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Hareket Hayattir

ERDAL

()

"Hareket, benim ig¢in 6zellikle cocuklarla disariya
¢ikmak, gezinti ve yiriylis yapmaktir. Onlar bunu
severek yapiyorlar, evet. Bu nedenle cocuklarimizla
¢ veya dort saate kadar glizel yuriuyisler
yapabiliriz. Evet, onlarin hosuna gider.

Bazen c¢ocuklarin bir ylrliylise katilmalari icgin
motivasyon calismalari yapmak gerekir. Ama onlar bir
kez yola c¢ikarlarsa, bu isi gercekten severek
yaparlar."

CHITRA

()

"Benim c¢ocuklarim hareketli olmayi c¢ok seviyorlar.
Ayrica oldukca atletikler. Onlar masa tenisi oynuyor,
kaykay ve tekerlekli paten siriyorlar. Disarida
olmayi, hareket etmeyi ¢ok seviyorlar."

pia

(Diyalekten)

,Hareketlilik benim distinceme gdre cocuklar icin
oldukca onemli.

Oyun bahgesine gittigim zaman yeteri kadar zaman
hesaplamam cok onemli, farkettim ki, oyun sahasinda
daha uzun kaldigimiz zaman, ¢ocugum da daha fazla ne
yapacagi konusunda disiinceler gelistiriyor.

Bu ylzden korkum yoktur, c¢linki ta basindan beri
biliyorum ki, o yapmak istedigi seyleri yapabilir de.
Anne olarak onu iyi taniyorum, ve biliyorum ki, o
kendi giiciini ¢ok iyi tahmin eder. Ayrica gdérdim ki, o
cok nadir biylik kazalar yapti. Onun kendi giictinin
sinirini kendisinin farketmesini de 6nemli buluyorum.
Onu 6grenmesi ancak benim onu ¢ok fazlaengel
olmamamla mimkin.™

Schweizerische Eidgenossenschaft
9 Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

BASPO
2532 Magglingen Bundesamt fiir Sport BASPO




ANGELA

0

»Bir cok veli, konu fiziksel etkinlik oldudu zaman,
gcocuklar kendilerini yaralayacaklar diye korkuyorlar.
Onemli olan nokta ise, biiylik kazalarin dnlenmesi
ig¢in, c¢ocuklarin kiicik risklerle bas etmeyi
6grenmeleri gerekir.

Yirtme konusu ise sOyle, ana okuluna giden bir cocuk
yirtimesini bilir diye diisiiniiyoruz. Biliniyor ki, bu
donemde bir cok dedisim mimkiin. Bir ana okulu cocudu
ylirimede bitin incelikleri 6grenir. O, glicli dizgln
kullanmayi, kendini dodru anda geri c¢ekmeyi
6grenir. Adimlarinin uzunludunu da dedgistirir. Bu
ylizden c¢odu hareketlerin gelisgstirilmesi gerekir:
Tirmanma tirmanmayla, ylirime yirimeyle, atlamak
atlamayla 6grenilir. Alistirilan seyler gelistirilir
de.

Insan hareket ettiginde biitiin viicut hareket eder, ve
onu yapabilecedim tecrilbesini de ediniyorum. AgJaca
tirmandigimda gercekten ylksekte oldugumu hissederim.
Buna 0z yeterlilik denir ve cocuklarin gelisiminde
oldukca merkezi durumdadir.

Simdi calismada ortaya ¢ikan, kararli bir
hareketlilik tesviki ki, konsantre yetenedini de
etkiler. Bu ylizden diizenli ve ¢ok hareket eden
¢cocuklar, daha iyi konsantre olurlar.

Ebeveynlerin daha c¢ok ginlik aktivitelerin
yapilmasina agirlik verdiklerini disiniyorum. Bu
yizden c¢ocuklarin disarida oynamalarina, ormana,
¢cocuk bahcgesine gitmelerine, ya da top oynamalarina
olanak vermelidirler. Burada bahsedilen sey,
cocuklara cok yonlii olanaklarin sunulmasidir. Ince
becerilerde ise soOyle, konu hareketliligin tesvik
edilmesi oldudu zaman, bu durum genellikle birazda
olsa arka plana disltyor, halbuki o da oldukca digeri
kadar onemli. Bu yizden ellerimize, ¢esitli gOrevler
i¢in ihtiyacimiz var, onlarin gelisimi ig¢in olanak
sunulmasini ve tesvik edilmesinin gerekliligini
distntyorum, soyleki makasla keserek ve kalemleri
kullanarak. Yazidan Once elbette ¢izmek gelir. Bu
nedenle cocuklara okuldan once boyali kalemlerle
tecribe edinmelerine firsat verilmeli. Yazmak ta
aynen diger hareketler gibidir, yazma ve kalem
kullanma ancak kalem kullanmakla mumkun.

Cocuklarin herglin altmis dakika orta ve yodgun olarak
hareket etmelerinin gerekliligi kabul goriir, yani
biraz zorlanmalari da gereklidir. Bunun, yodun okul
yolunda hoplayip sic¢crayarak saglamasi mimkin
olabilir.™

DANIEL BERZ

(Diyalekten)

»Cocugun okula yanliz gitmesine olanak vermek
6nemlidir. Bisikletle yada yaya olarak gidebilir.



Okul yolu c¢esitli tecriibelerin edilmesini saglar. Bir
cocugun gelisebilmesi icin ¢ok hareket etmesi
gereklidir. Derste de c¢cok hareket edebilirlerse, daha
cabuk 6grenir. Cok basit ifadeyle, hareket eden
cocukta bas, kalp ve el ile biitin duyulara hitap
edilir. Onemli olan hosa gitmesidir, ve hareket eden
cocuk cevresine 1sik sacar.

Cesitli aletlerin bulundugu harika bir teneffis
bahcemiz var. Cocuklara sadece bu aletleri teneffiiste
de kullanabileceklerini gbdstermek istiyoruz. GoOniilli
okul sporu Bad Zursach’da cok Onemli. Alet
jimnastigimiz, biyik bir el topu takimimiz ve de
badminton, basketbol, yer hokey, judo olanadimiz var.
Spor kulipleri parali ve goniilli okul sporlari
icretsizdir. Bu etkinlik gercekten ¢ocudun
derslerinin yaninda keyfini ¢ikartacadi bir
olanaktir. Ve Ornedin misabakalara katilma
zorunlulugu dayatilirsa bu bir engel de teskil
edebilir. Okul sporunda yarisma yapilmaz. Bu durum
ailelerin ek bir zaman ayirmalarini gerektirmedigi
¢in onlari rahatlatir.™

AJETE
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,Hareket benim icin basitce mutluluk demektir.
Kendimi bdyle mutlu hissediyorum. Hareketin maliyeti
yok. Her ailenin yapabilecedi bir sey. Onun ig¢in
biraz zamana ihtiya¢ var, ama dodada insan birazcikta
olsa zaman gecirebildiginde, bu harika bir sey.

Bitiin bir aile bdyleyiz, gercekten ¢ok hareket
ediyoruz. Ve buna ihtiyacimiz var. Benim oglum
sirekli top oynamaya, kizim doért yildan beri baleye
gidiyor ve orada haftada bir idman yapiyor. Biz buna
alisigiz. Benim her zaman bir hobim oldu, g¢ocuklarin
da, onlar dort yasindan itibaren hobilerle ve benzeri
seylerle, hareketlerle mesgul olmaya basladilar.

Hareket sagligimiz icin gerekli ve aile ile birlikte
zaman gec¢irmek benim ve ailem i¢in ¢ok 6nemli.™

JARDENA

()

,Hareket saglikli bir gelisim ic¢in Onemli ve yasamin
blitlin evrelerinde cocuklar, yetiskinler ic¢in
gereklidir tabiki hamilelik donemi ig¢in de.

Bu hasta zaten hamilelikten Once diizenli ylriyius
yapmaya basladi. S$imdi bunu hamilelik déneminde de
devam ettiriyor ve kizini da sikg¢a birlikte
gotliriyor. Hareket adgrilari hafifletebilir, diyabet
ve kalp hastalidi gibi hastaliklari geriletebilir ve
saglikli bir vicut kilosu olusmasini destekler.
Ayrica bazi kisirlik sorunlarinda yardimci olabilir.
Cocuklar oynamayili ve hareketli olmayi severler.



Hareket kiz ve oJlan cocuklari ig¢in ayni derecede
saglikli ve Onemlidir.

MANUELLA

(Fransizcadan)

»Bizde herkes katilabilir. Genellikle kulaktan kulaga
ulastirilir. Jimnastik yapan bir kiz arkadasim var,
gel bir de sen dene denir. AgJirlikla boyle isler. Ek
olarak okul baslangicinda ana okul ve altdizey
siniflarda dikkatleri cekmek icin bilgilendirme
yapiyoruz. Duyduk ki, sizler jimnastik kuliibiinde
sunlari sunlari yapiyormussunuz, bizler ilgi
duyuyoruz. Ve insanlar geliyor, deneme yapiyorlar ve
sikca kaliyorlar. Insanlar geliyorlar, iic kez
deniyorlar, hoslarina giderse kaliyorlar.

Bizler ebeveyn ve c¢ocuklar ic¢cin jimnastik olanadi
sunuyoruz. Cocuklar iki yasindan itibaren babalarinin
ya da annelerinin refakatinda gelip bir saatlik
Jimnastige katiliyorlar. Akabinde c¢ocuk beden editimi
var. Haftada bir ya da iki kez idman yaptigimiz
kulibimizin bir aletli jimnastik takimi var. Kulib
jimnastigi yapiyoruz. Ayrica bir de aerobik ya da
step yapan bayan takimimiz var, yani ne hoslarina
giderse onu yaparlar.™“

ELLEN
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»~Hergiin cocuklarla hareket ediyorum, yani giindelik
cocuklarla disari c¢ikiyorum. Haftada i¢ kez oglumun
idmani var ve idman disinda her cumartesi izci
gurubuna gidiyor. Bu kendi istedidi bir sey. Kizim
genc¢lik jimnastigine gidiyor.

Ozellikle hava iyi olmadidi zaman, cocuklar da cok
isteyerek disari ¢ikmiyorlar. Siite ihtiyacimiz
oldugunu, yoksa yarin ic¢in sitin kalmadidini
soyledigimde, tamam diyorlar: Oyleyse bunu yapmaliyiz
cliinki 6nemli. Bu motivasyonla beraber disariya
¢ikiyoruz. Genellikle skuterlerini birlikte
aliyorlar. Boylece yirmi dakika alis veris merkezine
yuruyor ve geri doéniyoruz. Trafidin yodun oldudunu
farkedersem, yandaki diger kiigik ara yollardan
gidiyoruz, ya da cocuklara sdyle soyliyorum: yanimda
kalin, c¢cok uzaklasmayin. Bu konuda daha dikkatli
olmam gerektidi dislincesindeyim.

Cocuklarimla yaptigim etkinlikler cok pahali degil.
Fazla harcama yapacak durumda da degilim. Bundan
dolayil mitevazi, normal etkinlikleri badminton, ip
atlama deniyorum zaten oyun bahceleri her kd&sede
mevcut. Bunlari her aile yapabilir, bilinmesi
gereken, yakinlarda hangi olanaklarin oldudu. Sonrasi
mimkin. Cocuklarla oyun bahg¢esinde oldugumda, onlar
bir sekilde neseliler, kizmami gerektirecek bir durum
da sozkonusu olmuyor, sada sola hopluyorlar,
hoslarina giden seyleri yapiyorlar ve ben bazen bes,
on dakika yalniz sakince oturabiliyor ve onlari



izleyebiliyorum. Bazi iyi iliskilerde kuruluyor,
cocuklar benimle serbest konusuyorlar, bu da iyi
geliyor, acgikcasi. Bazen tanidiklarla da
karsilasiyorum, ve c¢ocuklar bdylece dogal olarak
tanidiklarin cocuklariyla oynuyorlar. Biz ebeveynler
sohbet ediyoruz, ve bu da hos bir durum, birazcik ta
karsilikli bilgileniyoruz.

Cocuklarima ritim 6Jretiyorum, c¢inki bizde cocuklarin
hareket etmesi cok 6nemli. Bizde Ghana’da cok cesitli
mizikler var, ve orada cocuklarin hareket etmeleri,
dans etmeleri sadece dogal.

Burada, hareketli olmak saglikla c¢ok siki bir iliski
icerisine goriliuyor, oyle dedil mi? Ve bunu
farketmeden once birisiyle paylasman gerek: Demek ki,
hayatta kalma ig¢in artik hareket etmene gerek yok,
aksine saglikli kalmak icin hareket etmek zorundasin.
Ve bu bir miktar zaman alir."“

CHITRA
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»Uzun bir glinden sonra zinde kalabilmek, saglikli
olabilmek ic¢in biraz hareket etmenin onemli oldudu
kanisindayim. Bu biinyeye iyi gelir.™

ERDAL

()

»Disarida olmak her zaman c¢ocuklarin hosuna gidiyor.
Cocuklarla iki ii¢ saatlik bir yiriiylis yaptiktan
sonra, kendimi rahat, dengelenmis hissediyorum. Ve
¢cocuklarda aslinda. Evet, onlar mutlu, yorgun ama
tatli ve huzurlu bir yorgunluk. Yiriyis yapmayi
iliskilerimiz i¢in de oldukg¢a iyi buluyorum. Yolda
cesitli seyler yapiyoruz, sada sola atlamak olsun,
etrafi gdzlemek olsun. EJlenceli oluyor.



