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SPOR

Sutopu oyunu da her spor dalında olduğu gibi belirli kurallar çerçevesinde 
oynanmaktadır. Oyuncular karşılaşma süresi boyunca topu kollarının 
arasına alarak yüzebilir ancak, paslaşırken sadece tek ellerini kullanabilirler. 
Bunun haricinde ise sutopu oyununun kuralları şunlardır;

•	 Kaleci hariç kimse her iki eli ile topa dokunamaz.

•	 Kaleci dışında hiçbir oyuncu topa yumruk atamaz.

•	 Kaleci hariç kimse topu suyun altında tutamaz.

•	 Her takımın otuz saniye hücum süresi bulunmaktadır. Bu sürenin 

aşılması durumunda, hücum şansı karşı takıma geçmektedir.

•	 Gol atması muhtemel bir oyuncu, kale ile beş metre çizgisi arasında 

sert faul ile karşılaşırsa bu durum penaltı kullanımı ile cezalandırılır.

•	 Penaltı atışı, beş metre çizgisi üzerinden kullanılmalıdır.

•	 Sutopu karşılaşmaları, sekiz dakikalık dört devreden meydana 

gelmektedir.



SPOR

Sutopu sporuna küçük yaşta başlayan kişilerin fiziksel 
ve zihinsel gelişimleri olumlu yönde etkilenmektedir. 
Yüzme sporu ile birlikte gerçekleştirilen sutopu sporu, 
kas ve iskelet sisteminin gelişmesine büyük katkı 
sağlamaktadır. Tek başına yüzme ile tüm kas sisteminin 
çalışması gerçekleşmektedir. Ekstra efor sarf edilerek 
yapılan sutopu, özellikle çocukların vücut gelişimlerine 
büyük katkı sağlamaktadır. Sutopunun faydaları şu şekilde 
devam etmektedir;

•	 Kalbin güçlenmesini sağlar,
•	 Beyin gelişimini olumlu yönde etkiler,
•	 Stresin azaltılmasını stres yönetiminin daha etkin bir 

şekilde yapılmasını sağlar,
•	 Disiplin ve sorumluluk yetilerinin artmasını sağlar,
•	 Kilo kontrolünde etkilidir.



SAĞLIK

Uzak Durulması Gereken Besinler (Ne Yememeli?)
•  Çiğ turpgiller: Lahana, karnabahar ve Brüksel lahanası gibi guatrojen (tiroid 
bezinin çalışmasını baskılayabilen) sebzeler çiğ yenmemeli, pişmiş olarak 
ölçülü tüketilmelidir.
• Soya ürünleri: Tofu, soya sütü ve soya sosu tiroid ilaçlarının emilimini 
olumsuz etkileyebilir.
•  Aşırı gluten: Çölyak veya gluten duyarlılığı olanlarda glutensiz beslenme 
gerekebilir.
•   Fast food ve şeker: Paketlenmiş, kızartılmış ve işlenmiş gıdalar kilo alımını 
ve yorgunluğu artırır.

Tbp.Alb. Ulaş YAKUT  - Tbp.Yb.Mithat ESER
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