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HAREKET

sagLikls bir geligim icin

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 dzglve-
nini guglendirir ve gerek duygularini ifade etmesine gerek
iliski kurmasina yardimci olur. Hareket eden ¢ocuklar — bu
bilimsel olarak kantlanmistir — daha becerikli olur ve daha az
yaralanir. Dizenli hareket cocugun kemiklerine, kalbine ve
kilosuna iyi gelir ve 8grenmeyi tesvik eder (6rn. dil edinimi
strecinde).

GocukLarin harekete ihtiyac: vardir

Cocuklarin uzun sure sessiz oturmasi nadir gortlur. Bu ne-
denle onlarin yeterince hareket ettigi dustnulebilir. Ne var
ki cocuklarin fiziksel durumu son yillarda k&tye gitmistir. Bu
da buyUk olctide istenen bir durum degildir ve dncelikle gi-
nUmdz yasam tarzinin bir sonucudur: GUnlerimiz dolu gegi-
yor, daha az ydriyUs yapiyor veya bisiklete biniyor, cok fazla
oturuyor, ¢ok 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 durttstne 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 gtctnden yararlanin.




Harekete Sunun iCin ihtiyaciv vap:

.. gu¢ ve becerileri
gelistirmek igin

Ebeveynlerim bana bu
surecte soyle yardim
edebilirler:

D Kendi isimi yapmami saglayarak
(giyinmek, odama ceki diizen vermek vs.)

D Beni yUrimeye ve kosmaya cesaretlendirerek

(cocuk arabasina bindirmek yerine)

e . o O Beni dinleyerek ve ciddiye alarak
.. 6zgiiven sahibi

olmak igin

.. kendimi ifade

O Bana kurallari ve sinirlari gostererek etmek igih

)) Bana guvenli bir cevre sunarak

.. engelleniveden .. SintrLapivi tanimak ve daha
oynamak igin az yaralanmak icgin



RAHATSIZ ETMEDEN

Herkes yatmaya gidiyor

Yatma vakti geldiginde cocugunuzun,
bebeklerini yatagina gétirmesini veya
oyuncak arabalarini garaja sokmasini
saglayin.

Gesitleme
Arada cocugunuzun en sevdigi
pells hayvan ona yardim edebilir.

kedi ve fare

Yatak orttsinUn altina saklanin.
Cocugunuz onun altinda sizi
bulabiliyor mu?

Gesitleme

Rolleri degistirin veya onun hangi
uzvunuzu buldugunu tahmin
etmesini saglayin.

Kiguk heykeltiras

Gocugunuz hi¢ oyun hamuruyla
oynadi mi? Hamurla neler yapilabilecegini
birlikte kesfedin.

Gesitleme

Gocugunuzun hayal gicini ve
becerilerini 6zendirmek icin birlikte
hayvanlar ve nesneler yapin.



GUVENL ORTAMDA

Top yuvarlama

Karsilikli olarak birbirinize
bir top yuvarlayin.

Gesitleme
Aclk havada ayaktayken
birbirinize top atin.

Ben hangi hayvaniw?

Hayvanlari taklit edin (kaplan, tavsan, at, kaplumbaga
vb.), bunu yaparken onlarin ¢ikardigi sesleri ve yaptigi
hareketleri taklit edin (sicramak, yerde strinmek vb.).

Gesitleme
Bu hayvanlar seving, Gzlntl veya kizginlik gibi ¢esitli
duygu durumlarini ifade etsinler.

Macera yolv

Oturma odasinda cocugunuzla birlikte
iskemleleri, sehpalar, yastiklari, kutulari vb.
kullanarak bir macera yolu kurun.




kOTU HAVADA

Gel dans edelim

Radyoyu agin veya hareketi 6zendiren bir muzik
koyun ve ¢cocugunuzla birlikte dans edin.

Gesitleme

Jestlerin eslik ettigi sayr saymaca oyunu
¢ocugunuzun konusmayi 6grenmesi yoninde
yardimci olabilir.

Arabacilik oynamak

Cocugunuzu ellerinden tutun ve dénemecleri dénen
bir araba taklidi yapin.

Gesitleme
Parmaklarinizla vites degistirir gibi yapin (ayrica
digmeye basar, korna calar, sinyal verir gibi yapin).

Dogaya ¢ikmak

Gocugunuza bir yagmurluk ve lastik
gizme giydirin ve gezintiyle ¢ikin.

Gesitleme

Yeni seyler kesfetmesi icin cocugunuza
yardimcl olun: onu kovuklarin

veya yerdeki agag govdelerinin
Gstinden gegirin.




TAKATSIZ KALMAK

Gocuk bahgesinde

Gocugunuzu tirmanmasi, kaymasi ve baska
¢ocuklarla oynamasi icin cesaretlendirin.
Yakininda bulunun ve ona bir sey olmamasina

Ozen gosterin.

Gesitleme
Gocugunuzla birlikte bir topa vurma ve topun

pesinden kosma alistirmalari yapin.

Kule inga etmek

Gocugunuzla birlikte ayakkabi kutularindan
(veya benzer malzemeden) bir kule insa edin.
Gocugunuz onu zevkle devirecek, yeniden
yapacak ve sonra yine devirecektir.

sivrisinek oyunv

Acik havada sivrisinek oyunu oynayin,
cocugunuzun pesinden kosun, onu
yakalayinca minciklayin ve gidiklayin.

Gesitleme -

Rolleri degistirin.




DIGER BILGILER

www.paprica.ch adresinde

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

TAVSIYELER

i HAREKETI OZENDIRMEK

Kiglk ¢ocuklar giinde en az 3 saat

emeklemek, yarimek vs.).

A2 OTURMAK

Cocugunuzun olabildigince az
oturmasina 6zen gosterin. Kiiguk
cocuklarin yeri ekran karsisi degildir

(TV, bilgisayar, video oyunlari vs.).

hareket etmelidir (agik havada oynamak.
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