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Geç kaldığımız bir yere yetişmek 
için koştuğumuzda, 2 – 3 kat 
merdiven çıktığımızda ya da yakan 
top oynadığımızda kısa sürede soluk 
soluğa kalırız. Bu, solunum ve dolaşım 
sistemimizin uzun süreli spor yapmak için 
yeterli olmayışından kaynaklanır. Ancak, 
dayanıklılık antrenmanları yaparak bu 
durumu değiştirebiliriz.

Koşu, voleybol, basketbol, futbol, 
bisiklet, yüzmek gibi sporlar 
yaparken, erken yorulmak, fiziksel 
yeterliliğimizin düşük olduğunu 
gösterir. Fiziksel yeterliliğimizi 
çeşitli antrenmanlarla artırabiliriz. 
Dayanıklılık antrenmanları da 
bunlardan biridir. Hangi sporla 
uğraşırsak uğraşalım, dayanıklılık 
antrenmanlarını göz ardı 
etmememiz gerekiyor.

 Dayanıklılık antrenmanlarında hedef, solunum ve dolaşım sisteminin 
dayanıklılığını artırmak. Bu antrenmanlarla fiziksel yeterlilik, 
hem belirli bir düzeye çıkarılıyor hem de aynı düzeyde kalması 
sağlanabiliyor.

Dayanıklılık antrenmanlarının çeşitli biçimleri var. Aynı hızda devamlı 
koşma ya da yüzme, değişik hızlarda koşma ya da yüzme, doğal 
alanlarda çeşitli engellerden atlayarak koşma gibi yöntemler, 
bunlardan bazıları. 

Örneğin, 500 metrelik bir mesafenin ilk 200 metresini yavaş, sonraki 100 
metresini hızlı ve son 200 metresini de yavaş koşabilirsiniz. Son 200 metrelik 
kısmı, kendinizi iyi hissettiğiniz sürece uzatabilirsiniz. Ayrıca mesafeyi de 
fiziksel yeterliliğinize göre istediğiniz oranda artırabilirsiniz. 

Peki, bu yöntemler nasıl 
uygulanıyor? Aynı hızda devamlı 
olarak koşmayı, haftada en az 3 
gün ve en az 20 dakika boyunca 
uygulamak gerekiyor. Süreyi 
bunun üzerine çıkarabilirsiniz 
(30 – 40 dakika gibi).

Ancak herkesin fiziksel 
yeterliliği birbirinden farklı 
olduğundan, bu süreyi kendiniz 
ayarlayabilirsiniz. Değişik 
hızlarda koşma yöntemi, belirli 
bir mesafeyi önce yavaş, sonra 
hızlı, son olarak da tekrar 
yavaş biçimde koşarak bitirme 
temeline dayanıyor. 
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Örneğin, 1000 ya da 2000 
metre koşabilirsiniz. Bir başka 
dayanıklılık antrenman yönteminin 
de, doğal alanlarda koşmak 
olduğundan söz etmiştik. Bu, 
herhangi bir doğal alanda, 
istediğiniz hızda koşmanız 
anlamına geliyor. Arazinin inişli 
çıkışlı olması, küçük tepeler 
içermesi, antrenmanın daha 
verimli olmasını sağlar. 

Büyük kentlerdeki bazı parklar, bu 
tür antrenmanlar için çok uygun 
yerler. Bu yöntemle, solunum ve 
dolaşım sisteminin yeterliliğinin 
yanı sıra, kas kuvveti de belirli 
oranda artırılabilir. 

Dayanıklılıktan başka kuvvet ve 
hız antrenmanlarının da yapılması 
gerekir. Kuvvet antrenmanları 
hareketlerin tekrarlanması, hız 
antrenmanlarıysa hareketlerin 
hızını artırma temeline dayanır.

Hangi sporla uğraşırsanız uğraşın, 
dayanıklılık antrenmanları 
performansınızı artırır. Ancak 
bu antrenmanları planlarken 
bir sporbilimciden ya da beden 
eğitimi öğretmenlerinden yardım 
almak, çalışmalarınızın daha 
verimli olmasını sağlar.

Son bir dayanıklılık antrenman yöntemi de yaptığınız spor türüne göre, değişik 
egzersizlerin tekrarlanarak yapılması. Örneğin, 100 metreyi, biraz hızlı ve arka arkaya 
dört kez tekrarlayarak koşabilirsiniz. 

Her 100 metrenin sonundaki 50 metrelik mesafeyi en yavaş hızda koşabilirsiniz. 
Böylece aralarda dinlenmiş olursunuz. Fiziksel durumunuza göre bu antrenmanları 
da artırabilirsiniz. Örneğin, 8 kez 100 metre, 4 kez 200 metre, 8 kez 200 metre 
koşabilirsiniz. Dinlenme koşularını da 50’den 100 metreye çıkarabilirsiniz.
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Hesap yapmaktan tutun da, yazı yazmaya, in-
ternet üzerinden veri alışverişi gerçekleştirmeye
kadar pek çok alanda bilgisayarları kullanıyoruz.
Bu noktaya elbette bir anda gelinmedi. 

Eski çağlarda insanların gereksinimleri daha
basitti. Günümüzdeki gibi karmaşık hesaplara
gerek duyulmuyordu. 

Nüfus arttıkça, ticaret ve bilim geliştikçe, kar-
maşık hesaplar yapabilen aletlere gereksinim du-
yuldu. 

BBiillggiissaayyaarrllaarr  ggüünnüümmüüzzüünn  vvaazzggeeççiillmmeezz  aalleettlleerrii..  BBuu  mmaakkiinnaallaarr  yyaaşşaammıımmıızzıı  bbiirrççookk
yyöönnddeenn  kkoollaayyllaaşşttıırrııyyoorr  vvee  tteekknnoolloojjiinniinn  iilleerrlleemmeessiinnee  öönneemmllii  kkaattkkııllaarrddaa  bbuulluunnuuyyoorr..  

””DDüünnyyaannıınn  İİllkk  
BBiillggiissaayyaarr  

YYaazzııllıımmccııssıı””

Bilim tarihi boyunca pek çok düşünür ve bili-
minsanı günümüzde bilgisayar adını verdiğimiz
aletin geliştirilmesine çeşitli katkılarda bulundu-
lar. Bu insanlardan biri de Ada Lovelace adlı bir
kadındı. Yaşamı çok uzun sürmese de bilgisayar
dünyasına yaptığı katkılarla sonsuza dek tarihin
sayfalarındaki yerini aldı.  Bugün onun adının ve-
rildiği bir bilgisayar programı var. Ada Lovela-
ce’ın açtığı yolda ilerleyen programcılar
günümüz dünyasını şekillendiriyorlar. Makine-
lerle hesap yapma, bu hesaplarla karmaşık işleri
kolaylaştırma düşüncesi insanoğlunun yüzyıllar-

dır üzerinde çalıştığı bir konuydu aslında. Bu ça-
lışmalara katkıda bulunanların başında yer alan
kişilerden biri bir kadın. 

Ünlü şair Lord Byron’un ve Anne Isabelle Mil-
banke’ın kızı olan Ada Augusta Byron, Londra’da
1815 yılında dünyaya geldi. . Ada, daha çok
müzik ve matematikle uğraştı. Bilimsel yanı, özel-
likle matematik zekâsı çok keskindi. 1828’de,
henüz 13 yaşındayken uçan bir makine tasarladı
ve hesapladı. Matematik, onun yaşamına kanat-
lar takıyor gibiydi.

BBaabbbbaaggee  11883344’’ttee,,  üüzzeerriinnddee  ççaallıışşttıığğıı  iillkk
mmaakkiinnee  bbiittmmeemmiişş  oollmmaassıınnaa  kkaarrşşıınn,,  yyeennii

bbiirr  hheessaapp  mmaakkiinneessii  ttaassaarrllaaddıı..  BBuunnaa  ““aannaa--
lliittiikk  mmaakkiinnee””  aaddıınnıı  vveerriiyyoorrdduu..  KKeennddiissiinnee

mmaallii  ddeesstteekk  ssaağğllaayyaannllaarr,,  öönncceekkii  bbiittmmeeddeenn
yyeennii  mmaakkiinnee  iiççiinn  ddaahhaa  ffaazzllaa  ppaarraa  aakkttaarr--
mmaayyıı  iisstteemmiiyyoorrllaarrddıı..  BBaabbbbaaggee,,  ttüümm  bbuunn--

llaarraa  kkaarrşşıınn  ççaallıışşmmaallaarrıınnıı  ssüürrddüürrddüü..
11884422’’ddee  bbiirr  İİttaallyyaann  mmaatteemmaattiikkççii,,  

bbuu  mmaakkiinnee  hhaakkkkıınnddaa  FFrraannssıızzccaa  yyaazzııllmmıışş
bbiirr  iinncceelleemmee  yyaayyıımmllaaddıı..
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Fotoğrafınızı Yollayın Karikatürünüzü Çizelim
    evgili çocuklar 
“Fotoğrafınızı
Yollayın 
Karikatürünüzü 
Çizelim”
sayfalarımızda 
siz de yer almak 
istiyorsanız, 
fotoğraflarınızı 
gönderin, 
karikatürünüzü 
yayınlayalım.

cengiz.ckc@gmail.com

Sevgili Çocuklar
Dergi̇mizi

OKUYALIM
OKUTALIM

Sevdi̇kleri̇mi̇zle 
Paylȧ̇̇salıṁ̇

Babbage, Ada’yı çevirmen olarak seçti
ve bu incelemeyi o çevirdi. 

İki yıl uğraştığı bu çeviri,
ona konu hakkında yeni
görüşler kazandırdı.

Bugün hâlâ, bilgisayar-
ların gelişme sürecinde öncü
olmasının yanında, ilk bilgisayar
yazılımını hazırlayan kişi olarak anılıyor.

Günümüzde onun adının verildiği “ADA”
adlı bir bilgisayar yazılım dili de

var. Bu dilin kökeninde Ada
Lovelace’in Charles Bab-
bage’ın makinesi için
yazdığı yazılım dili var. 

Biliminsanları, bu yazı-
lımı temel alarak geliştirdik-

leri ve günümüze uyarladıkları bu
yazılıma Ada’nın adını vermişler.

AAddaa’’nnıınn  hhaazzıırrllaaddıığğıı  yyaazzııllıımmllaarr,,
pprrooggrraammllaammaannıınn  tteemmeelliinnii  oolluuşşttuurrdduu..

S
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Ener Kaytez-İSTANBUL Erbay Kaytez-İSTANBUL

Burakcan Kınış-batman asel serra Poç- mardin

nisa nur kocabaş-adana

beril nisa güren-ankara bihter yaman- bursa

alper yaman-bursa M.Fırat Çakmaz-batman

mihrimah kartal- tekirdağ

zehra kınış-batman

tuğra topaloğlu-tekirdağ

Fotoğrafınızı Yollayın Karikatürünüzü Çizelim
Çizen: Zafer Temoçin

Fotoğrafınızı Yollayın Karikatürünüzü Çizelim
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*I have two sisters.
Ay hev tu sistırs. 

Benim iki kız kardeşim var.

* I have not two sisters.
Ay hev nat tu sistırs.

* I haven’t two sisters.
Ay hevınt tu sisters.

Benim iki kız kardeşim yok. 

She has a computer.
Şi hes e kompiudır. 
Onun bir bilgisayarı var.

He hasn’t a computer.
Şi hesınt e kompiudır. 
Onun bir bilgisayarı yok.

We have a big dog.
Vi hev e big dog.

Bizim büyük bir köpeğimiz var.

We haven’t a big dog.
 Vi hevınt e big dog.

Bizim büyük bir köpeğimiz yok.

Peter has a new book.
Pitır hes e niuv buk. 

Peter’ın yeni bir kitabı var.

Peter hasn’t a new book.
Pitır hesınt e niuv buk.  
Peter’ın yeni bir kitabı yok.

“have” ile yapılmış cümlelerin olumsuz hale 
getirmek için have’in yanına olumsuzluk anlamı 
veren “not” kelimesi eklenir. “have not” kalıbı 
genellikle birleşirilerek kullanılır: (haven’t). 

Aşağıdaki olumlu cümlelerin nasıl olumsuz hale 
getirildiğine dikkat ederlim.İ N G İ L İ Z C E

İ L K Ö Ğ R E T İ M

LESSON

32 “have” ile yapılmış cümlelerin 
olumsuz halleri

have got, has got

They have a television. 
Dey hev e televijın.

Onların bir televizyonu var.

They haven’t a television.
Dey hevınt e televijın.
Onların bir televizyonu yok.

The house has two doors. 
Dı haus hes tu dors.

Evin iki kapısı var.

The house hasn’t two doors. 
Dı haus hesınt tu dors.

Evin iki kapısı yok.

oo

oo

Bir önceki dersimizde bir şeye sahip oluş, herhangi bir şeyin 
kendisinde var oluşu anlatılırken “have” fiilinin kullanıldığını öğrendik. 
Günlük  konuşmalarda ise genellikle “have got” (hev got) 
ya da “has got” (hez got) yapıları kullanılır. 
Anlamlarında bir değişiklik yoktur.

I have got a book. I’ve got a book / Benim bir kitabım var.
Senin bir evin var.
Onun bir restoranı var.
Onların iki tane otobüsleri var.
Onun yeni bir arabası var.
Onun yeşil gözleri var.
Bizim iki kızımız var.

You’ve got a house.
She’s got a restaurant.

They’ve got two buses.
He’s got a new car.

She’s got green eyes.
We’ve got two daughters.

We’ve got a radio.
Viv gat e redio.

Bizim bir radyomuz var.

Mr Green’s got a baby.
Mistır Grins gat e beybi.
Bay Green’in bir bebeği var.

I’ve got a new raincoat.
Ayv gat e niu reynkout. 

Benim yeni bir 
yağmurluğum var.

Mehtap has got glasses.   
Mehtap hes gat glassız. 

Mehtap’ın gözlüğü var.

The girl’s got curly hair.
Dı görls gat körli heyır.

Kızın kıvırcık saçları var.

Grafik Tasarım: Güven Mendi
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Yumurtlayarak çoğalan kuğuların belki de en güzel özelliklerinden biri, erkek 
ve dişi kuğunun birbirine çok bağlı olması ve ölünceye kadar birbirlerinden 

ayrılmamasıdır. Yavrusuna çok düşkün olan dişi kuğu, ırmak kenarında çalı çırpıdan, 
biraz yüksekçe bir yuva kurarak içine yumurtlar. 

Kugular
Göllerde salınarak yüzen 

kuğular, belki de su 
kuşlarının en alımlısı ve en 
güzelidir. Kimilerine göre 
göllerin kraliçesidir onlar. Zarif 
ve incecik boynuyla, adeta 
zerafetin sembolüdür. İki beyaz 
kuğunun kavisli boynu, karşılıklı 
durduklarında, bir kalp şeklini 
andırdığı için, kimilerine göre de 
sevginin sembolüdür onlar. 

Göl ve nehirlerin berrak su kenarlarında yaşayan kuğular, ördekgiller familyasından 
uzun ve zarif boyunlu, geniş kanatlı, yaban kazına benzeyen bir su kuşudur. 

Boyu, 1,5 - 2m kadar, kanat açıklığı ise yaklaşık 3m civarındadır. Yaban ve evcil türleri 
bulunur. Boynunu ‘S’ biçimine sokarak ya da gagasını aşağı doğru eğip boynunu dik 
tutarak yüzer; kuyruğu sivri uçlu ve çoğu kez yukarı doğru kalkıktır. Başını ileriye doğru 
iyice uzatarak uçar ve uçarken hafif kavisli tuttuğu kanatlarından derin, müzikal ve 
ritmik bir ses yükselir. Kimbilir belki de, Çaykovski’nin dünyaca ünlü bestesine ‘Kuğu 
Gölü’ adını vermesinin bir nedeni de budur. 

Dünyada tropik bölgeler dışında 
hemen hemen her yerde 

yaşayabilen kuğular, ılıman ve soğuk 
bölgeleri severler. Özellikle sessiz 
kuğular, parklarda en çok rastlanan 
süs kuşlarıdır. Boynundaki kıvrım ve 
portakal renkli gagasının dibindeki 
siyah kabarcık ile diğerlerinden kolayca 
ayırabilirsiniz onları. Kuzey Avrupa, 
Doğu Sibirya, Balkan Yarımadası, 
Güney Rusya ve Türkistan’da yabani 
olarak bulunan kuğular, soğuk yerlerde 
yaşadıklarından bulundukları suyun 
donmaması için küçük bir alanda 
devamlı hareket eder veya kıyıdaki 
tuzlu sulara göç ederler. Çok soğuk 
bölgelerde kışın sular donduğundan, 
kuğular için yaşam şartları oldukça 
güçtür.Genellikle tüyleri bembeyazdır ancak 

Avustralya kuğuları siyah tüylüdür. 
Farklı türleri olan kuğu kuşlarının en 
ünlüleri, sessiz kuğu, ötücü kuğu, kara 
kuğu, borazan kuğu ve kara boyunlu 
kuğudur. Suya olan ilgisiyse, kaz ve 
ördekten daha çoktur. 
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Grafik Tasarım: Aygül Aydın Mendi

Şirinlere tahammül 
edemeyen Gargamel, kedisi 
Azman ile birlikte, yıllardır 

onları yok etmenin peşinde. 
‘Şirinler 2’ filmindeki 
hikâye de, aynı konu 

etrafında geziniyor. 3 elma 
yüksekliğindeki bu minik 
mavişlerin hikayesi de 3 

boyutlu!

Paris’e uzanan öyküsüyle dikkat çeken 
‘Şirinler 2’ filminde, kötü kalpli büyücü 

Gargamel’in yarattığı ‘Haylazlar’ adlı bir 
grup yaratıkla tanışıyoruz. Onları görenler, 

ilk bakışta şirinlerden biri zannedebilir. 
Ancak onlar mavi değiller. Gargamel’ in 
onları yaratmaktaki tek amacı, elbette 

gücüne güç katacak ‘Şirin Özü’ ne ulaşmak. 
Çok geçmeden, ancak gerçek bir şirinin 

özüyle sihir yapabileceğini farkeden 
büyücü, bu sefer de Şirine’nin peşine 

düşer ve onu Paris’e kaçırır. Çünkü Şirine, 
bu kötü kalpli haylazları gerçek şirinlere 

dönüştürmeyi başaran, kimsenin bilmediği 
bir büyü bilmektedir.

www.smurfhappens.com 

Dünyaca ünlü bir sihirbaz olarak 
tanınan Gargamel’in oyunuyla 

Paris’e gelen Şirine’yi kurtarmak 
için, bütün ekip seferber olur. Şirin 
Baba'nın önderliğindeki Şirinler, 

insan dostları Patrick ve Grace ile 
işbirliği yaparak Şirine'yi kurtarmaya 

çalışırlar. Peki bakalım Şirine 
kurtulmak isteyecek mi? Tam da 

yıllardır özlemini çektiği kız kardeşe 
kavuşmuşken!

Belçikalı çizer 
Pierre Culliford (Peyo) 

tarafından 1958 yılında 
yaratılan Şirinler (The 
Smurfs)’in hikâyesini 

hepimiz biliyoruz. Günlerini; 
kendilerine has, gizli mi gizli 
şirin köylerinde geçiren minik 
mavişlerin başı, öteden beri 
kötü büyücü Gargamel ile 

dertte…

Yönetmenliğini Raja 
Gosnell’in yaptığı 

‘Şirinler 2’ filmi de, ilk filmde 
olduğu gibi ‘live-action’ 

(filmde gerçek oyuncularla 
çizgi karakterlerin 
bir arada olması) 

tekniği ile çekilmiş. 

‘Şirinler 1’ filmiyle, çizgi film dünyasından beyazperdeye transfer olan 
minik mavişler, yepyeni bir macerayla daha karşımızda! 

Serinin ilk filminde, New York sokaklarını birbirine katan şirinler için 
sırada Avrupa yolculuğu var. Görünen o ki; Paris sokakları şirin mi şirin 

bir maceraya daha ev sahipliği yapıyor.
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Yazan-Çizen: Ali Olgun
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Kalbiniz bedeninizin neresinde? 
Bu soruya çoğunuzun yanıtının 
“göğüs kafesinin içinde, sol 
tarafta” olacağını tahmin ediyoruz. 
Kalbinizin göğüs kafesinizin içinde 
olduğu doğru; ancak tam olarak sol 
tarafta değil. Kalbiniz, akciğerinizin 
iki lobu arasında ve yalnızca bir 
bölümü göğsünüzün sol tarafında. 
Bu nedenle kalp atışlarınızı 
göğsünüzün sol tarafında 
hissediyorsunuz. İlginç değil mi? 
Kalbinizle ilgili başka bilgiler de 
öğrenmek isterseniz bu yazı 
tam size göre.

Kalbimiz özel kaslardan oluşur. Bu kaslar kendiliğinden kasılır, biz kontrol edemeyiz.

Beslenme alışkanlıkları ve hareketsizlik nedeniyle 
her yıl pek çok kişi kalp hastası olur. Bu konuya 
dikkat çekmek amacıyla her yıl eylül ayının son 
pazarı Dünya Kalp Günü olarak kutlanır. Bu yıl 
Dünya Kalp Günü 26 Eylül’de kutlanacak.

Kalbimiz günde yaklaşık 100.000 kez atar.

Kalp ve kalple ilgili hastalıkları inceleyen 

bilim dalına kardiyoloji denir.

Bedenimizde yaklaşık 6 litre kan bulunur. Bu kanın tümü, dakikada üç kez bedenimizin her yerini dolaşıp kalbe döner.
Kalp atışlarımız beynimizden gelen uyarılara bağlı olarak hızlanıp 
yavaşlayabilir.

Kalp, sağ karıncık, sol 

karıncık, sağ kulakçık, sol 

kulakçık adı verilen dört 

odacıktan oluşur.

Kalpte dört kapakçık bulunur. Bu kapakçıklar, odacıkları birbirinden ayırır ve kanın yalnızca tek bir yönde akmasını sağlar.

Oksijen ve besin içeren kanı, kalpten bedenin öteki bölümlerine taşıyan damarlara “atardamar” denir.
Kalbimizin büyüklüğü yumruğumuz kadardır.
Karbondioksit ve atıkları içeren kanı, bedenin öteki bölümlerinden kalbe getiren damarlara da “toplardamar” denir.
Parmaklarınızı boynunuzda ya da bileğinizde bulunan bir atardamarınızın üzerine koyduğunuzda kalp atışlarınızı hissedersiniz. Bu hissettiğiniz şeye nabız denir. 

Yeni doğmuş bebeklerin dakikadaki nabzı 100-160; 1-10 yaş arasındaki çocukların dakikadaki nabzı 70-120; 10 yaşın üzerindeki çocuklar ve yetişkinler içinse bu sayı 60-100 arasındadır.
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Sarp yamaçlara rahat tırmanır, patika ve uçurumlar 
kenarında dolaşmaktan çekinmezler. Bundan dolayı 

zor geçitlere keçiyolu denir. Evcil olanları sütü, derisi ve 
tiftiği için beslenir. Taze filiz ve yaprakları severler. Otları 
kökleriyle sökerek yediklerinden toprağın verimini azaltırlar. 

Yaşlı bir erkeğin önderliğinde 
sürü halinde gezerler. Yabanileri 

ormanlarda çalı ve genç ağaçların 
filiz ve kabuklarını yediğinden büyük 
zararlara sebep olurlar.

Yavrusuna oğlak, erkeğine teke denir. 
Malta keçisi, boynuzsuz bir keçi 

cinsidir. Gerdanında memeye benzer iki 
uzantı bulunur. Beyaz ve uzun tüyleriyle 
dikkat çeken Keşmir ve Ankara keçisi, 
tiftiği çok beğenilen keçi cinslerindendir. 
Malta keçisi ile Saanen keçisi, dünyada 
en çok süt veren keçi cinslerindendir. 

Genelde keçilerin derileri eldiven, 
çanta ve ayakkabı yapımında, kılları 

ve yapağıları ise dokumacılıkta kullanılır. 
Keçilerin sütü az yağlı ancak besleyicidir.  
Türkiye’de Ankara keçisi, tiftik keçisi ile kıl 
keçisi yetiştirilir.
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Çocuk Eğlence ve Eğitim Portalı
Sevgili çocuklar, bu ayki 
sayfamızda sadece sizler 
için oluşturulmuş bir eğlence 
ve eğitim portalından 
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www.cicicee.com
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var. Anne-Baba okulu, Çocuk 
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Çocuk beslenmesi hakkında 
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“Spor - Sağlık” başlığından, 
çocuklara yönelik spor 
dallarına ilişkin bilgiler 
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Çocuk Şarkıları, Çocuk 
Dergileri ve Çocuk Rehberi 
gibi üst başlıklarda sitede 
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