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Sevgili Okurlarimuz,
Buytik bir heyecan ve gururla sizlere, bu wil ilkini ¢cikardigimiz ~A/e724 dergisinin
ilk sayisint sunuyoruz! Sanatin, sporun ve miizigin bir araya geldigi bu 6zel
derginin, uzun soluklu bir yayin hayatina sahip olmasi diliyoruz.

Bir dergi cikarmak, ozellikle de sifirdan baslamak hi¢ de kolay bir stire¢ degil.
Arastirmalar, yazilar, tasarimlar ve daha niceleri... Ancak /¢4 ekibi olarak bu
zorlu stireci buytik bir 6zveriyle tamamladik ve ortaya c¢ikan eserden gurur
duyuyoruz. Bilivoruz ki bu dergi yalnizca bir baslangi¢; bizden sonra gelen
ogrenciler icin de ilham kaynagi olacak, onlarin da sanata, spora ve miizige olan
ilgisini pekistirecek.

Dergimize isim bulmak ise belki de en zor asamalardan biriydi. Oyle bir isim
olmaliydi ki hem dikkat ¢ekici hem de derginin kapsadigi tic alani—7eszr72, spor ve
mtizzgi—tam anlanuyla yansitmaliyde. Iste tam da bu noktada /e ismi dogdu.
Ahenk, uyumun, ritmin ve dengeli bir battintin adidir. Sanatta fircanin
harcketinde, sporda bedenin ahenginde, mizikte notalarin uyumunda sakhidir,
Biz de bu dergiyle ttiim bu alanlart uyum icinde bulusturduk. c4/e7:/ artik sizlerin
clinde; bu uyumu nasil yasatacaginiz tamamen size bagh!

Spor, valnizca bedeni degil, ruhu da besleyen bir sanat gibidir. Sayfalarimizda
valnizca spor haberlerine degil, sporu bir yasam bicimi haline getiren isimlerin
ilham verici hikayelerine de yer verdik. Sanatta oldugu gibi sporda da bir ahenk
vardir: Kazananlarin coskulu zaferi, kaybedenlerin hirsla yeniden ayaga kallkas,
talkaim ruhunun essiz uyumu...

Ve miizik! Ruhun en saf ifadesi.. Bir melodinin insam gegmise gotiren bir
hatiraya ya da bambaska bir dtinyaya stirtikledigini kim inkar edebilir? Ahenk’in
sayfalart arasinda, miizigin byl dinyasma dair analizler, miizigin hayvan
dostlarimiz tizerindeki etkisi ve ilginizi cekecek daha pek cok icerik bulacaksiniz.
Bu ilk sayimiz1 sizlere sunarken, dergimizin okulumuzda bir gelenek haline
gelmesini dilivoruz. Biz bu sayfalara emegimizi, sevgimizi ve tutkumuzu kattik.
Simdi sira sizde! Renklerin, notalarn ve harcketin diinyasinda birlikte kesfe
cikalim.

Keyifli okumalar!
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Sevgili Ogrenciler, Degerli Okurlar,

Okulumuzun  sanat, spor ve mizik alanindaki zenginligini,
ogrencilerimizin yaratict ruhunu ve basarilarini yansitan Ahenk dergisinin
ilk sayisini sizlere sunmanm gururunu yasiyoruz. Bu dergi, yalnizca bir
vayin degil; ruhun, bedenin ve zihnin uyum icinde gelismesini hedefleyen
bir vizyonun tirtn...

Ahenk, kesfetme kabiliyetini gelistiren, dogruyu ve erdemi arayan, vefayi
unutmayan, sanatin zarafetini, sporun disiplinini ve mizigin duygusal
derinligini bir araya getiren bir platformdur. Ahenk, sadece bir dergi
degil; ilham veren basart hikayeleri, kesfetmeye tesvik eden icerikleri ve
gelecegin yeteneklerini destekleyen bir rehber niteligi tasiyor.

[stc bu ti¢ alan, Ahenk catisi altinda bulusarak 6grencilerimizin
yeteneklerini  kesfetmelerine ve kendilerini ifade etmelerine firsat
sunuyor-.

Okulumuz, her zaman bilginin, estetigin ve dirdstligin isiginda ilerleyen
bireyler yetistirmeyi amaclanustir. Bu dergi de 6grencilerimizin sanata,
spora ve muzige olan ilgisini pekistirecek, onlar1 yeni ufuklara tastyacak
bir rehber niteligi tastyor. Ahenk, sadece sayfalardan ibaret degil; ilham
veren basari hikayeleri, kesfetmeye tesvik eden icerikleri ve gelecegin
veteneklerini - destekleyen  yapisiyla  hepimizin - ortak emegi, ortak
degeridir.

Dergimizin uzun soluklu bir gelenek haline gelmesini diliyor, emegi gecen
tim Ogrencilerimize ve 0gretmenlerimize tesekkiir ediyorum. Ahenk’in
ritminde, renginde ve hareketinde hep birlikte bulusmak dilegiyle...

Keyifli okumalar!

Okul Mudirt
Haluk DEGIRMENCI
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Sevgili okuyucular,

Sanatin biyviili diinyasina adim atmayva ve yaratici
diistincelerinizi kesfetmeye davet ediyoruz!

Elinizdeki dergi okulun gorsel sanatlar, miizik ve spor
alanindaki  Ogrencilerimizin  yetencklerini,  hayal
gliclerini ve yaratci bakis acilarini bir araya getirdigimiz
ozel bir yayindir. Her bir sayfa, 6grencilerimizin sanata
ve sporu olan tutkularini yansitan eserleri  ve
diistinceleriiceriyor.

Bu sayida gorsel sanatlar alaninda Grafiti Sanatina,
Post-empresyonist ressam Vincent Van Gogh'a ve farkh
donemlere ait resimlerin ilging hikayelerine yer verdik.
Dergimizin amaci, 0grencilerimizin sanat ve sporla ilgili
diistincelerini ve ¢calismalarmi okul icindeki ve disindaki
genis bir kitle ile paylasmakur. Birlikte bir yolculuga
cikmak, sanatin ve sporun gtictiinden ilham almak ve
varaticihgmuzi ozgirce ifade etmek icin bu dergi bir
kopriiislevi gorsun istedik.

Dergimizi okurken, siz de sanatin ve sporun ne kadar
gticlti ve birlestirici oldugunu bir kez daha kesfedecelk,
okulumuzdaki sanatsal zenginligi daha yakindan
goreceksiniz.

Sanatla kalin, yarauci diistincelerle buytgtin!

Gorsel Sanatlar Ogretmeni
Basak TUNA BAYRAK



Sevgili Okuyucular,

Beden, ruh ve zihin bir butinin ayrilmaz parcalaridir. Hareket
ctmenin coskusu, sanatin renkleri ve mizigin ritmi hayatimizi daha
anlamh ve dinamik kilar. Iste bu dergi, sporun encrjisini, miizigin
duygusunu ve sanatin estetigini bir araya getirerck sizlere ilham
vermeyi amachyor.

Spor, sadece bir fiziksel aktivite degil; disiplin, azim ve kararlligin bir

ifadesidir. Miizik, ruhumuzu besleven bir melodi, sanat ise
duygularimiz1i sekillendiren giclia bir dildir. Bu G¢ alanin birlesimi,
bireyin kendini kesfetmesine, sinirlarini zorlamasina ve 6zgtnligiind
ortaya koymasina olanak tanur.

Spor, sadece bedeni degil, zihni ve ruhu da gliclendiren bir yasam
bicimidir. Fiziksel aktivite, viicudumuzu saghkli ve ding tutarken, ayni
zamanda Ozgtivenimizi artirir, dayanikliigmuz gelistirir ve zihinsel
berraklik saglar. Bir sporcunun sahada veya kortta gosterdigi caba,
hayatin her alaninda basariya ulasmak icin gereken azmin bir
vansimasidir.

Spor, sadece bir yaris veya oyun degil, ayni zamanda karakter insa
eden, sorumluluk kazandiran ve hayatin zorluklariyla basa cikmayi
ogreten bir 6gretmendir.

Bu dergide, sporun insan hayatndaki dontstirtca etkisini, ilham
veren sporcularin hikayelerini ve hareket etmenin hayatimiza kattug
degerleri kesfedecegiz. Bedenimizi harckete gegirirken ruhumuzu da
besleyecegimiz bir yolculuga hep birlikte ¢cikmaya hazir misimniz?

Spor dolu gtinler dilerim....

Beden Egitimi Ve Spor Ogretmeni
Belgin KARAARSLAN



Merhaba Sevgili Gencler,

[Ik sayimizla sizlerle bulusmanmn heyecanin
vastyoruz! Muizik, sadece notalardan ibaret
degildir; ruhumuzu besleyen, bizi ifade
ctmeye, anlamaya ve hissetmeye davet
cden bir dil olmustur. Sizleri, mtizigin
sonsuz diinyasinda bir yolculuga
cikarirken, miizigin kilttirel, duygusal ve
toplumsal derinlikleriyvle de bulusturmak
iIStivoruz.

Bu sayida, miizigin matematikle olan
iliskisini, bitki ve hayvanlar tizerindeki

ctkilerini ele alan yazilarla karsimizdayz.
Ayrica miuizikle ilgili ilging bilgilerden olusan
bir de ‘Bunlari Biliyor Musunuz’ vazimiz var.
Muizik, bizimle yasar, bliytir ve donastir; biz
de onunla. Keyvifli okumalar ve bol muzikli
gtinler dilerim.

Muizik Ogretmeni
Evlem ERDEMIR
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SOKAKTAN GALERIYE: GRAFITI
SANATININ YUKSELISI

“Duvarlar
yikilabilir, ama
tizerindeki
mesajlar
sonsuza dek
yasar.”

Gratfiti, onlarca yil boyunca ¢cogu
zaman yasadisi bir ifade bicimi
olarak algilandi ve kentlerin gri
yuzeylerinde birer “yaramazlik”

olarak gorilda. Ancak son
yillarda bu sinir tanimaz sanat
bicimi, sehir sokaklarindan
cikarak galerilere ve hatta
miuizelere tasiniyor.

Bu dontsim sadece gratfiti
sanatinin estetik ve teknik
acidan ne kadar gelistigini
gostermekle kalmiyor, ayni
zamanda toplumun sanat
algisindaki dontastima de
ortaya koyuyor.
Hadi gelin bu direnis
yolculuguna bir g6z atalim




Gralfiti, 20. ytuzyilin ikinci yarisinda 6zellikle
Amerika Birlesik Devletlerinin buytk sehirlerinde
yayillmaya basladi. New York ve Philadelphia gibi
metropollerde, kimlik arayisindaki gencler
duvarlara, trenlere ve binalara tag (imza)
birakmaya basladi. Bu hareket, dnceleri basit birer
kimlik ifadesi gibi gérilse de zamanla ¢cok daha
karmasik ve estetik kompozisyonlara evrildi.
Renklerin, ¢izgilerin ve mesajlarin bir araya geldigi
bu calismalar, sokaklarda ¢cogu zaman cesur bir
“muhalefet dili” olarak 6ne ¢ikti.

Gratfiti, sadece bireysel bir ifade bicimi degil, ayni
zamanda toplumsal meselelerin bir aynasi haline
geldi. Irk esitsizligi, ekonomik adaletsizlik ve siyasi
baski gibi konular, grafiti sanatcilarinin eserlerinde
cok kez kendine yer buldu. Bu eserler, 6zellikle hizla
gentrifikasyona ugrayan mahallelerde bir direnis
araci olarak kullanildu.




Modern Donemde
Gralia

Buglin gratfiti, sadece sokaklarda ya da galerilerde
degil, dijital platformlarda da yasiyor. Sanatcgilar,
eserlerini sosyal medya tGizerinden tim dinyaya
sunabiliyor. Bu durum, grafitinin populerlesmesini
: | %  ve daha genis kitleler taratindan taninmasini

O e e Ay \ ~  sagladi. Ayn1 zamanda grafiti sanatcilari,
markalarla ¢alisarak hem eserlerini daha genis bir
kitleye ulastirma sansi buluyor hem de ticari bir
gelir elde ediyor.

19801i yillara gelindiginde, grafiti sanati co§u zaman
illegal bir taaliyet olarak algilansa da sanatsal
potansiyeli gormezden gelinemeyecek kadar
belirgin hale gelmisti. Bu donemde Keith Haring ve
Jean-Michel Basquiat gibi sanatcilar, sokak sanatini
galerilere tasiyarak yeni bir kap1 araladi. Onlarin
dncultagunun ardindan, Banksy gibi isimler bu | |
stireci daha da ileriye tasidi. Banksy'nin eserleri hem 3™ s
sokakta hem de galerilerde yer buldu ve sanat Waille . . ' sttt oo ‘L\,
piyasasinda milyonlarca dolara alici buldu.

Bununla birlikte, grafiti hala kent dokusunun
bir parcasi ve cogu zaman mevcut diizene
karsi bir meydan okuma olarak varligini
surdarayor. Sokaklardan galerilere uzanan
bu yolculuk, grafitinin ne kadar esnek ve
zengin bir sanat bicimi oldugunu gosteriyor.

Galerilere tasinan gratfiti, bircok elestiriyi de
beraberinde getirdi. Kimileri, bu sanatin galerilerde
sergilenmesinin onun isyan ruhunu kaybettirdigini
savunurken, digerleri bu durumun gratfitinin kalttrel
degerini kabul ettirdigini distintyordu. Her iki
durumda da gratfitinin sanat diinyasinda ciddi bir i
sekilde kabul gormeye basladigi tartisiilmaz bir gercek. S

Gratfiti, hem sanat¢ilarin bireysel hikayelerini
hem de toplumun degisimi ve catismasini
anlatmaya devam ediyor. Ve bu hikaye, hangi
yuzeyde sergilendigi tark etmeksizin, giderek
daha fazla kisiyi etkisi altina aliyor.




Mizikal Ekosistem: Bitkiler ve Hayvanlar
Icin Sesin Guc

Bitkiler ve mizik arasindaki iliski

Bitkilerin miizik seslerine karst duyarl olduklar: ve mitizikten etkilendikleri uzun zamandir
dozlemleniyor. Bazi calismalar, bitkilerin belirli miizik tirlerine karst farklr tepkiler gosterdigini
ortaya koymustur. Ornedin, klasik miizik dinletilen bitkilerin daha hizli biiyadigii ve daha
saglikli bir gorintme sahip oldugu gozlemlenmistir. Bunun nedeni, mzigin bitkilerin
biytmesini etkileyen hormonlar: diizenleyebilecegi dastunalmelktedir.

Bir baska teori ise, mzigin bitli

hicrelerine titresimler yoluyla etk ettigini
ve bu titresimlerin biiytime ve gelismeyi
ctkiledigini one strmektedir. Bu konuda
daha fazla arasurmaya ihtiyac¢ duyulsa da,
bitkilerle miizik arasinda bir baglantu
oldugu ve miizigin bitkiler tizerinde olumlu

ctlkiler yaratabilecegi dastntlmelktedir.
Hayvanlarin mizik dinlemeye verdikleri

tepkiler Hayvanlarin mizik dinlemelerine
lkarsi nasil tepki verdikleri tirlerine ve
bireysel ozelliklerine gore degismeltedir.
Bazi hayvanlar miuzikien hoslanirken,
bazilart ise rahatsiz olabilir.Ornegin,
kopekler genellikle sakinlestirici miaziller

dinlediginde daha sakinlesirler. Atlar ise
klasik mizik dinlediginde daha rahat ve
huzurlu davranirlar. Balinalarin sarlka

sOyledidi ve bu sarkilarin iletisinmy amacl

kullanuldigr bilinmektedir. Kuslarin da
mizilkal yeteneklere sahip oldulklar: ve
belirli melodileri talklit edebildikleri

Raju, Hindistan'da 30 yil boyunca zincirlerle  gOzlemlenmistir. Ancak, bazt hayvanlar
baglanmus, kotii muamele gormis bir fil olarak  join yilksck ses seviyelerinde miazik, stres ve
biliniyordu. Tuaristler icin dilendirilen ve Kkoti
kosullarda yasatilan Raju, 2014 yilinda bir hayvan
haklart drgiitit tarafindan kartaridi. Ancak yilarca  hayvanlara mizik dinletirken ses
gordagit kot muamele nedeniyle hem fiziksel hem de
psikolojik olarak c¢iddi travmalar  yasamusti.
Kurtarildiginda gdzyaslart doktiagi bile gorilmiasti.
Raju’nun rehabilitasyon sirecinde, uzmanlar ona
klasik miazik ve yumusak melodiler dinletmeye
basladi. Mizik, Rajunun stres seviyesini azaltmaya
yardima oldu. Ozellikle Hint Klasik mizidi ve piyano
melodileri calindiginda daha sakinlestigi, hatta ritme
uyum sagladidr gézlemlendi. Mizik terapisi sayesinde
Raju’nun agresifligi azaldl, uykusu dizene dirdi ve
sosyal davranuslart delisti. Birka¢ yil icinde diger
fillerle sagliklr iliskiler kurarak §zgirce yasamaya
basladi.

rahatsizlilk yaratabilir. Bu nedenle,

seviyesine dilkkat etmelk donemlidir.




Miizigin bitki ve hayvan saghgi tizerindeki faydalari

Calismalar, miazigin bitkilerde biiytime ve verimi artirabilecegini gostermeltedir. Klasik mizilk,
Ozellilkle Mozartn eserleri, bitkilerin bityime hizint ve yapralk sayisina artirabilir. Ayrica,
miizidin bitki stres seviyelerini azaltmaya yardimer olabilecedi distnilmektedir. Ornedin,
gtraltili ortamlarda yetisen bitkilere klasik mizik dinletildiginde, stres seviyelerinin dastadi
dgozlemlennistir. Hayvanlarda ise mizils, stres ve kaydiyt azaltmals, uykuyu dizenlemel ve
davranuslar: iyilestirmel< iin kullanilabilir. Eveil hayvanlara sakinlestirici miizik dinletildiginde,
daha sakinlestikleri ve stres seviyelerinin dastiigt gozlemlenmistir. Hayvan barinaklarinda
kullanilan miiziklerin, hayvanlarin strese girmelerini azalttiQr ve evlat edinilme sanslarina
artirdigr belirtilmistir. Mazilk terapisi ve uygulamalart Mazilk terapisi, miazik kullanaral fizilsel,
duygusal, bilissel ve sosyal saglior ivilestirmeyi amaclayan bir disiplindir. Hayvanlarda miizil
terapisi, Ozellikle stres ve kaydr yonetinmi, davranus sorunlarini giderme ve iletisimi iyilestirme
gibi alanlarda kullanulabilir. Ornegin, kopeklere miizik dinletilerek saldirganlik ve kaygdi
sorunlar: giderilebilir. Ayrica, mizik terapisi, hayvanlarin egitimlerinde ve sosyallesmelerinde
yardimmear olabilir. Bitkilerde ise miizik terapisi, btytmeyi tesvil etmek, stres seviyelerini
dastarmek ve verimi arturmal< icin kullanulabilir. Cittgiler, mazik dinletmenin Grin verimini
arturdigina ve bitkilerin daha saglikl oldugunu gozlemlemislerdir. Ayrica, mizilk, bitkilerin
hastaliklara karst direncini artirmaya ve daha hizl iyilesmeye yardimer olabilir.

Sonuc ve oneriler

Arastirma sonuclarts, mizigin bitkiler ve hayvanlar tizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini
gostermeltedir. Mzils, stres ve kaydiyi azaltmals, biytmeyi tesvilk etmelk, davranislar:
ivilestirmelk ve iletisimi artirmal< icin kkullanulabilir. Bununla birlikte, daha fazla arastirmaya
ihtivac duyulmaktadir. Ozellikle, hangi mizik tirlerinin hangi bitki ve hayvan tirleri
tizerinde en etkili oldugu, mizigin tizyolojil ve biyokimyasal etkileri ve miizik terapisi
uygulamalarinin etkinligi haklanda daha fazla bilgiye ihtiyva¢ vardir. Mazik, bitkiler ve
hayvanlar i¢in faydali bir arag olabilir. Mzil dinletmenin, saglhikli btiytimeyi, rahatlamay1 ve
ivilesmeyi tesvik ettigini gosteren kanutlar giderek artmaltadir. Bu nedenle, mizilk terapisi,
Ozellikle strese maruz kalan ve saglilk sorunlar: yasayan bitkiler ve hayvanlar icin etkili bir
yonten olabilir.



Guclu Kadinlarin Spordaki
Basarilari: Katherine Switzer ve
Bethany Hamilton

Ingiliz Tenisci Charlotte Cooper

"Kadinlar, yalnizca sahada degil,
hayatin her alaninda gucludr.
Spor, onlarin azmini ve
kararhhgini dunyaya gostermek
icin bir sahnedir.”

Yuzyillar boyu, kadinlar sporda sadece
kendi cinsiyetleri Uzerinden tanimlandilar;
fiziksel kapasiteleri, yetenekleri ve
hedefleri g6z ardi edildi. Kadin sporcularin
aldigi oduller, dunya capinda taninmalari
ve gosterdikleri performanslar cogu
zaman goz ardi edildi ya da kicumsend..
Onlar, her adimda erkek egemen bir
dlinyada var olabilmek icin daha fazla
caba sarf ettiler. Belki de bu haksizliga
ugramanin verdigi bagimsizlik istegi ve
hirslari, onlari daha dayanikh ve guclu
yaptl. Zaman fark etmeksizin, kadinlarin
cogu alanda zayif imgesiyle etiketlendigi
belirgin bir sekilde gorultyor ki bu ¢cok aci;
bu imge yuzunden, belki de zamaninda
belirli spor alanlarinda yetenekli olan
kadinlar, kendilerini yarismalara katilarak
kanitlama sansina sahip olamadi, hatta
bazen yeteneklerini kesfedebilmek icin
calisabilecekleri bir alana bile sahip
olamadilar.



Sporun tarihsel olarak "guc" ve "sertlik
gibi erkek egemen kavramlarla
iliskilendirilmesi, kadinlarin spordaki
basarilarinin genellikle gbz ardi
edilmesine veya klcumsenmesine
neden oldu. Bu tanim, fiziksel gucu ve
dayaniklihgi on plana cikardi, genellikle
erkeklerin sahip oldugu beden
yapisina ve Ozelliklerine odaklanildi.
Kadinlar ise bu tanimlamadan dislandi,
sporun sadece fiziksel gucle ilgili bir
alan oldugu algisiyla mucadele etmek
zorunda kaldi. Bu algiyi yikmak icin ise
birinin dnder rolune girmesi gerekti

MARATHON

RUNNING THE RACE TO REVOLUTIONIZE WOMEN'S SPORTS

' . KATARINE

"BiR KADININ BASARISI,
YALNIZCA KENDi HiIKAYES]
DEGIL; GELECEK NESILLERIN
YOL HARITASIDIR.”

Basariya Giden Yolu Tirnaklariyla

Kaziyarak Acan Kadinlar
Eski zamanlarda, kadinlarin uzun mesafe
kosularina katilmasina dair herhangi bir yasaklama
yoktu, fakat katilmak isteyen kadinlar
yasayacaklari zorbalik ve gugsuz imajindan
korktuklarindan katilmaya ¢ekiniyordu. Katherine
Switzer ise bu durumdan hosnut degildi ve hakkini
aramaya devam edecekti, bu yuzden 1967°de
Boston Maratonu’na erkekler yarisina gizlice
katildi. Katherine Switzer, "K. V. Switzer" adiyla
kaydolup cinsiyetini belli etmedi, ancak yarisi
kosmaya basladiginda yarisin organizatoru John
Semple, onu disari atmaya calistl. Semple, Switzer'l
zorla yaristan ¢cikarmak icin durdurmaya calisti
ama Switzer, destekcileri tarafindan korunarak
yarisa devam etti. Switzer, bu olayla erkeklerin
spor uzerindeki egemenligini yikti ve kadinlarin
uzun mesafe kosularina katilimi igin bayuk bir
engeli asmis oldu. Eylem, kadinlarin maratonlara
katilimini yavasca arttirdi ve 1972 yilinda Kadinlar
Maratonu, Boston Maratonu’na dahil edildi.
Switzer’in cesur hareketi, kadin spor tarihinde
onemli bir ddnim noktasi oldu. Switzer, sporcu
olmasinin yani sira bir yazar olarak da taninir. Kadin
haklarini savunmak ve kadinlarin daha fazla spor
faaliyetlerine katilmalarinin destekcisi olarak
konusmalar yaparak kadinlari cesaretlendirmekte,
aynli zamanda kadinlarin maratonlar gibi yarislarda
yer alabilmesi icin organizasyonlarda aktif olarak
calismaktadir.

AHENK



Baska bir guclu kadinin hikayesi ise, yine
olumsuz kosullara karsin blyuk bir direnc
gOsteren ve hayallerinin pesinden kosmaya
her sekilde devam eden Bethany
Hamilton’dir. Bethany Hamilton, Hawaii,
Kauai'de buyudud. Kacukliginden itibaren
okyanuslaic¢ ice bir hayat strdu ve sorf
yapmayi cok sevdi. 8 yasinda sorfe baslayan
Bethany, hizla gelisen yetenekleri ile dikkat

cekti ve sorf yarismalarina katilmaya basladi.

2003 vyilinda, Bethany 13 yasindayken, bir
sabah sorf yaparken buyuk bir trajedi
yasadi. Sol kolunu bir kopekbaligi tarafindan
Isirildi ve ciddi sekilde yaralandi. Saldiri
sirasinda, kdpekbaligi kolunu koparip aldi,
fakat Bethany mucizevi bir sekilde hayatta
kaldil. Hastaneye kaldirildiginda, sadece
hayatta kalmakla kalmadi, ayni zamanda
hemen sOrfe geri donmeye karar vermisti.
Bircok insan, bu yasananlarin ardindan
Bethany'nin bir daha sorf yapamayacagini
dislnse de, Hamilton glcla ve kararliydi.
Hamilton, kolunun kaybina ragmen
rehabilitasyon surecine hizla basladi ve
sadece 1 ay sonra sOrfe geri dondu. O
zamanlar, sag kolunu kullanarak sorf
yapmayli yeniden 6grenmeye basladi ve kisa
sure icinde rekabetcgi sorfcl olarak geri
dondd.

Fpmam, T

Zorluklarr asmasi ve azmi, bircok hayallerinden
kopuk yasayan ve umutsuz kadina ilham oldu.
Hamilton, bircok profesyonel s6rf yarismasinda
oduller kazandi. 2004'te, kbpekbaligl saldirisindan
1 yil sonra, kendi yas grubunda sampiyon oldu.
2005'te, genc vasta yer aldigi yarislarda diinya
capinda takdir topladi. Bethany Hamilton, sadece
sOrf dunyasinda degil, tim dinyada kadinlarin
gucunu ve direncini simgeleyen bir figurdar. Sol
kolunu kaybetmesine ragmen yeniden ayaga
kalkmayi basaran Hamilton, asil glicun bedenin
sinirlarinda degil, inanc ve kararlilikta oldugunu
gOsterdi. Onun hikayesi, yalnizca sporcular icin
degil, her kadinin yasamindaki engelleri asmasi icin
ilnam verici bir rehber oldu. Kadinlarin gticd,
sadece fiziksel dayanikhlikla sinirli degil; duygusal
ve zihinsel bir guc¢ de barindiriyor. En basta
sOvyledigimiz, sporun erkeksi 6zellikler olarak
tanimlanan guc ve sertlik kavramlariyla
iliskilendiren algisini curuterek kadinlarin 6zel
oldugunu bir kez daha hatirlatti.. Kadinlar, yasamin
zorluklarina ragmen her zaman yeniden dogmayi,
yeniden guclenmeyi ve karanlikta bile 1sik olmayi
bildiler. Switzer ve Hamilton’in yasadiklari, bir
kadinin icindeki glicun ne kadar sonsuz
olabilecegini kanitlayan 6rneklerden yalnizca
ikisidir. Onlar, kadin guclnun yalnizca fiziksel dedil,
ayni zamanda duygusal ve ruhsal bir guc¢
oldugunu, kararlihk ve azimle her engelin
asllabilecegini tim dunyaya haykirdilar. Ve her
adimda, her kosuda, her sorf dalgasinda, kadinlarin
gercek glucunun yalnizca dis dinyadaki engelleri
asmakla kalmayip, icindeki hirs ve inancla
sekillendigini herkese gosterdiler.

AHENK



Deli veya dahi tartisilir ama hangisi olursa olsun eserleriyle diinyada buytk izler birakmis bir
ressamdir Van Gogh. Hepimiz onun en az bir resmini gérmustzdir hayatimizda. Peki kacimiz Van
Gogh’un resimlerinin arkasindaki hikayeleri tam anlamiyla biliyoruz. Once yasamina gecmisine bir
gOz atalim sonrasinda onu asil hayati resimleriyle gercekten taniyip anlamaya calisalim.

Vincent van Gogh, 30 Mart 1853te Hollandanin Groot-Zundert kasabasinda dogdu. Sanata olan ilgisi
kigik yaslarda basladi, ancak 6dnce sanat tiiccar: olarak ¢alisti. Sonrasinda din adami olmaya karar
verdi, ancak bu meslek ona gére degildi. 27 yasinda resme yonelerek gercek tutkusunu kestetti.

Sanat hayatinin ilk doneminde koyu ve kasvetli renkler kullanan Van Gogh, Parise tasindiginda
[zlenimcilik ve Japon sanatiyla tanisarak daha parlak tonlara yoneldi. Arles’e yerlestiginde en tiretken
dénemini yasadi ve "Aycicekleri’, "Yildizli Gece" gibi basyapitlarini tretti. Ancak ruh saghgr giderek
kotllesti. En yakin arkadasi Paul Gauguin ile yasadigi tartisma sonrasi sol kulagini kesti. Zamanla
sizofreni benzeri belirtiler gosterdigi distintilen Van Gogh, Saint-Rémy’de bir akil hastanesine yatti.
Sanat hayati boyunca yalnizlik, yoksulluk ve psikolojik problemlerle miicadele eden Van Gogh,
1890°’da Fransa’nin Auvers-sur-Oise kasabasinda gogstine ates ederek intihar etti. Yasami boyunca
sadece bir tablosunu satabilen sanat¢i, Slimiinden sonra diinya capinda taninan bir deha haline geldi.
Bugin eserleri milyonlarca dolara satiliyor ve Louvre, MoMA gibi mizelerde sergileniyor. Hayati
boyunca anlasilmayan Van Gogh, sanat diinyasinda dltiumstiz bir ikon haline geldi. 7



Van Gogh Belcika'da vaizlik yaptigi zamanlarda
koylalerle icli dishiydr. Koylilerin zorlu yasam
sartlarindan etkilenmis ve onlara saygi duymustu.
Resimde, evin karanlik ve kasvetli yapisi bize bu
evin tam bir koéy evi oldugunu gdsteriyor.
Figtrlerin kaba, kemikli ytzleri ve caliskan elleri bu
patatesi “tabaga koyduklar1 bu ellerle topragi
kendilerinin strdiklerini” gosteriyor.

Bu eser Van Gogh'un son dénem eserlerinden
biridir. Zihinsel saglik sorunlar1 ve depresyon
déneminde yapmustir. Kargalar ile oluma ve
umutsuzlugu bugday tarlasi ile de yasamin
zenginligini temsil etmistir. Bazi sanat tarihcileri,
eserin, sanatcinin hayatina dair karamsar bir veda
oldugunu, hatta tablonun Oolimine yakin bir
zamanda, Van Gogh'un intiharina bir anlamda
isaret ettigini sdyler.

Van Gogh Ayciceklerini 1888 yilinda yeni bir ev kurmaya karar
verdigi donemde resmetmistir. Aycicekleri gtinesi takip ederler ve
glines burada umudu temsil eder. Fakat cicekler arasinda solmus
olanlar da vardir bu da hayatin geciciligini temsil eder. Van Gogh
bu eserde de oldugu gibi sar1 rengi pek ¢ok eserinde kullanir. Sari
tonlar hem neseyi hem de karamsarli§1 barindiran ikili anlam tasir.

Van Gogh bu tabloyu kardesi Theo'nun yeni dogan oglu icin
hediye olarak yapmuistir. Badem cicekleri yeni bir hayatin
dogusunu simgeler. Van Gogh bu dénemde Japon sanatinin
etkisinde kalmistir. Japon baskilarindan ilham alarak bu
tabloya benzer eserler ¢izmistir.

Yatak Odasi eseri Van Gogh'un Arlesteki evinin ig
dekorasyonunu gosteren ¢ tabloluk serisinin bir parc¢asidir.
Eser seneler icerisinde deformasyona ugramis ve renkleri
degismistir (orjinalinde duvarlar agik mor, zemin sari ve
turuncu gibi daha canli tonlardadir.) Odanin icindeki unsurlar
sade ve basit bir yasami, kullanilan canli renkler ise enerji ve
icsel huzuru simgeler.




Gecmiste Unutulan Spor Dallart

Bugun Nerede?
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Tarih boyunca insanoglu, hem
eglenmek hem de bedenini
gelistirmek icin bircok spor daliicat
etti. Ancak zamanla bu sporlarin bir
Kismi unutuldu, yerini modern
sporlar aldi. Peki, gecmiste oynanan
fakat gunuimuzde adini pek
duymadigimiz bu sporlar simdi
nerede”?

Kokleri Derinlere Uzanan Sporlar

Bir zamanlar Osmanli sarayinda dahi
oynanan cirit, gunimuzde daha ¢cok
Anadolu’nun belirli bdlgelerinde
yasatilmaya calisiliyor. Savas sanatlarini
andiran bu spor, eskiden Turk boylarinin
cesaretini ve cevikligini gostermek igin
oynanirdi. Bugun cirit, geleneksel
festivallerde nostaljik bir unsur olarak
karsimiza gikiyor.

Ortacag Avrupa’sinin populer sporlarindan
biri olan jousting (mizrak dévish) ise
modern ¢cagda bir turistik etkinlik haline
geldi. Ozellikle Ingiltere ve Fransa gibi
Ulkelerde dlzenlenen ortagag temal
festivallerde, tarihi yeniden canlandirma
etkinlikleriyle bu spor yasatilmaya devam
ediliyor.

” Atinin nal sesiyle,
ciritin yankisi birlesir-
iSte 0, Anadolu'nun
kalp atisidir.”




Sanayilesme ile birlikte, bazi sporlar da
dogal yasamin daralmasi nedeniyle
unutuldu. Ornegin, ucurtma dévusleri, bir

doénem Asya’nin bircok tlkesinde buyuk bir
tutkuyla oynaniyordu. Ancak sehirlesmenin
artmasiyla bu geleneksel spor, yerini daha
teknolojik oyunlara birakti. Yine de
Hindistan ve Endonezya gibi Ulkelerde héla
festivallerle bu kulttr yasatiliyor.

Modern Caga Uyum Saglayanlar

Bazi unutulmus sporlar ise giniumduzde
revize edilerek yeniden populerlik
kazandi. Ornegdin, Antik Roma’dan kalma
gladyator dovasleri artik gercek bir
olum-kalim meselesi olmasa da tiyatral
gOsterilerde veya film sektérinde
yeniden hayat buldu. Ayni sekilde,
geleneksel Japon sporu kemari, buginun
futbolunun 6ncusu olarak kabul edilip
belirli ktlturel etkinliklerde sergileniyor.

Modern Caga Uyum Saglayanlar

Jousting: Orta Cag Avrupa’sinda
sOvalyeler arasinda dlizenlenen atl bir
mizrak dovlusu sporudur. SOvalyeler, zirh
kusanarak ve mizraklarla donanarak bir
arenada birbirine dogru at strerdi. Amac,
rakibini atindan dusurmek veya mizragiyla
daha etkili bir vurus yapmakti. Jousting,
hem savas egitimini destekleyen bir
mucadele hem de asil sinif icin prestijli bir
eglenceydi. Turnuvalar genellikle kraliyet
etkinliklerinde duzenlenir, sbvalyelerin
cesaretini ve yeteneklerini sergilemesine
olanak tanirdil. Sporun zirve dénemi 13-16.
yuzyillar arasinda yasandi. GUnumuzde,
sadece tarihi canlandirmalar ve festival
etkinliklerinde sembolik olarak
gerceklestiriimektedir. Jousting,
sOvalyelik ruhunun simgesi olarak kabul
edilir.

Unutulmus sporlarin yeniden giindeme
gelmesi, gecmise duyulan 6zlemin ve
kOklere baglihgin bir yansimasi. Belki de
bu sporlar, modern hayatin hizinda
kaybolan toplumsal baglarimizi yeniden
insa etmek icin bir kopru gorevi
gorebilir.Eger bir gun yeni bir macera
arayisina girerseniz, belki de bir cirit
musabakasina katilabilir ya da bir ucurtma
dévusunde kendinizi bulabilirsiniz. Kim
bilir, belki bu eski sporlar sizin de tutkunuz
olur!




Bunkbnn Bilnor
it

Dinyanin en pahali 20 resminin icinde 4 adet Vincent
Van Gogh eseri vardir.

Kuslara olan sevgisi ile taninan Gnlii ressam John

b N — James Audubon, " Amerikanin Kuslar:’ adli kitabinda

. 1055 kusun gercek boyutlardaki resmini derledi.
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James Audubon, " Amerikanin Kuslar1" adli kitabindan bir resim

Leonardo da Vincinin Gnlii eseri “Son Aksam
Yemegi’, Milano'daki Santa Maria delle Grazie
Manastir'nda yer aliyor. Eser, Isa'nuin carmiha
gerilmeden Once “Biriniz beni satacak” sdzini
sOylemesi tizerine havarilerin verdigi tepkileri
konu aliyor. Orijinal halinde Isa’nin ayaklar: da
resmedilmisken, 1652'de duvara bir kap1 acilmasi
gerektigi icin ayaklar tahrip oluyor. Eserde,
[sa’nin saginda oturan ve gelencksel olarak Aziz
John olarak tanimlanan karakterin kadinsi
gorinimai nedeniyle Maria Magdalena oldugu
iddias1 dikkat ¢ekiyor. Dan Brown’'un Da Vinci
Sitresi romaninda ele aldi§1 bu konu, tartismalari
daha da poptler hale getirse de gizemini
korumaya devam ediyor.

Atina Okulu Raffaello

"Gercek sanatci, eserini asla
tamamlamaz; sadece terk eder."

- Leonardo da Vincl

Leonardo da Vinci’nin iinlii eseri “Son Aksam Yemegi”

Rattaello, kariyerindeki en 6nemli eseri
‘Atina Okulu’ freskinde, eski Yunan
filozotlarini tasvir eder. Tam ortada yan
yana Eflatun, Aristo ve Sokrates bulunur.
Idealar diinyasindan mutlak disiinceye
kadar felsefenin biylik argimanlarinin
icinde saklandi§i eserde ressam, sanat
cevresine rastand ispat etmistir.

At Fuari

‘At Fuarr’ bir at satis sahnesini tasvir eden tunla
bir tablodur. Eserine ilham verecek sahneyi
deneyimlemek isteyen Bonheur, kadinlarin

bulunmadigi fuara erkek kiligina girerek
katildu.



Pisagor 'un Kodlari: Matematikten

Miizige Evrensel Dil

Pisagor Kimdir?

Yerdeki dosemeye balap hem kendi adiyla anilacak hem de asirlar boyunca kullanilacalk bir

teoren gelistirmel< Pisagorun byl bir sansi gibi gorianebilir fakat Pisagorun sansi, o anda

orada bulunmasi degil, Miletli Thales gibi dnemli bir dgretmene sahip olmus olmasiydi. Thales

sayesinde matematik ve astronomiyle tanusmis ve yine onun sayesinde Misira bu alanlarda

cQitim gormeye gidebilmisti.Pisagorun gordagit egitim, matematigin dogadal<i yerini ve dnemini

kavramasini saglamisti. Doganin ve dogadali diizenin sayilarla aciklanabilecegine inanuyordu.

Bu nedenle tels, ¢ift, tggensel ve mikemmel sayilarin dzelliklerini inceledi.

Bu deneylerinde farkl kalinliklardaki

telleri, farkls sekilleri olan nesneleri, icinde
farkli oranlarda sivilar olan kaplari
kullanuyor. Deneylerinden istedigi
sonugclar elde eden Pisagor, mizik ve
matematilk arasinda sekillere ve sayilara
bagli bir orianti oldugunu kestetmis oldu.
Sayilarin ve sayilarin birbirlerine
oranlarinin, ¢algr ve mizil aletlerinin
sekillerini ve ¢ikardiklar: sesler tizerinde
ctkili oldugu bu sekilde bulunmus oldu.
Pisagor boylece matematik ve mizil
arasindaki iliskiyi kesteden illk
matematili oldu.

Pisagor ve takipgilerinin tarihte byl bir
yeri var, ancalk bunun telkk nedeni elbette
Pisagorun dik tiggenlerle ilgili teoremi degil.
Bunun yaninda geometriye bilimsel bir
balas getirmeleri, bulgularina sistenli
kanutlara dayandirmalar: da onlarin
odnemini artirdi.

Antik Yunan Dénemi'nde yasayan Pisagor,
hayatta her seyin matematil<ile
aciklanabilecegine inanuyordu. Mzige de
ilgili olan Pisagor, hayatt boyunca bu ikisi
arasinda bir iliski kurmaya calisti. Rivayete
dore Pisagor carsida gezerken bir
demircinin dninden gegiyor ve bu sirada
yveni bir sey kestediyor. Demircilerin,
demirlere vurmal< icin kullandigr ¢ekiclerin
agrrliklar: degistidinde demirlerden ¢ikan
seslerin de degistigini goren Pisagor,
buradan yola ¢ikaral calismaya basliyor.
Bir nesneden ¢ilkan sesleri ve bu seslerin
nasil degistigini gormek adina farkl
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deneyler yapiyor.




Pisagor‘a gore miizik bile matematige tabiydi. Ona gére miizilkal uyum, 3 ve 4 gibi basit sayilar
arasindaki 6zel iliskiler taralindan tiretiliyordu. Basla bir deyisle, miizigi ¢ekici ve gtizel kilan seyin
seslerin Irekanslar: veya tonlarindaki tamsayt oranlarina dayandiomi dastandyordu. Hatta
Pisagoria gore sesi tireten enstriman ne olursa olsun bu kural gegerliydi.

Pisagorun ortaya atnus oldugu bu tikir elbette oldulc¢a ilgi ¢ekici. Bu nedenle bir stiredir bilim
insanlar: bu duruma psikolojil bir aciklama getirmeye calisti. Yine de tamsay1 oranlarinun miizidi
glizel kaldigl, oranin disina ¢ilkialdiginda mazigin uyumsuz ve hos olmayan bir hale geldigi lkanisi
hakimdi. Fakat yalkin zamanda yapilan bir calisma, Pisagorun yanildior 2 temel noltay1 kestetti.
Az Once de bahsettigimiz gibi Pisagorun evrensel miizilkal armoni likrinde tamsayilt bir oran sdz
lkonusudur. Ancak arastirmacilar, yaptlklar: calismada deneklerin miakemmel oranlar: tercih
ctrmedigini tespit etti. Makalenin ortalk yazarlarindan Dr. Peter Harrison, bu durumu biraz kusurlu
seslerin bize daha canli daha gergelk gelmesiyle acilkhiyor.Pelki arastirmacilar nasil bir deneyle bu
sonuca ulast? Arasurmacilar ABD ve Giiney kore'den 4000°den tazla kisiyi 25 tarkli davranus
deneyine tabi tuttu. Katthimetlara alkorlar calindi. Sonra katulimcilardan her birine sayisal olaral
bir beoenme derecesi vermeleri istendi. Hatta bir akoru daha iyi yapabilmel adina ayarlamalar
vapmalarina da izin verildi. Sonucunda 235 binden fazla yargiya ulasildi.

Az Oonce de bahsettigimiz gibi Pisagorun evrensel mizilkal armoni fikrinde tamsayilt bir oran

sOz konusudur. Ancalk arasturmacilar, yaptiklar: calismada deneklerin miikemmel oranlari
tercih etmedigini tespit etti. Malkalenin ortalk yazarlarindan Dr. Peter Harrison, bu durumu
biraz kkusurlu seslerin bize daha canli daha gercek gelmesiyle acildiyor.Peki arastirmacilar
nasil bir deneyle bu sonuca ulasti? Arastirmacilar ABD ve Giney kore'den 4000°den tazla
kisiyi 25 tarklt davranis deneyine tabi tuttu. Katulimcilara akorlar calindi. Sonra
lkatlimcilardan her birine sayisal olarak bir begenme derecesi vermeleri istendi. Hatta bir
alkoru daha iyi yapabilmek adina ayarlamalar yapmalarina da izin verildi. Sonucunda 235
binden fazla yargiya ulasildi.



Pisagor teoremine gore bir dik tiggenin iki dik kenarinin uzunlulklarimnin kareleri toplanu, "hipotents’
olarak adlandirilan Gictinctt kenarin uzunlugunun karesine esittir. Bu tecoreny adina Gnlic Yunan dasantr
Pisagordan alir.IXger ticgenin birbirine dik olan iki kenarina a ve b hipotenitise de ¢ dersek Pisagor
teoremini su sekilde ifade edebiliriz. a®+b* ¢

Bu denklem, aslinda Oklidyen geometride gegerlidir. Fakat egitim hayatlarimizin dnemli bir stiresi
boyunca sadece Oklidyen geometride calistidgimiz icin bu durum genellikle géz ardr edilir. Pisagordan bu
yana Pisagor teoremi tizerinde ¢alisan matematikgiler, n pozitit bir dogal say1 olmalk tizere asagidaki
maddelerin saglandidr genellemesine ulasmastir:

a-2n+l

b-2n%2n

c-2n%+2n+1

esitliklerini saglayan ttim a,b ve ¢ dogal sayilart a®+b? ¢ esitligini de saglar.

Bu teoreme gore dik ticgen olusturabilecelk cesitli tamsay1 kitmeleri vardir. Ornegin (3,4,5) bunlardan
biridir ctinki 3%+4%- 5 eder. Bu kombinasyon ve bunun tiirevieri, Antik Misir, Cin, Babil ve Hint
uydarliklarinda genellikle insaat islerinde kullanilmustir. Ancak su an kisa bir ctimle ile teoremi
anlatabiliyorsak bunu Pisagora bor¢lu oldugumuz sdylenebilir, ¢tinkit bin kisur yildir kullanilan
yonteni gozlemleyip formiallestiren kendisi olmustur

Iifsaneye gore Pisagor, sarayda Samos tirani Polycratesi beklerken sikilir ve yerdelki fayans dosemeyi
incelemeye baslar. Buradaki motitten, dik tiegenlerin hipotents kenarindaki karelerin alanlarinin,
diger iki kenardalki karelerin alanlarina esit oldugunu fark eder ve sonrasinda tinl Pisagor teoremini
gelistirir.

Ses dalgast, gaz, plazma ve sivilar boyunca iletilen, kimi zaman "basing dalgast’ olaral da bilinen
boylamsal dalgalardir. Bu tanimdan gérebileceginiz dibi, 'ses dalgasi mun ne oldugunu anlamalk igin,
oncelikle 'dalga’ kavramini anlamalk gerekmektedir. Glandelilk yasantimizdan denizdeki dalgalara asina
oldugumuz icin kulaga oldul¢a basit gelen bu kavram, ilk etapta gorindagiinden biraz daha
karmasikur. Bir dalganun mekanigini anladiktan sonra, bir ses dalgasinin ne oldugunu, sesin neye gore
tiz veya bas cilktigini, ses siddetinin neyle alakali oldugunu kolayca anlayabiliriz.

Fizikte dalga, beraberinde enerjiyi ileten, uzay zamanda ilerleyen bir titresim veya tedirginlilktir. Dalga,
her ne kadar enerjivi iletse de, dalga sirasinda ortamdalki parcaciklar harelket etmez. Yani aslinda bir
yver degistirme, ilerlemeden ziyade, bir titresim hareketidir ve bu harelet enerjiyi iletir.

Dalgalarin birkag temel dzelligi bulunur. Bu 6zellikler; bir engelle karsilastlklarinda yansima ve
sogurulma, farklt yogunlulta bir ortama girdiklerinde kirilma, kkendi dalga boylarina gore kiigtik
engellerle karsilastulklarinda sacilma ve birden fazla dalga Gst tiste geldilklerinde girisim
olusturmalaridir.Bu 6zelliklerden enilginci saniyoruz ki dalgalarin girisim olusturabilmesidir.

Cianlkd bu, her ne kadar maddeler icin dogrulugunu korusa da iki tarklr seyin ayni anda aynu yeri isgal
cdemeyecegini sdyleyen eski bir sozin dalgalar icin dogru olmadigr anlamiuna gelir. Dalgalar birbirlerini
ctlkilemeden birbirlerinin icinden gegebilirler. Bunun en giizel ornegi televizyonlarda gercellesir.
Televizyon antenine carpan bircok dalga olsa da yalnizca bizinm ayarladigimiz frelkanstali dalgalari
gosterir.Ister enine dalga olsun ister boyuna dalda, tiim dalgalarin belirli dlctilebilir dzellikleri vardir. Bu
Ozellikler bes duyunuzla algiladigimiz ya da algilayamadigimiz titresimleri ayirt etmemizde ve bunlari
sintlandirmamizda bize yardimcar olur. konumuz ses dalgast oldugundan bu dzelliklerin boyuna
dalgalar icin ne ifade ettiginden bahsedecegiz.

Ses dalgalarinun silkasma ve seyreklilkk bolgeleri vardir. Frekans, bir saniyede, belirli bir yerden bu
silasma noktalarindan kag tane gegtiginin bir dl¢tstdar. Diger bir deyisle, saniyedelki (birim
zamandalki) titresim sayisidir. Olet birimi, Alman fizikei Heinrich Rudolf Hertze ithafen Hertzdir ve Iz
olaral kisaltilir. Bir Hertz, bir saniyede bir titresinmi ifade eder. Bir saniyede 100 titresin olursa bu 100
Hzdir.Periyot ise bir tam dalganin olusmasi i¢in gerelli stireye denir. Byl T harti ile gosterilir.
Periyvodu /4 olan bir dalga icin her ¢eyrel saniyede bir dalga olusur. Bu da ayni zamanda trekansimin 4
Hz oldugu, yani saniyede 4 dalga olustugu anlamina gelir.Seslerin kalinligina belirleyen de ses
dalgasinin frelkansidir.



Bu formdil, matematilgilerin bir sinyalin ne tir ireckanslara sahip oldugunu hizlica anlamasini
mamkan kilmaktadir. Bu ¢colkk dnemli bir 6zellik. Ama biz diyoruz diye degil: 1867 yilinda, fizikgi
Lord Kelvin, bu matematiksel denkleme olan askini ilan etmisti.

"Fourierin Teoremi, modern analizin en giizel sonuclarindan biri olmakla kalmiyor; aynt zamanda
modern fizilkkte en az anlasilan bircok soruya yaklasmamizda bize vazgecilmez bir arag sunuyor.’
Fourier Dontstami,matematilei Baron Jean Baptiste Joseph Fourier taratindan gelistirildi ve
1822de yazdigr Isinun Analitik T'eorisi isimli kitabinda yayinlandi. Baron, isinin malzemeler icinde
ve etralinda nasil akugiyla ilgileniyordu. Bu olguyu ¢alisirken, bu dontstm formdliani gelistirdi. O
zamanlarda bu formalan bilime ne kadar baytlk bir katlka saglayacaginin farkinda degildi.
Baronun asil by ik basarisi, karmasik sinyallerin ¢colk daha basit sinyallerin birbirine
cklenmesiyle elde edilebilecegini fark etmesiydi. Bunu, sintisoid denen dalgalarla yapmay1 tercih
ctti. Bunlar, lise siralarinda dgrendigimiz, dizenli sekilde dalgalanan sinyaller ve tirevleri. Diyelim
ki bir piyanonun tuslarindan tictine ayni anda bastiniz. Bu durumda, 5 ayri nota tiretirsiniz.
Bunlarin her birinin iyi tanumlannus trekanslar: vardir. Bu irelkanslara mizikie perde diyoruz. Bu
perdelerin her biri, sints dalgalarindan ibarettir.Ancal< bu dalgalar: birbirine eklediginizde, ¢ok
daha karisik olan dalgay1 elde edersiniz.
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Strekli Fourier DOniasumu

Ters Fourier Donusuma
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Ayrik Fourier DOnisumi

Bu dalga karmalarisik goziikir; ancal aslinda ¢ok basit ti¢ sintis dalgasinin zaman
ckseninde toplanmasindan ibarettir. Fourierin dehasi, son derece karmasik dalgalarin bile
sindis dalgalarinun toplami olarak ifade edilebilecegini gostermesivdi; kimi zaman sonsuz
sayida basit yapili sints dalgast kullanmalk gerekse bile! Bunun en by ik katkist ise su:
Sonunda elde etmeyi istedigimiz sinyali olusturmalk icin kag¢ tane ve ne irekanslarda sinds
dalgasi kullanmalk gerektigini tespit etmek oldulkea kolaydir. Bu bilgiye sahipseniz, son tirtin
olaral tireteceginiz dalganin tam frekansina da kesin bir selkilde bilebilirsiniz.



Siileymaniye Camii

Celile Denizinde Firtina tablosu bircok acidan
ilging bir tablo. Rembrandtin deniz manzarasi
resmettigi tek tablosu olma 6zelligine sahip olan
bu tablo, 1990 yilinda sirra kadem basti. Ctanki
ABD'de sergilendigi Isabella Stewart Gardner

Mizesinden calindi. Rembrandtin meshur
tablosuyla birlikte 12 tane daha eser calinmusti.
Olay, ABD tarihindeki en buayltk sanat eseri
hirsizli§1 olarak kaydedildiBu meshur tablo,
Incilde gecen, Hz. Isa'nin Celile Denizinde
yasanan bir firtinay1 dindirme hikayesini kitapta
anlatildig1 gibi betimliyor.

Minyatar sanatinin ilk temsilcisi
Uygur Turkleridir. Bu sanati ilk deta
ortaya koymuslar ve Ornek eserler
vermislerdir. Uygur  minyaturleri,
sonralar: Selcuklular araciligi ile Islam
Minyatir Sanatinin kaynagi olmustur

Kanuni Sultan Siilleyman

Osmanli hanedanindan Sultan Abddlaziz ve
oglu Abdialmecid Efendi, sanatla oldukca
yakindan ilgilendiler. Sultan Abdlaziz
sarayinda ressamlara yer vermis, onlarla
birbirinden gtizel eserler ortaya cikarmuistir.
Hatta saray ressami Chlebowski, sarayda cok
calistirilmaktan sikayet etmis, Sultan
Abdilazizin istedigi kompozisyonlar: ¢cok hizla
calisarak belirli bir semada yapmuistir.

Celile Denizi

Sultan Abdiilaziz

Stileymaniye Camiide bulunan 4

minare Istanbulun fethinden
sonra tahta gecen 4 padisahi
temsil etmektedir. Minareler

tUzerinde bulunan 10 serefe ise

Kanuninin Osmanlinin 10.
padisahi olmasini temsil
etmektedir.

LLouvre
calindiginda
Unliit  ressam

serbest kaldi

Leonardo da Vincinin unla
eseri Mona Lisa, 1911 yilinda
Mizesinden
stiphelilerden
biri de Pablo Picassoydu.
sorgulandi
ancak akabinde aklandi ve

Seker Ahmet Pasa, 27 Nisan 1873te

Sultanahmette actig1 sergi, Turk resim
adina

ile

sanatinda bir sanatcinin kendi

actigr ilk resim sergisi olarak literatiire
gecmistir.  Natarmort calismalar:
unladar.

Stanistaw Chlebowski Abdiilmecid Efendi
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Iklim Krizi ve Spor: Ekolojik Bilincle

Organize Edilen Etkinlikler

Dlnya genelinde iklim krizi, sadece cevresel bir
sorun olmanin 6tesine gecerek toplumsal,
ekonomik ve kulttrel alanlari derinden etkileyen
bir mesele haline gelmistir. Bu kriz, spor
dlinyasini da etkisi altina alarak,
organizatorlerden katilimcilara kadar herkesin
sureclere daha bilingli bir sekilde yaklasmasini
zorunlu kilmaktadir. Spor etkinlikleri, bUyUk
insan Kitlelerini bir araya getirdigi ve cogu
zaman ¢ok yonlu lojistik operasyonlar
gerektirdigi icin karbon ayak izine 6nemli bir
katki saglar. Ancak, ekolojik bilingle organize
edilen etkinlikler sayesinde bu olumsuz etkiler
azaltilabilir ve sporun ilhnam verici gucuyle
cevresel farkindalik artirilabilir.

"Spor yaparken

dogayi yormayalim
ona nefes olalim.”

ecd)
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EKOLOJIK BILINCLE
ORGANIZE EDILEN SPOR
ETKINLIKLERI

Dlnya genelinde, surdurulebilirlik

1) Londra 2012 Olimpiyatlari: Londra
Olimpiyatlari, strdurulebilirlik odakl

cizgisinde organize edilen spor

etkinlikleri artmaktadir. Iste bu

) ) organizasyonlara ornek olusturan
konuda 6ne ¢cikan bazi 6rnekler: e ol

onculerden biridir. Bu oyunlarda, karbon
salimini azaltmaya yonelik tedbirler
alinmis, geri donusum materyallerinden

stadyumlar insa edilmis ve toplu tasima
yogun olarak kullaniimigtir. Olimpiyatlarin

G R E E N sonunda, organizasyonun ¢evresel
etkisini minimuma indirme hedefi
basariimistir.

S P %\m RTS 2) Tour de France: Bisiklet yarisi

o denildiginde akla gelen Tour de France,
A I_ L I’A N C E son villarda karbon ayak izini azaltma

yonunde 6nemli adimlar atmistir.
Organizasyon, katilimcilara ve izleyicilere

daha surduarulebilir seyahat secenekleri
sunmus ve geri dontisum malzemelerinin
kullanimini yayginlastirmistir.

3) Green Sports Alliance: Green Sports

"ADIMLARIMIZ SADECE HEDEFE

DEGIL, EKOLOJIK DENGEYE DE Alliance, diinya genelindeki spor
DEGER KATSIN.” organizasyonlarini daha yesil hale getirme

amaciyla kurulan bir yapidir. Bu
organizasyon, stadyumlarin ener;ji
verimliligini artirma, atik yonetimi ve toplu
tasima kullanimi gibi alanlarda yurattagu

projelerle dikkat cekmektedir.

AHENK
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EKOLOJIK BILINCLE ETKINLIK ORGANIZE
ETMENIN TEMEL ADIMLARI

1.Karbon Ayak Izini Azaltma: 1.Atik Yonetimi: Tek kullanimlik
Spor etkinlikleri planlanirken, plastiklerin yasaklanmasi ve geri
karbon salimini azaltacak dénusum programlarinin hayata
stratejiler gelistirilmelidir. gecirilmesi, cevresel etkileri azaltabilir.
Bunun igin toplu tasima tesviki, 2.Dogaya Duyarlh Alan Secimi: Spor
bisiklet parki alanlari ve etkinlikleri dogal alanlara zarar
elektrikli ulasim sistemleri etkin vermeyecek sekilde planlanmali ve bu
bir sekilde kullanilabilir. alanlarin korunmasina 6zen
2.Yenilenebilir Enerji Kullanimt: gosterilmelidir.
Etkinlik alanlarinda glines S.Katilimcilarin Farkindaligini Artirma
panelleri ve ruzgar turbinleri Sporcular ve izleyiciler,
gibi yenilenebilir ener;ji surdurulebilirlik konusunda
kaynaklarina yonelmek, ener;ji bilgilendirilmeli ve bilinclendirilmelidir.
tuketimini strdurulebilir hale Bu, etkinligin cevresel etkisini
getirebilir. azaltmak icin cok 6nemlidir.

"YESIL SAHALARDA, MAVI GOKLERDE
OYNAYABILMEK ICIN DOGAYA IYI BAK."

Ekolojik bilin¢cle organize edilen spor etkinlikleri, yalnizca ¢cevreye duyarli olmanin 6tesine gecgerek,
toplumda iklim kriziyle micadele konusunda farkindalik yaratmaktadir. Spor diinyasi, iklim krizinin
etkilerini azaltmak ve daha sutrdurulebilir bir gelecek insa etmek icin guclu bir platform sunar. Bu
etkinlikler, dogayi koruma ve iklim degisikligiyle mtcadele i¢in bireylerin ve toplumlarin harekete
gecmesini saglamak adina hayati bir 5heme sahiptir. Hadi bu gun sen de doga icin bir adim at gecip
gittigin yollardaki atiklari toplayip geri donustur nefesimiz olan dogaya nefes ol.

@u_hsal | https://uhsal.meb.k12.tr/

AHENK




Geometriden Akustige: Pisagor'un
Seslerin Arkasindaki Formula

Muzik ve Notalar

Batt miizigi 9. yizyilin basina kadar notalamadan habersizdi. Eserler kulak yoluyla kusaktan
kusaga aktariliyor, bu arada degisime ugruyor, zamanla unutulabiliyordu. 9. ytzyilin ikinci
yvarisinda illk notalama sisteni ortaya ikt ArezzoTu Guido'nun (Gui d'Arezzo) notalama
sisteminin seslerin ytiksekligini kesin olarak belirtmeye baslamasiyla biy il bir ilerleme
kaydedildill. ytzyilda notalarin tizerine dizildigi bes cizgiden olusan “porte nin kullanilmasiyla
notalarin yilksekligi (do, re, mi,....) ve stresi (birlik, ikilil, dortlilk.....) kesin bigimde belirlenebilir
hale geld..

Aslinda mazigin dort parametresi vardir:
Ytkseklils, stire, siddet ve tinu. Bunlardan illc
ikisi zamanla genel kabul goren bir takim
isarctler sayesinde kagit tizerine
dokdlebilmis, siddet ve tina ise notanin
yvaninda ek kelimelerle belirtilmisler ve
lasmen de yoruma aqgik
biralalmuslardir.Cesitli sesleri belirtmelk ve
bunlarin birbirlerine karismasini dnlemelk
icin sesleri temsil eden notalara 6zel isimler
verildi. Do, re, mi, {a, sol, la, si. Ingilizee'de
ve Almanca’da ise notalar hartlerle
gosterildi (C-do, D-re, E-mi, ' fa, G sol,
A-la, B siing., I sialm.)

Nota isimlerinden ‘do'nun dnceki ismi “ut’

idi. Sesli hartle baslayan bu isim, notalar:

sirayla soylerken tutukluk yapurdigindan
12. ylzyilda ‘'do’ olarak degistirildi. Almanya
ve bazi tlkelerde ‘ut’ hala kullanilir.’Si” harig

diger notalarin isim babasi Gui
d'Arezzo'dur. Arezzo bu adlart Aziz

Notalamanin kesii ve gelisimi miizil lohannes Battista ilahesindeli misralarin

pratigine olagandstit bir gelisme ortami birinci hecelerinden alaral talkmustir.

X Yedinci notanin adr uzun zaman ‘B’ olaralk
yaratmistr. Notalama, icraciy1 ezberden :
lkalmus, sonradan 3. yazyilda Sanete

kurtararalchem muZ1k. p.al’(;alammr\ lohannes kelimelerinin bas hartlerinden
uzamasina hem de ¢esitli donemlere ve meydana gelen ‘si’ adin almustr.
tllelere ait notalanmuis eserlerin

katlmasiyla repertuarin zenginlesmesine A

ve gesitlenmesine iml<an vermistir. Nota

sayesinde bir mizisyen bilmedidi bir miizil
parcasini icra edebilmel igin telk basina
yeterli bir hale gelmistir.



GELENEKSEL SPOR MU, E-SPOR MU?
YENI NESIL, REKABET ALANI

"Zafer terleyada
tuslaria gelir: onemii
olan tutkudur.”

Geleneksel Sporlar: Kultur ve Fiziksel Mucadele

« Futbol, Basketbol, Tenis gibi sporlar, fiziksel
beceriler ve strateji gerektirir.

« Kultarel Miras: Yuzyillardir siregelen gelenekler
ve taraftar baghhg.

« Zorluklar: Pandemi gibi klresel krizler, izleme
aliskanlklarini degistirdi. Spor musabakalari
engellendi.

E-Spor: Dijital Rekabetin Yukselisi

« E-Spor, profesyonel video oyunlari Gzerinden
yapilan dijital rekabeti ifade eder. One ¢ikan
oyunlar: League of Legends, CS2, Valorant,
Rocket leauge.

« Erisilebilirlik: Fiziksel engelleri ortadan
kaldirarak herkesin profesyonel olma firsati
sunar.

« Globallesme: Dijital platformlar sayesinde dunya
capinda yarismalar ve genis bir izleyici kitlesi.

Yeni Nesil Rekabetin Yikselisi:

« E-Spor ve Geleneksel Sporlar, genclerin ve tim
dlUnya capinda izleyicilerin ilgisini ceken iki
bayuk rekabet alanidir.

« Teknolojinin gelisimiyle E-Spor, hizla
populerlesiyor, ancak geleneksel sporlarin kokla
gecmisi ve kulttrel mirasi da hala gucla bir
etkiye sahip.



E-Spor ve Geleneksel Sporlarin Kesisimi

-Hibrid Modeller: Futbol kulGpleri ve basketbol takimlari, kendi E-Spor takimlarini kuruyor.
- Dijital ve Fiziksel Entegrasyon: E-Spor turnuvalari artik stadyumlarda duzenleniyor,
geleneksel sporlar dijitallesiyor.

- Gencg Nesil: Dijital dUnyanin etkisiyle, gencler hem fiziksel hem dijital rekabette yer
alabiliyor,

Birlikte Var Olma
« Gelecekteki Sporlar: E-Spor ve geleneksel sporlar, farkli dinamiklerle olsa da birlikte var
olacak.
« Yeni Nesil Rekabet: Teknoloji ve fiziksel becerilerin birlestigi bir spor kultlru olusuyor.
« Firsatlar ve Meydan Okumalar: Her iki alan da eglence, kariyer firsatlari ve kalturel etkiler
yaratmaya devam edecek.

"Ister saha ister
ekran, her basari bir
miucadele ister.”




Miuizil, evrensel bir dil olaralk hayatimizda dnemli bir yer tutar. Ancak miizil
haklanda bilmedidiniz pek colk ilging bilgi olabilir. Iste mizik diinyasindan
hayranlik uyandiracal bazi bilgiler:

I. Bitkiler Mdzik Dinler mi?
Arastrmalar, bitkilerin belirli ttrdeli
muziklere pozitil tepki verdigini
gostermistir. Klasilk miazil dinletilen
bitkilerin daha hizli baytadagi ve daha
sagliklr olduklar: gdozlemlenmistir.

5. Diinyanun En Iiski Sarlkasi
Bilinen en eski sarlki, 5.400
vil dncesine dayanmaltadir.
Bu sarlki, Suriye'de bulunan
antik bir kil tablet tizerine
yazilmus ve bir hurri
ilahisidir.

2. Mzik Beyni Nasil Etkiler?
Mizik dinlemels, beynin dopamin
salgilamasina neden olur. Bu
kimyasal, mutlulul ve motivasyon
hissini arttirir. Bu ytzden sevdiginiz
bir sarkiy1 dinlediginizde kendinizi
daha iyi hissetmeniz tesadal degildir.

| +. Hayvanlar da Mizikten 5. Beyin Mizikle Egzersiz Yapar
(6 /‘\ . Hoslanabilir Mzik enstriimant calmals, beynin her
! D S Fil, yunus ve kuslar gibi hayvanlarin. i varikiiresini birden aktive eder. Bu
mdziklere tepki verdidi bilinmektedir. (4 kognitif becerileri gelistirir ve zekay1

N ’
Lo Q Hatta bazi lﬁqglar, ml':l.Z.ik dinlerken leskinlestirir.
\_/ ritiny tutabilir.

7. Kalp Aust ve Mzilk
Muzilk, kalp atisinizi
ctkileyebilir. Yavas ve sakin bir
ritim dinlemel, kalp atisinizi
yvavaslatabilir ve rahatlamaniza
yardimcar olabilir.

0. Mozart Likisi
“Mozart etkisi” teorisine gore, Mozart
dinlemelk zihinsel periormansi gegici
olarak arttrabilir. Bu teori her ne kadar
tarusmali olsa da, mzik dinlemenin
odaklanmaya yardimmar oldugu kesin.

A r 8. Muzik ve Hafiza
9. En Hizli Satlan Albtim o Mizik, hatizayr giclendirebilir.
Adelein “257 albtimi, ¢ikugr ilkk hafta Alzheimer hastalartbile
Ingiltere’de en huzli satlan albiim tanudiklarr sarkilarr duydugunda
olmustur. Bu albtim, mizik tarihindeki unutulan anilar yeniden
en onenli basarilardan biridir. canlanabilir.

10. Diinyadal<i En Sessiz Oda
Minnesota'dalki 6zel bir laboratuvar, diinyanin en sessiz odasina sahiptir.
Ancalk bu oda o kadar sessizdir ki, uzun stire burada bulunmal< rahatsizlilk
hissine neden olabilir. Mizils, bu gibi sessizlilk anlarina anlam katabilir.
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Sporcu Beslenmesi: Basariya Giden

Yolda Dogru Yaklasum

"Ben Sporcunun zeki
cevik ve ayni zamanda
ahlaklisini severim.”

Mustafa Kemal Atatirk

Spor yapmak, saglikh bir yasam
sturmenin en dnemli yollarindan biridir.
Ancak, dlzenli fiziksel aktivite kadar
onemli olan bir diger konu da dogru
beslenmedir. Sporcular icin beslenme,
hem performansi artirmak hem de
saghgi korumak acisindan kritik bir rol
oynar. Dogru planlanmis bir diyet, kas
gelisimini destekler, enerji seviyesini
yukseltir ve hizli toparlanmayi saglar.
Ayrica, sporcularin intiyag duydugu
vitamin ve minerallerin yeterli miktarda
alinmasi, bagisiklik sistemini guclendirir
ve sakatlanma riskini azaltir. Yeterli su
tuketimi de fiziksel dayaniklilik acisindan
son derece dnemlidir. Bu nedenle,
dengeli bir beslenme dlzeni, sporcularin
basarilarini strdarudlebilir kilmak icin
vazgecilmezdir.. Bu yazida, sporcu
beslenmesinin temel ilkelerini ve pratik
orneklerini inceleyecegiz.



SPORCU BESLENMESININ
TEMEL ILKELERI

Sporcu Beslenmesinin Temel
Ilkeleri

1. Karbonhidratlar: Enerji Kaynagi
Sporcularin temel enerji kaynagi
karbonhidratlardir. Kaslarda ve
karacigerde glikojen olarak
depolanan karbonhidratlar, yogun
fiziksel aktiviteler sirasinda harcanir.
Ornegin, bir futbol macindan énce
makarna, pilav veya tam tahilli
ekmek gibi karbonhidrat agirlikl
yiyvecekler tiketmek, enerji
seviyesini yukseltebilir.

"BESLENMEN BIR ALISKANLIK
DEGIL, BIR YASAM TARZI
OLSUN.”

Kas Onarimi ve Gelisimi
Proteinler, kaslarin onarimi ve buyumesi
icin gereklidir. Spor yapan bir bireyin, kas
yikimini 6nlemek ve gelisimi
desteklemek icin yeterli protein almasi
gerekir. Tavuk, balik, yumurta, yogurt ve
baklagiller gibi besinler iyi birer protein
kaynagidir. Ornegin, antrenmandan
sonra bir sporcu, tavuk gégsu ile birlikte
bulgur pilavi tiketebilir.
- Uzun Sureli Enerji Deposu
Saglikh yaglar, 6zellikle dayanikhlik
sporlari yapan Kisiler icin dnemli bir enerji
kaynagidir. Zeytinyagi, avokado, findik ve
badem gibi saglikli yaglar, dengeli bir
beslenme planinin parcasi olmalidir.
Vicudu
Destekler
Sporcularin yogun antrenman
programlarinda bagisiklik sistemlerini
guclu tutmalari gerekir. Meyve ve
sebzeler, vitamin ve mineral acgisindan
zengindir. Ornegin, bir sporcu
kahvaltisinda portakal suyu veya bir
avuc ceviz ekleyerek vitamin ve mineral
alimini artirabilir.
Hayati Onem Tasir
Spor yaparken terleme yoluyla
vUcuttan sivi kaybedilir. Bu nedenle
sporcularin su tuketimine dikkat
etmeleri gerekir. Antrenman dncesinde,
sirasinda ve sonrasinda su icmek,

hidrasyonu saglamak icin 6nemlidir.




Cristiano Ronaldo: Beslenme Disipliniyle Bir Efsane*
Dlnyaca Unli futbolcu Cristiano Ronaldo, sadece yetenegiyle degil, ayni zamanda disiplini ve
beslenme dlzeniyle de 6rnek bir sporcu. Ronaldo, yogun antrenman programini desteklemek igin
Ozel bir beslenme plani uyguluyor.
Ronaldo’nun beslenme aliskanliklarindan bazilari:
1. YUksek Protein Tuketimi: Kas gelisimini desteklemek icin Ronaldo, bol miktarda yagsiz protein
tlketir. Tavuk, balik (6zellikle morina baligi) ve yumurta, ginlik diyetinin vazgecilmez parcalaridir.
2. Karbonhidrat Dengelemesi: Enerji seviyesini yuksek tutmak icin tam tahillar, sebzeler ve
meyveler gibi saglikli karbonhidratlari tercih eder. Ornegin, bir magtan énce piring, kinoa veya tam
bugday makarnasi gibi yiyecekler tlketir.
3. Tatliya ve Islenmis Gidalar: Ronaldo, sekerli yiyeceklerden ve islenmis gidalardan uzak durur.
Bunun yerine tatl ihtiyacini dogal yollarla, 6Grnegin meyve ile karsilar.
4. Hidrasyona Dikkat: GUn boyunca bol miktarda su icer ve vicudunu susuz birakmaz. Ayrica gazli
icecekler gibi zararli iceceklerden uzak durur.

- Kahvaltr:Yulaf ezmesi, taze meyveler ve bir bardak taze portakal suyu.

- Ara Ogun:Bir avuc¢ badem ve bir adet muz.

- Ogle Yemegi: Izgara tavuk gogsu, avokado dilimleri ve kinoa salatasi.

- Aksam Yemegi:Izgara somon baligi, tath patates ve i1zgara sebzeler.

Cristiano Ronaldo, sik sik az ve dengeli 6gunler tuketir. GUnde 5-6 kicuk 6gun yiyerek
enerji seviyesini sabit tutar ve kaslarini dtuzenli olarak besler.

*Sonuc:* Ronaldo’nun basarisi sadece antrenmanlarla degil, dogru beslenme disipliniyle de
iliskilidir.

Bir lise 6grencisi voleybolcunun gunliuk beslenme plani su sekilde olabilir:
- Kahvalti: Tam bugday ekmegi ile hazirlanmis bir omlet, domates, salatalik ve bir bardak sut.
- Ara Ogun: Bir adet muz ve bir avu¢ badem.
- Ogle Yemegi: Izgara tavuk, bulgur pilavi ve yogurt. Yaninda mevsim salatasi.
- Ara Ogun: Ev yapimi bir granola bar ve taze sikilmis portakal suyu.
- Aksam Yemegi: Firinda somon, zeytinyagl sebze yemegi ve tam tahillh makarna.
- Antrenman Sonrasi:Bir bardak proteinli smoothie (sUt, muz, yulaf ve findik ezmesi).

AHENK




Yatay olarak

3. kitreyle yogunlastirilmig su tstinde, 6zel
hazirlanmig boyalarla olusturulan desenlerin kagit
Uzerine gecirilmesi yoluyla yapilan bir sisleme
sanatidir

4.14. ve 1/. ylzyillar arasinda Avrupa’da sanat ve
mimaride geligen kalturel akim.

6. TUrk modern resminin édnculerinden, soyut
sanatin nemli ismlerinden biridir.

9. Osmanli mimarisinin en buyuk ustalarindan
biridir.

10. Resim sanatinda derinlik ve uzaklik hissini
veren teknik.

11. TUrk grafik sanatgisi ve hattat, Atattrk’an
imzasini da yazan isim.

13. Osmanli ve Selguklu mimarisinde yaygin
olarak kullanilan susleme sanati.

14. KGguk tag, cam veya seramik parcalariyla
yapilan susleme sanati

Dikey olarak
1. Tarkiye'nin ilk kadin seramik
sanatc¢ilarindan biridir.

2. Dogal formlar ve kivrimli gizgilerle
karakterize edilen 19. ylzyil sonu sanat akimi
5. Leonardo da Vinci'nin Unld duvar resmi.

/. Mermer,tas, ahsap veya bronzdan yapilan
Uu¢ boyutlu sanat eseri

8. anitkabir mimarisini kim yapmistir

12. BUyuk yapilarda genis alanlari kapatan
yarim kure bigimli mimari unsur
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