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KonU§ma Yazma

« Neden Olmasin!

« Olimpiyatlarin Oykiisi

e 2008 Avrupa Futbol

Sampiyonasi « En Sevdigim Spor Dali

« Egzersiz Neden Bu
Kadar Yararli?

« Pekin'den Londra'ya « Teknolojinin Faydalari

« iki Otobis Meraklisinin

. . « Gezi Rehberi
Serdveni

_ « Hayalimdeki Makine

« Kullanma Kilavuzu

.JKonusma Yazma

« Sozler Hakkinda Ne
Dlasunuyorsunuz?

« Tarihten Hazir Cevap-
lar

« Lambada Titreyen Alev

o « Kim Olmak istersin?
Usuyor

o Tatli Dil

Dinleme 5| Okuma KonU§ma Yazma
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« Yazi Nasil Ortaya Cikti?

« "Maya" Deyince Akla O
Gelir!

« Buyuk Ustatlar

KonU§ma

KonU§ma

Yazma

« Dilimiz

« En Degerli Hazinemiz

o Farki Nedir?

« Sempozyuma Ulasim  « Sempozyum ve Bildiri

« VI. Dlnya Dili Tirkce  « Yabancilara Turkce OG-
Sempozyumu AclS retiminde Yunus Emre
Konusmasi EnstitUst Modeli

« Kilturel Karsilastirma- « Tirk - Bosnak Halk Kal-
lar Sempozyumu tirdnin Ortak Unsurlari
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D3| Dinleme

« Sira Sira Boncuklardan
Mini Mini Bilgisayar-
lara

« TUrkiye'nin Nifusu
Aciklandi

o KUltirdmuazde Sayilar

« El Yazisi Analizi

« YUz Hatlar ile Karak-
ter Okumak

« Sec Birini

« Bir Sempozyum Yap...

« Bilimsel Yayinlar

Konugma

Konusma

e Yunus Emre Sempoz-
yumu

» Sempozyuma Davet

« Bildiri Basvuru Formu

« OtobuUs Gecikti

. Dunya NUfusu Azala-
« Deyimler, Kalip Sozler

Yazma

» Onun Hayati
« Yazi Analizi

« Karakter Analizi



®Beceriler ; ® Kelimeler

A) Daha Hizli, Daha - Sporla ilgili Anonslari - saha
YUksek, Daha GuclU: Anlayabilme « hakem
Olimpiyatlar  Geleneksel Spor « istatistik

B) Spor Cesitleri Cesitlerini Tanima « olimpiyat

C) Saglikli Yasam icin
Spor
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® A. ALT KONULAR

A) Daha Hizli, Daha Yuksek, Daha Gucla: Olimpiyatlar
B) Spor Cesitleri
O Saglikli Yasam Icin Spor

¢ B. SOZ VARLIGI

« Spor cesitleriyle ilgili terimler ve kaliplar.
» Geleneksel Turk sporlarina iliskin temel bilgiler ve terimler.
« Saglikli ve spor ile ilqili terimler ve kaliplar.

¢ D. KAZANIMLAR
DINLEME

1. Dinledigi konusmadaki konuyu ve ana iletiyi anlar.
. Konusmada verilmek istenen ana iletiyi anlar.
. Icerigi ve anlatimi karmasik TV programlarini anlar.
. Konusmayi secici dinleme yontemiyle dinleyerek anlar.
. Konusmadaki anahtar kavramlardan hareketle metnin konusunu anlar.

OKUMA

. Karmasik bir konudaki metinlerin ana konusunu anlar.

. Metinlerdeki baslik, alt basliklar ile metnin konusu arasindaki iliskiyi belirler.
. Metinde 6ne surilen tezleri belirler.

. Metinde bélimler arasindaki gecis ve baglantilari fark eder.

. Metinde 6ne surulen tezleri belirler.

. Arastirma raporlarinda kullanilan terim ve yapisal 6zellikleri anlar.

| KONUSMA
. Sorulara ve yorumlara uygun karsiliklar vererek ikna edici bir bicimde tartisir.
. Karsi tarafin iddialarina aninda uygun ve kalici cevaplar verir.

. Genel, egitsel, mesleki veya bos zaman etkinlikleri gibi genis bir konu dizisi icinde ken-
dini kisitlamaksizin konusmayi akici bir sekilde strdurur.

. Goruslerini fikra, anekdot ve deyimler araciligiyla esprili bir bicimde aktarir.

I

i
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YAZMA

. Genel ve mesleki konulardaki goruslerini ayrintili bir bicimde acik ve anlasilir metinler
yazarak ifade eder.

. Deneyimlerini, izlenimlerini veya olaylari ayrintili olarak betimleyen yazilar yazar.

. Herhangi bir olayI veya konuyu ana dusunceyi vurgulayarak ve yardimci disuncelerle
destekleyerek yorumlayan yazilar yazar.

. Onemli oldugunu disindigi noktalari 6n plana cikararak karmasik konularda bir kom-
pozisyon veya rapor yazabilir.

. Hedef belirledigi okuyucu kitlesine uygun Uslup secer.

® E. HAZIRLIK

Ogrencilerinize Gnitenin adini okuyunuz. Bu (initede neler olabilecegini tahmin
etmelerini isteyiniz.
Ogrencilerinizle olimpiyatlar hakkinda konusunuz. Bu stireyi 5 dakika ile sinirlayiniz.




Uniteye Hazirlik ®
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® Okuma

1. Karmasik bir konudaki metinlerin ana konusunu anlar.
2. Metinlerdeki baslik, alt basliklar ile metnin konusu arasindaki iliskiyi belirler.

P

Uniteye baslamadan énce
ogrencilerinize spor daliyla
ugrasip ugrasmadiklarini so-
run. Ogrencilerinize haftada
kac gun spor yaptiklarini,
spor yaptiktan sonra ken-
dilerini nasil hissettiklerini
sOylemelerini isteyin.

Okuyalim.

. Ogrencilerinize kendileri

va da yakin cevrelerinde
profesyonel olarak herhangi
bir spor daliyla ilgilenen olup
olmadigini sorunuz.

. Ardindan onlara “Sporcu

olmak ister miydiniz?", “En
¢ok hangi sporla ugrasmak
isterdiniz?" sorularini yonel-
tiniz.

. Ogrencilerinizin cevapla-

rindaki telaffuz hatalarini
dizeltiniz.

Ogrencilerinizden metni
okumalarini, anlamini bil-
medikleri sdézcuklerin altini
¢izmelerini isteyiniz. Bunlari
once metnin butininden
anlamaya calismalarini,
anlayamiyorlarsa sozlik-
ten bakmalarini isteyin. Siz
de kelimelerin anlamlarini
aciklayarak bunlari bir cimle
icerisinde kullaniniz. Ogren-
cilerden de 6rnek cimleler
isteyin.

Unite1 @ Spor

« Ulkenizde olimpiyatlarda
derece elde etmis bir
millf sporcu var mi?

« Amator olarak
ilgilendiginiz bir spor dali
var mi?

« Saglikli bir yasam
icin sizce sporun
hayatimizdaki yeri nedir?

OLIMPIYATLAR

> &) 1.0k'uya'l|m. -
Olimpiyatlarin Oykiisii

Olimpiyat oyunlari veya kisaca olimpiyatlar,
dort yilda bir yapilan genis kapsamli bir spor
organizasyonudur. Dinya ¢apinda sporcu, gaze-
teci, televizyoncu, spor adami ve seyircilerin ka-
tilimi ile gerceklestirilen olimpiyatlar, insanlar
ve Ulkeler arasi barisin saglanabilmesini amag-
lamaktadir.

Olimpiyat oyunlari, Eski Yunan doneminde
Elis kenti yakinlarindaki Olimpia Vadisi'nde du-
zenlenen bir festivalle baslamisti. Bu festival,
Eski Yunan uygarliginin en dnemli spor olayla-
rindan biriydi.

Tanrilari onurlandirmak amaciyla dizenle-
nen festivaller, Eski Yunan'da yasamin énemli
bir par¢asiydi. Festivallerde gecit torenleri yapi-
lir, tanrilara adaklar sunulurdu. Muzik, siir, tiyat-
ro ya da spor yarismalari yapilirdi. Bunlardan
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A) DAHA HIZLI, DAHA YUKSEK, DAHA GUCLU:

biri de Olimpia'da, Zeus'un onuruna diizenlenen
festivaldi. Bu festivaldeki Olimpiyat Oyunlari
icin 6teki Yunan kentlerinden Olimpia'ya ¢ok sa-
yida atlet gelirdi. Atletler, bes gun stren festival
boyunca cesitli yarismalara katilirlardi. Olimpi-
yat oyunlarinda basarili olmak, bir atlet icin bi-
yUk bir gurur kaynadiydi. Olimpiyat oyunlarinda
zafer kazanan sporcular, armaganlara bogulur,
omdarlerinin geri kalaninda cesitli ayricaliklara
sahip olurlardi.

Olimpiyatlara Kimler Katilirdi?

Eski Yunan kentlerinin ¢cogu Akdeniz kiyila-
rinda bulunuyordu. Her kentin kendi 6zel yone-
timi vardi. Kentler arasinda genellikle savaslar
olurdu. Ama Olimpia'daki festival baslamadan
bir ay 6nce Elis'ten gonderilen haberciler, “kut-
sal ateskes"in basladigi haberini her yana ya-
yarlardi. Bu ateskes, dileyen herkesin guvenli
bir bicimde Olimpia'ya gidebilecedi anlamina
gelirdi. Festivaldeki Olimpiyat oyunlarini izle-
mek icin kente ziyaretciler akin ederdi.

Eski Yunan'da dizenlenen Olimpiyat oyunla-
r1, bircok acidan giinimuizde dizenlenen olimpi-
yatlardan farkliydi. Ornegin cok daha az sayida
yarisma vardi ve oyunlara yalnizca Yunanca ko-
nusabilen 6zgur erkekler katilabiliyordu. O do-
nemde Yunanistan'da bircok kéle bulunuyordu.
Kadinlarin olimpiyatlara katilmasiysa yasakti.



Olimpiyat Oyunlarinda Hangi
Spor Dallar1 Vardi?

Eski Yunan doneminde gerceklestirilen
Olimpiyat Oyunlari'nda at arabasi yarislari, at
yarislar, glres, boks, kosu, gliresle boks karisi-
mi bir spor dali olan “pankrasyon” ve “pentat-
lon" dallarinda yarislar diizenleniyordu. Pentat-
lon, disk atma, cirit atma, yliksek atlama, kosu
ve gures dallarini iceren bes asamali bir yaris-
maydi.

Olimpia festivali bes giin striyordu. ilk gin,
cesitli torenler yapiliyor ve erkek ¢ocuklar yari-
siyordu. ikinci qun, atlar ve at arabalariyla ya-
pilan yarislarla basliyordu. Bunlar hipodromda
yapiliyordu. Ogleden sonra, pentatlon yarislari
vardi. Uglincl giin, Zeus adina bir gegit téreni
duzenlenir ve kurbanlar kesilirdi. Kesilen kur-
banlar pisirilip izleyicilere dagitilirdi. Binlerce
izleyicinin her birine yiyecek bir seyler diserdi.
Daha sonra da stadyumda kosu yarislari yapi-
lirdi. Dordiinct giin, boks, glres ve pankrasyon
karsilasmalari yapilirdi. Buginiin programinda,
sporcularin asker zirhi kusanip ellerinde kalkan-
lariyla yaristiklari bir kosu da vard. Besinci gin
kutlamalara ve kazananlara 6dil dagitilmasina
ayrilirdi. Yarismalarda ve karsilasmalarda ba-
sarili olan sporculara zeytin agaci dallarindan
yapilmis taclar takilirdi. Bu dallar, Zeus tapina-
gindaki kutsal zeytin agacindan kesilirdi.

Olimpiyatlara 1503 Yil Ara
Veriliyor!..

Eski Yunan uygarliginda Olimpiyat Oyunlari,
MO 776 yilindan MS 393 yilina kadar diizenlen-
di. Oyunlarin yeniden dizenlenmeye baslamasi
icin, aradan 1503 yil gecmesi gerekti. Cagdas
Olimpiyat Oyunlari'nin birincisi, 1896 yilinda
Atina'da gerceklestirildi. Olimpiyatlari yeniden
duzenleme fikri, Baron Pierre Coubertin adli bir
Fransiza aitti. Coubertin, 1894 yilinda Fransa'da
“Uluslararasi Olimpiyat Komitesi"ni kurdu. Ko-
mite, olimpiyatlarin her dért yilda bir dinyanin
farkl bir kentinde yapilmasina karar verdi.

Olimpiyat bayragi, 1914 yilinda Pierre de

Coubertin tarafindan tasarland.. ilk kez Bel-
cika'nin Anvers kentindeki 1920 Yaz Olimpi-
yat Oyunlari'nda kullanildi. Bayraktaki bes
halka, bes kitayi temsil ediyor. Halkalarin
birbirine ge¢mis olmasi da bu kitalarin
Olimpiyat Oyunlari sayesinde birbiriy-

le bitinlesmesini ve farkli Glkelerden
sporcularin bulusmasini simgeli-
yor. Halkalar, mavi, siyah, sarl,
yesil ve kirmizi renklerde.
Bu renkler, diinya Gzerinde-
ki her Ulkenin bayraginda en
az biri bulundugu igin secilmis.

Olimpiyat Atesi

Olimpiyat oyunlariyla ilgili cesitli
gelenekler var. Bunlarin belki en ilging
olani olimpiyat atesidir. Olimpiyat atesi,
olimpiyat oyunlarinin ilk gininde olim-
piyat alaninda yakilir ve kapanis torenin-
de sondurdldr. Olimpiyat alanindaki atesi
yakmak icin Yunanistan'daki Olympia'dan
mesaleyle getirilen ates kullanilir. Mesale-
nin yolculugu kimi durumlarda aylar sirer.
Mesale, yolculugun biyik boliminde sporcu-
lar, sanatgilar, 6grenciler gibi pek ¢ok kisi tara-
findan elden ele gegirilerek tasinir.

Odiillerin Anlami

Olimpiyat oyunlarinda dereceye giren tim
sporculara madalya verilir. Birinciler altin, ikin-
ciler gims, G¢tincilerse bronz madalya alirlar.
Madalyalarin bir ylzinde Eski Yunan mitoloji-
sinde gecen Zafer Tanricasi Nike'nin kabartma-
si olur. Diger yizindeyse olimpiyat oyunlarinin
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duzenlendigi Glkenin simgelerinden birine yer
verilir.

Olimpiyat Parki

Olimpiyat oyunlarinin diizenlendigi kentler-
de etkinliklerin gerceklestirilecegi bir alan olus-
turulur. Bu alana “olimpiyat parki” adi verilir.
Olimpiyat parkinda stadyumlar, oyun sahalari,

Unite1 @ Spor

’, g yizme havuzlari, kortlar ve “olimpiyat koyu"

yer alir. Olimpiyat oyunlarina katilacak spor-
cular, bu sporcularin egitmenleri ve gorevliler
olimpiyat kdyinde kalir.

Olimpiyat Logo ve Maskotlari

Olimpiyat oyunlarinin her biri icin ayri bir
logo tasarlanir. Bu logo, o yilki oyunlarin tani-
timinda kullanilir. Ayrica sporcularin giysileri,
oddller, ilanlar, tanitim Grinleri gibi pek ¢ok
seyde de bu logoya yer verilir. Olimpiyat oyun-
lari icin maskotlar tasarlanir. Bu maskotlar,
genellikle ev sahibi Ulkenin kiltirind yansitan
figtrler olur.

Olimpiyat oyunlarinin sloganindan olan
“Citius, Altius, Fortius", Turkcede “daha hizli,
daha yUksek, daha gi¢li” anlamina geliyor. Bu
slogan ilk kez 1924 Paris Olimpiyat Oyunlari'n-
da kullanilmistir.

Olimpiyat oyunlari, bitin sporcularin katil-
dig bir merasimle acilir. Daha sonra ev sahibi
Ulke bagkani, olimpiyatlarin acildigini resmen
ilan eder. Bu merasimde bir atlet sahaya gi-
rerek olimpiyat mesalesini yakar. Bitin oyun-
lar boyunca yanan mesale, daha
sonra sondUrdlir. Her bir mi-
sabakadan sonra yapilan to- ‘\ %
renle ilk Uc sporcuya madalya < ‘
verilir. Bu sporcularin ait
oldugu devletle-
rin  bayrag
gondere ce-
kilirken — millf
marslari calinir. Kapanig merasimin-
de her bir Ulke en cok alti sporcu ile
temsil edilir. Oyunlar, sporcularin mil-
liyetlerine gére ayrilmadan yapacaklari
ve kardesligi temsil eden gegit téreniyle
son bulur.

Bilim Cocuk

(DUzenlenmistir.) IA‘
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1. Asagidaki cimlelerin sorularini yazalim.

Koo gin? W Nezamar? SR Nin? W Ne? |
- Kin/Kinler? W Kacy? W Nercde? W Nedi?

1. Nedir?
Olimpiyat oyunlari, dort yilda bir yapilan genis kapsamli bir spor organizasyonudur.

Olimpiyat oyunlari, Eski Yunan déneminde Elis kenti yakinlarindaki Olimpia vadisinde dizenlenen bir
festivalle basladi.

Olimpiyat bayragindaki bes halka, bes kitayi temsil etmektedir.

10.N6I07 .

Olimpiyat bayragindaki halkalarin renkleri, dinya Uzerindeki her GUlkenin bayraginda en az biri
bulundugu icin secildi.

Olimpiyat oyunlarinda dereceye giren tim sporculara madalya verilir.
12.Nedir? .

Olimpiyat oyunlarinin dizenlendigi kentlerde etkinliklerin gerceklestirilecegi alana olimpiyat parki
ad verilir.

13 K0 =T

Olimpiyat oyunlarina katilacak sporcular, bu sporcularin egitmenleri ve gorevliler olimpiyat kdyinde kalir.
14.Ne.zaman?...........

Turkcede “daha hizli, daha yUksek, daha gicli” anlamina gelen Olimpiyat oyunlari slogani ilk kez
1924 Paris Olimpiyat Oyunlari'nda kullanildi.

Spor @ Unitel 13

¢ 2. Cevaplayalim.

1. Ogrencilerinizden okuduklari
metne gbre sorulari cevapla-
malarini isteyiniz.

2. Cevaplari kontrol ederek
yanlis cevaplari dizeltin.

Spor @ Unite 1
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®Dinleme
1. Dinledigi konusmadaki konuyu ve ana iletiyi anlar.
2. Konusmada verilmek istenen ana iletiyi anlar.

Dinleme metni Gnitenin sonundadir.

2. Bu metin kag paragraftan olusmaktadir?

15 paragraftan olusmaktadir,

3. Birinci paragrafta olimpiyat oyunlarinin tanimi ve bu oyunlarin amaci anlatilmaktadir.
Diger paragraflarda anlatilanlari da siz soyleyiniz.

4. Cimlelerden hareketle metni 6zetleyelim.

5. Asagidakilerden hangisi okudugunuz metnin alt basliklari icerisinde yer almaktadir?
Isaretleyiniz.

["Jolimpiyatlara Kimler Katilirdi? [Jolimpiyat Atesi
[} [ ]
[]olimpiyat Dereceleri []olimpiyat ve Mesale

[]olimpiyat Oyunlarinda Hangi Spor Dallari Vardi? []olimpiyat Odillerinin Anlami
[ ) [ ]
["]olimpiyatlarin Tarihgesi []olimpiyat Logo ve Maskotlari

5"\\ 3. Dinleyelim. . PY
(f) Olimpiyat Oyunlarinda Yagsanmis Ilging Olaylar

3. Dinleyelim.

%

1. Metni dinletmeden 6nce Olimpiyat oyunlari, etkinlikleri agisindan
0a i ini i i bitin Ulkeleri yakindan ilgilendiren en
ogrenC|ler|n|ze Ollmplyat kapsamli spor olayidir. Ekonomik, politik, '
ovunlari hakkinda neler sosyal ve sportif boyutlariyla bitin diinya
Y
T . . kamuoyunun  dikkatleri bu oyunlarin
bildiklerini sorarak konug.ma Uzerindedir. Olimpiyat oyunlari tarihinde
ortami ha2|rlay|n bu blyik spor organizasyonu pek ¢ok sira
= . disi olaya sahne olmustur.
2. OgrenC|ler|n|ze dinleme Simdi bu olaylarin bazilarinin neler " -

metn|n|n Ollmplyat Oyunla_ olduklarini dinleyelim.

rindaki ilging olaylarla ilgili
oldugunu belirterek metni
dinletin. ‘V

14 Unitel ® Spor &
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4. Hangi olimpiyat oyunlarinda ne oldu? isaretleyelim. »

1976 Montreal
1912 Stockholm
1960 Roma

1996 Atlanta
1928 Amsterdam
2012 Londra
1948 Londra

1896 Atina

@ |Olympia

Atletler ciplak olarak misabakalara katildi.

ilk modern olimpiyatlar baslad.

Maraton kosusu 6lcUsu tespit edildi.

Avustralyali kiirekci Henry Pearce,
yarisirken kayigini durdurarak nehirden
gecmekte olan 6rdek suriistine yol verdi.

Final misabakasinda yenisemeyen iki °
guresci de giimis madalya sahibi oldular.

Hamza Yerlikaya bitin gireslerini, °
rakiplerine hi¢ puan vermeden kazanarak
erisilmesi glc bir rekorla sampiyon oldu.
Romanyali jimnastikci 14 yasinda katildigi
yarismalarda butdn juri Gyelerinden 10
tam puan alarak altin madalyalar kazandi.
Dogal hayati korumak igin olimpiyat
parkina 500 kus ile 150 yarasa yuvasi ®
yerlestirildi.

Turkiye gires dalinda 7 altin 2 gimis
madalya kazandi. o

Araba farlariyla micadelelerin yapildigi
alanlar aydinlatildi.

\ - pi
| 4 . AE'f ) '
€ \
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=
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« 4. isaretleyelim.

1. Ogrencilerinizden dinledikle-

ri metinden hareketle etkin-
ligi yapmalarini isteyin.

2. Cevaplari kontrol edin. Yanlis

cevaplari duzeltin.

Spor @ Unite 1
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® Okuma

1. Metinlerdeki baslik, alt basliklar ile metnin konusu arasindaki iliskiyi belirler.

p

5. Tamamlayalim. e

1. Ogrencilerinize dinleme
metnine gore bosluklari dol-
durmalarini sdyleyiniz.

2. Cevaplari kontrol ediniz.
Yanlis cevaplari dizeltiniz.

6. Okuyalim.

1. Ogrencilerinize metni sessiz
okuma yontemiyle okutu-
nuz. Daha sonra siz kendiniz
okuyunuz.

2. Anlamini bilmedikleri keli-
meleri aciklayiniz.

Unite1 @ Spor
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Ne zaman? Nerede?

ilk cagdas olimpiyatlar 1896 yilinda

1900.Paris. Qlimpiyat.Oyunlari'ndg, kazanan at-
letlere madalya yerine tablo hediye edildi.

Amerika Birlesik Devletleri'nin

1904, ... yiinda, ggint touis ke§ntin'de R
yapilan olimpiyatlara ABD ¢ok uzak oldugu icin
ve gidis gelis masraflarinin pahali olusu nede-
niyle katilim ¢ok az olmustur.

1928 yilindaki Amsterdam Olimpiyat
Oyunlari’nda , Avustralyali kirekci Henry
Pearce, ceyrek finalde yarisirken kayigini dur-
durarak, nehirden gecmekte olan 6rdek sirisi-
ne yol verdi.

Polonyali Stella Walsh (Stanislawa Wala-
siewiczowna), Los Angeles'taki 1932 Olimpiyatlari’nda
. 100 metrede altin madalyayi
kazandi.

Televizyondan yayimlanan
oyunlari, .1936'daki Berlin
oyunlari oldu.

ilk olimpiyat

1948 Londra Olimpiyatlari'nda Tiirk guresciler 6
altin, 4 gimus ve 1 bronz madalya almislardir.
1952 Helsinki Finlandiya'da . Cek atlet
Emil Zatopek (Lakabi Cek Lokomotifi'dir.) 5000
mt ve 10000 mt kosularinda altin madalya
alir.

1960 Roma.Olimpiyatlar’nda............... Turkiye
gulres dalinda 7 altin 2 gimuis madalya kazan-
mistir.

1976 Montreal Kanada'da Romanyali
jimnastik¢i Nadia Elena Comaneci, 14 yasinda
katildi§i yarismalarda bitin jiri Uyelerinden
10 tam puan almistir.

1996 Atlanta (ABD) ... olimpiyat-
larinda, halterde Naim Suleymanoglu, gureste
Hamza Yerlikaya Gglnci defa olimpiyat sampi-
yonu olma basarisini gésterdiler.

2012 Londra Olimpiyat Oyunlar'nda  , dogal
hayati korumak icin olimpiyat parkina 500 kus
ile 150 yarasa yuvasi yerlestirildi.

Olimpiyat Oyunlari Nerede Diizenlenir?

Dért yilda bir diizenlenen olimpiyat oyunlari,
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C) tarafindan
bir sehre emanet edilir. Bu sehir, olimpiyat oyun-
larinin ev sahibi olarak secilir. Ancak bir sehrin
olimpiyatlari dizenlemesi icin Uluslararasi Olim-
piyat Komitesi'nin belirledigi adaylik 6l¢Utlerini
tasimasi gerekir. Sehirlerin olimpiyatlara basvuru
sartlari ve adaylik élcutleri nelerdir? Hep birlikte
okuyalim.

Basvuru Sartlari

« Aday sehirlerin, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C) yonetim kurulu tarafindan kabul

edilmesi,

« Aday sehirlerle adaylik prosedirinin imzalanmasi ve bu sehirlerin adaylik aidatini 6de-

mesi,

hitnameyi, 2 nisha detayli bitgeyi, olimpiyatla ilgili haritalari (tesisler, konaklama mekan-
lari vb), dijital materyal vs. ile Uluslararasi Olimpiyat Komitesi'ne resmen sunmasi,

« Degerlendirme komisyonunun aday sehirleri ziyaret etmesi,

« Degerlendirme komisyonunun IOC'ye rapor sunmasi ve aday sehirlerin son bir defa aday-

liklarini anlatmasi,

« Aday sehirler tarafindan IOC Uyelerine teknik sunum yapilmasi,
« Onceden belirlenen bir tarihte olimpiyat oyunlarinin yapilacagi sehrin secilmesi.
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Adaylik Olgitleri

Vizyon, konsept ve miras . Konaklama

Aday sehrin hedefleri, amacglari ve olimpiyat
oyunlarindan sonraya birakacagi miras. Bu baslik
dogrudan bir not almiyor, daha ziyade degerlen-
dirmeye yon vermesi acisindan ekleniyor.

« Olimpiyat oyunlari icin zaruri olan 3-4-5 yildizli
otel sayisi,

« Otellerin yatak sayisi,

« Basin mensuplarinin konaklamasi vb. konular.

Givenlik Yasal konular, gimriik ve vize islemleri

« Yangin tertibati,

« Trafik guvenligi,

« Asayis icin alinacak tedbirler ve asayis ista-
tistikleri,

« Guvenlik gucu kapasitesi,

« Guvenlikle ilgili yasal dizenlemeler,

« Olimpiyat oyunlarinin diizenlenmesi i¢in yasal
engellerin olup olmadig:

« Oyunlar icin 6zel kanunlarin distnilip disindl-
medigi,

«  Ulkeye giris icin gereken vize kosullari,

« Asi vb. konular ve hayvan girisinde yasal dizen-

« Gecmiste uluslararasi organizasyonlarda gu- lemeler,
venligi saglama konusundaki tecribeler, «  Olimpiyat stresince gegici calisma izni kosullari,
« Teknolojik ve dogal afet riskleri. .« Spor alet ve Urinlerinin Glkeye sokulmasindaki
5 kurallar.
Teknoloji ve enerji R R R
iletisim ve internet sistemleri, Tesisler

Radyo frekansi bilgileri,
Aday sehrin enerji altyapisi,
Elektrik Gretim kapasitesi vb. konular.

« Sehrin bugiine kadarki uluslararasi spor etkinlik-
lerine ev sahipligi yapip yapmadigi ve sehrin spor
tesislerinin durumu,

« Halihazirda kullanima acik tesisler ve planlanmis
ve insa edilecek tesisler,

« Tesislerin konumlari, olimpiyat koyu hakkinda bil-
giler, basin tesislerinin durumlari,

Tibbi hizmetler ve doping kontroli

« Aday sehirdeki tibbi hizmetlerin durumu, . Cevre ve meteoroloji
« Hastane sayisi ve hasta bakim kapasitesi, * . Aday sehrin cografi ('i:zellikleri,
+ Hastanelerde acil yardim hizmetlerj, .« SiTalanlan, kiltdrel ve koruma altindaki anitlar,
2 Sorl 10 yilda yasanmissa salginlar, © « Olimpik oyunlarin yaratacagi potansiyel riskler,
0 {)aorgal afetlerde kurtarma planlari vb. konu- = | sehrin hava durumu ve icme suyu kalitesi gibi bil-
2540 o iler.
« Ulkede bir milli anti-doping organizasyonu- g J
nun olup olmadigr. B R PR R
cessesssessescsessesssesss et s st aesnns E u[a§|m
Hiikiimet ve halk destegi . Halihazurdq kullan{lan ulasim altyapisi,
i . « Planlanan/insa edilecek ulasim altyapisi,
« Ulkenin ve sehrin olimpiyatlarin diizenlene- : « Havaalani kapasitesi,
cegi yilda nifusunun ne kadar olacag, + « Ulasimla ilgili potansiyel riskler,
« Ulkenin siyasi yapisi, . Konaklama ile spor tesisleri arasindaki mesafeler

« Ekonomik altyapisi, son 10 yilin bitge ra-
kamlari,

« Hikimetin ve sehir yonetiminin olimpiyat
adayligina destedgi,

« Halkin genel olarak oyunlara destegi,

. Ulkede oyunlara adaylik icin referandum
vs. gibi dizenlemelerin gerekip gerekme-
digi.

ve ulasim sureleri.

Finans ve Pazarlama

«  Olimpiyat oyunlarinin biitcesinin nasil olusacadl,
« Hukimetin maddi garantileri,
« Oyunlarin bitcesi, gelir potansiyeli.

B . ¥ o A0 8,
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7. Yazalim. ¢

1.

B

®Yazma

P

1. Onemli oldugunu disiindGgi noktalari 6n plana cikararak karmasik konularda bir
kompozisyon veya rapor yazabilir.

2. Hedef belirledigi okuyucu kitlesine uygun Uslup secer.

Ogrencilerinizden okuduklari
“Olimpiyat Oyunlari Nerede
Ddzenlenir?" adli metindeki
bilgileri kullanarak kendi
sehirlerini tanitan bir sunum
hazirlamalarini isteyiniz.

. Hazirlanan sunumlari incele-

yiniz ve begendiginiz birkag
o6grencinin sunumunu sinif
ortaminda arkadaslarina
sunmalarini siteyiniz.

. Bu yontemi kullanarak kigik

bir yarisma da dizenleyebi-
lirsiniz.

Sinifta bir juri belirleyiniz
ve sunumlarini begendiginiz
birkac 6grenciyi de yarisma-
clyapiniz.

Sunum yapan 6grencilerin
sunumlarina juriden yan
sayfada bulunan “Deger-
lendirme Olcitleri"ne gére
yarismacilari puanlamalarini
isteyiniz.

Birinci olan 6grenciyi 6dul-
lendiriniz.

Unite1 @ Spor

Y

/P—_I 7. Yazalim.
'[! Neden Olmasin!

Sunum Hazirlama Komisyonu

Olimpiyat oyunlarinin sizin sehrinizde du-
zenlenmesini istiyorsunuz. Bunun icin Uluslara-
rasi Olimpiyat Komitesi'nin belirledigi 6lcitlere
gore bir sunum hazirlamaniz gerekiyor. Arka-
daslarinizla beser kisilik ekipler olusturunuz.
Olcitlere gdre sehrinizi tanitici bir sunum ha-
zirlayin. Sunumlarinizda gorsel malzemelerden
de yararlaniniz.

Degerlendirme komisyonu

Arkadaslarinizin sunumlarini dederlendir-
mek icin sinifinizda bir degerlendirme komis-
yonu kurunuz. Dederlendirme komisyonu bes
kisiden olusur.

L

ﬂ 8. Konusalim.
2%  Benim Sehrim

Sehrinizin tanitimina yonelik hazirladi-

giniz sunumlari sinifinizda “degerlendirme ko-

misyonu"nin 6ninde ekip olarak sununuz.

Ekiplerin sunumlari tamamlandiktan sonra “degerlendirme
komisyonu"” Uyeleri asagidaki 6lcitlerden hareketle bu sunumlari de-
gerlendirip puanlar. Puanlama sonuglarina gore en iyi G¢ sunum belirlenir.
Degerlendirme komisyonu Uyeleri dederlendirme sonuclari hakkinda genel
bir rapor hazirlar ve bu raporu arkadaslariyla paylasirlar.
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® Konusma

1. Sorulara ve yorumlara uygun karsilik vererek ikna edici bir bicimde tartisir.

2. Karsi tarafin iddialarina aninda uygun ve kalici cevaplar verir.

P

Aday sehrin hedefleri ve amaclari acik bir sekilde ifade edilmis.

Aday sehir uluslararasi spor etkinliklerine ev sahipligi yapmis.

Mevcut spor tesislerinin yaninda yeni tesislerin yapilmasi planlanmis.

Aday sehrin cografi 6zellikleri olimpiyat oyunlari icin uygundur.

Sehrin hava durumu oyunlarin diizenlenecegi zaman icin elverisli.

Sehirde igme suyu kalitesi standartlara uygun.

Konaklama ile spor tesisleri arasindaki mesafeye dikkat edilmis.

Sehirde ulagim sorununa rastlanmadi.

04[O0} I |OMR UTS(ERR (OB PR s

Sporcular ve seyirciler icin tibbf hizmetler, acil yardim hizmetleri yeterli.

—
o

. Sehir dogal afet riski tasimamaktadir.

=
-

. Trafik akisi dizenli, yer alti ve yer Usti ulasim araclari mevcut.

-
N

. GUvenlik ve asayis tedbirleri icin yasal dizenlemeler yapilmis.

-
w

. Aday sehrin enerji alt yapisi uygun.

-
N

. iletisim, internet, telefon vb. telekomiinikasyon agi giicli.

-
v

. Olimpiyat Oyunlari dizenlenmesi icin yasal engeller yok.

-
[l

. Ulkeye giris cikis icin vize sartlari uygun.

—
~N

. Olimpiyat Oyunlarinin diizenlenecedi yilda sehrin tahmini nifusu belirtil-
mis.

—
0

. Aday sehir halki olimpiyat oyunlarinin yapilmasini destekliyor.

=
o

. Olimpiyat Oyunlarinin bitcesi belirlenmis ve yeterli.

TOPLAM PUAN

9. Okuyalim, konusalim.

__.9

Kirmizi Giyen Kazanir <&

Kazanmak mi istiyorsunuz? O zaman kirmizi giyin! ingiltere'deki
Durham Universitesinden iki arastirmaci, kirmizi forma giyen sporcu-
larin, baska renk forma giyen sporculara gore daha basarili oldugunu
soyluyorlar. Arastirmacilar, 2004 olimpiyat oyunlarindaki dort spor da-
lindan alinan sonuglari incelemisler: Boks, tekvando, grekoromen gires
ve serbest glires. Sonu¢ mu? Kirmizi giyen sporcularin, karsilasmalarin
9%60'In1 kazandigini gérmusler. Peki, ya takim sporlari? Arastirmacilar,
Euro 2004 Uluslararasi Futbol Turnuvasi’'nin sonuglarini da incelemisler.
Kirmizi formayla oynayan takimlar, mavi ya da beyaz formalilara gére
daha iyi performans gosteriyor ve daha ¢ok gol atiyormus. Arastirmaci-
lara gére bunun nedeni, kirmizi giymenin, sporcularin kendine givenini
artirmasi olabilir. Kendine glvenen sporcularsa daha iyi oynuyor.

Fﬁhﬁnklerinln bir miisabakay! kazanmada etkili oldugu

ﬁ@ e katiliyor musunuz? Nigin?
- -

f‘u ;q 10. Tartisalim.

1

<
Spor musabakalarinda kazanmak mi énemlidir yoksa muisabakaya katilmak mi?

Dustncelerinizi ikna edici bir sekilde aciklayiniz.

@ Unite1 19

Okuyalim.

Ogrencilerinize etkinligi
yaptirmadan 6énce renklerin
hayatimizi etkileyip etkile-
medigini sorunuz. Ogrencile-
rinizin goruslerini aliniz.
Ogrencilerinize kendi (lkele-
rinin bayragindaki renklerin
bir anlami olup olmadigini
sorunuz.

Metni okutunuz ve bu metin
hakkindaki distncelerini
sorunuz.

Konusmalardaki yanlis kulla-
nimlari dizeltiniz.

10. Tartigalim.

1.

2.

Ogrencilerinizden tartisma
konusuna uygun bir konus-
ma hazirlamalarini isteyiniz.

Tartismanin nezaket kural-
lari cercevesinde olmasina
dikkat ediniz.

Spor @ Unite 1
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®Dinleme

1. icerigi ve anlatimi karmasik TV programlarini anlar.
2. Konusmayi secici dinleme yéntemiyle dinleyerek anlar.

P

B. SPOR CESITLERI ¢

1. Ogrencilerinize metni
dinletmeden 6nce daha ¢ok
hangi spor dallarini sevdik-
lerini sorunuz.

2. Onlara “Eger bir spor
daliyla ugrassaydiniz, sizce
hangisi olurdu?” sorusunu
yoneltiniz.

1. Dinleyelim, cevaplayalim,
isaretleyelim.

1. Ogrencilerinize futbolu sevip
sevmediklerini sorarak hangi
takimi tuttuklarini sdyleme-
lerini isteyiniz.

2. Ogrencilerinize simdi bir
mac¢ anlatimi dinleyecekle-
rini ve bu mag anlatimin ¢
farkli ses oldugunu soyle-
yiniz. Yorumcu, Sunucu ve
anonslar-seyirciler.

3. Dinleme sonrasinda metinle
ilgili sorulari cevaplayacak-
larini sdyleyerek dinlemeye
geciniz.

Unite1 @ Spor

B) SPOR CESITLERI

~1| 1. Dinleyelim, cevaplayalim, isaretleyelim.
- Tirkiye Destan Yazdi

Dinleme metni Gnitenin sonundadir.

Dinlediginiz mag, hangi Glkeler arasinda oynaniyor?
Cek Cumhuriyeti - Tirkiye

Mac¢ hangi sehirde oynaniyor?

Macta hangi tlkenin takimi kag golle 6ne gegiyor?
Cek.cumhuriyeti 2 golle éne gegiyor.

Turkiye'nin gollerini atan oyuncularin adlarini sirasiyla yaziniz.
Arda.Turan, Nihat Kahveci, Nihat Kahveci

Turkiye ikinci golinU kaginci dakikada aglarla bulusturuyor?
87..dakikoda

Hangi futbolcu kirmizi kartla oyun disi kaliyor?

Valkan. kirmizi. kartla.oyun dist. kaliyor.

Mag kag kag bitiyor ve magi hangi tlke kazaniyor?

Tlrkiye.3-2.macgi.kazaniyor.

Sunucu

Yorumcu

Anons ve
Seyirciler

Aferin bee!

Arda Turan ve durum 2-1 futbol severler. [J

iste goliin gelisimi. °

Ortayi kim yapti? Hamit mi?

Yillarca unutulmayacak bir mag yasiyoruz. Y

Cekler havlu atti bile!

78. dakika, Turkiye'nin golu, Ardaaa (Turaan).

Goooll, yav bitiricez bu isi!

O {008 ESIA TGV RUDSIEER AR I8 b

Mikemmel bir an! [J
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Anons ve
Sunucu Yorumcu =

Seyirciler

10. Nihat Kahveci onun adi, iki dakikada isleri nasil °

cevirdi!

11. Eyvah, eyvah, Volkan yapma, kirmizi kart! L4

12. Tuncay Sanli kaleye gecme hazirligi yapiyor. o

13. Turkiye! Trkiye!! °

14. Cenevre'de Tirkiye Turkiye sesleri. ®

15. Hah, guzel yere atti! Bitir Allah askina sunu yaa! [

<
<

1. “Cekler, havlu atti bile.” cimlesinin anlami hangisidir?

Cek takimi oyunculari yenilgiyi kabul etti.

b) Cek takimi oyunculari iyice yoruldu.

2. “Su anin tadini cikaralim.” cimlesindeki “tadini cikarmak” deyiminin anlami hangisidir?

ir seyin guzelliginden veya sagladigi imkanlardan yeterince yararlanmak.

b) Bir seyin guzelliginin kiymetini bilmek.

<

Deyimlerin Anlami

Asagidaki deyimleri birer ciimle icinde kullaniniz.

\I’ Bitiricez.
\I’ Bi sey soyleyim mi?
\I’ Cok sey istemiyo musun?

\:’ Avusturya'ya biz gidicez.

A

\:’ Bitirecegiz
1.
\:’ Bir sey soyleyeyim mi?
\:’ Cok sey istemiyor musun?
\:’ Avusturya'ya biz gidecegiz.
2

Spor & Unite1l 21

1.

* 2. isaretleyelim.

Ogrencilerden dinledikleri
metinde gecen deyimlerin
hangi anlama geldigini bul-
malarini isteyiniz.

Cevaplari kontrol edin. Yanlis
cevaplari duzeltiniz.

e 3. Yazalim.
1.

Ogrencilerinize kutu icerisin-
de yazan deyimlerin anlam-
larini bilip bilmediklerini
sorunuz.

. Anlami bilinmeyen deyimleri

aciklayiniz.

. Ogrencilerinizden bu deyim-

leri cumle icerisinde kullan-
malarini isteyiniz.

——e4. Hangisi dogru?

Ogrencilerinize, Turkcede
bazi kelimelerin gunluk
konusmada kisaltilabilece-
gini ve farkli séylendigini
bu sebeple de yazildidi gibi
sOylenmedigini belirtiniz.

. Kutudaki kelimelerden

hangisinin dogru oldugunu
sorunuz.

Spor @ Unite 1
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® Okuma

1. Metinde 6ne sirilen tezleri belirler.
2. Karmasik bir konudaki metinlerin ana konusunu anlar.

P

5. Okuyalim, isaretleyelim. e——>

1. Ogrencilerinize metni okut-
madan 6nce futbol macglarini
izleyip izlemediklerini 6zel-
likle sampiyonluk maglarini
takip edip etmediklerini
sorunuz.

2. Ogrencilerinizin konusmaya

katilmalarini saglayiniz.

Metni okutunuz ve metinle

ilgili sorulara cevap ver-

melerini saglayiniz. Yanlis
cevaplari duzeltiniz.

Unite1 @ Spor

2008 Avrupa Futbol Sampiyonasi

2008 Avrupa Futbol Sampiyonasi, sadece
UEFA Uyesi Ulkelerin milll takimlarinin katila-
bildigi Avrupa Futbol Sampiyonasi'nin 13. Tur-
nuvasi. Avusturya ve isvicre’nin ev sahipliginde,
7 - 29 Haziran 2008 tarihleri arasinda dizen-
lenen turnuvayi, finalde Almanya'yl 1-O yenen
ispanya sampiyon olarak tamamladi. Sampiyo-
na kapsaminda oynadidi tium maclardan galip
ayrilan ispanya, 1984'te Fransa, 1996'da ise
Almanya'nin ardindan tim maclari kazanan
Gclinct takim oldu. ispanya, bu basarisi ile ilk
kez 1964'te kazanmis oldugu kupayi, 44 yil ara-
dan sonra tekrardan elde etti.

Turnuvaya katilan 16 takim, dorder takim-
dan olusan 4 grupta mucadele etti. Ev sahipleri
Avusturya ve isvicre turnuvaya eleme maclari
oynamadan katildi. Diger 14 takim ise 16 Agus-
tos 2006'dan 21 Kasim 2007'ye kadar siren
elemelerde yer aldi. Son turnuvanin sampiyonu
Yunanistan ise oynadigi U¢ magtan da maglu-
biyetle ayrilarak takimlar arasindaki en kotd
performansi sergiledi. Avusturya ve Polonya,
tarihlerinde ilk kez bir Avrupa Futbol Sampi-
yonasi'na katildi. Sampiyonay! kazanan takim
olan ispanya, 2009 yilinda Giliney Afrika Cum-

1. 13. Avrupa Futbol Sampiyonasi
hangi tarihler arasinda diizenlendi?

A) 7-30 Haziran 2008

@7-29 Temmuz 2008

7-29 Haziran 2008
D) 7-30 Temmuz 2008

3. Final, hangi iki Glke arasinda yapildi?
A) Almanya- isvigre
B) Almanya- Turkiye

@ispanya- isvigre
ispanya-Almanya

6. Tirkiye, ceyrek finalde hangi lilkeyi eledi?
A) isvigre
B) Cek Cumhuriyeti

@Almanya
Hirvatistan

) |

—~—

huriyeti'nde dizenlenen FIFA Konfederasyon
Kupasi'nda Avrupa'yl temsil etti.

2008 Avrupa Futbol Sampiyonasi'na A gru-
bunda katilan Turkiye, bu turnuvada yari finale
kadar yUkselerek tarihi bir basariya imza atti.
Ceyrek finalde Hirvatistan'la karsilasan Turkiye,
berabere tamamlanan magin sonunda penalti-
larda Hirvatistan'i elemeyi basardi. Yari finalde
Turkiye'nin rakibi panzerler lakapli Alman millt
takimi oldu. Alman millT takimi Turkiye'yi 3-2
yenerek finale ¢ikan takim oldu. Tirkiye, yari
finalde yenildi ama gosterdigi blyuk basari ile
bitin dinyada adini duyurdu.

2. 2008 Avrupa Futbol Sampiyonasi
hanagi iki iilkede yapildi?

Almanya- isvigre
@Avusturya- isvicre
C) ispanya- Avusturya
D) Almanya- Avusturya

4. ispanya, kag yil aradan sonra kupayi
kazandi?

44  B)45 0 46 D) 47

5. Tirkiye, turnuvadan hangi asamada
elendi?

A) Gruplarda
Ceyrek finalde
ari Finalde
D) Finalde



* 6. isaretleyelim.
1. Ogrencilerinizden okuduklari

A

< 0 G e metne gore gerekli yerleri
[ . . .. . .
0 o isaretlemelerini isteyiniz.
S o @ o = ..
oAy St RS ERN 5 2 2. Cevaplari kontrol ediniz.
Yanlis cevaplari dizeltiniz.
Avrupa Futbol Sampiyonasi'na ev
sahipligi yaptilar. ® [}
Finalde ispanya'ya yenildi. °
Oynadig! tim maclardan galip
olarak ayrild. °
Avrupa kupasini ilk kez 1964 yilinda
kazand!. L]
2004 Avrupa kupasini kazandi. °
Tarihlerinde ilk kez bir Avrupa
Futbol Sampiyonasi'na katildilar. ° °
Turkiye'yle yari finalde karsilasti. °
Turnuvaya eleme maglari
oynamadan katildilar. ) [ ]
Takimlar arasindaki en kotl
performansi sergiledi. (]
Hirvatistan'i penaltilarda eledi. °
< 7. Okuyalim, yerlestirelim.
1. Ogrencilerinize etkinligi
tenis voleybol kayak masa tenisi ,yé?pmada,n once hangu spor
| oL / | / icin hangi aletlerin olmasini
gerektigini sorarak onlarin
tekvando \ sutopu judo golf \ bu terimleri 6grenmelerini
— — — — saglayiniz.
_ 2. Daha sonra etkinligi yaptiri-
atletizm basketbol LES eskrim niz. Sporlarla ilgili terimleri
T T T — ve aciklamalarini eslestirme-
bisiklet ‘ boks \ jimnastik kiirek \ lerini isteyiniz.
—— — — — 3. Cevaplari kontrol ediniz.
aikido Yanlis cevaplari dizeltiniz.

Spor @ Unitel 23
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KiglUk bir topun raketle vurularak oyun
alaninin ortasina gerilmis olan file Gzerinden
karsi sahaya atilmasiyla oynanan spor dali-
dir.

Altisar kisiden olusan iki takimin topu Ug
pasta filenin Uzerinden gecirmeye ve rakip
takimin sahasina disirmelerine dayanan
spor dali. 1885 yilinda Amerika'da icat edildi.

G

Kar Uzerinde cesitli yonlere kaymaya da-
yanan spor dalidir. Tarih 6ncesi ¢aglarda
insanlarin kisin karda batmamak amaciyla,
ayaklarina baglamis olduklari cesitli sekiller-
deki agag parcalari bu spor dalinin en ilkel

seklini temsil etmektedir.

/—( masa tenisi \

Bir masanin iki tarafindaki sporcularin el-
lerindeki raketler yardimiyla kiguk bir topu,
masanin ortasina gerilmis ag Gzerinden karsi
tarafa gecirmeye calistiklari spor dalidir.

/{ ........ judo ...

_

Rakibe vurmaksizin denge ve gii¢ unsur-
larini kullanarak savunma yapmaya dayanan
spor dalidir. Bu spor dalinin amaci, zihinsel
ve ahlaki disiplin yoluyla saglam karakterli
insan yetistirirken viicudu kuvvetli, faydali ve
saglikli yapmaktir.

Uzerinde dogal ve yapay engellerden olu-
san parkurlar bulunan genis bir ¢im arazide,
ozel bir topu sopalar yardimiyla her parkur
sonundaki delige en az sayida sirall vurusla
sokma esasina dayanan acik alan sporudur.

/—( basketbal }

Topu yerden 3.05 metre yUkseklikteki bir
¢emberden gegirmeye calisan beser kisilik
takimlarin elle oynadiklari oyun.

Unite1 @ Spor

/—( binicilik ) \

At terbiyesi, engel atlama, kros gibi ana bo-
limlerden olusan bayan ve erkek sporcularin
bir arada yaristigi olimpik atli spor dali. Tari-
hi, insanin ati ehlilestirerek binmeye basla-
digi ilk ¢caglara dayanir. 4 bin yillik gegmisiy-
le en eski spor dallarindan biri olarak kabul
edilir.
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®Yazma

1. Genel ve mesleki konulardaki gorislerini ayrintili bir bicimde acik ve anlasilir
metinler yazarak ifade eder.

® Konusma

1. Genel, egitsel, mesleki veya bos zaman etkinlikleri gibi genis bir konu dizisi icinde
kendini kisitlamaksizin konusmayi akici bir sekilde sGrdGrar.

/‘( bisiklet N /‘( kiirek N

insan giicii ile cevrilen pedal veya benzeri insanoglunun denizler ve akarsularla basit
bir mekanizma ile calisan iki tekerlekli mo- araclar kullanarak miicadelesini temel alan
torsuz tasit araciyla, 6zel pistte, yolda veya bir spor dalidir.
aclk arazide ferdi olarak veya takim halinde
yapilan spor dall.
J & J
/_c jimnastik % /_c eskrim %
Atletizm ve gésteri niteliklerini tasiyan, _ Kilicla dévisme sanatinin cesitli katego-
vicudun esnekligine, cevikligine dayali cesitli rilere ayrilarak ve teknolojik gelismelerden
ritmik-artistik hareketlerden olusan, bayan- yararlanarak uygulanmasina dayali bayan ve
lar ve erkeklerin yaptigi aletli-aletsiz spor erkek sporu. Bu oyunda 1928'den 1960'a ka-
dal. dar olimpiyat sampiyonlugunu kimseye kap-
L Yy, \ tirmayan tek GUlke Macaristan'dir. Y,

~ I

Ozel eldiven takilmus, kilolarina gére sinif-
landirilmus, iki kisinin, ring adi verilen kare
bicimindeki bir alanda yumruklariyla vurusa-
rak birbirlerine Ustinluk sagladiklari, ama-
tér veya profesyonel olarak oynanan oyun.
En eski spor dallarindan biridir ve 5 bin yillik
\ .gecmisi vardir. Y, ;
8. Yazalim. < — * 8. Yazalim.
En Sevdigim Spor Dali

_— 1. Ogrencilerinizden ilgilerini
En ¢ok hangi spor dali ilginizi ¢ekiyor? Nigin? Konu hakkindaki diisiincelerinizi yaziniz. geken spor hakkinda bir yazl

yazmalarini isteyiniz.

2. Yazilanlari kontrol ediniz.
Yanlis cevaplari dizeltiniz.

» 2 9. Konusalim.
\«.} Spor Dallari < *9, Konusalim.
Sectiginiz bir spor dali hakkinda arastirma yapiniz ve arastirmanizi sunum héline getire- P e .
rek sinifta arkadaslarinizla paylasiniz. 1. Ogl‘enCIle“mZden bir spor

Y 4

/ ortaminda dinleyiniz.

3. Begenilenleri d6dullendiriniz.

- PY dalini secerek bu sporla ilgili
e arastirma yapmalarini ve
' tﬂ o bir sunum hazirlamalarini
isteyiniz.
y : % 2. Hazirlanan sunumlari sinif
&
> -
- -
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®Dinleme

1. Konusmayi secici dinleme yontemiyle dinleyerek anlar.
2. Konusmadaki anahtar kavramlardan hareketle metnin konusunu anlar.

P

C. SAGLIKLI YASAM iCiN SPOR
1. Unitenin bu bélimune basla- l

madan 6nce 6grencilerinize
saglikli olmak icin neler yap-
tiklarini sorarak onlari derse
hazirlayiniz. >

2. Dengeli beslemenin saglik
icin ne kadar 6nemli oldu-
gunu 6grencilerinize agikla-
yiniz.

1. Dinleyelim, yazalim,
isaretleyelim.

1. Ogrencilerinize “Daha 6nce
hi¢ diyet yaptiniz mi? Nicin?"
sorularini sorunuz.

2. Beslenme ile saglik arasin-
daki iliskiyi 6grencilerinize
anlatiniz ya da onlari konu
hakkinda konusturunuz.

3. Ardindan 6grencilerinize
metni dinleterek notlar
almalarini ve gerekli isaret-
lemeleri yapmalarini sdyle-
yiniz.

[ S

26
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n Dinleme metni Ginitenin sonundadir.

) SAGLIKLI YASAM iICIN SPOR

4| 1. Dinleyelim, yazalim.

- Sporcular Nasil Beslenir?
1. Verilen kelimelerden hareketle dinlediginiz metnin 6nemli gordiiginiz yerlerini not edi-
niz ve notlarinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

« spor

« enerji
« dogru beslenme

« enerji

« besin
« beslenme

« dogru beslenme

« karbonhidrat

« protein
-yag

« vitamin

« sporcu

« antreman

« kalori gereksinimi

« kalori miktari
« antreman suresi

« demir eksikligi
« cabuk yorulma

« et- yumurta

« kurutulmus meyve

« vlcut- ihtiyac

« protein; et-yumurta ve st
urdnleri

« karbonhidratlar; tahillar

« vitaminler ve mineraller;
sebze ve meyveler-sit
uranleri

« yag; Hindistan cevizi- mi-
sir-aycicedi; et-sit-peynir

Unite1 ® Spor



« kalsiyum - demir

« kemik - sut Granleri
« yesil yaprakli sebzeler

« sporcu

« sivi tiketimi
« performans

« sporcu
« yemek ihtiyaci

« cok sekerli besinler

« tuzlu besinler

« sporcu

« dengeli ve dogru beslenme

2. Metnin ana diisiincesi agsagidakilerden hangisidir?

A) Sporcu icin saglikli beslenme dogru ve dengeli beslenme demektir.

B) Akilli sporcular saglikli ve dogru beslenmenin énemini bilirler.

C) Saglikli viicuda sahip olmak icin ginlik spor etkinlikleri ihmal edilmemelidir.

D) Basarili sporcular vicut sagligini korumak icin ginlik egzersizlerine dikkat ederler.

3. Sag siitundakilerle sol siitundakileri dinlediginiz metne gore eslestiriniz.

1. demir eksikligi [Ja. cabukyorulma

2. et, yumurta ve kurutulmus meyve - [db. demir

3. tenis [Jc. raket

4. enerji [1d. besin

5. protein [Je. et, yumurta ve sit Grinleri

6. karbonhidratlar [1f tahillar

7. vitaminler ve mineraller [Jg. cesitli sebze ve meyveler, sit Grinleri
8. vyadlar [Jh. Hindistan cevizi, misir ya da aygicegi
9. kalsiyum [Ji. kemiklerin gliclenmesi

10. kalsiyum [1j. sUt Grinleri, yesil sebzeler ve portakal
11. demir [Jk. et, yumurta ve kurutulmus meyve

12. asiri su kaybi [JL performans eksikligi

13. tuzlu besinler [ m. suihtiyaci

14. sporcu ‘ [Jn. dengeli ve dogru beslenme

Spor @ Unite 1
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2. Okuyalim, o———

1.

® Okuma

1. Metinde bélumler arasindaki gecis ve baglantilari fark eder.
2. Metinde 6ne sirulen tezleri belirler.
3. Arastirma raporlarinda kullanilan terim ve yapisal 6zellikleri anlar.

P
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odgrencilerinize metni okut-
madan 6nce érnek olmasi
bakimindan énce birkag kez
siz okuyunuz.

Metinle ilgili sorulara cevap
vermelerini saglayiniz.

Cevaplari kontrol ediniz.

Unite1 @ Spor
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2. Okuyalim.
Egzersiz Neden Bu Kadar Yararli?

iki hafta dnce orta yastan sonra da agir spor yapilabilecegini belirttigim bir yazi yazmistim. Yazi
hakkinda okurlarimdan aldigim elektronik postalarda ortak bir soru vardi: “Kosmak sart mi?"

Cevap: Kesinlikle hayir.

Kalp damar sagligini korumak icin ille de kosmak veya spor salonunda “aerobik jimnastik” yap-
mak ya de tenis oynamak gerekmez. Pahali spor kiyafetlerine de ihtiyac yok. Yirimek hepsinin yerini
tutar, yeter ki giinde 30 dakika hizli bir sekilde yuriyin.

Diizenli spor yapanlarda kalp krizi riski hareketsiz bir hayat strenlere gére neredeyse yari yariya
daha az. Bu gercegi kanitlayan birok arastirma var. Harvard Universitesi'nden mezun olan 17 bin
kisinin uzun yillar izlendigi bir arastirmada hareketsiz bir yasam strenlere gére diizenli spor yapan-
larda kalp krizlerinin yizde 35 (%35) oraninda azaldiqi, kalp krizi gecirdiklerinde iyilesmelerinin daha
kolay oldugu ve 6mdrlerinin neredeyse 3 yil daha uzun oldugu saptandi. 70 binden fazla kadinin
incelendigi Hemsire Saglik Calismasi’'nda haftada toplam 3 saat hizli olarak yiriyenlerde kalp hasta-
lig1 riskinin yizde 40 (%40) oraninda azaldigi gorildi. Bu calismanin kadinlari ilgilendiriyor olmasi,
yirimenin yararini kanitlamasi kadar 6nemli.

Diizenli sporun bizi kalp krizi ve inmenin yani sira kemik erimesi, seker hastaligi, kalin bagirsak ve
meme kanseri, depresyon ve bunama gibi ciddi bircok kronik hastaliktan korudugunu gésteren gucli
kanitlar var. Egzersizin, hemen her hiicremize olumlu etkisi var desek yanlis olmaz. Asagidaki liste,
sporun kalp ve damar sagligina dogrudan nasil etki ettigini gdsteriyor.

Kalbi kuvvetlendirir: Her kas gibi kalp
kasi da antrenman yaptik¢a daha gucli olur
ve daha verimli ¢alisir. Hem kasilmasi giglenir
hem de rahatlayip gevsemesi mikemmellesir.

Kalp daha verimli caligir: Hareketsiz
bir kisinin kalbi viicuda gereken kani dakika-
da ortalama 75 kere carparak atarken dizenli
spor yapan birinin kalbinin 60 kere atmasi ye-
ter. Kalp 24 saatte 108.000 kere yerine 86.400
kere carpar. Sadece 1 giinde 20 bin kalp atimin-
dan tasarruf edilmis olunur.

Kalbin cok hizli carpmasini énler: Ant-
renmanli kalp, sikintili bir durumla karsilastigi

zaman sakin bir tepki verir. Hareketsizlige alis-
mis olan kalp ise hemen telasa kapilir. Ornegin;
otoblse yetismek icin kosarken veya cok he-
yecan uyandirici bir durumla karsilasan kalbin
hizi aniden yukselir, dakikada 180-200'e kadar
¢ikabilir. Halbuki bir sporcunun kalbi ayni kosul-
larda daha yavas atarak tepki verir ve en kisa
zamanda normale doner.

Tansiyonu disiirGr: Dizenli spor yapan-
larda, 6rnegdin giinde yarim saat tempolu olarak
yuriyenlerde kan basincinin distigu biliniyor.
Ozellikle tansiyon tehlikesi altinda olanlarin her
gun yapacaklari yiriylsle bu tehdidi bertaraf
etmeleri mUmkin.
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Zayiflatir:  Sisman-
Lgin harcanandan fazla
kalori alma sonucu olus-
tugu dusunilirse perhiz
yapmanin neden tek basi-
na kalici bir ¢6zim olma-
digi ortaya cikar. Dizenli
egzersiz sadece spor ya-
pildiginda degil, dinlenme
hélinde tikettigimiz ener-
jiyi de artirdigi icin kilo
vermeyi kolaylastirir. Kilo
verdikten sonra dizenli
spor yapmadan ideal kilo-
yu korumak cok zordur.

iyi kolesterolii yiikseltir: Damar sert-
ligine karsi koruyucu rol oynayan HDL koles-
terold yikseltmenin yollarindan biri egzersiz
yapmaktir. Haftada 3 giin 3 kilometre yiriyen-
lerde bile iyi kolesterolin yikseldigi biliniyor.
Egzersizin siresi ve sikligi arttikca olumlu etki
de artar.
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Kanin agiri pithtilagmasini énler: Di-
zenli egzersiz kanda pihtilasmayi baslatan ve
qglclendiren maddelerin dengede kalmasina
yardimci olur.

Seker hastaligini onler: Diyabet olma
riski yiksek olanlarin ellerinde saglikli beslen-
menin yani sira ¢ok gucld bir silah daha var ki
o da duzenli egzersiz. ilaglardan ok daha etkin,
yan etkisi yok, hem de bedava.

Stresi azaltir: Dizenli spor yapanlarin
hareketsiz bir yasam sirenlere gére daha az
endiseli olduklarini, uykularinin daha duzenli
oldugunu gdsteren calismalar var. Orta yasin
Ustindeki kisilerde yapilmis 32 arastirmayi in-
celeyen bilim insanlari, dizenli egzersizin ko-
tumserligi azalttig, mutluluk hissini artirdigi,
agr esigini yukselttigi sonucuna vardilar.

Prof. Dr. E. Murat TUZCU (Milliyet.com.tr)

(Duzenlenmistir.)

1. Duzenli spor, kalp krizi ve felc disinda insanlari hangi hastaliklardan korumaktadir?

Lo Sl 2. Kalp atisindan tasarruf edilmesi insan 6mri icin ne anlama gelmektedir?

et cigtenh! insan 6mrini uzatir, kalbi daha az yorar.

i) 3. Antremanli kalp ile hareketsizlige alismis kalbin farkliligi hangi durumlarda ortaya cikar?

[y Ani gelisen hareketlerde antremanli kalp daha dizenli fgll ir ve daha hizii normale doner.
V¢

e 4. Duzenli egzersizin kilo sorunu yasayanlar icin ne gibi

alari vardir?

S SRR AT kas v TS Bimadan yasamakiein peyapmaliz

é? u‘zgﬂ:lléﬁ%@%‘i&'azry 3@’5?7‘1:&" ve “ele giine muhtac olmak” deyimlerinin anlami ne olabilir?

7O ST AR HA A U ARG SERESERRT I éﬁHﬂéi’érﬂ(fﬂ%zeﬁeyiniz.

omir

icin dizenli egzersiz yapmak

8. Asagidaki bolumde noktali yerleri metinden ¢ikan sonuca gére tamamlayalim.

ins.anlann uzun ve sadlikli bir 6mUr gecirmeleri kendi ellerindedir. Yazara gore uzun ve saglikli
gerekir.

Spor @ Unite 1
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3. isaretleyiniz. ¢

1. Ogrencilerinize okuduklari
metne gore yan tarafta cim-
lelerin dogru olup olmadigini
isaretlemelerini sdyleyiniz.

\J

Kalp damar sagligini korumak icin ginde en az 30 dakika yUrimek yeter.

@<

24 saatte 108,000 kere ¢arpan kalp, 24 saatte 86,400 kere ¢arpan kalpten
daha verimli calisir.

Hareketsizlige alismis kalp, sikintili bir durumla karsilastiginda hizli hizli
atmaya baslar.

Perhiz yapmanin, sismanligin énlenmesinde kalici bir ¢6zim oldugu séylene-
bilir.

Kalp damar sagligini korumak icin ginde 30 dakika hizli yirimek yeter.

Duzenli spor yapan birinin kalbi hareketsiz bir kisinin kalbinden daha az yor-
ulur.

Hareketsizlige alismis kimselerin kalbi, telas ve heyecan gibi durumlara
sakin bir tepki verir.

Kilo verdikten sonra dizenli spor yapmaya devam etmek ideal kiloyu koru-
mak icin gereklidir.

4. Cevaplayalim.e

1. Ogrencilerinizden yan
taraftaki kelime gruplarini
okuduklari metne gére acik-
lamalarini isteyiniz.

2. Ardindan 6grencilerinizden
sorularin dogru cevaplarini
isaretlemelerini isteyiniz.

32 Unitel @ Spor
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kalp krizi: ...
kalp hastalig: .......

1. Asagidaki kelime dbekleri hangi anlama gelmektedir? Yaziniz.

B) Hareketsiz yasam sirenlerin diizenli spor yapanlara gére 6mri Gg yil daha kisadir.

C) Kadinlar Uzerine yapilan arastirmaya gore hizli yurlyis yapan kadinlarin kalp hastaligina
yakalanma riskleri digerlerine gére daha azdir.

3. Arastirma sonuglarinda varilmak istenen disiince hangisidir?
A) Kalp hastaligi riski tasiyan kadinlarin, dizenli ve hizli yiriyis yapmalari gerekir.

B) Duzenli spor yapan kadin veya erkeklerde kalp hastaligi gecirme riski disuktur.

@Dijzenli spor yapmak kalp hastaliklari riskini 6nemli 6l¢lde azaltir.

D) DUzenli spor yapanlarin kalp krizi gecirdiklerinde iyilesmeleri daha kolaydir.

30 Unitel @ Spor

hareketsiz yasam: Egzersiz yapmadan sirekli oturarak yagamak. e
duizenli spor: ... GUnlik kalori fazlasini yokacak kadar hareket yopmak. .
Kalp damarlarinin ttkanmasi.

Viicuda kan pompalyan organin rahatsizlanmasi.

2. ikinci paragrafta yer alan arastirma sonuclarina gore asagidakilerden hangisi dogrudur?

A) Hareketsiz yasam sirenlerin kalp krizi gecirme oranlari dizenli spor yapanlara gore daha fazladir.

Kalp krizi riski dizenli yiruyls yapan kadinlara gére hareketsiz yasam suren erkeklerde daha
yuksektir.




® Konusma

1. Goruslerini fikra, anekdot ve deyimler araciligiyla esprili bir bicimde aktarir.

(=,

<
<

1 Sag bas yastik istemez.

Sagliktan blyuk zenginlik olmaz. Saglik
olmazsa varlik neye yarar?

2 Saglik varliktan yeddir.

Saglam insan durup dururken yatmak
istemez. Yatmak istiyorsa her halde
hastadir.

Hasta olmayan sagligin kadrini

Hastaliklarin temel sebebi yediklerimiz

33 Bl ay ve ictiklerimizdir. insan yediklerine
1 dikkat etmeli.
2 Hastalik kantarla girer, gramla Gunes, insan sagligi agisindan 6nemlidir.
cikar. Glnes alan evde hastalik olmaz.
5 Mide hastaligin evi, perhiz insan, hastalandiginda sagliginin

tedavinin basidir.

kiymetini anlar.

6 Gunes girmeyen eve doktor girer.

Hastalik, birden ve ¢ok zorlu gelir. Ama
yavas yavas iyilesir.

Ayagini sicak tut, basini serin;

gonlund ferah tut, disinme derin.

Hastalandigimiz zaman doktora

ihtiya¢ duyariz. Can ve mal emniyetini
kaybettigimiz yerde basvuracagimiz
kisi de hakimdir. Bu 6nemli iki kisinin
bulanmadigi yerde oturmak son derece
sakincalidir.

8 Can bogazdan gelir.

insan yemekle yasar. Bogazina
bakmayan kisinin saglig tehlikeye
diser.

<) Hekimsiz, hdkimsiz yerde oturma.

Hastaliktan korunmak icin ayagimizi
sicak, basimizi serin tutmaliyiz; olur
olmaz seyleri sikinti konusu yapmamall,
genis yurekli olmaliyiz.

* 5. Eslestirelim.
1. Ogrencilerinize yan tarafta

bulunan atasozlerini an-
lamlariyla eslestirmelerini
sOyleyiniz.

Bu atasozlerini etkinlik son-
rasinda bir cimlede kullana-
rak onlari nasil atasozlerini
konusma ve yazmalarinda
kullanacaklarini gosteriniz.

* 6. Konusalim.

1. Ogrencilerden eslestirme
etkinliginde gecen atasozle-
rinden birini ginlik hayattan
ornekler vererek aciklamala-
rini isteyiniz.

Daha sonra spor hakkinda

Spor Yap, Zinde Kal!
Bu atasdzlerinden birini seciniz ve atas6ziniin anlamini giinlik hayattan érnekler
vererek acgiklayiniz.

Asagida A ve B isimli sahislar spor ve saglik Gzerine konuguyorlar.
Diyaloglardan hareketle konusmayi siirdiiriniz.

A Yasamimizi kaliteli ve saglikli sirdirebilmek icin dncelikle bilincli beslenme, sonrasinda ise
bedenimize uygun sporun yapilmasi gerekmektedir. 2

B Evet dostum, sana katiliyorum. Uzmanlar beden sagliginin elverdigi sekilde spor yapilmasi . .
gerektigini kaydediyorlar. bir diyalog hazirlamalarini

A Ancak insanlar, uzmanlarin tavsiyelerini pek dikkate almiyorlar sanirim. Sen ne dersin bu isteyerek diyalogu canlandir-
konuda? malarini saglayiniz.
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®Yazma

i

1. Deneyimlerini, izlenimlerini veya olaylari ayrintili olarak betimleyen yazilar yazar.

2. Herhangi bir olayi veya konuyu ana dusinceyi vurgulayarak ve yardimci disince-
lerle destekleyerek yorumlayan yazilar yazar.

\/

Yazalim. ¢

1. Ogrencilerinize “Kendinizi
saglikli buluyor musunuz?”,
"Yakin ¢evrenizde saglik
sorunlari yasayan kisiler var
mi? "Yakin ¢evrenize saglikli
yasamayla ilgili 6nerilerde
bulunuyor musunuz?" soru-
larini yéneltiniz.

2. Ogrencilerinizden yandaki
sikdyetlere uygun tavsiyeler
yazmalarini isteyiniz.

3. Bu tavsiyeleri okutunuz.

KA

] 7. Yazalim.

1 Saglik Kosesi

Ulkenizin en 6nemli gazetelerinden birinde
“Saglik Kosesi" yazilar yaziyorsunuz ve okur-
larimizin saglikla ilgili sorularini size ayrilan
koésenizden cevapliyorsunuz.
Asagidaki sorulardan sectiginiz birini, okur
kitlenizi de dikkate alarak bir paragraf olacak
bicimde cevaplayiniz.
*Kilolarimdan dolayi mutsuzum. Ne yapmaliyim?
*Gobedimi nasil eritebilirim?
*Kilo alamiyorum ne yapmami énerirsiniz?
*Bir aydir 6ksirigim ge¢medi, gdgus agrilarim da
iyice artti. Ne yapmami 6nerirsiniz?
*Boynum, sirtim ve basim ¢ok agriyor, bunun te-
davisi mimkin md?
* Saclarimi sik sik ylkamama ragmen hemen yag-
laniyor. Ustelik kepek sorunum da var. Bu konuda
bana yardimci olabilir misiniz?
*Ben her gin spor yapiyorum ama yine de istedi-
gim 6lcUlerde bir viicuda sahip degilim. Spor disin-
da baska ne yapmaliyim?

—_——

Serbest Okuma e

1. Ogrencilerinize Kaltur Cagla-

yani bélimind okutunuz.
2. Anlamini bilmedikleri keli-
meleri aciklayiniz.
3. Ogrencilerinizin de dlkele-
rindeki geleneksel bir sporu
anlatmalarini saglayiniz.
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Serbest Okuma

GELENEKSEL BiR TURK SPORU:
MATRAK

Matrak, Osmanlilar tarafindan oyna- i

nan askeri bir spordur. Karsilasma sira-
sinda kullanilan esyalar yumusak mal-
zemeden yapilan matrak sopasi, kalkan,
midgfer ve sporcularin kiyafeti olan aba
olmak Uzere toplamda dort parcadir. 16.
ylzyilda Matrakgi Nasuh Efendi tarafin-
dan ilk kez kurallari ve standartlari ile
tam bir spor dali haline getirildigi sanil-

maktadir. Ancak Matrakgi Nasuh Efen- I

di'den 6nce de bu sporun var olduguna
dair bazi rivayetler de mevcuttur.

Evliya Celebi'nin Seyahatname'sin-
de gegen bilgilere gore en alttakinden
en Ustekine kadar toplumun her kesimi
tarafindan ilgilenilen bir spordu. Matrak,
insanlari her an gucly ve dayanikli tutar- ‘
di. 19. ylzyilda Yeniceri Ocagi'nin kaldi-

ninde yapilan degisiklikler sonucu kilig
kullanmak ve bununla ilgili olan sporlar
yasaklandigi icin matrak sporu unutul-

rilmasi ile birlikte Osmanli askeri diize- |

mustur. Fakat ginimizde bu spora olan
ilgi giderek artmaktadir.

Matrak oyununun kurallari Efkan
Calis tarafindan yeniden dizenlenmis
ve bu spor 15 Haziran 2010'da Turkiye
Geleneksel Spor Dallari Federasyonu'na
baglanmistir. Bu kurallara goére: Oyun-
cular yas ve siklete gore ayrilir. Matrak
oyununda amag, rakibin kafasina mat-
rakla dokunmaktir. Karsilasmalar, hake-
min “cenk!" komutu ile baslar ve “dur!”
komutu ile son bulur. Her dokunus bir
puan dedgerindedir. Karsilasma stresi
ikiser dakikadan iki oyun bicimindedir.
Rakibe sert vurmak, kalkanla vurmak,
oyun aleti veya koruyucu malzemesi
yere disen rakibe vurmak, karsilasma
sirasinda oyun aletlerini veya koruyucu
malzemeleri bilingli olarak elden birak-
mak ve yere atmak, rakibe bedensel ola-
rak vurmak yasaktir.



—= Degerlendirme

1. Uniteyi bitirdikten sonra asagidaki degerlen-
dirme sorularini 6grencilerinize édev olarak
veriniz veya sinifta yapiniz.

2. Ogrencileriniz sorulari cevapladiktan sonra
sinifta birlikte ¢6zindz ve yanlis yapan 6grenci-
leri bilgilendiriniz.

3. Ogretiminde eksiklik gordiginiz konularla ilgi-
li ek calismalar yaparak sinifiniz hazir oldugun-
da bir sonraki Uniteye geginiz.

| !

ELVAN ABEYLEGESSE

Elvan, 1982 yilinda yedi ¢ocuklu bir ailenin altinci cocugu olarak Etiyopya'da dogdu. Ailesi ona
Hewan Abeye adini verdi. Kosuculuk yetenegi kesfedilerek okuldaki beden egitimi 6gretmeni tarafindan
on dort yasindayken atletizme yonlendirildi. 1999 yilinda on yedi yasindayken Kuzey irlanda'da
Etiyopya'nin kiiclkler takiminda yaristi ve dokuzuncu oldu. Orada istanbul'daki bir toplantiya davet
edildi. Bu sirada ENKA Spor Kullibi icin atlet arayan isadami Onder Ozbilen tarafindan kesfedildi.
Ailesinden izin alinip Tirkiye'ye getirildi. Turk vatandasi oldu ve Elvan Abeylegesse adini aldi.

2001 yilinda g ayri dalda Avrupa gengler sampiyonu oldu. 2004 yilinda Norvec'te, Altin Lig 5000
metre yarisindaki 14.24.68'lik derecesi ile dinya rekoru kirarak birinciligi kazandi. Bu basari ona 2004
Atina Olimpiyat Oyunlari'na katilma hakki sagladi. 2004 Atina Olimpiyat Oyunlari'nda Turkiye'nin
en biytk madalya umudu oldu. Olimpiyatlarda 1500 metre finalinde kosan ilk Turk atlet olarak
adini tarihe yazdirdi. 2007 yilinda Japonya'da dizenlenen Dinya Atletizm Sampiyonasi'nda 10000
metrede ikinci olarak gimiis madalya aldi. 2008 Pekin Olimpiyat Oyunlari'nda 5000 ve 10000 metre
yarislarinda yaristi ve her ikisinde de ikinci olarak gimis madalya kazandi. Ayni zamanda 10000
metre Avrupa rekorunu da kirdi. Bu sonug ile Elvan Abeylegesse, Turkiye'ye Olimpiyat Oyunlarinda
bir sampiyonada iki madalya birden kazandiran ilk sporcu unvanini aldi.

Berlin'de 2009 yilinda dizenlenen Dinya Atletizm Sampiyonasi'nda rakibi Etiyopyali Meselech
Melkamu'nun kosu ayakkabilarini unuttugunu fark edince ona kendi ayakkabilarini verdi. Rakibine
yardim etmesi Gzerine Diinya Fair Play Oduld'ne layik gérildi.

Elvan Abeylegesse kirdigi rekorlar, aldigi dereceler, kazandigi unvanlar ile her yarisin sonunda soluk
soluga kalsa da Turk atletizmine yeni bir soluk getirdi. Nesiller boyunca hatirlanacak ve kendisiyle
qurur duyulacaktir. Daha nice nesiller onun elde ettigi basarilara bir gin kendilerinin de ulasacagini
hayal ederek calisacaktir.

1. Okudugunuz metinde Elvan’la ilgili gidaki bilgilerden hangisine deginilmemistir?

A) Medeni durumuna
OB) Calistigr spor kulUplerine

Q) Turk atletizmine etkisine

D) Dogum yerine

. Okudugunuz metne gore Elvan’a 2004 Atina yolunu acan oyunlar nerede diizenlenmistir?
A) Norveg
B) Berlin
C) istanbul
D) Kuzey irlanda

. Okudugunuz metnin son paragrafinda gecen “soluk soluga kalmak" s6ziiniin anlami nedir?
A) Nefes alamayacak duruma gelmek
B) Cok heyecan ve korku vermek
C) Durmaksizin uzun sire ¢alismak
D) Cigerlere temiz hava cekmek

. Okudugunuz metne gore Elvan’la ilgili bilgilerden dogrularin bagina “D" yanlis olanlara
“Y" yaziniz.

[ Atletizmle tanismasi bir sporcu gézlemcisinin ondaki kosma yetenegini fark etmesiyle baslar.
YD Olimpiyatlarda Turkiye adina ayni turnuvada farkli kosularda birden fazla 6ddl alan ilk
D— Yarismacidir.

Od Sporda rakibe saygi prensiplerine uymanin énemini kavramis ve karsisina ¢ikan bazi firsatlara
D tenezzil etme ihtiyaci hissetmemistir.
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—= Kendimi Degerlendiriyorum.

1. Bu bdélimde;

Ogrencilerinizden degerlendirme cimlelerini sézlik yardimiyla anlamaya
calismalarini isteyiniz. Zorlandiklari yeterlikle ilgili ek ¢calisma ve ddev iste-
melerini séyleyiniz. Ogrencilerin kisisel farkliliklarina gére ayri ayri 6devler
vermeniz gerekir. Verdiginiz her édevi de mutlaka kontrol edip 6grenciye
donls vermelisiniz.

- ——— gy . —— -y X =
o 1 — - — N ——
— .
> KENDIMI DEGERLENDIRIYORUM g
@) iy
@
: 7 Konusmalardaki = - et
o | anahtar kelimelerden T Konusmalardaki Uslubu 5 o)
. | hareketle metnin \ H? =7 e gl ve anlam kaymalarini ™
R ‘ konusunu ‘ | kitleye uygun bir kavrayarak deyimlerin -
B anlayabilirim. ' Uslupla yazilarimi ve giinlik dilin gogunu T——
S ‘ yazabilirim anlayabilirim. £ B
i @) = (©) , .
000 || gpe | oo |}
~ " Bir okuma | —— 4
X | metninde bélimler @ @ . - @\
I | arasindaki gecis ve ) | Metinlerde 6ne |
) ! 9&cis | Metinde tartigilan | vt €
— baglantilari fark surdlen tezleri
=Y QR Ty tezlerden ulasilmak anlayabilirim,
A | edebilirim. istenen sonucu
N l QO E belirleyebilirim. ‘ I
- — — ,j\ p—
&) =
o ——— 208 QO® '
—— .- 4

Deneyimlerimi
| ve izlenimlerimi
] dogal bir sekilde

(@

Karmasik bir konuyu |
ana hatlarini gizip

icerigi ve anlatimi

@ Goruslerimi

(@)

QO®

o fikra, anekdot Konulari k
anlatabilirim. ve deyimler uygun sekilde | -
‘ araciligiyla esprili iliskilendirebilir, bazi
bir bicimde ‘ noktalari gelistirip
= aktarabilirim, aciklama yapabilirim. F
(l;/> @ @ (&)

aguk've iyi geli;tirilmig | karmasik TV icerisinde atasozleri
bir kompozisyon ) programlarini gecen metinleri
veya rapor halinde anlayabilirim. anlayabilirim.
sunabilirim.
QB& clele clele
% L &8 2 Y v X
- el -.T_*____ ——— . - —
34 United - SP0i et gy ’ -~ - ~ P
"'hﬁ-;' - - ._-;‘—CA‘- o "wL o



Olimpiyat Oyunlarinda Yasanmis ilging Olaylar

1896 yilinda ilk modern olimpiyatlar Atina'da basladi. Tirk giresci Ko¢c Mehmet, kendi imkanla-
riyla Atina'ya gitmis, ancak kayit kosullarini bilmediginden misabakaya katilamamistir.

1900 Paris Olimpiyat Oyunlari'nda, kazanan atletlere madalya yerine tablo hediye edildi. Fransiz-
lar tablolarin, madalyadan daha degerli oldugunu savundu.

1904 Yaz Olimpiyatlari Amerika Birlesik Devletleri'nin Saint Louis kentinde yapilmistir. Ancak
ABD cok uzak oldudgu icin ve gidis gelis masraflarinin pahali olusu nedeniyle bu olimpiyatlara ka-
tilim ¢ok az olmus ve dagitilan 280 madalyanin 255 adedini Amerika Birlesik Devletleri sporculari
almistir.

1904 yilinda ABD’li maraton kosucusu Fred Lorz, Saint Louis'de yapilan oyunlarda yarisin blyUk
bir bolumUnu arabaya binerek tamamladigi ortaya ¢ikinca diskalifiye oldu.

Londra'nin ilk defa ev sahipligi yaptigi 1908 yilindaki olimpiyat oyunlari tam alti ay strdd. Oyun-
lar, Nisan-Ekim aylari arasinda devam etti. Oyunlar aslinda, italya’nin baskenti Roma'da yapila-
cakti. Ancak oyunlardan iki yil 6nce italya'da bir yanardagin patlamasi ve Napoli kentine hasar
vermesi sonucu italyan hiikiimeti olimpiyat oyunlarini iptal etmek zorunda kaldi ve oyunlar Lond-
ra'ya alind..

1908 Londra Olimpiyatlari'nda maraton yarisini ingiliz kraliyet ailesinin izleyebilmesi icin kosu
Windsor satosu 6ninden baslatilmistir. Final ipi stadyumda géguslendiginde mesafe 6l¢cilmus ve
42195 mt oldugu anlasilmistir. GUnumuzde de 42195 metre olarak kosulan maratonun 6lc¢usi
bdyle tespit edilmistir.

1912 Stockholm'de (isvec) sampiyonluk icin giiresen iki sporcu, saatlerce miicadele etmelerine
ragmen yenisememisler. Her ikisi de altin madalyayi alacaklarini umarak magi idare etmisler ve
9 saat boyunca guresmislerdir. Hakem heyeti aldidi bir kararla macgi sona erdirmis, her iki giresci
de ikinci ilan edilerek gimis madalya sahibi olmuslardir.

1924 Fransa'nin baskenti Paris'te yapilan olimpiyatlarda Birlesik Amerikall yizici Johnny We-
issmuller 100 mt, 200 mt ve 4x100 mt yarislarinda ¢ altin madalya kazaninca pisinlerin (yizme
havuzlarinin) krali secilmistir. Bu basari Hollywood'da yankilanmis ve dinyaca meshur Tarzan
filmleri cekilmistir. Filmin basrol aktord ise Tarzan rolindeki sampiyon yizict Johnny Weissmul-
ler olmustur.

1928 yilindaki Amsterdam Olimpiyat Oyunlari'nda, Avustralyali kirek¢i Henry Pearce, ceyrek fi-
nalde yarisirken kayigini durdurarak, nehirden gecmekte olan érdek surdsune yol verdi. Pearce
duraksamasina karsin altin madalyay Glkesine gotirmeyi basardi.

1932 Los Angeles (ABD) olimpiyatlarinda gerceklesen olaylar da bir hayli enteresandir (ilgingtir).
Polonyall Stella Walsh (Stanislawa Walasiewiczowna), Los Angeles'taki 1932 Olimpiyatlari'nda
100 metrede altin madalyayi kazandi. Hem de 12 saniyenin altina inen ilk kadin olarak Dinya
Rekoru’nu kirmis oldu. Ancak yillar sonra 1980'de bir soygunun masum kurbani olarak can verdi-
ginde otopsi sonucunda erkek oldugu anlasildi.

1936 Berlin Olimpiyatlari'nda, Turk guresci Yasar Erkan ilk altin olimpiyat madalyasina uzanan
sporcumuz olmustur.

Televizyondan yayimlanan ilk olimpiyat oyunlari, 1936'daki Berlin oyunlari oldu.

1948 Londra Olimpiyatlari'nda Turk guresciler 6 altin, 4 gumus ve 1 bronz madalya almislardir.
Bu olimpiyatlarda Ruhi Sarialp, U¢ adim atlamada 15,075 mt ile G¢lncd olmus ve boylece atle-
tizmde olimpiyat madalyasi kazanan ilk Turk atleti olmustur.

1948 yilindaki Londra Olimpiyat Oyunlari'nda koétd hava kosullari nedeniyle oyunlar aksam ka-
ranlidina sarkinca, araba farlariyla micadelelerin yapildidi alanlar aydinlatildi.

1952 Helsinki Finlandiya'da, Cek atlet Emil Zatopek (Lakabi Cek Lokomotifi'dir.) 5000 mt ve
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10000 mt kosularinda altin madalya alir. Ayrica ayni olimpiyatta yasaminda ilk kez katildigi ma-
raton kosusunu da birinci bitirerek altin madalya sayisini G¢e ¢ikarir.

« 1960 Roma Olimpiyatlari'nda Turkiye gures dalinda 7 altin 2 gimus madalya kazanmistir. Bu
olimpiyatlarda Ilk defa Afrikali (Etiyopya) bir atlet olimpiyat sampiyonu olarak altin madalya elde
etmistir. Ababe Bilika adli bu atlet, yalin ayak kostugu maratonu kazanmistir.

» 1964 Tokyo Japonya'da Ababe Bilika gene sampiyon olmustur. Etrafini saran TV mikrofonlarina
“Beni bos verin... lyi bir is yapmak istiyorsaniz benim yerime Glkemde acliktan élen, ilacsizliktan
kivranan halkimin ihtiyaclarini tim dinyaya duyurun!” dedi. Bu sézler gorilmemis bir etki yaratti.
Etiyopya'ya yardim basladi.

+ 1976 Montreal Kanada'da, Romanyall jimnastik¢i Nadia Elena Comaneci, 14 yasinda katildigi ya-
rismalarda butin juri Uyelerinden 10 tam puan alarak altin madalyalar kazanmistir. Bu rekor
gunumuzde de gecerlidir.

+ 1996 Atlanta (ABD) olimpiyatlarinda, halterde Naim Suleymanodlu, gureste Hamza Yerlikaya
Ucuncu defa olimpiyat sampiyonu olma basarisini gosterdiler. MUsabakalarda Hamza Yerlikaya
butun gureslerini, rakiplerine hi¢ puan vermeden kazanarak erisilmesi gug bir rekorla sampiyon
oldu.

» Londra 2012 Olimpiyat Oyunlari'nda, dogal hayati korumak icin olimpiyat parkina 500 kus ile 150
yarasa yuvasi yerlestirildi.

« Londra 2012 Olimpiyat Oyunlari icin, Londra Filarmoni Orkestrasi 205 Ulkenin milli marsini kay-
detmek icin stidyoda 50 saat gecirdi.

» Antik Yunan déneminde Olympia'da atletler, ¢iplak olarak musabakalara katilirdi.

Tirkiye Destan Yazdi

Turkiye, 2008 Avrupa Futbol Sampiyonasinda birbirinden guzel maclar ¢ikararak butin dinyayi
kendisine hayran biraktl. Bu macglardan Cek Cumhuriyeti - TUrkiye maci ise her iki Ulke acisindan ¢ok
onemliydi. Cunki magi kazanan takim ceyrek finale ¢ikacakti. Magta Turkiye 2-0 yenik duruma duas-
mesine ragmen Cek Cumhuriyetini 3-2 yenerek adeta bir destan yazdi. Simdi bu magin genis 6zetini
birlikte takip edelim.

Sunucu:

Servet, Sabri, Hamit, Sabrii (Afferin bee!), Hamit ceza sahasinda ortaya cevirdi, gol pozisyonu
ve top adlara gidiyor ve goooooool (Aferin Arda be!), 2-1 oluyor, Ardaa, isvicre macindan sonra Cek
Cumbhuriyeti mag¢inda da topu aglara gonderiyor ve 75. dakikada aradaki farki bire indiriyoruz. Arda
Turan ve durum 2-1 futbol severler. Bir gol daha bulabilirsek belki maci penaltilara gétirme sansina
sahibiz. (Ortayi kim yapti? Hamit mi?) Arda Turan iste hocam, bir kez daha izliyoruz bu pozisyonu.
Arda, Pet Cehh, direk ve aglara giden top. Aradaki fark bire iniyor. Hamit, iceri ¢evirdi ve Arda golinG
attl. (Hamit énde oynarsa etkili olur, Arda da turnuvada rakipleriyle macg yapiyor iste.). (Anons: 78.
Dakika, Turkiye'nin golu, Ardaaa (Turaan)).

Servet, Arda, Hamit, Cehh elinden kacirdi (goooool) gooooooooooooooollll, goooooooooooo-
ooollll, Nihat Kahveci, oldu, 2-2 oldu. Cenevre'de ayaktayiz (Evet) Cenevre'de Ridvan Hocamla bir-
birimize sariliyoruz. Turkiye 2, Cek Cumhuriyeti 2. Nihat Kahveci onun adi. 2-2 oldu, Cenevre'de 87.
dakikada ayaktayiz. Cehh'in blyUk hatasinda, Nihat Kahveci dokunuyor ve topu aglara goénderiyor.
Tirkiye 2, Cek Cumhuriyeti 2. iste goliin gelisimi. Hamit'in ceza sahasina génderdigi topta Cehh, bu
ani uzun sUre unutmayacak, hemen ardinda Nihat Kahveci, dokunuyor ve top aglara gidiyor. Turkiye
2, Cek Cumhuriyeti 2. Yillarca unutulmayacak bir mac yasiyoruz. iste Volkan'in bu sevinci (bi sey soy-
leyeyim, bi sey sdyleyeyim mi?) iste Fatih Terim, yedekler, teknik heyet, bu sevinc gérintiiye geliyor.
(Cok demoralize Cek takimi, birakmayalim penaltilara!). Bi gol daha mi Hocam! (Cok demoralizeler)
Cok sey istemiyo musunuz? (istivorum ama cok demoralizeler!). insallah!. Tuncay, Hamit, hadi (¢
gelsin!, pasini aktardi, Nihat (Yap Nihat gol!) GooooooooollllllL! (Goooll, yav bitiricez bu isi!) Goooo-
oooollll! (Bitiricez bu isi!). GooooooooolllllL! (Yok penaltilar!). (Yok penaltilar!), Gooll, gooolll, goolll!,
Mikemmel bir an! (bravo, yardimci hakem!) Su anin tadini ¢ikaralim. Bu anin mutlulugunu yasaya-
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lim! Biz burada, anlatim yerinde Van Hoydok ve Ridvan Dilmen'le birbirimize sarildik. Taylerimiz di-
ken diken! Ridvan Dilmen, “Devam edelim! Penaltilara kalmasin.” dedi. insallah kalmayacak, insallah
bdyle bitiricez, Avusturya'ya biz gidicez. Avusturya'ya biz gidicez. (Cekler havlu atti bile!). 62'de 2-0
yeniksiniz, ama su an 89. dakika, ve 3-2 dndesiniz, bu maci tarih yazicak, bu mag¢ UEFA'da uzun slre
konusulacak. Bu mag Avrupa basininin en ¢cok konustugu maclardan biri olucak. Nihat Kahveci onun
adi. (Dort dakika uzatma.) iki dakikada isleri nasil cevirdi, oyunun yénii nasil degisti! Orelyo, Ulisa Luci
(Ofsayt, ofsayt ya!!), (Yapmayin! Yapmayin! Yapmayin!) Ortaaa, kale boos, Sabri ¢ikaar, onu uzaklastir,
(Aferin, avut!), Oh!l, (Eyvah, eyvah, Volkan yapma, kirmizi kart! Yapma Volkan yaa! Zaten Oyle bir yatti
ki oyuncu yapma!) Of! Of! Allah! (Oyuncu dedisikligi hakkimiz da doldu!) Of!, Of!, (Oyuncu hakki, doldu!)
Doldu, Hocam doldul..(Yapma!!!). Volkan, su pozisyonda kirmizi kart gériyor. inanilacak gibi degil!
(Yapma, Volkan!), ...Pozisyon bdyle basladi, ardindan yasanan tartisma. Volkan, kirmizi kart géruyor,
degerli futbol severler, Tuncay Sanli kaleye gecme hazirligi yapiyor, t¢ oyuncu degisikligi hakkimizi
kullandik. (Ya su itmeyi kullaniyor tabii, yoksa iki metre adam, Oyle atar mi kendini!) Hocam, sari kart
gor, onemli dedil dediniz ama yaa bu kirmizi kart! (Vakit gecirmekten gordu, ama bitiricez, bitiricez!)
insallah Hocam, insallah! Yemin ediyorum elim ayagim titriyor, o kadar heyecanliyim. Tuncay kalede.
(Bitiricez, bitiricez). ((Tribinden: Turkiye! Turkiye!!) Cenevre'de Turkiye Turkiye sesleri. Tuncay, seni
kaleci olarak da anlatmak varmis. Uyfaluji, Emree, araya giriyor, tag, Cek Cumhuriyeti'nin. Grigera,
Grigera ortasini yapti, Hamit, Nihat Kahveci, Nihat, bi daha cevirebilse Kazim ilerde. Serbest vurus
bizim harika! Uyfaluji sari kart goruyor. (Git Tuncay sen kullan onu Tuncay, kalecimiz Tuncay kullansin,
savunma ¢iksin disarl, ¢ciksin!) Tuncay da ayni seyi soyliyor, Turkiye 3, Cek Cumhuriyeti 2. Hamit'e ileri
gitme diyor, Fatih Terim. Ha simdi Tuncay'a “Sen kalene ge¢.” dedi, Hamit kullanacak. Dort dakika on
saniye. Arti dordu isaret etmisti. (Rahat ol, Melih, rahat ol! Bu kadar artik, dondu bize, bundan sonra
artik olur mu dyle sey!) Canim vallahi yerimde duramiyorum!. Hakem, kenara geliyor, Kulibede Milan
Baros, sari kart gordud. (En sola gonder, en sola, saga taca dogru yani, korner bayragina dogru yani.)
Gurbete gitsin Hocam, gurbete. (Hah, guzel yere atti!) Hakan, (Bitir Allah askina sunu yaa!). Grigera,
Uyfaluji (Bitirdi!) Bekle bizi Avusturyaaaaaaaa! Bekle bizi geliyoruz!. Bekle bizi geliyoruz! Turkiye 3,
Cek Cumhuriyet 2.

Sporcular Nasil Beslenir?
Sporcular Nasil Beslenir?

Spor yaparken kimi zaman bazi malzemelere gerek duyariz. Kayak icin kayak takimimiz, futbol
icin topumuz ya da tenis i¢in raketimiz olmazsa bu sporlari yapamayiz. Ancak tim bu malzemelere
sahip olsak bile yeterli enerjimiz yoksa spor yapmamiz olanaksizdir.

Tipki bir otomobilin ya da bir makinenin ¢alisabilmesi icin yakita gereksinim duymasi gibi vicu-
dumuz da kendisi icin gerekli olan enerjiyi besinlerden alir. Ancak sagligimiz icin de cok 6nemli olan
beslenme, “buldugumuz tim abur cuburlari yemek"ten oldukca farkli ve 6zen isteyen bir konudur.
Ozellikle spor yaparken daha fazla hareket ettigimiz icin daha fazla enerjiye ihtiyac duyariz. Bu ne-
denle de bir sporcu icin dogru beslenme ¢ok 6nemlidir.

Dogru beslenme, karbonhidrat, protein, yag ve vitaminlerin gerektigi kadar ve dengeli bir bi-
cimde alinmasi anlamina gelir. Elbette herkesin fiziksel 6zellikleri ve gereksinimleri farklilik goste-
rebilir. Bu nedenle de beslenme ve egzersiz programlari kisilere 6zel hazirlanir. Ancak temelde ge-
reksinim duydugumuz seyler asagi yukari benzerdir. Vicudumuzun almasi gereken protein daha ¢ok
et, yumurta ve sit Urunlerinde; karbonhidratlar tahillarda; vitaminler ve mineraller cesitli sebze ve
meyvelerle kimi st Urdnlerinde; yaglarsa cesitlerine gore Hindistan cevizi, misir ya da aycicedi gibi
bitkilerin yaglarinda ve et, sit, peynir gibi hayvansal besinlerde bulunur.

Sporcu Nelere Gereksinim Duyar?

Sporcular antrenman yaparken yaris ya da karsilasma sirasinda normalde harcadiklarindan
daha fazla enerji harcarlar. Dolayisiyla sporcularin gunlik kalori gereksinimi diger kisilere gére daha
fazla olur. Ancak bu kalori gereksinimi, yapilan spora ve antrenman programina gore dedisiklik gés-
terir. Ornegin, haftada kag saat antrenman yapildigi, alinmasi gereken kalori miktari icin dnemlidir.
Haftada 12 saat antrenman yapan bir sporcuyla, 16 saat antrenman yapan sporcunun almasi ge-
reken kalori miktari farklidir. Bununla birlikte, kalsiyum ve demir, 6zellikle spor yapan kimselerin
beslenmesinde ¢cok dnemlidir. Kalsiyum, kemikleri giglendirir. Bu sayede, asiri antrenmanlarda ve
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yarismalarda zorlanan kemikler kolay kirilmaz. Bir sporcu icin ¢cok 6nemli olan kalsiyum 6zellikle sut,
yogurt ve peynir gibi sit Urinlerinde ve kimi yesil yaprakli sebzelerde ve portakalda bulunur.

Sporcu beslenmesinde kalsiyum gibi 6nemli olan bir baska mineral de demirdir. Yeterince de-
mir alamamis bir sporcu ¢ok ¢abuk yorulur. Bu nedenle et, yumurta ve kurutulmus meyvelerden
yeterli miktarda demir almak sporcular icin cok 6nemlidir.

Sporculari sik sik su icerken goruriz. Terledigimizde derimiz araciligiyla su kaybederiz. Bu ne-
denle, sporcular egzersiz yapmadan 6nce, egzersiz sirasinda ve egzersiz sonrasinda bol miktarda sivi
tuketirler. Asiri su kaybl, istenilen Ol¢ide iyi kogsmayi, sicramayi, dengeyi yeterince iyi saglayamamayi
kisacas! sporcunun iyi bir performans gdstermesini engeller. Asiri su kaybi nedeniyle kisi kendisini
hasta gibi hisseder. Bu durumda hemen kaybedilen suyu yerine koymak i¢in su ya da meyve suyu gibi
sivilar icilmesi gerekir. Susuz kalmamak icin antrenman 6ncesinde, antrenman sirasinda ve antren-
man sonrasinda sivi alimi en iyi ydntemdir. Ozellikle spor yapanlarin sivi alimi icin kesinlikle susamayi
beklememeleri gerekir.

Spor yaparken vicut bitdn bir hafta boyunca tikettigi besinlerden elde ettigi enerjiyi kullanir.
Ancak spor yapmadan once yenilenler de enerji acisindan 6nemlidir. E§er sporcu, sporun hemen
oncesinde karnini doyurursa vicut egzersiz sirasinda gereksinim duyacadi enerjinin bir kismini yeni-
lenleri sindirmek icin harcadigindan bu pek iyi olmaz. Bu nedenle, spor yapmaya baslamadan 1,5 -3
saat dnce yemegin yemis olunmasinda yarar var. Ancak a¢ karnina da spor yapmak ¢ok dogru olmaz.
BUtUn gun slrecek bir antrenman ya da yaris varsa sporcunun yaninda aralarda atistirmak icin minik
sandvicler, meyve ya da az bir miktar kuruyemis bulundurmasi iyi olabilir. Bununla birlikte ¢cok sekerli
ya da fazla tuzlu besinler almak da dogru degildir. Sekerleme, ¢ikolata ya da gazoz gibi besinlerde
bulunan seker cok ¢cabuk kana karistigi icin kisi kendini bir anda ¢ok enerjik/qicli hisseder ve bu glict
hemen harcar. Ancak bu sekerin vicudu terk etmesi de ayni ¢cabuklukta olacadi icin kisi kendini bir
stre sonra ¢ok yorgun ve tikenmis hissedebilir. Fazla tuzlu besinlerse vicutta su tutacadi icin ¢ok
fazla susamaya yol acar.

Kimi sporlar icin viicut yapisi dnemlidir. Ornegin uzun boy, iri ya da ince bir viicut yapisi gerekti-
ren sporlar olabilir. Ancak sporcularin beslenme programlari kilo kaybetmeyi ya da almayi hedefleye-
rek olusturulmamalidir. Spor yapmak zaten hareket etmeyi sagladigi icin eger fazla kalori alinmissa
bu kolaylikla yakilabilir. Kimi 6gunleri atlamak, gerekenden az ya da fazla kalori almak ya da yiksek
protein alarak beslenmek gibi programlar, spor yapanlar icin uygun dedgildir. Bir sporcu icin izlenecek
en akillica yol, dengeli ve dogru beslenmekten gecer.
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