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BODYWEIGHT EGZERSIZ

BESLENME

SAG VE SOL BEYIN iCIN AKTIVITE ONERILERI

DOGA YURUYUSU

MEDITASYON

2 - 12 YAS ARASI COCUKLAR iCiN SPOR ONERILERI

E-SPOR

JIMNASTIK

SPORCU ROPORTAJLARI
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ft Fare,

Sevgili Ogrencilerimiz,

Bu paylagimlarimiz, sizlerin tatil siirecindeki sportif gelisimlerinizi desteklemek
amaciyla hazirlanmistir.  Hazirlamis  oldugumuz  antrenman  Onerilerini
uygulamanizi oneriyoruz. Spor uygulamalarinizin, haftada en az 3 ya da 4 giin
yapilmasi1 gerekmektedir. Tiim ¢alismalarinizda, sosyal mesafeye uymanizi ve
kalabaligin olmadigi bir alanda ¢aligmanizi Oneriyoruz. Ayrica, beden egitimi
ogretmenlerinizin Youtube kanallarinda sizler i¢in 6zel olarak hazirladig egzersiz
videolarini da uygulamanizi 6nemle tavsiye ediyoruz.

BEDEN EGITIMI VE SPOR BOLUMU

PHYSICAL EDUCATION



SPOR VE TEKNOLOYI

Spor ve Teknoloji

Sporun fiziksel gelisim lizerinde birgok 6nemli
etkisi bulunmaktadir. Fiziksel gelisim ile birlikte
giin i¢ginde anlik ihtiya¢ duydugumuz rahatlama,
sakinlesme ile birlikte mutluluk duygusunu da
hissetmemizi saglamaktadir. Ayni zamanda
spor, tiim gilin ding ve dinamik kalmamiz1 da

destekler.

Spor ile birlikte kullanilan teknolojik araglarin,
gelisime onemli etkisi bulunmaktadir. Teknoloji
ile desteklenen spor materyallerinin, yeni
rekorlar kirilmasina ve sporcularin
performanslarinin artmasina da 6nemli etkisinin

oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Ornegin, internet ile bulut teknolojisi, artirilmis
gergeklik, robot teknolojisi, 3D yazici,
telefonlarimizda bulunan saglik verileri; aktivite
hareketi ile yakilan kalori, enerji 6l¢timii,
dinlenme enerjisi, adim Olger, km hesabi, kosma
mesafe ol¢limii, ylriyuste ¢ikilan kat sayisi, ¢ift
destek siiresi, ylirime asimetresi, yiirime hizi,
adim uzunlugu gibi veriler ile miikemmel bir
spor sonrast sonug gorebilirsiniz. Bu
sonuglarinizi giinliik, haftalik, aylik ve yillik
olarak da goriip aralarindaki iligkiyi
degerlendirebilirsiniz. Teknoloji ve sporun bir
arada olmasi ile kendinizi daha iyi tanir ve

performans hedefinize rasyonel bir sekilde daha

kisa siirede ulasabiliriz.
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SPOR VE TEKNOLOYI

Zaman zaman spor yapmaya pek vakit
bulamiyoruz. Bunun nedeni gerek yogun ders
programi gerekse de yogun is programi
diyebiliriz. Spordan uzak kaldigimiz giinlerde
uygulayabilecegimiz en glizel sporun yliriiyiis
olduguna inanan birisiyim.

Yiirtyiis, tempolu ve orta siddetli bir hiz ile
hareket edilerek yapilan viicut aktivitedir.
Yiirtiylis yapmaya baslamadan once,
ekipmanlarinizin dogru olmasi ¢ok dnemlidir.
Yiirtiyiise uygun ve rahat bir ayakkabi giymek,
hem ayaklar1 koruyacaktir hem de ylriiyiis
esnasinda burkulmalar1 6nleyecektir. Fiziksel
bir aktivite olan yiiriiyiis, kalp ve damar
sagligini korudugu gibi, zihinsel sagligi da
korur. Daha saglikli bir sekilde kilo vermeye

yardimci olan yiiriiyiis, ruhsal ve mental agidan

daha iy1 hissetmenizi saglar.

Diizenli olarak yapilan ylriiyiis, kemik ve kas
sagligini destekler ve enerjinizi yiikseltir.
Yiirtiylis yapmak, bazi kanser tiirlerine karst da
riski disiiriir. Yirtyis yapmak stresi azaltir,
tansiyonu ve kolesterolii diizenler ve viicuttaki
D vitaminini destekler. Yiriiyiis yapmak, daha
fazla miktarda oksijen almaniza yardimer olur
ve bu da kan dolasiminin diizenlenmesine
yardimci olmaktadir. Yapilan bir baska
arastirmaya gore, glinliik bir saat yapilan
ylirilyiis, kadinlarda meme kanseri belirtileri
goriilmesi oranini %14 oraninda azaltmaktadir.
Yukarida paylasilan 6nemli spor teknolojisi
iirtinii olan ve cep telefonlarimizda ve akilli
saatlerimizde kolayca ulasabileceginiz, Apple

spor verilerinin detaylarini paylagmak isterim.




SPOR VE TEKNOLOFI

Ginliik hedefinizi tamamladiginizda
hedefin halkasi kapanir. Iphone,
yaktiginiz kalori sayisini olgen bir
hareket halkasi ile aktivitenizi takip eder.
Hareket halkasina ek olarak Apple
Watch aktiviteyi, egzersiz ve durus
halkalar1 ile de takip eder. Egzersiz kag

dakika tempolu aktivite yaptiginiz1 dlger.

Durus ise giin boyunca ne siklikta ayaga

kalktiginiz1 ve yiiriidiigiiniizii olger.

Fithess




SPOR VE TEKNOLOYI

Tim Saglhik Verileri

Bugiin

B Aktivite

Harakot

EE sal

B Aktif Enari

82,8...

& Dindlenme Enerjisi

1.264 ...

Aktivite: Her glin ne kadar aktif oldugunuza
dair bir referans vermektedir.

Aktif Enerji: Dinlenme enerjinize ek olarak
yakilan tahmini enerjidir. Aktif enerji,
bisiklete binme ve dans etme gibi
egzersizlerin yani sira yavas yiiriime,
tekerlekli sandalyeyle dolasma ve ev isler1
gibi aktiviteleri de igerir. Toplam enerji
kullaniminiz dinlenme enerjiniz ile aktif
enerjinin toplamidir.

Dinlenme Enerjisi: Viicudunuzun her giin

minimum aktiviteyle kullandig1 yaklasik

enerjidir.




SPOR VE TEKNOLOYI

B Adim

1.847 -un

8 Yiurime + Kosma Mesalesi
;

1,3

8 Cikilan Kat

3 ka

Adim: Adim sayisi, glin boyunca attiginiz
adim sayisidir. Adimsayarlar ve sayisal
aktivite takip cihazlari adim sayinizi
belirlemenize yardimci olabilir. Bu cihazlar
adim atmay gerektiren tiim aktivitelerde
(yiirime, kosma, merdiven ¢ikma, kayakli
kros gibi faaliyetler ve hatta giinliik isleriniz
sirasinda yaptiginiz hareketler gibi) adim
sayar.

Yiiriime ve Kosma Mesafesi: Adim sayisi ile
alinan mesafeyi km olarak gosterir.

Cikilan Kat: Bir kat merdiven yaklasik 3

metre yiikseklik olarak sayilarak hesaplanir.
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SPOR VE TEKNOLOFI
Cift Destek Siiresi: Yiiriime sirasinda her iki ayagin
zeminde oldugu siire ylizdesidir. Degerinin diisiik
olmas yiriiylisiiniizii agirhginiz ile iki ayak yerine
29 bir ayakta daha fazla yaptiginiz anlamina

gelmektedir. Yiiriime, glic ve koordinasyon
gerektirir. Bu ikisinin lizerindeki degisikler dengenizi
ve iki ayak temas siiresini etkileyebilir.

Yiiriime Asimetresi: Saglikli bir yiiriime seklinde her
bir ayaginizla attiginiz adimlarin siiresi birbirine

oldukga yakindir. Yiiriime asimetrisi bir ayakla

4,8
: attiginiz adimin diger ayaktan daha hizli veya daha
yavas olmasi ile ilgili olan siire ylizdesidir. Bu,
79 asimetri ylizdesi ne kadar diisiikse yiiriime seklinizin

o kadar saglikli oldugu anlamina gelir. Topallamak
gibi diizensiz yiirtime bigimleri bir hastaligin,

yaralanmanin ya da diger saglik sorunlarinin bir

isareti olabilir.




.29

48

79cn

SPOR VE TEKNOLOFI

Yiiriime Hizi: Yiiriime hiz1 diiz bir zeminde ne kadar hizl
yuriidiigiiniizii temsil eder. Yiiriime hizlar1 genel olarak
hareketlerinizin ve fiziksel yetilerinizin ne kadar iy1 oldugu
ile iligkili olabilir. Yiriime gii¢, koordinasyon ve acrobik
fitness gerektirir. Bunlarin herhangi birinde degisiklik
ylurtime hizinmiz1 etkileyebilir. Yiirtime hiz1 yas ilerledikge
yavaslama egilimindedir ancak ani azalmalar sagliginizda
bir degisikligin gostergesi olabilir.

Yiiriiyiis Adim Uzunlugu: Adim uzunlugu, yiiriirken 6n
ayaginizla arka ayaginiz arasindaki uzakliktir. Daha uzun
adim atabilmeniz uzun dénem hareketliligine baghdir.
Yiirtime, gii¢c ve koordinasyon gerektirir. Bunlarda olacak
herhangi bir degisiklik daha uzun adimlar atma
kabiliyetinizi etkileyebilir. Adim uzunlugu dogal olarak ne
kadar hizli ve ne tiir bir zeminde yiiriidiigliniize ve

boyunuza bagl olarak degiskenlik gosterir ancak yas,
yaralanma veya diger etkenlerle de azalabilir.




SPOR VE TEKNOLOFI

Son 7 Gun
lyi
24 Kas-1Ara

Bu, yiirtime sirasindaki dengeniz ile ilgili bir tahmindir. Yiiriime hizi, adim
uzunlugu, cift destek siiresi ve yliriime asimetrisi verilerini kullanarak yiiriime
dengesini hesaplar. Bu, yiirtime sekliyle ilgili bir anlam ifade eder. Dengeniz,
diisme riskiyle de iliskilidir. Dengeniz azaldik¢a diisme riskiniz de artar. Yiirime
dengesi, belirli bir andaki diisme riskinizi géstermez; genel anlamda 12 ay iginde
diisme riskinin ne olduguyla ilgilidir.
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SPOR VE TEKNOLOYI

Farkli bir ylizyila gecis olarak tanimlanabilecek bu donemde teknoloji, hem egitim hem de kiiltiirel
sistemlerdeki degisiklige ve doniisiime liderlik yapmaktadir. Bireylerin teknoloji ile bulusmasi, yeni
teknolojik aligkanliklara sahip olmalarina ve spor kiiltliriinlin olusmasina katki saglamaktadir.
Teknolojideki ilerlemeler sporu bigimsel olarak gelistirirken ayn1 zamanda da yenileyerek
degistirmektedir. Bu doniisiimde iilkeler, spor teknolojisini saglayan sistemler gelistirilmekte ve
iretmektedir. Bu agidan baktigimizda okullarda spor ile birlikte yazilim ve kodlamanin 6nemini de ele
almis olacagiz.

Sevgili Ogrencilerim ve Velilerim,

Sporu yasaminizin bir pargasi haline doniistiirelim. Bunun i¢in ikili bulusmalarinizi yiiriiyiis yaparak
sohbete doniistiirebilirsiniz. Programli spor aktivitelerinizi yakin arkadaslarinizla birlikte yaparak
sosyallesebilirsiniz. Tiim bu siireclerinizi tiim gevrenizle paylasarak tesvik de edebiliriz. Hepimize spor

dolu yeni bir yil diliyorum.

Tuna Tanriverdi

BEDEN EGITIMi BOLUM BASKANI IRMAK
ETKINLIKLER KOORDINATORU OKULLARI

Gelecegi besleyen kaynak




DENEMENIZ GEREKEN 6 SPOR DALI

Yazin gelmesiyle enerjinizin, pozitif ruh halinizin ve motivasyonunuzun arttigini hissedebilirsiniz.
Enerjinizi, biitiinsel sagliginiz1 desteklemek igin kullanmanin en iyi yolu spor yapmak olabilir. Bu yaz
yeni bir spor g¢esidi denemek i¢in kendinize firsat verin. Hem zihinsel hem ruhsal hem de bedensel

sagliginiz1 destekleyin. Denemeniz gereken spor dali 6nerilerini sizin igin derledik.

TUNA TANRIVERDI

TENIS

Bedeninizin tamamini aktive eden bir egzersiz yapmak isterseniz tenis harika bir tercih olabilir. Tenis
oynamak yiiksek oranda bedensel hareketi gerektirdiginden tiim kaslarinizin ¢aligmasini ve giigclenmesini
saglar. Kas sagliginin yani sira tenis oynamak kalp ve seker hastaligi riskini azaltir, kilo vermenize
yardimci olur ve bagisiklik sisteminizi giiclendirir. Bedensel faydalarina ek olarak tenis oynamak beyin

gelisiminizi de olumlu yonde etkiler. Tenis, aktif bir dikkatle top takibini gerektirdigi i¢in beyin

sinirlerinin etkilesimini artirir ve bu da zihinsel becerilerinizi giiglendirir.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4127581/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3622473/

DENEMENIZ GEREKEN 6 SPOR DALI

YOGA

Giliniimiizlin en popiiler spor dallarindan biri yoga. Yoga yapmak bedeninizin esnekligini artirir ve
kaslarinizi giiglendirir. Yaslanma belirtilerinin en basinda kas esnekliginin azalmasi gelmektedir. Diizenli
olarak yoga yapmak kas ve esneklik kaybini biiylik 6l¢iide yavaslatmaktadir. Bunun yaninda, kronik
enflamasyonu azaltarak kalp rahatsizliklar1 ve diyabet gibi enflamasyonla iliskili hastaliklarin riskini
azaltmaktadir. Bedensel sagliginiza katkilarinin yani sira yoga yapmak ruh ve zihin sagliginizi da biiyiik
Ol¢iide destekler. Yapilan calismalar yoganin 6zellikle kaygi ve depresyon tizerinde etkili oldugunu hatta

tedavi yontemi olarak kullanilabilecegini gosteriyor.

ATLETIZM

Genelde kulaga zor gelen kosu sporunun biitiinsel sagliginiz iizerinde sayisiz olumlu katkisi oldugu
sOylenebilir. Bir anda durmaksizin kosmak zor olsa da yavas yavas kosu siirenizi artirabilir ve sagliginiza
etkilerini gdzlemleyebilirsiniz. Kosmak, yiiksek miktarda kalori yakimina sebep olacagindan kilonuzun
dengelenmesine katki saglar, kalp ve kolesterol ile iligkili hastaliklarin riskini azaltir, kaslarinizi ve
kemiklerinizi giiglendirir ve bagisiklik sisteminizi destekler. Ayrica, stresi azaltarak ruh saglhiginizi da

destekler. Nabzinizi artirarak odak noktanizi degistiren kosu sporu, diisiincelerinizden uzaklagsmak ve

an1 yasamak i¢in tercih edebileceginiz spor dallarindan biridir.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25042310/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5871291/
https://livetobloom.com/kosmanin-faydalari-kosuya-baslamak-icin-5-neden/
https://livetobloom.com/bagisiklik-sisteminizi-dogal-yollarla-destekleyin/
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DENEMENIZ GEREKEN 6 SPOR DAL

BISIKLET

Bisiklete binmek belki de en portatif spor dallarindan biridir. Ulasim i¢in, hafif bir egzersiz igin ya da
yogun bir ekstrem egzersiz i¢in bisiklet tercih edebilirsiniz. Spora yeni baslayanlar i¢in de uygun bir
segenek olan bisiklet; dengenizi, postiirliniizii ve koordinasyonunuzu gelistirir. Kardiyovaskiiler
rahatsizliklar gibi bir¢ok bedensel rahatsizligin gériilme ihtimalini azaltir, kilo kontroliinii saglar ve
bacaklariizi gii¢lendirir. Yapilan arastirmalar, bisiklet siirmenin biligsel gelisimi ve iy1 olus halini

destekledigini gosteriyor.

YUZME

Biitiin viicudunuzun ¢alismasini saglayan yiizme, hem bedensel hem de zihinsel kaslarinizi gelistiriyor.
Diizenli olarak yiizmek kas giicliniizii, kalp saghginiz1 ve akcigerlerinizin aktivasyonunu artirdigi i¢in ig
organlarinizin sagligin1 olumlu yonde etkiliyor. Yiizerek bedeninizi hem igeriden hem de disaridan
dengeleyebilirsiniz. Kaslariniz1 gli¢lendirerek viicudunuzu sekillendiren ylizme, nefesinizi de

dengelemenize yardimci olur. Su ile temas etmek zihninizin rahatlamasini saglayarak stres, kaygi ve

depresyon riskini azaltir.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/labs/pmc/articles/PMC3976019/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/labs/pmc/articles/PMC6388745/
https://livetobloom.com/dunya-kalp-gunu-kalp-ve-damar-sagligi-ile-ilgili-bilmeniz-gereken-her-sey/

DENEMENIZ GEREKEN 6 SPOR DALI

MASA TENISI

Masa Tenisi, file ile iki alana ayrilmis diiz bir masa iizerinde oynanan bir oyundur. Hafif i¢i bos bir top,
oyuncular tarafindan tutulan kiigiik raketler ile file tizerinden oynanir. Refleks ve miitkemmel el-goz
koordinasyonu gerektiren hizli ve tempolu bir spordur.

Oyunda amag; topa vurmadan once sizin tarafinizda sekmesine izin vererek, topu rakibinizin tarafina

geri gondermektir. Rakibiniz topu karsilayamaz ise bir puan kazanirsiniz. Masa Tenisi tekler veya ciftler

olarak oynanmaktadir.




FORMDA KAL ~



el TR WIETLIAL s FITATSS & CARTED) Sl A T SFTET T8 FORTTRAL L

HMAE STHOOL S PR SECAL EDUAE ATROMS

FHYSICAL EDUCATION DEPARTMENT

ﬁil g 0 BEareUinT. ERden afinem DA Cia, T apory
!H;‘ll.-‘l'l P TR DD TR BT D BTN Ol T v D e T
= TR EOE (Y HC TS DR T
ONLINE

B e Kogu |Vt |

LONDON JTSIEEDAN
13 ONI > PARI
Wirtmal B

SCAN ME

4
irtuaisRu

;’F' Wi ol
R IR
n

Beden Egitimi Boliimii olarak sizlerin sportif gelisimlerinizi desteklemek
amaciyla "Irmak Netflex" web sitemizi olusturduk. Tiim videolarimizi
branglara gore ilgili sayfalarda bulabilirsiniz.

Sitemizi ziyaret etmenizi tavsiye ediyoruz.
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Beslenme Tablosu

TUKETILMESI TAVSIYE

EDILEN
~
Su
Slt
Ayran

Taze sikilmig méywve suyu
Ev limonatas:

Sekersiz bitki cayn

Kefir

Evimizde yapilan tim
yemekler

Corbalar

Bulgur, makarna, eriste, pilav,
ekmek | Yeterli diglide )

Et yemekleri, tavuk, balik,
deniz druanleri, yumurta
Sebze yemekleri, salatalar ve
meyve

Kuru baklagiller, tahillar
Sirtli tathilar

Az Blglide dondurma

Yogurt, peynir, zeytin

Sade musir gevregi
Pekmezftahin

Bal

Kamposto, ev yapim az
sekerli regel

Sizma zeytinyag

Kuruyemis

EDILEN
o

ay, kahve
Buzlu cay

Serbetli tathlar

Cikolata, gofret

Pizza

Pasta

Evimizde yapilan; bérekler,
kurabiyeler, pogacalar, kekler
Paket gidalar

EDILEN

ol

Asithi icecekler
Enerji icecekler
Toz icecekler

Cips

Soszlu, ekstra baharatlh ve
tuzlu yiyecekler
Cikolatal drajeler ve
sekerler

Fast-food yemekler

Mayonez ve ketgap

Physical Education



TUNA TANRIVERDI

SPORDA AKRAN
NEZAKET]

Akran nezaketi, yasamimizin her
noktasinda oldugu gibi spor performansi
gosterdigimiz tiim platformlarda da 6nem
tasimaktadir. Nezaket kelimesi globalde
“well being” yani “iyilik”, “iyi hal” olarak
gegmektedir. Ingilizce kokenli bir
kelimedir ve dilimizde kendi adiyla da
kullanilmaktadir. "Well being" kisinin her
anlamda iyi, saglikli olmasi ve refah
igerisinde bulunmasi olarak
tanimlanmaktadir. Kisinin hayatinda
olumlamalar ile ruhsal ve zihinsel olarak
1y1 olmasini saglamak olarak da ifade
edilmektedir. Nezaketi spor i¢in diislinecek
olursak "fair-play" kelimesi tam olarak
bunu karsilayabilir.

Pozitif psikoloji bakis agisiyla yiiriitiilen
iletisim yontemi, yukarida da belirttigimiz
gibi kisiye mutluluk vermektedir. Nezaket;
kisinin sahip oldugu pozitif iliskilerin,
degerlerin ve davranislarin aynasi olarak
da kabul edilebilir. Gelisim doneminde
nezakete odaklanmak, problemlere ¢ok
fazla odaklanmay1 6nler ve olumlu sosyal
iligkileri giiglendirir. Mutlu ¢ocuklar ve
gengler olumlu bir yasam kalitesinden
hoslanir, olumsuz yasam davranislarindan
uzaktir; evde, okulda ve toplum iginde
gevresine ¢ok iyi rol model olur.



TUNA TANRIVERDI

SPORDA AKRAN
NEZAKET]

Harvard Universitesinde ¢alismalaria

devam eden ve ¢oklu zeka kuramini ortaya

atan bilim insani, Amerikan Psikolog
Howard Earl Gardner, nezaketi
“baskalaryla iliskiler kurmaya veya
siirdiirmeye yardimci olan duygusal veya
fiziksel bir destek™ olarak nitelendirmistir.
Okul zorbalig1 gogu zaman 6grencilerin
okuldan ve spor ¢aligmalarindan
sogumalarina neden olmaktadir. Nezakete
yonelik alginin olumlu oldugu ortamlarda
yapilan tiim etkinlikler ve ortamin iklimi
her zaman daha giivenlidir.

Glinliimiizde bir egitim araci olan spordan
daha fazla verim elde edebilmek, ilke ve
kurallara bagl olmakla miimkiin
olabilecektir. Spor kavrami i¢inde 6ne
c¢ikan, aslinda bir ahlak kavrami ve egitim
ilkesi olarak kabul edilen fair-play;
hosgorii, centilmenlik, erdemlilik, haklara
saygl, 1ylyi ve glizeli takdir etme, diirtistlitk
ve esitlik gibi insani ozellikler1
icermektedir. Sporun da 6ziinii olusturan
bu kavramin, okul sporu araciligiyla
bireylere kazandirilmasi, sporun gelecegi
ve demokratik yasam agisindan da 6nem
tasimaktadir. Bir diger agidan bakarsak
fair-play akran nezaketini kapsar.



TUNA TANRIVERDI

SPORDA AKRAN NEZAKETI

Sporcularin miisabaka siiresince kurallara uymalari, firsat esitligini bozacak davraniglardan
sakinmalari, rakibi diigman olarak géormemeyi kapsamaktadir. Bir bagka deyisle "fair play",
hosgoriiyle ve diiriistce oynamak anlamina gelmektedir. "Fair play"in biitiin spor dallarinda
uygulanmasi beklenmektedir.

Sizlere tarihimizden 6rnek vermek isterim. Basarili Tiirk Kaleci Ismet Karababa; 1982 yilinda
Derbentspor - Cumra spor maginda gosterdigi etkileyici davranisiyla adini tarihe kazimistir.
Magin ortalarinda karsi takimin oyuncusu tarafindan atilan gol pozisyonunun gegerli olup
olmadig tam anlasilamamistir. Kaleci Karababa'ya hakem tarafindan topu ¢ikarip ¢ikarmadigi
sorulmustur. Tiim diiriistliigiiyle cevap veren Karababa, pozisyonun gol oldugunu séyleyerek
rakip takimin 6ne gegmesine imkan saglamistir. Bu centilmen hareketi kalecisi oldugu
Derbentspor takiminin kiime diismesine yol agmis olsa da Karababa; adaletten yana olmustur.
Diiriistliigiiyle kalpleri kazanan kaleciye 1983 yilinda "Diinya Fair Play Baron Coubertin
Biiyiik Odiilii" verilmistir. Karababa bu 6diile layik goriilen ilk Tiirk sporcu olarak tarihe
gegmistir.

TUNA TANRIVERDI
M BED.EGT.BL.BSK
Hf‘ iin1  ETK.KOORDINATORU
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EKIPMANSIZ SPOR
EGZERSIZLERI

VUCUT AGIRLIGINI
KULLANARAK

Bu egzersizlerimiz, kuvvet
becerilerinizi gelistirmeye yonelik
hazirlanmistir. Bodyweight
egzersizlerimizi 3 set olmak Uzere,
bir tekrar 1 dakika yapmanizi ve her
egzersiz sonrasinda 30 saniye
dinlenmenizi 6neriyoruz.

Yatik Yan I{arlnf
Kasi Doniigii )

B

Kalgadan Sol ' i'
Tekme
LY

Koprii
Hareketi hA ﬂ_

Kelebek
Tekmeler




BODYWEIGHT

CARDIO EXERCISES

PLANK JACKS

w

SIDEFRONG JUMP m

“I can accept failure, everyone fails at something.
But I can’t accept not trying.”

BLUE EAGLES



Blue Eagles

MOUNTAIN
CLIMBING

"Set your goals high, and don’t
stop till you get there. "

BLUE EAGLES



Blue Eagles

SPLIT JUMPS

“The more difficult the victory, the  greater the
happiness in winning.”

BLUE EAGLES
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Su igmenin faydalari uzmanlar tarafindan giindemden hig¢ diisliriilmeyen bir konu. Ciinkii ne kadar

¢ok insan yeterli su igmenin 6nemini anlarsa o kadar ¢ok insanin saghigina katki saglanmis olacak.

Viicut i¢in en zarar verici durumlardan birinin "susuz kalmak" oldugu unutulmamaldir.

Su i¢gmenin faydalar: :

Kabizligin 6nlenmesine yardimei olur.

Yorgunlugu azaltir.

Kan basincinin normallestirilmesine destek olur.
Viicut 1sisinin diizenlenmesine yardimci olur.

Kilo kaybina destek olur.

Sindirime yardim eder.

Toksinler1 uzaklastirir.

Elektrolit dengesinin siirdiiriilmesine yardimci olur.
Cildi iyilestirir.

Agizdaki kot kokuyla savagir.



BLUE EAGLES

V| R STRETCHING PROGRAMI
ESNEKLIK
EGZERSIZ | Set Siire | Tekrar
CHEST 4 "
STRETCH *
WALL . -
STRETCH :
SHOULDER a ¥ a " -
POLE ’ '
OH PRESS ! E 3 10
i
HAMSTRING P
Sesars 3 30
STRETCH s P) -
FROG o g N
STRETCH J
PIGEON 4 : 2
STRETCH >
SAMSON :
{ 3 0s
STRETCH
STICK ~f
= 3 10
ROTATION |
_
CAT COW i 3 10
[ 2
SQUAT
i = 3 0=
STRETCH
-
CALF STRETCH "l 3 0s
b
KNEE TO WALL 3 0s
JA __

“Silence is golden when you can’t
think of a good answer.”







2 - 12 Yas Arast Cocuklar icin Spor Onerileri
TUNA TANRIVERDI

Bazu sporlara baslamak i¢in ideal yaslar vardur. Cocugunuzun yasind en uygun
spor ve egzersizleri sizin icin listeledik.

Yeni yliriimeye baslayan ¢ocuklar ve okul dncesi
¢ocuklar bir¢ok temel harekette ustalagsmaya
baslasalar da organize spor i¢in heniiz ¢gok
kiigtikler. Bu yas grubu i¢in uygun olabilecek spor
ve aktiviteler sunlari igerir: Kosu, atlama,
ziplama, hoplama, firlatma, yakalama, yiizme, {i¢
tekerlekli bisiklet siirme, oyun alani ekipmanina
tirmanma.

Cocuklar biiytidiik¢e vizyonlari, dikkat siireleri,
motor koordinasyonlari ve uzun mesafe firlatma
gibi becerileri gelisir. YOnergeleri daha iyi takip
edebilirler. Bu yas grubu i¢in uygun olabilecek
spor ve aktiviteler sunlardir: Futbol, kosu,
jimnastik, ylizme, tenis, doviis sanatlari, dans, ip
atlama, paten veya buz pateni, doga yiiriyisii,
kayak.

Bu yasta ¢ocuklarin ¢ogu olgun goriise, spor
stratejilerini anlama ve hatirlama yetenegine
sahiptir. Genellikle futbol, basketbol, voleybol,
golf, tenis gibi kompleks sporlari rahatlikla
yapabilirler.




SPOR SONRASI
BESLENME

L]
T

Yapilan spordan maksimum yararlanmak i¢in dogru adimlar atmak gerekiyor.
Kaslarin gelismesi ve iyilesmesinde, beslenmenin yeri ¢ok 6nemlidir. Spordan
sonra beslenmeyi ve beslenmenin zaman araliklarini ¢ok az insan biliyor.

Yogun bir spordan sonra kas depolarimiz bosalir ve kaslarimiz erimeye baslar.
Bu nedenle 1-2 saat sonra yemek yerine spordan hemen sonra yenilmesi gerekir.
Spor sonrasinda viicut protein ve karbonhidrata ihtiya¢ duyar. Ayrica
beslenmede gesitlilik de kas kitlesini artirmada yardimci1 olabilir.




W

SPOR SONRASI

s

BESLENME

Yapilan sporun tiiriine ve antrenman siddetine
gdre, spor aninda kas glikojen depolari

bosalabilir. Ozellikle 90 dakikadan uzun siiren

ve siddetli yapilan sporlarda glikojen depolari
tamamen bosalabilmektedir. Bu sebeple
spordan hemen sonra karbonhidrat tiikketmek
kas glikojen depolarini en hizli dolduracaktir.

Spor sonrasi ilk 30 dakika altin saat olarak
bilinmektedir. Spordan sonra 30 dakika
icerisinde glikojen depolarinin hizli onarimi
i¢in; 0.8-1.2 g/kg yiksek glisemik indeksli
karbonhidrat, 0.25-0.3 g/kg kaliteli protein ve
yeterli sivi tiiketimi 6dnerilmektedir.

Spordan hemen sonra tiiketilen karbonhidratin
yiiksek glisemik indeksli olmasi1 glikojen
depolarini daha hizli doldurur. Bu sebeple spor
sonrasi piring, makarna, olgun muz, firin
patates, meyve suyu ve diger glisemik indeksi
yiksek besinler tercih edilebilir.

Spor sonrasi tiiketilen karbonhidratin yapist da
oldukg¢a 6nemlidir. Spordan sonra sporcuya
uygun olarak belirlenmis, glikoz gibi basit seker
tiketimi glikojen depolarini daha hizh
doldurmaya yardimect olur. Glikoz hizli bir
sekilde sindirilmesi sebebiyle kaslara ¢ok daha
hizli ulasir ve glikojen depolar: igin
toparlanmanin daha hizli baglamasini saglar.




SPOR ONCESi BESLENME

Spordan 6nce yemek yemek, viicut
metabolizmasina ihtiyaci olan giicli vermesi
bakimindan 6nemlidir. Kosma, bisiklete
binme, agirlik kaldirmak gibi egzersizler
bos mideyle yapilmamalidir; tabii siz
kendinizi asir1 derecede zorlamak
istemiyorsaniz. Spor seansini ilging ve daha
faydali hale getirmek istiyorsaniz dncesinde
ihtiya¢ duyulan besinleri almalisiniz.
Yemek yediginiz zamanla spor zamani
arasinda 1 saatlik bir ara olmasi gerektigini
ise unutmamalisiniz. Antrenman Oncesinde
yeterli ve dengeli beslenme, performansi
onemli oranda etkiler. Spor 6ncesinde bir
seyler atistirmak, daha fazla enerji
kazanmaya ve kaslar1 korumaya yardimeci
olur. Bu sayede de spor sirasinda

beklediginiz performansi ortaya
koyabilirsiniz. Ozellikle spor yapacak
kisilerin 6ncesinde igerisinde karbonhidrat
ve protein bulunan saglikli besinler
tilkketmesi gerekebilir. Ciinkii a¢ karnina
spor yapmak hem fazlaca yorgunluga hem
de bas donmesine yol agabilir. Bu nedenle
“Spordan 6nce ne yemeli?” konusu, spor
yapmak isteyen herkes i¢in 6nemli olur.

TUNA TANRIVERDI



SAG VE SOL BEVIN iGIN
AKTIVITE ONERILERI

TUNA TANRIVERDI

Insan beyni davranisina ve diisiinme tarzina
gore sag ve sol hemisfer olarak ikiye ayrilarak
farkl aktivitelerin kontroliinii saglar. Egitim
ve alistirma gibi yontemler gelistirilebilir.
Boylece sag beyin, sol beyin ayri ayri,
istenirse ikisi de dengeli bir sekilde
gelistirilebilir.

Ellerinizi Kullanin

Aktif olarak kullanmadigimiz elinizi kullanarak bir
seyler yazmaya ya da ¢izmeye ¢alisin. Bu aktivite,
elinize bagli olarak sol veya sag beyni ¢alistirir. Sizi
her iki tarafiniz1 da kullanmaya zorlar.

Nefes Egzersizi

Beyin egzersizleri viicudun zit tarafina yoneliktir.
Yani sol burun deligimizden nefes aldigimizda sag
beynimizi harekete geger. Sag burun deliginizi
kapatin ve sol burun deliginden nefes alin. Sol beyni
caligtirmak i¢in sag burun deliginizi kapatin.

Eslestirme Oyunu

Beyninizin sag tarafi da yiiz tanimadan ve
dolayisiyla gorsel hafizadan sorumludur. Bu aktivite
i¢in bir deste kart veya bir dizi eslesen oyun karti
kullanabilirsiniz.

Bulmacalar

Sudoku, bulmaca vs. sol beyin uyarimi igin
miikemmeldir. Her giin bir bulmacay1 ¢c6zmeye
galisin.

Zeka Oyunlan
Zeka oyunlari ¢ok eglenceli sol beyin aktiviteleridir.

Yabanci Dil Ogrenmek
Bir dili 6grenmek, sol beyni uyarmaya yardimci
olur.




SPOR DERGISi

Doga Yiriyuisv

TUNA TANRIVERDI

Doga yiiriiyiisii, farkli zaman araliklarinda hem giizel vakit gegirmek, dogay1
kesfetmek hem de spor yapmak igin gergeklestirilen bir aktivitedir. Ancak
spor egzersizlerinden farkli olarak agik havada doga ile i¢ ige, dogal
giizelliklerin oldugu orman alanlar gibi yerlerde yapilan bir etkinliktir. Doga
ylirllyiisiine baglamak isterseniz tek basiniza veya grup halinde bu aktiviteye
katilabilirsiniz. Doga yiirilyiisii kimi zaman fiziksel meydan okuma ve basari
duygusu kimi zaman ise agik, temiz havadan faydalanma, tabiatta vakit
gecirme amaciyla yapilir. Bu aktiviteler hem disari ¢ikarak spor yapmak
zinde kalmak hem de sosyallesmek, tabiatla i¢ i¢e olmak agisindan énemlidir.
Doga yiiriiyiisii olarak bilinen iki tiir spor vardir. Hiking ve trekking olarak
adlandirilan bu tiirler halk arasinda Ingilizce isimleri ile ifade edilir. Hiking
ifadesinin kelime anlami1 tirmanmak veya kendini yukari ¢gekmek olarak
tanimlanabilir. Hiking ifadesinin, Iskandinav hik kelimesi veya Ingilizce
heican sozciigiinden tiiretildigi diistiniiliir. Trekking ise zorlu ve sarp
arazilerde yaya yolculuk anlamina gelir. Afrika kokenli trek kelimesinden
tiremistir. Gliney Afrikali yerlesimcilerin kiyidan i¢ kesimlere dogru yaptigi
goglerde gergeklestirdikleri uzun ve zorlu yiriiyiisleri tanimlamak igin
kullanilmustir.

Doga yiiriiyiisii siklikla yapilan spor
aktiviteleri arasindadir. Yorucu
olmayan, diizenli yapildiginda saglik
agisindan birgok yarari bulunan
etkinlik, agik havada dogal
glizellikler igerisinde gergeklestirilir.
Doga yiiriiytisii denildiginde
genellikle hiking ve trekking akla
gelse de aralarinda bazi temel
farkliliklar vardir. Ayrica yiriiyis
sekline gore aktivitenin yapilacag
alan belirlenir. Doga yiiriiylisiine
baslamak i¢in neler gerekli?
Yriiyiis ayakkabisi nasil olmali?
Doga yiiriiylisiine baglamak

isteyenlerin en gok arastirdigi
konulardir. Doga yiiriiyiisi ile
merak ettiklerinize gelin birlikte gbz
atalim.




SPOR DERGISi

Doga Yiriyisinin Faydalart

TUNA TANRIVERDI

Doga yiiriiyiisli spor yapmak,
zinde kalmak ve saglikli
yasam i¢in en 1yi aktiviteler
arasindadir. Hem zihinsel hem
de fiziksel olarak bir¢ok yarar1
bulunan doga yiirtiyiistiniin
faydalar1 su sekildedir:

« Doga yiiriiylsleri
kardiyovaskiiler zindeligi
tyilestirmeye yardimci
olur. Yokus yukari belirli
tempoda ylriimek
kardiyovaskiiler egzersiz

yapmanizi saglar.

Eklem iltihaplar1 ve kas sertligini azaltir.

Acik hava akcigerdeki oksijen dolasimini artirir.
Hareketi artirarak giinliik hayatta daha ding ve
zinde hissetmenizi saglar.

Viicuttaki kan basincini diizene sokar.

Kalori yakma, fit kalmaya yardimci olur.
Yiiksek tansiyonun kontrol altina alinmasinda
etkilidir.

Kolesterol seviyesini diisiirtir. Obezite ve diyabet
riskini azaltir.




MEDITASYON NEDIR?

TUNA TANRIVERDI

NEDIR?

Her gun 20 dakika
spor ile daha zinde
kal.




MEDITASYON

TUNA TANRIVERDI

Meditasyon, bir zihin -
beden uygulamasi olarak
ifade edilebilir. Meditasyon
yapan kisi, genellikle belirli
bir durus ve odaklanma
siireci icerisinde dikkat
dagitan tiim etkenlere karsi
alg1 ve dis diinya arasina
bariyer koymaya yardimeci
olan belirli teknikleri
kullanir. Meditasyon,
sakinligi ve fiziksel
rahatlamay arttirmak,
psikolojik dengeyi
gelistirmek, hastaliklarin
tedavisinin etkinligini
desteklemek, genel sagligi
lyilestirmek gibi bir ¢ok
nedenden dolay1
uygulanabilir. Meditasyon,
gevseme, farkindalik
ogretiler1 gib1 bir| grup
teknigi igeririr.



BLUE EAGLES

Yaz Avlarinda Spor Yaparken
Dikkat Edilmesi Gerekenler

MUCAHIT KARAKUS

Sicakta spor oldukga can sikici ve yorucu
olabilir. Yaz ayinda bile olunsa 1sinma
hareketleri atlanmamasi gerekir. Isinma
hareketlerini atlamak, spor sakatlanmalarina
neden olabilir. Psikolojik ve fiziksel olarak
hazirlik yapmadigimiz egzersiz sonucunda
istemedigimiz yaralanmalar meydana gelebilir.
Sporcular i¢in yaz aylari agik hava ve sicakligin
etkisiyle felaket bir duruma dontisebilir. Bu
nedenle giines ¢arpmasi gibi durumlardan
kaginmak igin dis mekan spor alanlarinda

6\4— dikkatli olunmasi gerekmektedir. Genellikle,
. 11.00 - 16.00 saatleri arasinda agik hava
,EI egzersizi Onerilmemektedir.
A
Han - W

Spor acgik havada yapilacaksa, zamanlama
dikkate alinmalidir. Glinesin dik agili oldugu
zamanlar vardir. Bu saatler 11.00-16.00 aras1
olarak bilinir. Bu saatlerde artan terleme, hizl
kalp atisi, tansiyon ile ilgili sorunlar, biling kaybi1
sebebi olabilir. Bu nedenle, sabah ve aksam agik
hava egzersizleri yapilmalidir.

Egzersiz sirasindaki viicut 1sisini ve kan sicakligini
azaltmak i¢in sogutma tekniklerini
kullanabilirsiniz. Bir sapka kullanmak veya
kafayi 1slatmak en yaygin sogutma
yontemlerinden biridir.
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Yaz Avlarinda Spor Yaparken

Giinesten Korunun
MUCAHIT KARAKUS

Yaz aylarinda sicak hava ve nem nedeniyle
viicudumuz daha fazla sivi kaybediyor.
Kaslarimiz da daha ¢abuk yoruluyor ve daha
kolay sakatlaniyor. Spor yaparken sivi
tiiketimimizi artirmali ve kaslarimizi spor
oncesinde mutlaka 1sinma egzersizleriyle
hazirlamaliyiz.

Yaz aylarinda disarida yapilacak spor
aktivitelerinde kiyafet se¢cimi ¢ok
onemlidir. Gunlik kiyafetlerinizde
kullandiginiz pamuklu giysilerden
ziyade, spor igin Ozel iiretilen terleme-
sogutma 6zelligine sahip tisortleri
giymek, daha konforlu bir spor ortamini
sunacaktir.

Yaz aylarinda spor yapiyorsaniz her zaman en
az 30 veya daha yiiksek faktorlii glines
koruyucu kullanmayi ihmal etmeyin. Giines
yanigi erken cilt yaslanmasi riskini ve cilt
kanseri riskinizi artirir. Gilinese maruz kalmay1
azaltmanin bir bagka 1yi yolu da genis kenarl
sapkalar takmaktir.




JIMNASTIK

Jimnastik sporu tiim sporlarin temelini olusturan, biitiin

insanlarin  Oncelikli olarak yapmasi gereken bir spor
daldir. Jimnastik sporu, diger tlim sporlardan Once
yapilmaya baglanmistir. Giintimiizde ise genelde aileler
¢ocuklarmi ¢ok kiigiik yaslardan itibaren jimnastik
sporunu Ogrenmeye gondermektedir. Bunun sebebi ise
jimnastik  sporunun  kiigliik yaglarda Ggrenilmesiyle
ilerideki yaslarda diger spor branglarmm o6grenilmesini
kolaylasmasidir. Tleriki yaslarda baska bir spor bransim
secen jimnastik Ogrencileri diger yasitlarmdan oldukea
Onde baslanus olacaklardir.

GIZEM AKSU



JIMNASTIK

Jimnastik Branslar1 Nelerdir?

Jimnastik sporunun branglan artistik, ritmik ve genel
olmak tizere 3 bransa ayrilmustir. Artistik jimnastigin
iilkemizde kullanilan ve bilinen olarak eski adi aletli
jimnastiktir. Artistik cimnastik ¢esidi hem kadmlar hem de
erkekler tarafindan gergeklestirilebilmekte olup kadmlar ve
erkekler i¢in aletler farkhidir. Ritmik jimnastik ise sadece
kadmnlarm yanistigi ve bu bransa 6zgli malzemeler ile

yapilan bir jimnastik tiirtidiir.

Ritmik Jimnastik Nedir?

Ritmik jimnastigin kokeni Isve¢’tir. 1983 yilinda
Olimpiyat Miisabakalari'na dahil edilip ritmik jimnastik
tiirtinlin kendine 6zgii kurallari olusturulmustur. Ritmik
Jimnastik yalnizca kadin yarigmacilarinin katilabildigi
bir jimnastik ¢esididir. Ritmik jimnastikte aletler hareket
ettirilebilir veya tasmabilir. Her iki yilda bir kullanilan
bir alet iptal edilir ve boyle bir durumda yarigmacilar
dort aletle yarigmalarina devam etmektedirler.
Ritmik jimnastik aletleri su sekildedir:

. IP

« CEMBER

. TOP

. LABUT

. KURDELE

GIZEM AKSU



JIMNASTIK

Artistik Jimnastik Nedir?

Jimnastigin bu cesidinde erkekler 6 alet ile yarismakta
olup kadmlar ise 5 alet ile yarismaya
baslamaktadirlar. Erkeklerin kullandiklan1 aletler;
yer, kulplu beygir, atlama beygiri, halka, barfiks ve
paraleldir. Kadmlarin kullandiklari aletler ise su
sekildedir: Kiz paraleli, atlama beygiri, denge, yer,
asimetrik paralel. Artistik jimnastik tiiriinde her iilke
kendi yarisma kurallar olusturup belirlemektedir.

ERKEKLER

Yer Hareketleri: Hali ya da 6zel plastik bir madde ile kaplanmis 12 x12 m? lik bir alanda yapilir.

Atlama Beygiri: 1,35 m yiikseklikte, 1,60 m uzunlukta bir alettir. Kosu pistinin boyu 25 m gegmez.

Paralel: Yerden 1,75 m ylkseklikte, genisligi istege gore ayarlanabilen, birbirine paralel esnek iki ¢ubuktan
olusur.

Kulplu Beygir: Atlama beygirine benzer. Ancak bunun iizerinde iki kulp vardir. Kulplar 41- 44 cm mesafededir.
Kulplarin tstiiniin yerden yiiksekligi 1.22 m.

Halka: Yukaridan sarkan tellere asili yerden 2,55 m yiikseklikte ve 13 cm gapinda serbestge sallanan iki
halkadan olusur.

Barfiks: Celikten yapilmis olup yerden 2,55 m yiikseklikte direkler tizerinde yerlestirilmis, 2,40 m uzunlugunda
bir bardan olusur.

GIZEM AKSU




KADINLAR
Atlama Beygiri: Yerden yiikseklik1,25 metre, kosu pistinin boyu 25 metreyi gecmez.

Paralel: 2,40 m uzunlukta birbirlerine paralel barlardan olusur. Bunlardan alt bar 155 - 160 cm, iist bar 225 -
235 cm, bar acikhg ise 90 - 140 cm arasindadir.

Denge: Yerden yiiksekligi 1,10 metre, uzunlugu 5 m genisligi 10 cm'dir. Seri siiresi 1.10 dan az, 1.30 sn'den fazla
olamaz.

Yer: 2 x 12 metrelikyer minderinde yapilir. Seri siiresi 1.10'dan az 1.30 sn'den ¢ok olamaz. Miizik esliginde
yapihr.

GIZEM AKSU




JIMNASTIK

Jimnastigin Faydalar1 Nelerdir?

« Esneklik kazandirir.

« Giinliik hareket ihtiyacini karsilar.
. Biligsel islevsellik artar.

« Hastaliklarm 6nlenmesinde rol oynar. =
« Disiplin saglar.

« Dayamkhhk gelisimini destekler.

« Giiglii ve saglkh kas ve kemiklerin

olugmasim saglar.

J imnastigin Cocuklar Uzerindeki Faydalar1 Nelerdir?

« Hiperaktif ¢cocuklarda daha sakin davramsi saglar.
« Kas kemik yapisinin kuvvetlenmesini saglar.

« Esneklik kazanabilmeyi saglar.

« Durus bozukluklarinm diizeltilmesine destek olur.

« Yagsitlarma gore daha olgun ve sorumluluk sahibi olabilmelerine katki sagla:
. lletisim kuramayan ¢ocuklarda sosyallesebilmeyi destekler.

« Daha sosyal ve disa doniik bireyler olmalarina destek saglar.

« Denge sorunu yasayan ¢ocuklarda olumlu yonde ilerlemeye destek olur.

GIZEM AKSU




KUCUK YAS GRUBUNDAKI OGRENCILER ICIN BEDEN EGITIMI DERSI:
SAGLIKLI BIR GELECEGIN TEMELLERI

OKAN ERBALI

Sosyal Becerilerin Gelisimi:

Beden egitimi dersleri, ¢ocuklarin sosyal becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur. Takim oyunlar: ve grup
aktiviteleri, 1§ birligi yapmayi, liderlik yeteneklerini
gelistirmeyi ve empati kurmayi tesvik eder. Ogrenciler,
birlikte ¢alismanin 6nemini ve baskalariyla uyumlu bir
sekilde etkilesimde bulunmanin gerekliligini 6grenir. Bu
da onlarin sosyal iligkilerini ve iletisim becerilerini
gelistirir.

Kiigiik yas grubundaki 6grencilerin
egitimi, onlarin gelecekteki saglikli
yasamlarinin temellerini atmalari
agisindan son derece 6nemlidir. Sadece
akademik bilgi degil, beden egitimi dersleri
de ¢ocuklarin gelisimine biiytik katkilar
saglamaktadir. Beden egitimi dersleri,
ogrencilere fiziksel aktiviteye katilim ve
saglikli yasam aligkanliklar
kazandirmanin yani sira, sosyal becerilerin
gelisimine, 6z giivenin artirilmasina ve
zihinsel sagligin desteklenmesine yardimci
olur. Bu yazida, kii¢iik yas grubundaki
ogrenciler i¢in beden egitimi dersinin
onemine dair bazi temel noktalara
odaklanacagiz.

Fiziksel Gelisim:

Beden egitimi dersleri, cocuklarin
fiziksel gelisimine katkida bulunur.
Oyunlar, sporlar ve egzersizler
araciligiyla kaslarin giiglenmesi,
dayanikliligin artmasi ve motor
becerilerin gelistirilmesi saglanir. Bu,
¢ocuklarin viicut koordinasyonlarini,
denge becerilerini ve hareket
kabiliyetlerini gelistirmelerine yardimci
olur. Beden egitimi dersleri ayni
zamanda obezite, kalp hastaliklar1 ve
diyabet gibi kronik hastaliklarin riskini
azaltarak saglikli bir yasam tarzinin
benimsenmesine katkida bulunur.
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HAYATIN TEMEL

TASLAR

OKAN ERBALI

Oz Guvenin Artirilmast;

Beden egitimi dersleri, ¢ocuklarin 6z glivenlerini
artirmada 6nemli bir rol oynar. Ogrenciler, spor ve
fiziksel aktivite araciligiyla basar1 elde etmenin ve
kendi
deneyimler. Basarilarin1 kutlama ve takdir edilme
duygusu, 6z giivenlerini gli¢lendirir. Ayrica beden

yeteneklerini  kesfetmenin  mutlulugunu

egitimi dersleri, Ogrencilerin kendilerini fiziksel
olarak ifade etmelerini saglar, bedenlerini daha iyi
tanimalarini ve kabul etmelerini destekler.

Zihinsel Sagligin Desteklenmesi:

Beden egitimi dersleri, ¢ocuklarin  zihinsel
sagliklarin1 desteklemede Onemli bir rol oynar.
Fiziksel aktivite, endorfinlerin salinimini tetikler ve
beyindeki
yardimci  olur.

mutluluk hormonlarinin artmasina
Bu da
depresyonun hafiflemesine ve genel

azalmasina,
zihinsel

stresin

saghgmn iyilesmesine katkida bulunur. Beden

egitimi derslerti, cocuklarin enerjilerini

atabilecekleri bir ¢ikis noktast saglar ve

motivasyonlarini artirir.
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Sonug:

Kicliik yas grubundaki Ogrenciler igin
beden egitimi dersleri, saglikli bir gelecegin
temellerini atmada kritik bir role sahiptir.
Fiziksel gelisimi desteklemenin yani sira,
sosyal katkida
bulunur, 6z giiveni artirir ve zihinsel saglig
destekler. Okullar, beden egitimi derslerine
yeterli kaynak ayirarak
gocuklarin bu oOnemli faydalar1 elde
etmelerini saglamahdir. Ciinkl saglikh

becerilerin  gelisimine

zaman \%S

bedenler ve saglikli zihinler, basarili bir
gelecegin insa edilmesinde temel taslardir.



BORA
AYDINLIk

&SEMIiH TURAN

Sevgili 6grencimiz Bora Aydinlik ile Fenerbahge
altyapisindan A takima uzanan yolculugunu
konustuk.

Sevgili Bora, oncelikle futbolun hayatindaki rolii
nedir?

- Herkesin hayatinda bir yasama amaci olur,
hedefleri olur. Benim de hedefim ve hayat
amacim her zaman futbol oynamak ve futbolcu
olmakti. Simdi 18 yagima geldigimde halen
hedeflerimin yakininda bile degilim. Evet,
kesinlikle bir yol katettim ama her zaman yeni
hedeflere ve amaglara dogru ¢alismama,
gelismeme devam etmem gerek.

Futbol disinda 6zel bir yetenegin var n?

- PS oynamay1 ¢ok severim ve iyi oynarm.
Hocam, hatirlarsaniz size Fenerbahge ile 3 tane
atmigtim ve kalkip magi1 yarida birakmistiniz.
(Bol kahkahalar )

Antrenman temponu, ekstra calismalarim,
okulunu ve sosyal hayatim nasil idare ediyorsun ?
- Bir hayat amacin oldugu zaman ve bir seyi ¢ok
istedigin zaman ona ulagsmak i¢in gitmeyecegin
yol yoktur. Kimi i¢in miizik olabilir, kimileri i¢in
basketbol, kimileri i¢in de is hayati olabilir.
Benimki futboldu ve hi¢bir zaman baska bir sey
olmadi. Bunun i¢in de gerektiginde fedakarliklar
yaptim ve yapmaktan da higbir zaman
kagmadim. Zaman zaman gerekirse sosyal
hayatimdan, gerekirse okul zamanimdan
fedakarliklar yapmak zorunda kaldim. Higbir
zaman kolay olmadi, olmayacak da ama
basariya ulasmak, fedakarliklar yapmak ve
bir¢ok kez basarisiz olup tekrar denemekten

geger.




Fenerbahge’de A takima ¢ikma siirecini ve sana kattiklarim
anlatir misin?

- Fenerbahge A takiminda ¢ikmak tabii ki ¢ok biiytik bir
lutuf. Baska profesyonel insanlar1 tanimak, nasil
calistiklarini, nasil oynadiklarini yakindan gérmek ¢ok
biiylik bir sans ve gelisme firsati. A takimdaki magimdan
sonra tabii ki insanlarin goziine girdim, taninir oldum ve bir
beklenti olusturdum. Bu beklentiyi karsilamak bana kalmis
bir durum. A takimda ¢ikma siirecim, hazirlik magi oldugu
ve milli araya geldigi i¢in bu oyuncu eksikliginden ¢ikmak
bir firsat oldu ve firsat1 degerlendirdim. Bunlar benim igin
inanilmaz giizel tecriibeler oldu.

Futbol hayatindaki hedeflerini, gelecek planlarm
anlatir misin?

- Calismalarima fazlasiyla devam etmem ve kalict olmam
gerektiginin farkindayim. Gelecekte Avrupa'da oynamak ve
ismimden sz ettirmek istiyorum. Bir siiperstar olmak
istiyorum.

Futbol yasantina baska bir iilkede devam etmek gibi bir planin
var m1?

- Tabii ki Avrupa'da oynamak isterim. Bunun ne zaman
olacagimi zaman gosterecek.

Geng arkadaslarina anlatmak istediklerin, tavsiyelerin
var mi?

- Geng arkadaslarima soyleyecegim tek sey, eger bir hayat
amaciniz varsa arkanizdan kim ne derse desin ¢ok galisip
hayallerinizin ve amacinizin arkasindan gidin. Kimse sizin
hayalinize inanmak zorunda degil. Sadece kendinize
inanmaniz ve stirekli galismaniz lazim. Ben sansliyim ki
hayatta basarili oldugum, sevdigim hayat amacimi geng
yasta bulup ¢ok ¢alistim ve kimin bana ne dedigini hig¢
umursamadim ve asla pes etmedim.




DERIN ATAKAN

&BURCU CAMUR

Sevgili 6grencimiz Derin Atakan ile
KITEBOARD bransinda diinya ve
Avrupa sampiyonluklar: elde
etmesindeki basar1 hikayesi ve
stiregteki deneyimlerini konustuk.

Merhaba Derincigim,

Neden Kite Sporu diyerek baslamak
istiyorum ilk soruma :)

1- Yasitlarin genellikle futbol,
voleybol, basketbol vb. popiiler
sporlar1 secerken senin tercih ettigin
yolculuk ¢ok farkli olmus.
Kiteboard'la tanisman nasil olmustu,
biraz bahseder misin?

« Ben bu spora 8 yasinda babamin
beni tesvik etmesiyle basladim, ilk
zamanlarda sadece bir hobiydi
benim i¢in ancak zaman iginde
deniz ve dogayi1 ¢ok sevdigim igin
profesyonel olmak istedigimi fark
ettim ve bu bransa agirlik verdim.
Denizde inanilmaz egleniyorum.:)

2-Kiteboard sporunu izlemesi ¢ok

keyifli goziikiiyor. Acaba denizden
yiikseldiginde yani havalandiginda
neler hissettigini bizlere anlatir

misin?

« Havadayken kendimi uguyormus
gibi ve inanilmaz 6zgiir
hissediyorum.



DERIN ATAKAN

&BURCU CAMUR

3-Bir¢ok basariya ulastin ve wuzun yillardir bu sporu yapiyorsun. Kariyer
planlamanda ve hedeflerinde neler var? Iste bunu da yaparsam "zirve'deyim
diyebilecegin hedeflerini merak ediyoruz!

« En bilyik hayalim 2024 Paris Olimpiyatlar'inda iilkemi en iyi sekilde temsil
edebilmek ve bu bransi Tiirkiye'de birgok kisiye tanitmak, sevdirmekle birlikte bu
spor bransinin yayginlagsmasini saglamak.

4-Turkiye kiteboard ic¢in nasil bir lokasyon? Deniz olan her sehirde bu spor
yapilabilir mi?

o Tiirkiye'mizin tiim denizlerinde yapilabilecek bir spor dalidir. Riizgarin bol
oldugu yerlerde yapilmasi daha uygundur. Cografi agidan bu konuda lilkemiz ¢ok
elverislidir.

5-Sporculuk hayatinda zorlandigin anlar1 bizlerle paylasir misin?
Ornegin okul ve sporculuk hayatini yiiriitmek seni zorluyor mu?
Beslenme ve uyku diizenine dikkat ediyor musun?

Arkadaslarin ve sosyal ¢evrene zaman ayiramadiginda tziiliilyor musun?:)

« Sporculuk hayatimda okulumu ve sporumu ayni anda gotirmek tabii ki de zor
oluyor ama ustesinden gelebiliyorum. Okulum ve 6gretmenlerim bana ¢ok destek
oluyorlar. Beslenme konusunda 0zenli olmaya calisiyorum ancak arada kendime
0diil vererek kagamak yapiyorum.:)Uyku diizenime olduk¢a Onem veriyorum,
kendimi yorgun hissettigim her an hemen yatip dinlenmeyi tercih ediyorum ¢iinki
giine zinde, enerjik ve pozitif baslamay:1 tercih ediyorum. Sosyallesme konusunda
da fena sayilmam.:) Aileme ve arkadaslarima mimkiin olduk¢a zaman ayirmay1 ve
bir seyler paylasmayi seviyorum. Okul ve antrenman siire¢lerimden kalan
zamanlarimi giizel ve dolu dolu gegiyorum.

6-Ka¢ madalyan ve kupan var? En 6zel ve en 1yi basarilarini bizlere aktarir misin?
Boylelikle bir¢ok 6grencimiz belki de senin yolundan gitmek i¢in heyecan duyup bu
sporu yapacaktir.

« 23 tane madalyam ve kupam var.

Tiirkiye Kadinlar kategorisinde birinciliklerim,

« 19 yas ve 21 yas kategorilerinde bir¢ok basarim ve birinciliklerim var.

En biiyiik basarim World Sailing Diinya Gengler Sampiyonasi'nda diinya 3.1igim.
Italya European Youth Avrupa U19 birinciligi.



ESPOR ENDUSTRISI VE EGITIMDEKI YERI
ILHAN YILDIZ
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Ulkemizde 30 milyondan fazla Kkisi
farkli dijital platformlar iizerinden
dijital oyunlar oynamaktadir. Yerel
oyun endistrisinin buyutkligi yillik
yaklasik olarak 700 milyon dolardir.
Dijital oyun endiistrisi yillik ortalama
olarak %16 ila %18 arasinda
biiyiimektedir. Rekabete dayali
bilgisayar oyunlarinin hem oynanmasi
hem de izlenmesinin elektronik spor
(e-Spor) kavraminin dogmasina neden
oldugu soOylenebilir. Diinyada en az
385 milyon kisi e-Spor seyircisi, 100
milyondan fazla kisi e-Spor oyuncusu
ve Tiirkiye’de en az 7 milyon oyuncu
e-Spor ekosisteminde oyuncu ve
izleyici olarak yer almaktadir. e-
Sporun 2017 yilinda diinya genelinde
elde ettigi gelir 696 milyon dolara
ulagmastir.
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ILHAN YILDIZ

Dijital oyun, yetenek ve zeka gelistiren,
belli kurallar1 olan, iyi vakit gegirmeye

yarayan eglencenin sayisallagsmis ve bir
ekran  tlizerinde elektronik  olarak
gosterilen oyun tiirtidiir. Diinya dijital
oyun piyasasinda 2017 yilinda elde
edilen gelir 109 milyar dolar olmustur.
2012 yilinda elde edilen yaklasik olarak
70 milyar dolara gore dijital oyun
piyasasindan elde edilen gelir son bes
yilda %56 artis gostermistir.

Bilgisayar oyunlari akademik
calismalarda farkli alanlarda inceleme
konusu olustururken heniiz emekleme
evresinde olan  karsilikli  oynanan
rekabete dayali bilgisayar ve konsol
oyunlariyla ilgili arastirmalarda e-Spor
kavrami kullanilmaktadir.




E-SPOR

ILHAN YILDIZ

Elektronik spor, siber spor, sanal spor,
karsilasmaya dayali bilgisayar oyunu
oynama  ifadelerinin  hepsi  e-Spor
kavraminin es anlamlisidir. e-Sporu bu
akademik spor taniminin Ozellikleriyle
karsilastiracak  olursak  gonilli  ve
iggiidiisel motivasyona dayali bir oyun
vardir. Oyun gelistirenlerin  koydugu
kurallar1 yonetmek zor olsa da belirli bir
siire, kisi sayist gibi kurallar1 vardir.
Sonucunda bir kazanan taraf, Dbir
kaybeden tarafin oldugu Elektronik Spor
Diinya Kupasi (Electronic Sports World
CupESWC) gibi karsilagsmalar-
miisabakalar vardir. Strateji, taktik, takim

motivasyonu gibi ustalik isteyen yOniiniin
olmasi, bir e-Sporcu tartismali olsa da
fiziksel yetenek baglaminda klavye ve
mouse kullanarak dakikada 400 hareket
yapabilir, bir miisabakada araba yarisgisi
seviyesinde kortizol (stres zamaninda
bobrek iistii bezler tarafindan salgilanan
hormon) firetir ve kalp atiglar1t maraton
yaris¢isiyla benzerdir. Kurumsallagmadaki
istikrar tartismali olmakla birlikte ESWC,
World e-Sports Games, World Cyber
Games gibi organizasyonlar ve daha ¢ok
ticari reklamlarda rekabet eden Major
League Gaming-MLG, Siberatlet
Profesyonel Ligi-SPL (Cyberathlete
Professional LeagueCPL), Uluslararasi
eSpor Federasyonu (International esports
Federation) gibi  yoOneten organlari
bulunmaktadir.




E-SPOR

ILHAN YILDIZ

E-Spor endiistrisi disunildigi kadar
kii¢iik olan bir endiistri degildir.

E-Sporun paydaslar1 olanlar veya deger
aginda bulunanlar, oyun Treticileri,
takim sahipleri, takimlar/bireysel
oyuncular, menajerler, organizatorler,
takim sahipleri, seyirciler ve
sponsorlardir. Gilinimiizde  e-Spor
agirlikli olarak kisisel bilgisayarlardan,
tagmabilir akilli cihazlar ve oyun
konsollarindan  diizenlenebilmektedir.
Farkli  oyun tiirleri i¢in  farkh
platformlar 6ne ¢ikmaktadir. Her oyun
oynandigi  platforma  6zgi  igerik
tasimaktadir. Giunimiizde en g¢ok e-

Spor oyunu oynanan oyun 100 milyon
oyuncu sayisiyla League of Legends'tir.
Spor oyunlar1 arasinda en ¢ok tercih
edilen FIFA oyunu ise giintimiizde
yaklastk 25 milyon oyuncu ile
oynanmaktadir. Glinlimiiz itibariyla bir
e-Spor takiminin  katildigi  turnuva
sayisina bagl olarak 50 milyon dolar
kadar odiil kazandigini gorebiliyoruz.
Oyuncu bazli ise 5 milyon dolara kadar
kazanildigina sahit oluyoruz.




E-SPORUN
FAYDALARI

ILHAN YILDIZ

E-Sporu anlamaya ¢alisirken Ogrencilere
sagladigi faydalara bakmak ¢ok onemlidir.
En basta O6grencilere yasamlar1 boyunca
hizmet edebilecek hazirlik, hedef
belirleme, stratejik diislinme ve takim
calismasi1 gibi Oonemli yasam becerilerini
O0gretmeye  yardimci  olur. E-Spor
O0grencilerin sosyal becerilerini
gelistirmelerine  yardimct  olabilir  ve
ilgilenecekleri degerli bir ders dis1 etkinlik
olabilir. Ek olarak, profesyonel e-
Sporlarin yiikselisi, bunun da giderek
daha gercek¢i bir kariyer yolu olacagi
anlamina gelmektedir. Ogrenciler
sevdikleri bir bransta erken yaslarda gelir
elde etmeye ve kariyer sahibi olmaya
baslayabilir.

. Kariyer ve {iniversite igin beceriler
kazanmak: Bir¢ok lise kuliibii ve spor
gibi, e-Spor da Ogrencilerin yasamlari
boyunca onlara iyi hizmet edecek
degerli becerileri ogrenmelerine
yardimct  olur.  E-Spor  yoluyla
gelistirilen beceriler arasinda stratejik
diisiinme, takim g¢alismasi, is birligi,
hedef belirleme, hazirlik ve basari,
basarisizligi yonetme ve hizli refleksler
gibi  birgok beceriyi gelistirmemize
yardime1 olur.



E-SPORUN
————  F AYDALARI

ILHAN YILDIZ

. Daha genis kariyer  firsatlari:
Ogrencilerin yaptiklar1 hemen hemen
her seyde basarili olmalarina yardimci
olabilecek Onemli beceriler
gelistirmenin ~ yani  sira  e-Spor,
profesyonel bir oyuncu olmanin
Otesinde bir¢ok is firsati sunan, hizla
biliyliyen bir endiistridir. Bunlar;
prodiiksiyon, programlama, yayin, e-
spor ekiplerinin  yOnetimi, oyun
gelistirme, grafik tasarim, pazarlama,
video prodiiksiyonu ve hatta STEM

alanlariyla ilgili kariyerleri igerir.

. Universiteye giden yol: Artik 60’tan
fazla tiniversite ve ufukta goriinen ¢ok
daha fazlas1 e-spor programlari
sunuyor. Lise diizeyindeki e-Sporlar,
onceden ilgisiz olan 6grencileri yiiksek
0grenime devam etmeye motive
edebilir.




E-SPORUN
FAYDALARI

ILHAN YILDIZ

Sosyal katilim ve sosyal beceri gelistirme:
Oyun oynamak genellikle tek basina
yapilan  bir  aktivitedir ve  oyun
oynamaktan hoslanan ogrenciler
genellikle okul aktivitelerine daha az
katilanlardir. Rekabetgi e-Sporlar, benzer
diisiincelere sahip Ogrencilerin, ortak
hedefler pesinde kosarak diizenli olarak
bir araya gelmeleri i¢in bir yol saglar.
Okul etkinliklerine katilmayacak olanlar
igin de bir aidiyet duygusu saglar.
Planlanmis bir okul etkinligi olarak e-Spor
kuliipleri, arkadashiklar kurma, diger
ogrencilerden saygi gérme ve artan 0z
gliven kazanma firsati sunar.

E-Spor i¢in burs:

E-Spor burslar1 sunan kolejlerin sayisi
hizla artiyor. 2014 yilinda, Robert Morris
Universitesi bir e-Spor bursu sunan ilk
tiniversite oldu. Bugiin, Utah Universitesi
ve California-Irvine Universitesi gibi
biiyiik okullar burs veriyor ve geleneksel
kolej spor takimlariyla sekillenmis olan
yiksek profilli e-Spor programlarina
sahipler. Oyun sonrasi yemekler, takim
formalar1 ve benzer birgok avantajlari
bulunduruyorlar.



E-SPORUN
FAYDALARI

ILHAN YILDIZ

E-Spor ve spor karsilastirmasi: E-spor
Neden Tesvik Edilmeli?

Geleneksel sporlarin hem olumlu hem de
olumsuz yanlarini g0z Ooniinde
bulundurdugumuzda, “e-Spor ve spor
karsilastirmasi” argiimani daha ilging hale
gelir. Geleneksel sporlarla iligkili olan ve
e-Sporun sunamayacagl bazi1 faydalar
vardir. Bununla birlikte, okullarda e-spor
organize etmenin en  buylik arti
noktalarindan biri, saglayabilecegi
kapsayiciliktir.

Geleneksel spor aktivitelerine kiyasla
| herkesin katilmasini saglamak ig¢in e-Spor
ekipmanina uyarlamalar yapmak nispeten
kolaydir. Video oyunu gelistiricileri,
altyazilar, hareket kontrolleri ve
uyarlanmis oyun denetleyicileriyle
uyumluluk gibi kapsamli 6zellikler dahil
olmak Ttlizere oyunlarinin erisilebilirligini
de siirekli olarak gelistirmektedir.

Ayni zamanda e-Spor geleneksel sporlarla
L ayni faydalarin ¢ogunu sunar. Bir takimin
parcast olarak g¢alisma yetenegi, ¢ok
oyunculu strateji oyunlar1 araciligiyla,
ayni geleneksel takim sporlarinda oldugu
gibi gelistirilebilir. Aynis1 sabir, deneme
yanilma ve stratejinin Onemi gibi seyleri
ogrenmek icin de gegerlidir.
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Progearmme :



LET'S GO!
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9 Kasim 2022 Carsamba giinii, Kadikoy
genelinde gergeklesen “Ortaokullar Arasi Ata’ya
Saygi Kros Yarismasi”nda "Kii¢cik Kiz"
takimimiz Kadikdy ikincisi oldu. Yarismada
bireysel kategoride ise ortaokul
o0grencilerimizden Eyliil Sera Bigakg¢1 birinci,
Lara Geng dordiincii, Cagri Manas Kirag
besinci oldu.

| 03 July 2019
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12 Nisan 2023 Carsamba giinii, Kadikoy
genelinde gerceklesen Ortaokullar Kadikoy
Ilgesi 23 Nisan Ulusal Egemenlik Kosusu
Yarisi'nda"Kiigiik Kiz" takimimiz Kadikoy
ikincisi oldu.

Yarigsmada bireysel kategoride ortaokul
ogrencilerimizden Eyliil Sera Bigakg¢1 birinci,
yildizlar kategorisinde ise Lara Geng ikinci
oldu.

| 03 July 2019



Our High School student
DEFNE DOGUSOY

came second in the

Republic Cup Cross Races

25 Ekim Sali giintii Kadikdy genelinde
gergeklesen Liseler Arasit Cumhuriyet Kupasi
Kros Yarigsmasi'nda lise 6grencimiz DEFNE
DOGUSOY, "Geng¢ Kizlar" kategorisi
Kadikoy ikincisi oldu.

| 03 July 2019



DENIiZ LEON COPUROGLU; Tiirkiye Kayak

Federasyonu tarafindan 8 - 9 Mart tarihlerinde
Uludag'da diizenlenen Istanbul Okullar Arasi il
Birinciligi Alpine Snowboard Yarislari

"Kigiikler” kategorisindeki GS yarislarinda 1.
olarak altin, SL yarislarinda 2. olarak gliimiis
madalya kazandi.

ADA MELIS COPUROGLU; SL yarislarinda 1.

olarak altin, GS yarislarinda ise 2. olarak
giimiis madalya kazandi.

| 03 July 2019
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Lise 6grencimiz AYSEL DAMLA ORS, 23-25
Aralik tarihlerinde Erzurum’da diizenlenen
Tirkiye Kayak Federasyonu Alp Disiplini ISF
Milli Takim Se¢melerinde basarili sonug elde
ederek Diinya Okullar Ki1s Spor Oyunlari’na
(Winter Gymnasiade) katilmaya hak kazand:.

| 03 July 2019



Alp Disiplini Tiirkiye Sampiyonasi'nda lise
ogrencimiz DAMLA ORS Tiirkiye 2.si oldu.

“Okul Sporlart Snowboard Tiirkiye
Sampiyonasi”’nda "Geng¢ Kizlar B'" kategorisinde
lise 6grencimiz ADA MELIS COPUROGLU
Tirkiye 2.si, "Kiigiik Erkekler" kategorisinde
ortaokul 6grencimiz DENIZ LEON
COPUROGLU Tirkiye 4.sii oldu.

| 03 July 2019



ALIZE DURU BIRINKULU's
achievement in
Sailing Championship

SCHOQLS
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6. sinif 6grencilerimizden ALIZE DURU
BIRINKULU, 09-11 Mayis tarihleri arasinda
Izmir Urla’da gercgeklestirilen Okullar Arasi
Tirkiye Sampiyonas: "Optimist Kiigiik Kizlar"

klasmaninda Tiirkiye ligiinciisii oldu.

Ogrencimizi kutluyor, basarilarinin devamini

diliyoruz.

| 03 July 2019
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Okul sporlar: tarafindan 18 Mart tarihinde

Sultangazi Kent Ormani’nda diizenlenen
oryantiring yarislarinda “Geng¢ Erkekler B”
kategorisinde 10. sinif 6grencilerimizden ALP
TUNALI tug¢ilincii, “Geng Erkekler A”
kategorisinde 9. sinif 6grencilerimizden Demir
COLAK ikinci, “Geng Kizlar A” kategorisinde
10. sinif 6grencilerimizden DEFNE DOGUSOY
ikinci oldu.

| 03 July 2019
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3X3 BAS KETBU l 3 x 3 Yildiz Erkekler Basketbol
Istanbul 11 Sampiyonasi’nda Yildiz
TAKI M I takimimiz Istanbul besincisi oldu.

ENDURANCE | 03 July 2019
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Kadikoy ilgesinde diizenlenen 3x3 Basketbol
Turnuvasi'nda Geng A ve Geng B
takimlarimiz birinci, Yildiz takimimiz ikinci

oldu. Bu sonuclar ile Istanbul

Sampiyonasi'na katilmaya hak kazanan
takimlarimizdan Geng¢ Erkek A takimimiz

Istanbul sekizincisi, Yildiz Erkek takimimiz
Istanbul besincisi oldu.

ENDURANCE | 03 July 2019
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Okulumuza bir¢gok basari kazandiran Geng
K1z A Voleybol takimimiz, Istanbul
Sampiyonasi'nda ii¢lincii olurken Kadikdy
Ilge Ligi’nde sampiyon oldu.

ENDURANCE | 03 July 2019
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12 Nisan 2023 Carsamba gilinii Maslak
Istanbul Atli Spor Kuliibiinde diizenlenen
Okul Sporlar1 Binicilik 11 Yarislari’nda,
“Minikler A” kategorisinde CAN
ZULFIKARI birinci; “Kiiciikler”
kategorisinde Peri ZULFIKARI birinci,
Sayra Cakir lGi¢ilincii, Tanem Erdem altinci
oldu.

| 03 July 2019
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Yeni bir olusum iginde oldugumuz Kiz futbol
takimimiz 11.05.2023 tarihinde Goztepe
Futbol Tesisleri'nde MEF Okullari ile

dostluk mag1 gergeklestirdi. Cocuklarimiza

deneyim katan bu organizasyonda miicadeleci
dakikalar yasandi.

July 2019
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16 - 17 Mayis tarihlerinde diizenlenen
Okullar Aras1 Cimnastik Istanbul II
Sampiyonasi’nda ortaokul 6grencilerimizden

Boonita Buse C1g, Istanbul besincisi oldu.

| 03 July 2019



“Ortaokul Kii¢iik Erkek” futsal takimimiz

Okullar1 Arasi1 Futsal Turnuvasi’nda lg¢linci,

“Yildiz Erkek” takimimiz ise ikinci oldu.

| 03 July 2019
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"Geng¢ Erkek" takimimiz, Kadikoy ilgesi
Liseler Arasi1 Futsal Turnuvasi'nda ikinci
oldu.

o July 2019
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The source thdl resertures ghe frature

“Ortaokul Kii¢iik Erkek” futsal takimimiz
Okullar Arasi1 Futsal Turnuvasi’nda iigiinci
oldu.

03 July 2019




Tuna Tanriverdi

112 abone

FATIH COACH PE

65 abone

%, Semih TURAN

51 abone

Burcu Gamur

42 abone

Gizem Aksu

52 abone

YOUTUBE -

You BEDEN EGITIMI OGRETMENLERININ YOUTUBE KANALLARINDA SIZLER iCIN OZEL OLARAK
Tube HAZIRLANAN TUM EGITIM VIDEOLARINI iZLEMENIiZI TAVSIYE EDIYORUZ.
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