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Merhaba Sevgili Velilerimiz,

Mevsimlerden en sevilen zaman artik geldi. Havalar 1sindi ve agaglar meyvesini vermeye
basladi. Doga bize her zaman ki gibi guizelligini gosteriyor. Yaz mevsimin baslangicinda
olan en sevilen ve heyecan ile beklenen giin “Babalarimizin Gini” geldi. Cocuklarimiza
babalari ile ilgili sorular sordugumuz da bizlere s6yle cevaplar verirler. “Benim babam
stiper kahraman.” “Benim babam ¢ok glizel araba kullaniyor.” Benim babam .... diye
babalarina duyduklari sevgi, gliven, mutluluk, huzur hep climlelerinde vardir. Cocuk
gozunde baba hep en iyidir, en bilendir, en iyi yapandir. Onlar i¢in babalari hep
“benimdir” ve hep “cok”tur. Cocuklar babalarini birbirlerine anlatirken “ Benim babam

var ya gok gugluud” , “ Benim babam var ya ¢ok glizel yemek yapt1.” derler.

Hayatimiz da annelerimiz gibi babalarimizda bizler igin her zaman fedakardir. Bazen
sureg o kadar hizli ilerler ki babamizin bizim icin yaptigi fedakarligi goremeyiz. Oysaki bir
aligveriste, bir markette, bir tatil de babalarimiz onceligi bize verirler, bizlerin ne istedigi
sorulur, kizimin/oglumun cani gekmistir ona alalim biz sonra yeriz gibi cumleler duyariz.
Ya da ¢ok yogun calisan babalarimiz bir giin evde bizim tatile gitmek istedigimizi duyar
ve o0 yogun olan iginden izin alarak bizi tatile goturur. Aslinda dugtindigumuzde daha

da gok ornekler ile kargilasabiliriz. Annelerimiz derler ya bizlere “Anne olunca anlarsin”
erkeklerde “ Baba olunca olunca” anliyorlar gocuk yetistirmek, emek vermek, onun igin
fedakarliklarda bulunmak, hayattaki onceliklerini degistirmek bir evlat biyitmenin hem

zahmetli hem de ne kadar kiymetli oldugunu.

Sirada sevgili miniklerimiz var. Bu hafta kitaplarimizda babalariniza kendi emekleriniz ile
hazirlayip vereceginiz ¢ok giizel hediye etkinlikleri calismalari var. Aslinda babalarimiza
en glizel hediyenin onlari ¢ok sevdigimizi soylemek ve kocaman sarilmak oldugunu
unutmayalim. Pazar sabahi uyanip annemiz ile babamiza gok lezzetli bir kahvalti
hazirlayalim ve gizlice babamizin yanina gidip gidiklayip onu uyandiralim.

Babalarimizi bir glin degil her daim hatirlayarak,

Tim babalarimizin babalar giind kutlu olsun.
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Merhaba Degerli Velilerimiz,

Okulumuzun acilmasina cok kisa bir stre kaldi. Bizler heyecanla
okulumuza, cocuklarimiza kavusacagdimiz gunu bekliyoruz. Yeniden
oyunlar oynayacagimiz, kahkahalar atarak gllecegimiz, yeni seyler
6grenip, 6grenirken bir yandan da eglenecegimiz zamanlara artik

sayili glnler kaldi. Evet hepimiz ¢ok zorlu bir slreci geride birakiyoruz.
Artik normallesme slrecine baslayacagimiz bu glinlerde, sosyal mesafe,
hijyen, temas gibi konulara hepimiz ¢cok hakimiz. Sabirsizlikla cocuklarimizi
beklemekteyiz.

Bu hafta sizlere 6nerim muzik ile ilgili. Okul éncesi ddnemde miuzik cocuklarin
cok sevdigi ve eglendigi bir alan olmasinin yaninda, ¢cocuklarin gelisimlerini
destekleyen ve rahatlamalarini saglayan cok énemli bir alan. M{zik dinlemek
aslinda bircogumuz icin énemlidir. Bazen cok mutlu oldugumuzda bazen
ise Uzgun oldugumuzda bize en iyi gelen seylerden biridir. Mesela cok keyifli
oldugumuzda sarkilar séyler icimizde ki mutlulugu sarkilarla ifade ederiz.
Okul 6ncesi donemde ise egditsel sarkilarin cocuklar Gzerinde ¢cok olumlu
katkilari bulunmaktadir. Cocuga égretmek istedigimiz bir cok kavrami,
kazanimi, sarkilar sdyleyerek rahatlikla 6gretebiliriz. Ustelik bu 6grenme bir
cok ydnteme gére cok daha kalici bir 8grenmedir. Ornegin, bir giin 6nce
yedigimiz bir yemegdi yada sakladidimiz bir seyi unutabiliriz, ancak yillar
Once dinledigimiz bir sarkiyl, hatta cocuklugumuzda 6grendigimiz bir sarkiyi
unutmaz, hala hatirlar ve sdyleriz. iste bu nedenle okul 6ncesi ddnemde
mizigin cok dnemli bir yeri vardir. Ornedin ‘meyve sebze’ sarkisinda cocuk
olumlu beslenme aliskanhigina yénlendirilir.

Meyvelerin sebzelerin yararl oldugunu onlari yedigimizde saglikl olacagimizi
anlatir. Ayrica ‘siseler’ sarkisini sdyleyerek ileri ritmik sayma ve geriye dogru
saymayi ¢ok rahatlikla 6grenmis olur. Sayilari 6grenmenin yani sira bu sarkida
her cocuk sirasi geldiginde oldugu yerden atlama yapar ve hareket etmis
olur. Bununla birlikte sarki séylemek, cocugun dil gelisimine ¢cok 6nemli
katkida bulunur. Kelimeleri art arda tekrar ederek kelimeyi dogru telaffuz
etmesini destekler. Dil bilgisine katki saglar. Ritim duygusu gelisir. Ayrica
sarkilari sdylerken onlara uygun hareketlerle birlikte dans eder. Fiziksel ve
bilissel gelisimine katkida bulunmus olur. Sizlerde ¢cocuklarimizla evde etkinlik
yaparken etkinlige uygun sarkilar séyleyip dinleyerek yaptidiniz calismayi
destekleyebilirsiniz. Mutfakta beraber kek yaparken bir yandan da muzik
dinleyerek eglenceli dakikalar gecirebilirsiniz.

En kisa zaman da glzel ve saglikli ginlerde gérismek Uzere, sevgiyle kalin,
hosca kalin.

NURCAN YILDIZ
Dunya Cocuk Akademisi Takim Kaptani
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Yizmenin Kalp - Dolasim Sistemine Etkileri

Ylzme bedensel gelisimi en mikemmel sekilde saglayan nadir
sporlardan bir tanesidir. Yercekimi 6zelliginin neredeyse sifira indigi
ylzme sporu, bu sporu yapanlarin tim kaslarinin bir ahenk ve uyum
icinde calismasini saglar. Suyun direncine karsi yapildigi icin yipratici
etkisi gdstermeden vicut direncini arttirir, hastaliklara karsi 6nemli rol
oynayan antikorlarin sayisi yizme esnasinda artar. Grip ve soguk alginhgi
gibi hastaliklarin dnliine gecmesine yardimci olur ayni zamanda fizik
tedavide kullanilan cok dnemli sporlardan biridir.

Yapilan her spor dalinin oksijen harcattigi, damarlari genislettigi, kalp atisini
kuvvetlendirdigi tartisiimazdir. Fakat ylizme sporu, yatay pozisyonda yapildigi
icin kalp ve dolasim sistemi daha rahat calisir. Bundan dolayi yizme yapan
kisilerin kalp ve dolasim sistemleri daha sagliklidir. Su icerisindeki yatay
pozisyon, kalbin atim voliUmUnun ayakta durus oranla daha iyi olmasini
temin eder. Cinki yatay pozisyonda kalbin kan ile dolusu daha iyi olur.
Suyun kaldirma kuvveti yer cekimine karsi koydugu icin suyun icinde yatay
pozisyonda iken kalp kani yercekimine karsi atmak zorunda kalmaz.

Bunun ile birlikte suyun kaldirma kuvveti yer cekimini karsilamasi ve suyun
alt ekstremitelere uyguladigi hidrostatik baski, havda dik taktirde iken
rastlanan kanin alt ekstremintelere toplanma egilimini en aza indirir. Diger
taraftan suyun icerisinde iken kalp, 1s1 dizenlenmesine yardim amaciyla
deriye fazla kan gbndermek zorunda kalmaz bu kan calisan kaslara aktarilir.
Yatay pozisyonda kalp kan ile tamamen dolar ve netice olarak kalbin tek bir
kasilisinda daha fazla kan miktari vicuda pompalanir. Yizme vicudumuzdaki
diger sistemlere cok faydasi oldugu gibi dolasim sistemimizi de dlizenler ve
kalbimizin dostudur.

Yiizmenin Solunum Sistemine Etkileri

Suyun icinde nefes vermek ve nefes tutmak gibi hareketler sayesinde
akcigerler iyi bir sekilde kullanilip nefes kontroll gelistirilir. Akciger
kapasitesinin artmasi ve nefes alma tekniklerinin gelismesine yardimci olur.
CUnkd yizmenin temel evrelerinden biriside suya nefes alip ve vermekcktir.

Solunum gelistikce, vicut daha saglikh bir sekilde kan pompalar. Beynin,
diger organ ve dokularin oksijen alimi artar Suyun icinde iken beynimize
giden oksijen miktari %14 oranla arttigi yapilan calismalar ile kanitlanmistir.
YUzme esnasinda alinan havanin yardimci solunum kaslarinin da yardimiyla
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akcigerde derinlere, en uctaki alveollere kadar , sirt ve Ust boélgesine kadar
gittigini hissederi. Su ortaminda nefes alip verme esnasinda etkili solunum
icin tim primer ve yardimci solunum kaslari maksimal derecede calisir. Suyun
organizmaya etkileri sonucu dokulara daha fazla oksijen gider buda 6grenme,
algl ve zeka gelisimine oldukca énemli bir katki saglar.

YUzme nemli bir ortamda yapildigi icin astim hastaliklarinin 6nidne
gecmektedir. Ozellikle solunum sikintisi yasayan ve astim hastaligi bulunan
kisilerde bu neden ilen yizme &nerilmektedir.

SALIF iSAOGLU
Dlinya Cocuk Akademisi
Yiizme Ogretmeni
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Edlenceli Atletizm

Tam sporlarin temel yapi tasi olan atletizmin, temel hareketleri
alaninda sagdlikl bir degerlendirme yapma imkanini vermektedir.
Edlenceli Atletizm ulasiimasi hedeflenen ylUksek performans seviyesine
uygun ortamlari da hazirlarken, yetenekli cocuklarimiza kabiliyetlerini
sergileme, dolayisiyla de degerlendirme firsatini yaratmaktadir. Bu
sUre¢ ayni zamanda, toplumumuz icerisinde Atletizmle ilgili olarak
eksikligini duydugumuz g6z ve kulak aliskanhgi ile birlikte temel bilgileri
yaymaya ve sevagiyi verlestirmeye imkan verecektir. Klicik yas gruplari
arasinda yapilan eglenceli atletizm, cocuklar Gzerinde cok etkili oluyor.
Cocuklarin ruh ve beden saghgi acisindan gelisimini saglarken, cocuklar
Uzerinde disiplin ve uyum sorununu da ¢6zUyor.

Eglenceli atletizm ile bireyde var olan bUtin motor 6zelliklerin en
mukemmelini ortaya ¢ikarmaya calismaktadir. Eglenceli atletizm &zglveni
destekleyen bir spordur ve her sporun icerisinde atletizmden bir bélim
bulunmaktadir. Bu sebeple eglenceli atletizm tim spor branslarina
adaptasyonu kolaylastirmaktadir.

Haydi simdi bu derste yapacadimiz etkinliklerin bir tanesine g6z atalim. Bu ve
bunun gibi bir ¢cok etkinligi derslerimiz stresince devam ettirecegdiz.

Etkinligin Adi Formula 1
Kisa Aciklama: Duz sprint, slalom sprint ve engelli sprint kombinasyonu olan
bir bayrak kosusu.
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Kurallar;

« Mesafe yaklasik 20m ya da 40m uzunlugundadir ve yarisma alani diiz
sprint, slalom cubuklari etrafinda sprint ve engeller lzerinden gecerek
sprint icin bolinUr (yukaridaki sekle bakiniz).

* Yumusak bir halka olan ekipman bayrak stafeti olarak kullanilir. Her
katilimci minder Uzerinden éne yuvarlanarak baslamak zorundadir.

e “Formula 1" her takim Uyesinin parkurun tamamini bitirmek zorunda
oldugu bir takim yarismasidir. Bir parkurda ayni anda 6 takima kadar
takim yaristirilabilir.

« Siralama slreye g6re degerlendirilir; Kazanan takim en iyi streye (en
dusuk) sahip olandir.

e Sonraki takimlar bitirme slrelerine bagdli olarak siralanirlar

Bu ve bunun gibi parkurlar cocuklarimizin fiziksel gelisimini hizlandirir ve
onlari spora alistirmada buyuk yardimi olur. Sporla kalin.

TUGAY ATASEVER
Dlinya Cocuk Akademisi
Atletizm ve Fit Kids Kocu
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