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HAREKET

sagLikls bir geligim igin

Bir seyin mutlaka farkindasinizdir: Cocugunuzun harekete
ihtiyacr vardir. Hareket saglik icin 6nem tasir. Yeterli hareket
eden bir cocuk daha sakin olur, daha iyi uyur ve daha sag-
LIkl bir istahr olur. Oyun ve hareket cocugunuzun 6zglve-
nini guglendirir ve gerek duygularini ifade etmesine gerek
iliski kurmasina yardimci olur. Hareket eden ¢ocuklar — bu
bilimsel olarak kanrtlanmistir — daha becerikli olur ve daha az
yaralanir. Dzenli hareket cocugun kemiklerine, kalbine ve
kilosuna iyi gelir ve 6grenmeyi tesvik eder (6rn. dil edinimi
strecinde).

GocukLarin harekete ihtiyaci vardir

Cocuklarin uzun sure sessiz oturmasi nadir gortlur. Bu ne-
denle onlarin yeterince hareket ettigi distndlebilir. Ne var
ki cocuklarin fiziksel durumu son yillarda kotlye gitmistir. Bu
da buyuk 6lctide istenen bir durum degildir ve dncelikle gui-
nUmdz yasam tarzinin bir sonucudur: GUnlerimiz dolu gegi-
yor, daha az ydriyUs yapiyor veya bisiklete biniyor, cok fazla
oturuyor, ¢cok fazla ekrana maruz kaliyoruz (TV, akilli telefon
vb.) ve cevremiz hareket etmeye pek uygun degil (parka
kadar uzun bir yol, tehlikeli caddeler veya gurilttye duyarli
komsular). Yine de cocuklar dogal bir hareket durttstine sa-
hiptir ve basit hareketler bile onlara iyi gelir.

Gocugunuzu nasiL destekleyebilirsiniz?

Asagidaki sayfalarda sunulan 6zendirici dneriler gtindelik
yasamda ¢ocugunuzun hareket gelisimini desteklemenize
yardimci olacaktir. Tamamlayici olarak hem kendinizin hem
de cocugunuzun hayal gictnden yararlanin.




HAREKETE SUNUN iCiN iHTiyaCIM VAR:

.. hapreketLerimi yonetivek ve
denge duygumu egitek igin

Ebeveynlerim bana bu
surecte soyle yardim
edebilirler:

» Iceride ve disarida baska cocuklarla
yeterince oynamama 6zen gostererek

I Kosmama, tirmanmama, sicramama vb.
imkan taniyarak

I Kendi basima giyinmeme zaman taniyarak

.. mekanda ve
zamanda yonii
saptamak igin

.. ince motor
becerilerimi
iyilestirmek igin

» Cizim ve boya yapmama, el isi becerilerimi
vb. gelistirmeme imkan taniyarak

» Konusmalarda bana da yer acarak

)) Beni beklemeye ve dinlemeye 6zendirerek

. bir grupta
oynayabilimek igin



ARA SIKA

ocakta veya firinda yemek
yaparken yardiv etvek

Atistirmaliklarin veya bir 6gtndn
malzemelerini hazirlarken cocugunuzdan
size yardim etmesini isteyin. Ornegin
hamur isi malzemelerini karistirabilir veya
bir salata icin meyve kesebilir.

Ugan balonlap

Bir ucan balon sisirin. Cocugunuzun
balonu havada kalacak ve yere
degmeyecek sekilde dirtmesini saglayin.

Gesitleme
Oyunu disarida bir ugan balon veya sabun
kopukleriyle oynayin.

fir donive ve takla

Yere cocugunuzun fir dénebilecegdi veya
takla atabilecedi bir silte koyun.

Dikkat: Cocugunuzun takla atarken cenesini
gogstine dogru egmesine 6zen gosterin.



YER AZUGINDA

yigmak ve inga etmek

Cocugunuzun uygun olan nesnelerden (plastik
kutular, bos st kutulari vs.) olabildigince ytksek
bir kule insa etmesini saglayin.

Gesitleme
Cocugunuzun bir bebek evi veya oyuncak
arabalarricin bir garaj insa etmesini saglayin.

Mizik esliginde

heykel gibi donmak

Plastik kutulari ve metal kasiklar trampet gibi
kullanin. Siz bunlarla muzik yaparken cocugunuz
dans edebilir. Mizik durdugunda ¢cocugunuz o anki

hareketini dondurmali ve oldugu yerde heykel gibi
kalmali. Rolleri degistirin.

Gesitleme
Yiksek veya alcak sesle, hizli veya yavas calin.
GUraltt cikarmadan dans edin.

yere degiveden

Gocugunuzla birlikte evin icinde belli yerlere
degmeden hareket edin, 6rn. bir halidan 6burtne,
iskemleler veya koltuklarin vb. Ustinden gegerek.

Gesitleme

Disarida yerdeki ¢izgilere basmadan hareket edin.




KOTU HAVADA

Ne yerinde degil?

Evdeki esyalarin yerlerini degistirin (&rn.
sampuani mutfada, biber degirmenini
banyoya koyun). Cocugunuzun neyin
yerinde olmadigini bulmasini ve onlari
dogru yere gotirmesini saglayin.

Gesitleme

Rolleri degistirin.

Kilik degistirmek ve
hikaye vydurmak

Gocugunuza giysilerle, atkilarla veya baska
seylerle kilik degistirme ve buna uygun
bicimde krallarla, prenseslerle ve sévalyelerle
ilgili hikayeler uydurma imkani taniyin.

kurda dikkat!

Yerde yapiskan bantla bir alan belirleyin.
Kurt (siz) buraya girmeye calisiyor.
Cocugunuz onu engelliyor.

Gesitleme

Rolleri degistirin.




TAKATSIZ KALMAK

ip atlama

Bir ipi dalgalandirin veya yilan kivrimlari yapin.
Cocugunuz bunun Ustiinden atlamaya ¢alisyor.

Gesitleme

Cocugunuz ipi ayaglyla yakalamaya calisabilir.

DPomuzcuk

Uc oyuncuyla (veya daha fazla kisiyle) bir top
oyunu. Iki oyuncu topu birbirlerine atar.
Uclinci ortada durur ve topu yakalamaya
calisir. Eger topu tutarsa topu atmig olan kisi
ortaya gecer ve domuzcuk olur.

yakalamaca

Bir cocuk digerlerini yakalamak zorundadir.
Birisine dokundugu anda bu defa da bu
cocuk digerlerini yakalayacaktir. Yakalanmak
istemeyenler kosarak uzaklasmak ve kendini
kurtarmak zorundadir.

Gesitleme
Oyuncular bedenin belli bir bolimund
tutmak zorundadir, 6rn. diz, omuz vs.

Ipucu: Cocugunuz artik hangi durumlarda (ve hangi kosullarda) oynayabilecegini, azabilecedini veya hareket edebilecegini
anlayacak kadar bdyimdusttr. Sinirlari cizebilir ve sartlari belirleyebilirsiniz. (6rn. yerde olmadike¢a siltenin Uistinde sigrayip durmamak).



DIGER BILGILER

www.paprica.ch adresinde

brosur, video ve 6zendirici Oneriler, oyun
fikirleri ve tavsiyeler iceren baska malzemeler
bulabilirsiniz. (Fransizca web sitesi).

TAVSIYELER

HAREKETI O2ENDIRMEK

Ilkokul yasina gelen ¢ocuklar glinde bir
saatten fazla dolu dolu hareket etmelidir
(bisiklete veya skutere binmek, top
oyunlari, ormanda gezintiye ¢ikmak vs.).

Az OTURMAK

Cocugunuzun tasitlarda ve evde gin

Cocugunuzun bos zamanlarda glinde

iki saatten fazlasini ekran basinda
gecirmemesine dzen gosterin. Bu slre ne
kadar azalirsa cocugunuzun saglgricin o

kadar iyi olur.
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TEMEL HAREKETLER

> tirmanmak, kendini yukariya cekmek, dik durmak,
bir seyin tepesine ulasmak

> dengeyi saglamak

2> atmak ve tutmak

> atlamak (yukariya, asagiya)

 kaymak (cocuk bahcesi), tekerlekler Uizerinde
hareket etmek

> sallanmak, ritmik olarak 6ne ve arkaya hareket etmek

> yuvarlanmak ve donmek

» gliciini kullanmak

> suda stztlmek, dismeleri kontrol altina almak, serbest
dusts duygusuyla basa ¢ikmak

3 tehlikeli durumlara girmek ve bunlarin
Ustesinden gelmek

> kosmak ve sinirlarini test etmek (saglikli bir
bicimde tiikenene kadar)

» belli figlirler Gizerinde ¢alismak ve onlari
sergilemek
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