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Bu Proje Genglik Projeleri Destek Programi (2019-1) kapsaminda Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan desteklenmektedir.
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Vatanuns en ¢of seven
Horevini en iyi yapandir

5

SUNUS

2019 Yilinda Genglik ve Spor
Bakanliginin Proje cagrisina dahil
olduk. Biyisk bir hevesle ve heyecanla
yola ciktik. Fakat o yil hayatimiza
Covid-19 pandemisi girdi. Projemiz de
mecburi sebeplerle bekledi. 2021
yilina geldigimizde projemiz kaldig
yerden  yeniden  basladi.  Ayni
heyecanla sanki hi¢ ara vermemisiz
gibi.

Ogrencilerimize projemizi duyurduk
ve anlattik. Onlarin da bizimle ayn
heyecani ve hevesi paylastigini
gordik. Ust makamlara ve ilcemiz
okullarina projemizi tanittik.

Okulumuzda égrenim géren tim
égrenciler projenin en az bir
basamaginda yer aldilar. Hepsi bu
proje ile minik birer sporcu oldu.
Siz sevgili okurlarimiza
égrencilerimizin
faaliyetlerini,yazilarini, siirlerini
hayallerini anlattigimiz dergimizi
okurken keyif alacaginizi umuyoruz.

DENIZ DEMIR
OKUL MUDURU
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Sevgili okurlarimiz merhaba,

“Sporcuyum, Gonulldyum: Saglikli Buyuyorum” adli
projeye 6zel hazirladigimiz bu dergide yer alan
calismalar 6gretmen ve dJrencilerimizin buyuk bir
Ozveriyle olusturmus oldugu etkinlikleri
kapsamaktadir.

Gelisen ve degisen teknoloji hayatimizin her aninda
bizi farkli sekillerde etkilemektedir. Bu etkiler gunluk
yasamimizda, bazen olumlu bazen olumsuz olarak
vUcut bulmaktadir. Cogu zaman farkinda
olmadigimiz teknolojinin olumsuz etkilerini en aza
indirmek mdmkun mudur?

Sosyal yasantimizda kUcUk degisiklikler yaparak,
asiriya kacan teknoloji kullanimini sinirlandirarak ve
spora hayatimizda daha fazla yer vererek teknolojinin
olumsuz etkilerini en aza indirmek mumkundur. Bu
amacla spora ilgi duyan, saglikli yasam konusunda
farkindalik yaratmak isteyen ve saglikli beslenme
kUlturu ile ilgilenen herkesi projemizin bir parcasi
olmaya davet ediyorum

Projede emegi gecen herkese tesekkurlerimi sunmak
istiyorum.
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GENGLIK PROJELERI
DESTEK PROGRAMI

PROJEMIZ HAKKINDA

Projemiz Ankara’nin Bala ilgesinde Bala Merkez
Duatepe Ortaokulu binyesinde uygulanmis olup ana
olarak sectigimiz 10 kiz 10 erkek toplam 20
dgrenciden olusan Bala Saglikl Yasam Genglik
Grubu tarafindan 3 ay sireyle yiritilmistir.

Bala Saglikli Yasam Genglik Grubu olarak
“Sporcuyum, Génilliyim: Saglkl Buydyorum”
projesinde saglikli yasam konusunda olumlu biling
olusturma hedeflenmektedir. Bu hedefin
gergek|e§tiri|ebi|mesi igin sa§|||<|| yasama dair
bi|gisiz|i|<, zararl beslenme a||§|<<1n|||<|ar|, olumsuz
cevresel faktérler ve hareketsizlik gibi etmenlerin
gideri|mesi gerekmektedir. Bu konuda &ncelikle ele -
almamiz gereken égrencﬂerimizde ve
dgretmenlerimizdeki saglikli yasam becerilerini, spor
bilincini ve saglikli beslenme kiltirini olusturmak
olacaktir. Ogrencilerimiz sporun gelisimlerini
destekledigini, sporla daha eglenceli vakit
gecirilebildigini 8grendikleri zaman spor yapmaya
daha istekli olacaklardir. Denge|i beslenerek hem su
an hem de gelecekte yasam kalitelerini
yikseltebileceklerinin bilincine varmalari onlar
saglikli beslenmeye yéneltecektir. Ogretmenlerimizi
de bu konuda bilgilendirerek sporun ve saglgin
hakim oldugu bir ortam yaratmak icin gocuklara
rehber olmalar saglanacaktir.

Ozetle proje fadliyeti olarak yapacagimiz okul spor
turnuvalar, ilge spor turnuvalar, akranlarla yapilacak
sportif etkin|i|<|er, proje be|gese|i h<12|r|c1nmc15|,
fotograf sergisi, proje dergisiyle “Sporcuyum,
Gonilloyom: Saghkl Boytyorum” adli projemizin
hedefleri desteklenecektir ve saglikli yasam bilinci
olusturma konusunda birlikte hareket saglanacaktr.
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Projemizin tanitimi kapsaminda kullanacagimiz saglikli yasamla ilgili
hazirlanan afis ve brosirleri ilcemizdeki okullara, 6grencilere ve velilere
dagitarak projemiz hakkinda bilgilendirilme yaptik. Projemizin
gorinirligu arttirdik.
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Saymn hocam merhabalar, hos geldiniz. Bize kaymetli
vaktinizi ayirdigimz icin tesekkiir ediyoruz. Okurlarimiz
ve dogrencilerimiz icin bize kendinizi tanitabilir misiniz?

Hos buldum. 1961 yilinda Babaeski'de dogdum. Asker bir ailenin
cocuguyum. Ailemin asagi yukari tamami asker. Dayim, amcalarim,
abim..sivil olarak aralarindan ben ¢iktim. 62 yilinda Ankara'ya tasindik.
Cocuklugum Demirlibahge'de gecti. Tren raylarin Gzerinde oynardik.
Evlerin catilarda tirmanirdik. Dogal bir cocukluk hayati yasadim. Daha
sonra Yenimahalle'ye tasindik. Eskiden mahallelerde spora yénlendiren
abiler, bayukler vardi. Bir de yine Adana Sekerspor'da oynayan Nedim
abi vardi. Onlarin vasitasiyla futbola basladim. O bizlerin spora
yonlendirilmesinde ¢ok etkili oldu.

Ziraat Fakultesi gencler takiminda futbola basladim. 1980 yilinda spor
akademisine girdim. O dénemlerde birazcik da tiyatroya da merak
sardim. Bir dernek vasitasiyla yaklasik 4 yil oyunlarda oynadim.Spor
akademisini bitirdikten sonra antrenorlik basladi. O dénem Ankara
Universitesinin sinavini kazandim. En dogru tercihin hakemlik ve
Universite hocaligl olduguna karar verdim. 1986 yilinda Universite ve
hakemlik de dyle basladi.

Universiteden énce 7 Yil Ziraat Fakiltesinde gérev yaptim. Ziraat
Fakultesi spor okutmani oldugum dénemde cok guzel dostluklar elde
ettim. O zamanlarda ben Gazi Universitesi'nde yiksek lisansimi
tamamladigimda, bizim alanimiza yani spor bilimleri alaninda
doktorayoktu. Orada spor okulu faaliyetlerine basladik. S6yledigim yil
1987. Biz Turkiye'de ilk defa tam glindlzlU bir sekilde ¢ocuklarin
jimnastik genel aktiviteye tabi olabilebilecegi bir programimiz basladi.
Cocuklarimiz icin cok verimli bir organizasyondu. Ben de orada
yoneticilik yaptim. Cocuklarla iliskimizin ¢ok kuvvetli oldugunu géren
hocalarimiz bana Cocuk Gelisimi alaninda doktora imkani sundular.

ROPORTAJ

Doktora siirecimiz tamamlandiktan
sonra spor yuksekokulu'nda énce
okutmanlik, 6gretim gérevlisi sonra
spor yuksekokulu'ndan Kurucu
hocalik 1993 yilindan itibaren mudur
yardimciligl, dekan yardimcihigi,
béliim baskanlhgi gibi goérevlerde
bulundum. Bir taraftan da bunu
yaparken 8 sene FIFA ‘da Yardimci
Hakemlik yaptim. 20 yillik hakemlik
hayatim boyunca, aralarinda
Fenerbahcge, Besiktas, Galatasaray,
Trabzonspor takimlarin da
bulundugu miisabakalara da gérev
aldim. Ankara Universitesi futbol
takimini Tiirkiye dordinciisii yaptim.
Bir taraftan antrendrliik belgesine
de sahibim. Hakemlik hayatim 30
Mayis 2003 yilinda bittikten sonra
gézlemciligi basladim. Egitimcilere
basladim. 2007 yilinda Merkez
Hakem Kurulu ayesi oldum. 2009'da
Turkiye Futbol Federasyonunda,
profesyonel olarak 2 yil UEFA hakem
konvansiyonu cercevesinde hakem
isleri midurligi yaptim. Déndiikten
sonra Universiteme 4 yil mentérlik
yaptim.
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Unutamadiginiz bir
miusabaka var mi1?

Olmaz mi? 5 Mayis 1996 yilinda
yani bundan tam 25 sene 6nce
oynanan Trabzonspor-
Fenerbahge magl.. Once
Trabzonspor, sonra Fenerbahce 2
gol att1 ve Fenerbahge sampiyon
olmustu. O magta ben de
vardim. Hakikaten hayatim
boyunca unutamadigim ¢ok
muthis bir musabakaydi.
Avrupa'da ingiltere'ye defalarca
gittim. Chelsea musabakasinda,
Diinya Kupasi eleme grubu
Macaristan mag¢inda gorev
aldim.



Ust klasman gozlemciligi, egitimcilik ve simdi musabakalar
izleyip analiz eden ekipte calisiyorum. Universite 6gretim
Uyesi olarak Cocuk Universitesi ydnetim kurulu Gyesi olarak
da goérevime devam ediyorum.

Amator olarak tiyatro ile ugrastim. Genclik yillarimda bir
arkadasim bana devamli su yazari okudun mu? Bu kitabi
biliyor musun? Hayatinda kac kere tiyatroya gittin? ... gibi
devamli sorular sorardi. Bende inanilmaz bir merak duygusu
uyandirdi. Tiyatro da o zamanlarda basladi.

Kendimiz yapardik cogunlukla. Sahalari duzeltmek icin el
arabasiyla kum tasidik. Hayatimiz hep oyunla sportif anlamda
bununla i¢ ice gecti. Voleybol sahasi yaptik mesela Voleybol
sahasinin yapabilmek icin o dilekleri gittik iste Demirci'den
yaptirdik. Filelerini aldim. Acik alanda gerceklestirdik. Ben
bunun su anki cocukluk ve genclik de ¢cok olmadigini
goruyorum yani ki simdi o kadar ¢cok park-bahce kadar cok
olanak var ki cevre ve baktiZim zaman ama maalesef bunu
cok da boyle disarida harekete gecirmeyen bunun oyunla
degerlendirmeyen cocukluk var. Aileler artik daha kuguk.
Sokaklarda guvenle oynayabilecekleri alanlar yok.
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Sosyal medyanin beslenmeye
etkisi oldugunu disiiniiyor
musunuz?

Gencler ozellikle sosyal medya
platformlarinda kisa strelerde akil
almaz kilolari veren, fit gérinamld,
bakimli beyler bayanlar goruyorlar.
Ustelik bu kisiler beslenme tavsiyeleri
de veriyor. Saglikla uzak yakin ilgisi
olmayan, konuyu bilmeyen insanlar
Ozellikle gencler icin ciddi bir tuzak.
Kisa sirede mucize beklenmemeli.
Sabirl bir sekilde saglikli beslenme ve
spor beraber ilerlemeli. Sporun ve
dengeli beslenmenin bir yasam bicimi
oldugu ulkelerde ortalama yasam
suresi de uzun. Bizde ise 6zellikle belli
bir yas Ustindeki kisileri spor
yaparken pek géremeyiz. Gunluk
hayatimiza kisilere bicilmis rollerde
spora yer vermemisiz.

Peki spora bakis agcimizi nasil
degistirecegiz?

Sporla ilgili bir gérsel kullanilirken
belki yasl bir bireyin resmi
kullanilabilir. Ya da bir spor alani
tanitiminda toplumun her kemsindeki
insanin oldugu bir gorsel kullanilabilir.
Cocuk okulda 6grendiklerini evdekilere
taslyip onlari sevk edebilir. Okulun
logosu olan bir esofman takimi bile
cok sey degistirebilir. Okullarda
cocugun serbestce zaman gecirecegi
spor alanlari, satrang alanlari olabilir.
Daha pek cok farkli sey yapilabilir.
Degisen beslenme
aliskanhiklarimiz var mi?

Tabi ki. Eskiden insanlarimiz iki 6gun
yiyordu. Kalori yakimi da bu beslenme
sekline orantiliydi. insanlar 5000-7000
civari adim atiyordu. Artik masa
basinda hareketsiz calisiyoruz. Sabah
kahvalti yapiyoruz. Oglen yemegi,
aksam yemegi derken ciddi bir kalori
alyoruz. Hi¢ hareket etmiyoruz. Bu da
kalorileri yakamamamiza sebep
oluyor.

Genglerimize ne gibi
onerileriniz olacak?

Mesela ben tiyatro ile ugrastim,
havacilikta, sporla, antrendrlukle ve
hakemlikle ugrastim. Karsima cikan
firsatlar degerlendirdim. Gengler de
karsilarina ¢ikan firsatlari
degerlendirsinler fakat ilgi, beceri ve
isteklerini de dikkate alsinlar. Hicbir
sey icin acele etmesinler sabirli
olsunlar.



SAGLIKLIBIR YASAMICN @

SPOR YAP
SAGLIKLI BESLEN

Ogrencilerimiz saglikli bir yasam icin beslenmenin ve sporun énemini
vurgulamak amaciyla gérsel sanatlar dersinde yaptiklari resimlerle
projemize destek oldular. Ogrencilerimize tesekkir ediyoruz.
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NAZLICAN SIVRI
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SAGLIKLI
YASAM
KEONTFERANSI
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2019 Yili Genglik Projeleri Destek Programi 1.Cagri Donemi
kapsaminda  okulumuzca  hazirlanan  "SPORCUYUM,
GONULLUYUM:  SAGLIKLI  BUYUYORUM' adli  proje
kapsaminda 17.12.2021 Cuma giinii Ankara Universitesi
Cocuk Bilim Merkezi Koordinatorliginde gorev yapan Dog.
Dr. Recep Sirhat Miniroglu'nun sunumu ile "SPORCUYUM,
GONULLUYUM: SAGLIKLI BUYUYORUM" adli konferansimizi
gerceklestirdik. Konferansa; Bala Belediye Bagkani Sayin
Ahmet Buran,Bala lige Milli E§itim Miidiiri Sayin Hakan Ucar,
Sube Mudirii Selma Unal,6gretmen arkadaslarmiz ve
ilcemizde 0Ogrenim goren ortaokul ogrencileri katilmistir.
Konferansa katilan herkese ilgilerinden dolayl tesekkr
ederiz.
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2019 Yili Genclik Projeleri Destek Programi 1.Cagri
Donemi kapsaminda okulumuzca hazirlanan
"SPORCUYUM,GONULLUYUM:SAGLIKLI
BUYUYORUM" adli projemiz kapsaminda okul ici
masa tenisi turnuvasi diizenlenmistir.iki ayri
kategoride dlizenlenen turnuvada;
Kizlar kategorisinde;

1.Fatos Naz Sarnsik
2.Nazlican Sivri

Erkekler Kategorisinde;
1.Hasan Salah Alasor
2.0mercan Karayigit olmustur.
Ogrencilerimizin basarilarinin devamini
diliyor,tunuvaya katilan herkese ilgilerinden
dolay: tesekkiir ediyoruz. =
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-...Oyunlarl veya kisaca Olimpiyatlar,
Kis Olimpiyat Oyunlari olmak iizere iki
ategoride, dért yilda bir dizenlenen
irarasi ¢ok sporlu etkinliklerdir. 200'in
inde uilkeyi temsil eden sporcularin katildigi
nlikler, dinyanin en kapsamli spor etkinligi
numundadir.
emelleri MO 8. yizyilda Olimpiya'da
(Yunanistan) gerceklestirilen antik oyunlara
- dayansa da modern oyunlarin ilki 1896 yilinda,
~ Pierre de Coubertin'in (Fransiz Pedagog, Tarihgi
- ve Sporcu) Uluslararasi Olimpiyat Komitesini
(kisaca 10C) kurmasi sonrasinda gerceklestirildi.

Pierre de Coubertin 1863-1937

Olimpiyat Oyunlari kapsaminda, toplamda
13.000'in UGizerinde sporcu 400'den fazla
kategoride miicadele etmektedir.
Gerceklestirilen miicadeleler sonunda, belli bir
kategoride en iyi sirayi elde eden sporcu altin
madalya ile ddullendirilirken, ikinci ve tg¢lincii
siradaki sporcular sirasiyla glimus ve bronz
madalyanin sahibi olurlar.

/
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https://tr.wikipedia.org/wiki/Alt%C4%B1n_madalya
https://tr.wikipedia.org/wiki/G%C3%BCm%C3%BC%C5%9F_madalya
https://tr.wikipedia.org/wiki/Bronz_madalya
https://tr.wikipedia.org/wiki/Yaz_Olimpiyat_Oyunlar%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/K%C4%B1%C5%9F_Olimpiyat_Oyunlar%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%87ok_sporlu_etkinlik
https://tr.wikipedia.org/wiki/Olimpiya,_Yunanistan
https://tr.wikipedia.org/wiki/Antik_Olimpiyat_Oyunlar%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Pierre_de_Coubertin
https://tr.wikipedia.org/wiki/Uluslararas%C4%B1_Olimpiyat_Komitesi

2020 TOKYO OLIMPIYATLARINDA
ODUL ALAN SPORCULARIMIZ

@ Mete Gazoz
m Mete Gazoz (D. 8 Haziran

1999, istanbul) Ttrk olimpik
88 okcudur. istanbul Okguluk
B Genclik ve Spor Kultb

= sporcusudur. Uluslararasi

B spor kariyerine 2013 yilinda
B Daslayan sporcu, 10 Mayis
B 2021 tarihinde dinya

§ siralamasinda olimpik yay

b erkekler kategorisinde 2.
siraya ulasmistir.

Tokyo 2020 Olimpiyatlarinda Erkekler Bireysel Okculuk
kategorisinde italyan rakibi Mauro Nespoli'yi 6-4 yenerek
Turk okculuk tarihinin ilk Olimpiyat altin madalyasinin
sahibi olmustur.

® Buse Naz Cakiroglu

Boksta iki kadin sporcu
madalya kazandi. Turkiye
gecmis oyunlarda 5 madalya
kazandigl boks bransinda ilk
altin madalyayr da Tokyo

m 2020'de elde etti.Buse Naz
Cakiroglu gimUs madalya
alarak boksta madalya
kazanan ilk Turkiyeli kadin
sporcu unvanini aldr.

26 Mayis 1996 dogumlu Buse Naz Cakiroglu, Trabzon'da
dinyaya geldi. Duizce Universitesi'nde, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi egitimi aldi. Buse Naz Cakiroglu, Fenerbahce
Spor Kuliibl sporcusu.

@ Busenaz Surmeneli
P ‘ Busenaz Surmeneli 25
* Haziran 1998 yilinda
Ml Trabzon'da dunyaya geldi.
Trabzonlu olan milli boksér,
ayni zamanda Trabzonspor
————— KulUbu sporcusudur. Rusya,
~——— Ulan-Ude'de gerceklesen
| -l 2019 AIBA Diinya Kadinlar
Boks Sampiyonasi'nda altin
madalya kazanmistir.
@ Yasemin Adar
Tokyo 2020'ye 9 glresciyle
katilan Turkiye, oyunlarda 3
bronz madalya elde etti.
Kadinlarda Yasemin Adar
bronz madalya elde ederken,
bu bransta madalya kazanan
Yasemin Adar, 6 Aralik
1991'de Balikesir'de dinyaya
\ geldi.
Adar, Turk kadin guresci ve eski gtlle atmaci. Spor hayatina

gulle atma ile baslayan Adar, daha sonra gureste mucadele
etmeye basladi.

ilk TUrkiyeli kadin guresci oldu.

@ Riza Kayaalp

Riza Kayaalp (D.10 Ekim
1989,Yozgat Kavurgali kdyu)
ilkokuldan sonra 2000
yllinda Yozgat Gures Egitim
Merkezi'nde Grekoromen
Stilde gurese basladi. 2006
yillinda liseden sonrg,
Aksaray Universitesi Beden
Egitimi ve Spor
Yuksekokulunu kazanarak
bu okuldan da mezun oldu

ilk uluslararasi madalyasini Yildizlar kategorisinde 2005
yiinda Arnavutluk Tiran sehrinde 100 kg'da Avrupa
Sampiyonu oldu. Ayni yil Ankara ASKI Spor Kultbune
transfer olarak Olimpiyat Sampiyonu oldu. Brezilya'nin Rio
de Janeiro sehrinde dizenlenen 2016 Yaz Olimpiyat
Oyunlari'nda grekoromen stil 130 kiloda gtimus
madalyanin sahibi oldu.

@ Taha Akgul

Taha Akgul (22 Kasim 1990,
Sivas, Turk serbest glresci)
Karamanoglu Mehmet Bey
Universitesi'nde beden
egitimi bolimu 6grencisidir.
Ankara ASKI Spor
KullbU'nun sporcusudur.
2012 yilinda 40. kez
duzenlenen Uluslararasi
Yasar Dogu Gures
Turnuvasi'nda altin madalya
kazandi.

Mart 2012'de Sirbistan'da dlzenlenen Avrupa Glres
Sampiyonasi'nda 120 kg serbest kategoride altin madalya
kazanmistir. Akgul, 2012 Olimpiyat Oyunlari'nda Turkiye
adina yaristi. 2014 yilinda Avrupa Gures Sampiyonasi'nda
125 kg Serbest dalinda altin madalyanin sahibi oldu.
Ozbekistan'da yapilan 2014 Dunya Gures Sampiyonasi 125
kilo mUsabakalari sonucunda Akgl, finalde Iranh rakibini
4-3 maglup edip dunya sampiyonu olarak altin madalyanin
sahibi oldu. Akgul, 2015 Avrupa Oyunlari'nda serbest stil
125 kiloda altin madalya kazandl. Las Vegas'ta duzenlenen
2015 Dlnya Gures Sampiyonasi'nda 125 kg serbest
kategorisinde Azerbaycanli rakibi Cemaleddin
Magomedov'u 10-0 yenerek kariyerindeki ikinci diinya
sampiyonluguna ulasti. 2016 Yaz Olimpiyatlari'nda serbest
125 kiloda altin madalya kazandi. Akgul bdylece 2016 Yaz
Olimpiyatlari'nda Turkiye adina altin madalyaya ulasan ilk
sporcu oldu.
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http://www.hurriyet.com.tr/sporarena/
https://tr.wikipedia.org/wiki/%C4%B0stanbul
https://tr.wikipedia.org/wiki/Olimpik_yay
https://tr.wikipedia.org/wiki/Ok%C3%A7uluk
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=%C4%B0stanbul_Ok%C3%A7uluk_Gen%C3%A7lik_ve_Spor_Kul%C3%BCb%C3%BC&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/wiki/2020_Yaz_Olimpiyatlar%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Mauro_Nespoli&action=edit&redlink=1
https://www.hurriyet.com.tr/haberleri/riza-kayaalp
https://www.hurriyet.com.tr/haberleri/riza-kayaalp
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FOTOGRAFLAR
ILE
PROJEMIZ

"SPORCUYUM,GONULLUYUM:SAGLIKLI
BUYUYORUM" adli projemiz etkinlikleri
kapsaminda proje slirecinde cekilen fotograflar ve
ogrencilerimizin hazirlamis olduklari saglik-spor
konulu resimler okulumuzda diizenlenen
"Fotograflar ile Spor" adli sergide ziyaretcilerinin
begenilerine sunulmustur..Yogun ilgi géren
sergimiz ziyaretcilerden tam puan almistirKatilim
gosteren herkes kkur ederiz.




2019 Yih Genglik Projeleri Destek Programi
1.Cagri Donemi kapsaminda okulumuzca ;
hazirlanan "SPORCUYUM,GONULLUYUM:SAGLIKLI |
BUYUYORUM" adli projemizin etkinlikleri devam J}
ediyor. Proje kapsaminda ilce diizeyinde okullar
arasi masa tenisi turnuvasi diizenlenmistir.iki
ayri kategoride diizenlenen turnuvada;
Kizlar kategorisinde;
1.Ecrin Gok - Tinaztepe Ortaokulu
2.Fatos Naz Sarnsik - Merkez Duatepe Ortaokulu
3.Nazlican Sivri - Merkez Duatepe Ortaokulu
Erkekler Kategorisinde;
1.Hasan Salah Alasor - Merkez Duatepe
Ortaokulu
2.Hamza Giirbiiz - Bala Anadolu imam Hatip
Ortaokulu
3.0mercan Karayigit - Merkez Duatepe
Ortaokulu
Turnuvaya ilgi géosteren tiim okullara ve bize
gurur yasatan 6grencilerimize tesekkiir ederiz. §
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COCUKLAR iCiN
' FiZIKSEL AKTIVITE
NEDEN BU KADAR ONEMLI? ||

-

Fiziksel aktivitenin cocuklar icin saglik acisindan sayisiz

faydasi vardir! Egzersiz bir cocugun genel saghgini ve
zindeligini iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda zihinsel
saghgini ve bilissel gelisimini iyilestirmeye de yardimci
olabilir. Okullarda yapilan fiziksel aktiviteler
konsantrasyonu ve égrenmeyi gelistirerek uretkenligi ve
basarityi artinr. Ayrica cocuklarin 6zgilivenlerinin
artmasina ve yeni beceriler 6grenmelerine firsati verir. Bu
nedenle cocuklarimizi gesitli farkh fiziksel aktivitelere
tesvik etmek son derece o6nemlidir. Simdi c¢ocuklari
harekete gegcirme zamant!

Cocuklarin ekranlara giderek daha fazla zaman ayirdigi ve
disarida oyun oynamaya daha az zaman ayirdigi dijital bir
diinyada, cocukluk dénemi obezitesi sorunu diinyada
bliytiyen bir endise haline geliyor. Genel saghk
yonergeleri, 5-18 yas arasi cocuklarin her giin en az 60
dakika fiziksel olarak aktif olmalan gerektigini
onermektedir. Okullar cocuklan glinliik egzersizlere dahil
etmek ve onlara saglikh ve aktif bir yasam tarzini nasil
benimseyip siirdiireceklerini 6gretmek icin ideal bir
ortamdir.
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Okulumuz 2021- 2022 okul saghgi eylem
planinda yer alan “Tukettigimiz hazir
yiyecekler ve Fastfood” bashkli konu
hakkinda cocuklarin gunlik hayatta
tiketmis olduklari hazir icecekler ve
icerisinde yer alan seker oranlarini
gosteren bir pano hazirladik. Seker
insanlar icin vazgecilmez bir besin. Dogal
olarak meyve ve sebzelerde bulunan
sekere fiziksel saghgimiz icin ihtiyacimiz
var. Ozellikle zihinsel faaliyetlerin
yurutilmesi ve iyi bir ruh hali icin olmazsa
olmaz. Ama fazla seker ve kimyasal
islemlerle beyazlatiimis sekerin saghga
zararlarini goéz oniunde bulundurmak
gerek. insanlar genellikle sadece sekerden
ekstra 500 kalori almaktadir. insanlar
sekerin saghga faydalh olmadigini bilir
fakat fazla seker tiiketiminin zararinin ¢cok
fazla doymus yag, trans yag ve tuz
tiiketimi kadar zararh olmadigini
dusuinirler. Bu inanis tamamen yanlistir.

Fazladan seker tuketimi kalp
hastaliklarina yakalanma riskini artirir.
Elde edilen verilere goére seker kalbin
pompalama mekanizmasini etkilemekte
ve kalpte ariza riskini artirmaktadir. Seker
temel olarak kalp krizinden sorumlu koéti
kolesterolii ve trigliseritleri (bir cesit yag
asidi) artirir.
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ISTEMIYORUM

GUnimuziun en 6nemli saglik sorunlarindan biri
obezitedir. Cocuklardaki obezite viicudun belli
yerlerindeki yag birikiminin sonucudur. Bunun bir
nedeni fruktoz yukli icecekler ve mesrubatlardir.
Asin fruktoz alimi(fakat glikoz alimi degil) 6ncu
yagdlarin olgunlasmasina neden olur. Seker ayrica
kilo alimini, yeme arzusunu ve uyuma zorluklarini
artirir.

Yiksek miktarda seker alimi calismalara gore
bagisiklik  sisteminin bakterilere, virulslere,
parazitlere ve cesitli mikroorganizmalara karsi
micadele yetenegini o6nemli ol¢ciide zaafa
ugratmaktadir. Fazla miktarda ve sirekli seker
tuketimi kandaki insulin miktarini artirir. Verilere
gore kronik insilin yuksekligi bazi kalp
hastaliklarina, kansere, sivilceye, polikistik
yumurtallk sendromuna, ve hatta miyopa
davetiye cikarmaktadir. "Seker sessiz katildir"
sekerin sessiz katil olarak adlandirilmasinin
nedeni ise yol actigl hastaliklara haber vermeden
yani belirtiler géstermeden neden olmasidir.
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Spor Yapmanin Faydalari

Eger bir insan spor yaptiysa,
Biitiin herkes spora inansa,
Herkes spor yapip saglikl yasasa,
Ne giizel olurdu biitiin diinya.

insanlar giizelce spor yapsalar,
Dinc viicut bulurlar.

Ayrica spor yapanlar bilgi de
toplarlar,

Eger spor yapsalar.

Ararsan bazi spor dallari,

Futbol, basketbol, atletizm, boks...
Bunlar gibi bircok spor dallari.
Haydi durma sen de spora basla!

Necip Yilmaz - 6-A

74 N
C

Ogrencilerimizin saghkli

yasam konusunda
farkindalik yaratmak
amaciyla yazmis
olduklari siirler.

.v:f

=

LERIMIZIN

KALEMINDEN SPOR

Saglhikh Spor, Saghkl Viicut

Saghkh olmak istiyorsan,
Dengeli beslenmek gerekiyor.
Yedigin her seyi,

Eritmen gerekiyor.

Mutlu olmak istiyorsan,
Saghkli spor gerek.
Abur cubur yerine
Saglikh spor gerek.

Saglik senin her seyin,

Go6ziiniin yasina bakmaz mikrop.
Hastalik istemiyorsan,

Saghkh spor gerek.

Her seyden 6nce gelir saglik,
Spor yap yeter, ornegin:
Kosmak, ip atlamak, hareket
etmek...

Saglik senin her seyin.

Sara Giirbiiz - 6/B\~

J

0
YASAMAK iCiN SPOR

Spor agac gibidir,

Sen onun dalina tutunarak
gelisiyorsun.

O agacin dalina tutundun mu,
Birakmak zordur.

Yasamak zorunda oldugun yer,
Viicudunuzdur.

Viicuduna iyi bakan biri,

Cok iyi bir sporcudur.

Sen de viicuduna iyi bakmalk,

Bir sporcu olmak istiyorsan,
Sporun dalina tutunmak istiyorsan,
Spor yap ve hayatta kal.

Muazzez Bayram - 7/B

AND,
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KENDINE iYi BAK

Sporla 6gren, sporla yasa,
Koti aliskanhklardan kurtul.
Sporla sosyalles.

Kendine zarar verme.

icki, sigaradan vazgec.
Kendini spora ada.

Kos, zipla, eglen.

Zararh aliskanhklardan kac.

Sporda kendini yasa, mutlu ol.
Her sabah dostlarinla yiiri, kos.
Sporla giil,cos.

Kendini kétiiye adama,
Kendinden vazgecme.
Sporla yasa, hayatini yasa.
Hayattan keyif al.

Hiranur Celik - 6/B

//'\

A

SPOR

Spor saghk demek,

Nese ile giileryiiz demek.
Spor dinclik demek,
Huzur, mutluluk demek.

Basketbol, futbol...
Ne yararli su spor.
Sen de spor yap,
Biinyene katki yap.

Spor yapalim, saglikl olalim.
Bol giines, bol hareket,
Saghkh viicuda hareket gerek.

Kosu, yiizme, futbol...
Sec birini yap spor.

Sagla viicut, mutlu hayat.
Spor ile daha giizel hayat.

Sporcular yasa gore degisir.
Cuinkii biitiin cocuklar,
Biiyudiikce gelisir.

Nazlican Sivri - 6-A
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SPORA BAKIS ACIN

H AYATINIZDAN SPOR
EKSIK OLMASIN

Merhaba ben Ceren Oztirk.
Buguinki konumuz “spor.” Spor
denilince akla ne gelir? Bana gére
spor; hayati kolaylastiran, hasta
oldugumda bana yardim eden, beni
gliclendiren bir nimettir. Simdi
sizlere buradan hareketle bir olayi
anlatacagim...Bir giin okulda beden
egitimi dersi islerken i1sinma
hareketleri yapiyorduk. Beden
egitimi 6gretmenimiz bize c¢ok iyi
davraniyordu. Ben de o gun Beden
Egitimi 6gretmeni olmak istedim.
Bunun icin ¢cok calismam gerektigini
biliyordum. Yine bir gun sporla ilgili
bir kitap okurken bir hikayeyle
karsilastim. Bu hikaye cok motive
ediciydi. Bir sporcunun zorluklari
asarak basardigi seylerle ilgiliydi.
Artik kesin kararliydim sporla ilgili
bir meslek yapmaya. Sinifimizin spor
baskani oldum. Sinifimizda sporla
ilgili batun kararlari ben aliyordum.
Sporla ilgili ilging haberleri sinifla
paylasiyordum. Bir giin bu
haberlerde kaldirim diplerinde bile
bitebilen zararli ve zararsiz otlari
goérdim. Hemen bunlari incelemek
icin sokaga ¢iktim. Bir siiri ot
topladim. Okul laboratuvarimizda
bunlari inceledim. insan eli gibi
sokaga uzananlarin zararh
digerlerinin zararsiz oldugunu
anladim. Bunu da sinifimizda
paylastim
ve arkadaslarim ¢ok sasirdi. Sporun
bin bir tane yoniu oldugunu haberleri
inceledikge, arastirma yaptik¢a daha
da iyi anliyordum.

Obezite hastaliginin da temel
sebebinin hareketsiz yasam
oldugunu biliyoruz. Bu yliizden hem
kendim icin hem de gevremdekilerin
saghgi icin her giin yurayusler
duzenliyorum. Herkesi buna
zorluyorum. Her giin yapmasak bile
haftada iki ginimzi spora
ayirmaliyiz. Herkese mutlu, huzurlu
ve spor dolu gunler dilerim.

Ceren OZTURK - 7/B

S AGLIK VE SPOR

Spor nedir bilir misiniz? Spor bizi mutlu, ding, enerjik
ve dogal olarak mutlu eden bir seydir. Spor
hayatimizda olmasa mikroplarla her anlamda c¢ok zor
mucadele edebilirdik.

Saglik sadece sporla da elde edilmez. Yenilen, icilen
seyler de 6nemlidir. Abur cubur gibi gidalar asla
tiuketilmemelidir. Hastalik herkes icindir ama sadece
iyi beslenenler kolaylikla iyilesebilir.

Hasta olan kisi is de bulamaz. Maddi yonden sikintilar
yasar. O Kisi artik istese de iyi beslenemez.

Mutlu olmak hakkimiz. Spor yaparak ve saghkl
beslenerek bu hakkimizi almaliyiz. Unutma: Spor yap,
saghgini koru, mutlu ol!

irem Yildirm - 7/B

A SLA VAZGECME

Ben sporu ¢ok seven biriyimdir. Bu
sebeple bircok sporsal faaliyete
katilmaya c¢alisirnm. Viicut sagliginin en
az zihin saghgi kadar 6nemli oldugunu
dasinuram.

Birglin halter kaldirma yarismasina
katilmisti. Kaldirmaya calisirken halteri
ustime dusurdim. Halter Gstime
diisince belimde kirik olustu.
Hastanede alti ay zaman gegirmek
durumunda kaldim. Artik spor
yapmaktan vazge¢mistim. Bu
olaylardan iki yil sonra “Sporcu Benim”
diye bir yarisma oldugunu gérdiim. Ben
katilmak istemedim ¢linkli son
yasadiklarim beni Grkattyordu. Ve
katilmadim. O giin de dersimiz Beden
Egitimi'ydi. O gin hocamiz bir halter
getirdi ve bunu kaldirabilen édul var
ama Muazzez katilmayacak dedi.
Herkes benimle alay etti. Ben de buna
sinirlendim ve halteri gidip tek hamlede
kaldirdim.
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Hocamiz ¢cok sasirdi ve “Sporcu Benim”
yarismasina beni de ekledi. Yarisma
glinini korkuyla bekliyordum. O korku
sebebiyle normalden ¢cok daha fazla
calisma yaptim. Once il genelinde daha
sonra lilke genelinde bir yarisma olacakti.
Ve o giin geldi ¢atti. Cok heyecanliydim
ama galismalarimin karsiligini alip ilge
birincisi oldum. Artik Turkiye geneli icin
yarisacaktim. Bu sefer calisma hizimi iyice
arttirdim. Rakiplerim ¢ok kuvvetliydi. ilk iki
rakibimi zor da olsa gegtim. Son tur
kalmisti. Rakibim benden 6ndeydi. Ben
vazgececekken en yakin arkadasim Ceren
“ Muazzez sen neler basardin bunu da
basarirsin.” Dedi. Bunu duyunca bana
inanilmaz bir gli¢ geldi. Ve rakibimi
geg¢meyi basardim.

Artik Turkiye birincisiydim. Madalyalarim
vardi ve basarmanin ne demek oldugunu
cok iyi hissediyordum. Pes etmemenin ne
kadar 6nemli oldugunu yasayarak gérdim
ve basardim.

Muazzez BAYRAM - 7/B



SPORUN VUCUDA ETKISI

Sporu herkes seviyor. Annem, babam, abim, kardesim... Lakin ben sevmiyordum. Bana ¢cok anlamsiz
geliyordu. Sporun sadece bizi gereksiz yoran bir sey oldugunu diistinilyordum.
Sonra okulumuzda spor yapan, viicudunu c¢ok iyi gelistirmis bir arkadasimi gérdiim. Ben ise olmam gereken
kilolarin cok Uistiindeydim ve nefesim cabuk kesiliyordu. Tabii ben o zamanlar halen spordan nefret
ediyordum. Birka¢ kez annem beni spor aktivitelerine yazdirmayi diisiindi fakat her seferinde itiraz
ediyordum. Sonra durum git gide kétilesti. Cabuk hasta olmaya, yurimekte bile zorlanmaya basladim.
Sonunda annem beni bir spor kursuna yazdirdi. Oraya gittigimde herkes spor yapiyordu. Kosanlar, ip
atlayanlar, voleybol ve futbol oynayanlar... Ve herkesin fizik durumu ¢ok iyiydi. Bu beni motive etti. Kurs
ogretmenimin yénlendirmeleriyle formumu bulmaya, kilo vermeye ve ¢cok daha saglikl hissetmeye basladim.
Artik spor yapmayi seviyordum. Ciinki daha énce hi¢ bu kadar saglikli hissetmemistim. O giinden sonra spora
siki siki sarildim. Siz de mutlaka her giin gerekli egzersizlerinizi yapin ve viicudunuza iyi bakin.

Hiranur DOGAN - 6/B
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SPOR YAP
SAGLIKLI
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IKI KiSi ILE OYNANMAKTADIR. AYRICA EN FAZLA 4 Kisi ILE OYNAMA SANSIN
BULUNMAKTADIR. YAYGIN OLAN OYNAMA SEKLI GENELLIKLE IKi KiSi SEKLINDEDIR. DORT KISI
OYNAMAK ISTEDIGINIZDE ISE KARSILIKLI IKI KISILIK TAKIMLAR KURARAK MASA TENIsi
OYNAYABILIRSINIz.

MASA TENiSI OYNAMAK iCiN GEREKLi MALZEMELER

©® MASA TENISINE UYGUN MASA
@ PLASTIK MASA TENISi TOPU
® MASA TENISI FILESI
©® MASA TUTACAGI
©® MASA TENISI RAKETI

MASA TENISININ KURALLARI NELERDIR?

MASA TENiSIi MALZEMELERINI TEDARIK ETTIKTEN SONRA MASA TENISi OYNAMAYA
BASLAYABILIRSINIZ. AYRICA MASA TENISi OYNAMASANIZ BiLE HEYECANLI MASA TENIsi
MAGCLARINI IZLEYEBILIRSINIiZ. BU OYUNUN BELIRLI KURALLARI VARDIR. NEREDE OLURSA OLSUN
MASA TENISIi OYNAMAK ICIN BU KURALLARA UYMANIZ GEREKMEKTEDIR.

® MASA TENISINE BASLAMAK IGIN ONCELIKLE SERVIS ATISI YAPILIR. SERVIS ATISININ
ARDINDAN OYUN BASLAR.

@ BiR SETIN BITMESI IGIN 11 SAYI GEREKLIDIR.

@ TOPLAM 5 SAYIDA BiR SERVIS ATISI DEGISIR. SET BITIMLERINDE OYUNCULAR YER DEGISTIRIR.
® OYUNUN AMACI SiZE GELEN TOPA BIR KEZ VURARAK KARSI TARAFA TOPU GEGIRMEK VE SAYI
KAZANMAKTIR.

@ SETLERDE ESITLIK OLURSA SETi KAZANAN KiSi OLANA KADAR OYUN UZATMAYA GIDER.

@® TOPA SADECE RAKET iLE VURULMALIDIR VE ONUN DISINDA HERHANGI BIR MUDAHALEDE
BULUNAMAZSINIZ.

@ IKi KIiSILIK MUSABAKALARDA 3 SETi KAZANAN MACIN GALIiBIi OLMAKTADIR. 4 KIiSILIK
OYUNLARDA iISE 4 SETI KAZANMAK GEREKLIDIR.

@ SERVIS KULLANILIRKEN TOP KENDi SAHANIZA SADECE BIiR KEZ DEGMELIDIR. BIRDEN FAZLA
DEGERSE SAYIYI KARSI TARAF ALIR.

MASA TENISININ KURALLARINI GAYET ACIK BiR SEKILDE OGRENDIKTEN SONRA BU SPORU
ZEVKLE YAPABILIRSINiZ. HAREKET EDEREK OYNANAN BiR SPOR OLDUGU iGiN SAGLIK ACISINDAN
YARARLI BiR SPORDUR.
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KOY OKULU ZIYARETIMIZ

"SPORCUYUM,GONULLUYUM:SAGLIKLI BUYUYORUM" adli projemizin etkinlikleri kapsaminda ibrahim
Glirbliz Ortaokulu ziyaret edildi,projemizin tanitimi yapildi,proje afisleri asildi ve brosiirler é6grencilere
dagitildi.Tanitim sonrasi diizenlenen sportif faaliyetlerle 6grenciler hem eglendi hem o6grendi.Bu gezi
sayesinde saglikli yasama ve spora dair farkindaliklar arttirildi.Ayrica 6grenciler turnuvalar esnasinda
yarisma duygusunu tadarak ileriki yillarda yasayacaklari daha stresli miisabakalara dair yasanti
olusturdular.. Faaliyetler sirasinda gerek 6gretmenleriyle gerekse okuldaki 6grenciler ile olan iletisimleri
sayesinde konusma ve ifade becerileri pekistirilmis oldu.

ANKARA - BALA g
IBRAHIM GURBUZ

iLKOKULU - ORTAOKULU
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PROJE
ANKETLERIMIZ

Proje sUrecinde okulumuz 6grencilerine "Beslenme Aliskanliklari Anketi" ve "Spor ve
Saglikli Yasam Anketi" uygulanmistir. Amacimiz 6grencilerimizin spor, beslenme ve
saglikh yasam konusundaki onbilgilerini 6lcmektir. Bu amacla yapilan anketlerin

sonuglarindan bir kismini siz degerli okurlarimiz ile paylasiyoruz

1 Sporyapar misiniz?

W EVET
B HAYIR

2 Ne siklikla spor yaparsiniz?

W HIG BIR ZAMAN

B NADIREM

= ARA SIRA
SIKSIK

W HER ZAMAN

3 Hangi sporu yapiyorsunuz?
W FUTBOL
W BASKETBOL
m YUZME
B TEKMANDO
m BOKS
m VOLEYBOL
m DIGER

Sizce sporun saglikh yasama katkisi
nedir?

mOLUMLU
m ETKISiZ
B OLUMSUZ

mn-u-.hvm“
Uttt Haretiererek
enaplandinng,

1. 5por yanar musing 7

Spor yapiyorsaniz yapmanizdaki etken
5 nedir?

3. Mesiklils 120 gy 7
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“ROPORTA]J ~

Projemiz 6grencilerinden Necip YILMAZ ve Nazlican SiVRi’nin katilimi ile Bala Entegre
Devlet Hastanesi Doktorlarindan Melike Karacaoglu ile roportaj yaptik.

Necip YILMAZ: Merhaba kendinizi biraz tanitir misiniz?
Dr. Melike Karacaoglu: Merhaba ben Melike Karacaoglu
daha 6nce acilde calistim. Simdi Bala aile hekimliginde
gorev yapiyorum. Gelen hastalara bakiyoruz.

Nazlican SiVRi: Size bir takim sorularimiz var.

Dr. Melike Karacaoglu: Tabiki buyrun.

NecipYILMAZ: Saglik neden en basta gelir?

Dr. Melike Karacaoglu: Ciinkii saghkl bir viicut, saghklh
bir zihin, saghkli bir beyin genel yasam standartlarimizi
devam ettirmek icin giinliik aktivitelerinizi yapmak icin
gerekli bir durumdur.

Nazlican SiVRi: Saglikli bir yasam icin kisiler giinliik
hayatta nelere dikkat etmeliler?

Dr. Melike Karacaoglu: Kisiler giinliik hayatta
beslenmelerine, yaptiklari egzersizlere, dis fircalamaya,
el ve yiiz yikamaya temizlige ve hijyene dikkat
etmelidirler.

NecipYILMAZ: insanlar ne siklikla saglik kontrolii
yaptirmahlidir?

Dr. Melike Karacaoglu: Saglik kontrolii yasa gére aslinda
degisen bir durumdur. Bakanhgin belirledigi kontrol
araliklari vardir. Ozellikle bebeklikten baslayip
yetiskinlige kadar cesitli araliklarla kontroller vardir.
Buna ek olarak dis kontrolii de vardir 6 ayda bir Dis
Hekimi kontrolii her zaman 6neriliyor normal hastalik
hali disinda aile hekimlikleri belirledikleri ve Bakanligin
belirledigi takip araliklariyla kontrole gelmeleri
gerekiyor.

NecipYILMAZ: Peki yapilmasi faydali midir?

Dr. Melike Karacaoglu: Tabiki faydalidir. Clinkii ailesinde
rahatsizligi olan ya da bir rahatsizligi olup bilmeyen
kisilerin erken tani almasi icin 6nemlidir.

NazlicanSiVRi: Saglikli yasam icin nasil beslenmeliyiz?
Dr. Melike Karacaoglu: Saghkl yasamak icin dengeli
beslenmeliyiz. Aslinda her seyi yeteri élciide tiiketmemiz
gerekiyor ama bu paketli gidalardan biraz daha uzak
olacak sekilde ve her seyde dengeli olacak sekilde cok
fazla sekerli tiikketmeden kola, cips, cikolata gibi
yiyeceklerden biraz uzak durarak, sekere biraz mesafe
koyarak tiiketmeliyiz.

NecipYILMAZ: Peki bunlarin bize ne gibi zarari olabilir?
Dr. Melike Karacaoglu: Fazla seker tiiketmek ileride kalp
rahatsizligina, tansiyon hastaligina, seker rahatsizlhigi
sebebiyet verebilir. Fazla asitli yiyecekler tiikketmek
ileride mide rahatsizliklarina neden olabilir. Paketli
dirtinlerin bircogunun icinde katki maddesi var artik
bircok bilimsel arastirmada katki maddelerinin kanserle
iliskili oldugu da gosterildi yani kanserden donmemek
adina paketli iiriinler de uzak durmak 6nemlidir.
NecipYILMAZ: Gida maddelerinin icinde kimyasal madde
olup olmadigini, paketinin iizerinde kimyasal madde
vardir gibi bir seyler yazmiyor ise biz bunu nerden
anlayacagiz?

Dr. Melike Karacaoglu: internette besinlerin degerleri,
tam icerikleri ile ilgili sayfalar bulunuyor ve bircok gida
maddesinin paketinin arkasina besin iceriklerini yazmak
zorundalar onlara bakarak elde edebiliriz. Paketli olan
bircok seyde raf 6mriinii korumak icin yani uzun siire
saglam kalabilmesi icin illaki kimyasal bir madde
ekleniyor.
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NecipYILMAZ: Saghkh bir insanin uyku diizeni nasil
olmahdir?

Dr. Melike Karacaoglu: Uyku diizeni yasa goére aslinda
degisiyor bebekler cok uyur yas ilerledikce biraz daha
uyku siliremiz azalir ama giinde en az 7-8 saat, 6zellikle
buyiime cagindaki yas grubunda gece saat 11 ve 12’'de
uyku saatinde olmak hem viicut déngiisiinii saglar hem
de viicudun uyku uyaniklik diizenini saglayip daha
saghkli olmasina sebebiyet verir.

NecipYILMAZ: Bir insanin az veya daha fazla uyumasinin
ne gibi faydasi olabilir?

Dr. Melike Karacaoglu: insanlarin daha fazla uyumasi ile
baslayalim o zaman daha fazla uyuyan insanda uyuma
sebebinin altinda genellikle farkli saglik problemleri
cikar daha fazla uyuyan insanlar genelde toplumun daha
kilolu olan bireyleri olur.Bu kisilerin herhangi bir
rahatsizhigi var mi bunu bilmesi gerekir. Ciinkii fazla
uyumak siirekli yorgunluk, halsizlik, unutkanlik yapar o
yuzden fazla uyumak bu acidan zararlidir. Cok az
uyumak ise giin icinde siirekli dikkat daginikligi, kendini
yaptigl ise verememe odaklanamama gibi problemler
yaratir.

NazlicanSiVRIi: Siirekli uyumak kilomuzu etkiler mi?

Dr. Melike Karacaoglu: Tabiki uyurken viicut kendini
dinlenme moduna aliyor. Viicut kendini tamamen
dinlenme moduna aldigi icin sadece uyku icin enerji
tiiketiyor ve hareket icin enerji tiikketmiyor. Giinliik
Mesela 10 birimlik beslenip de 2 birimlik harcarsa arada
8 birim kalir ve bu da kilo yapar.

NazlicanSiVRI: Psikolojimiz saghgimizi nasil etkiler?

Dr. Melike Karacaoglu: Psikoloji yeni arastirmalarda
saghkla cok fazla iliskilendirilmistir. Kendimizin ne kadar
iyi oldugunuzu diisiiniirsek beden de kendini buna uyum
saglayarak devam eder. Yani siirekli ben kétliyim diye
diisiinmek gercekten insani kotii diisiinceye soktugu icin
genel beslenmeyi ve uykuyu etkiler. O yilizden psikolojik
olarak iyi olmak beden acisindan da iyi olmak anlamina
gelir.

NecipYILMAZ: Saghkh
yapmaliyiz?

Dr. Melike Karacaoglu: Spor yapma sikligl yasa gore
degisir ama Bakanligi'nda kendi belirledigi Gilinde en az
10000 adim projesi vardir. Yani normal yaptigimiz rutin
islerin disinda giinde en az 10000 adim atmak 6nemlidir.
Bu durum agir sporlar yapanlar, ev hanimlari ve yaslilar
icin biraz farklidir ama haftada en az 4-5 giin diizenli
olarak en az 45 dakika yiiriiylis yapmak ozellikle kalp
rahatsizliklarindan korunmak icin nemlidir.
NecipYILMAZ: Mesela, bir ev hanimi icin ev isi yapmak
spor sayilir mi?

Dr. Melike Karacaoglu: Hayir spor sayilmaz. Cilinkii her
giin yaptig isi oldugu icin viicut artik onu ekstra spor
olarak goérmeyerek normal giinlik rutin is olarak
degerlendirir.
NazlicanSiVRi:
gereklidir?

Dr. Melike Karacaoglu: Ciinkii spor yapinca viicudun
enerji dengesi saglanmis olur viicuttaki kan dongisii
artar. Kanin viicutta dolasimi arttigi icin organlara daha
fazla oksijen gider bu da saglik acisindan 6nemlidir.
NazlicanSiVRi: Haftada bir giin spor yapmak biinyemize
katki saglar mi1?

Dr. Melike Karacaoglu:
stireklilik 6nemlidir.
NecipYILMAZ: Peki saghkl olmak icin hangi sporlari
onerirsiniz?

Dr. Melike Karacaoglu: Saghkh olmak icin en basta kalp
rahatsizliklarindan da korunmak icin olan vyirlyls
onerilir;, bunun disinda yilizme, cilinkii bitiin kas
gruplarini calistirdigi icin tercih ettigimiz bir spordur.
NazlicanSiVRi: Tesekkiir ederiz.

NecipYILMAZ: Tesekkiir ederiz.

Dr. Melike Karacaoglu: Ben tesekkiir ederim.

olmak icin ne sikhikla spor

Saglikh yasamak icin spor neden

Katki saglar ama sporda

Projemize
katkilarindan dolay
Bala Entegre Devlet

Hastanesi Aile Hekimi

Dr.Melike

Karacaoglu'na

tesekkiirlerimizi

sunariz.
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Dengeli ve yeterli
beslenin

Hareket edin.

Temizlige dikkat edin.

Teknolojiyi yeterli ve
faydali kullanin.

Zararh aliskanhklardan
kaginin.

Duzenli uyumaya
dikkat edin.

Bolca su tuketin.

Daha az tuz ,seker ve
yag kullanin

Doga ile barisik olun

Kendinizi sevin ve bolca
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“GENGLIK PROJELERI DESTEK PROGRAMI (2019-1) KAPSAMINDA
GENGLIK VE SPOR BAKANLIGI TARAFINDAN DESTEKLENMEKTEDIR.
"Bala Saglikly Yasam Genglik Grubu" 7
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» Merkez Duatepe Ortaokulu Bala Saglikl Yagam Genglik Grubu tarafindan

yaratdlen projemiz saglikl yagam konusunda farkindalik yaratma ve olumiu biling

olusturma amacindadir. Zararh beslenme aligkanliklari, teknolojinin yanhg kullanimi

‘ ve olumsuz etkileri, hareketsizlik ve olumsuz gevresel faktdrler genglerimizin saglhks
buyameleri dnande buyik bir engeldir. Sporcu kimligi olugturmak hem saglikh
buylme hem de kigisel geligsim igin 6nemli bir faktérdur. Spor yapma aligkanhg
kazanan genglerin sosyal geligimleri de desteklenmektedir.

Genglik ve Spor Bakanlgi'nin Gzerinde dnemle durdugu bir diger faktor olan
‘GOnallalik” bilinci olusturmak projemizde iglenmektedir. Ana faaliyetimiz olan
fiziksel aktivite ve sporun yaninda, genclerimizin sosyal ve kigisel geligimlerini
desteklemek igin Gonulltlik gahgmalan aktif bigimde kullanilacaktir. Projemiz ile
genclere sportif aktivitelere olan ilginin ve sevginin artmasi, saghkl yagam

kaltaranan yerlesmesi, dizenli ve dengeli beslenmenin degerinin anlagiimasi,
gonaliagan bilincine varmalan, iletisim becerilerinin geligmesi ve faaliyetlerde
liderlik rola Gstlenerek bu yetiyi deneyimieme hedeflerine ulagacagiz.
Sporcuyum, Gonllliayim: Saglikh Buyuyorum projemiz
isiginda gocuklan gok yénld bir gekilde geligtirerek gelecek nesillerimizin ;
saglikli, gugla ve bilingli bir toplumun tohumlarini ekmek istiyoruz.
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