Kollarinizi 6ne uzatip omuz hizasinda 10 sn
tutun.

Simdi halati tutup geker gibi kollarinizi
kendinize dogru gekerken derin nefes alin ve
10 saniye tutun.

Kollarinizi 6ne uzatirken nefesinizi verin.

Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin)

Bu egzersiz omuz kaslarinizi kuvvetlendirerek A hem——
okul ¢antanizi daha kolay tasimanizi saglar. i TS b
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® [ki elinizle yukariya dogru uzanin ve geriye

esneyip bu sekilde 10 saniye tutun.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.
(Hareket bittiginde kollarinizi yana salin.)
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Bu egzersiz sirt ve bel dizgunlugtnt saglayan

- w1 gliclendirir. Boylece yazi yazarken veya
i 1e dogru edilirken gabuk yorulmazsiniz.
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® Oturur durumda iken ellerinizle dizlerinizi tutun.

® Dirsekleriniz diiz olana kadar geriye dogru esneyin
ve 10 saniye tutun.

@ Normal pozisyona gegin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Sirada ¢ok oturdugunuz ve oturarak yazi — %
Yyazdiginiz igin giin iginde bel ve sirtiniza goi m
yuk biner, bu eg. izle bel ve sirt duzgunlagin !
artinrsiniz. g

| ® Simdi siralaninizin disina gikin.

| ® Ayakta iken kollarinizi belinizin Gzerinde ve

2 arkada kenetleyip dik durun.

. ® Her iki elinizi dirseklerinizden tutarak kollarinizi
ellerinizle dirseklerden iceriye dogru itin ve 10
saniye tutun, sonra gevseyin.

» Bu hareketi 3 kez tekrarlayin
(Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)
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Bu iz dik gl
ve iki kiirek kemidi etrafina yapisan kaslarin
gerilmesini saglar.
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Ve Ayakta iken 6nce sag ayaginizla éne dogru bir

| adim atin, arkadaki bacaginiz diiz kalacak sekilde

! 6ne dogru esneyin ve 10 saniye bu pozisyonda

+ kalin.

E ® Sonra sag ayaginizi yerine alin.

! ® Ayni hareketi sol ayaginizla éne bir adim atarak

+ yapin.

'-‘ ® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

', Buegzersiz yirtime ve kosma kaslarinin
\ fonksiyonunu artirir. /
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® Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz
genisliginde acin.

@ Once sag tarafa dogru gévdenizi biikerek egilin,
dizinizin yan tarafina elinizle dokunmaya galigin
ve 10 saniye tutun.

® Sonra viicudunuzu dizeltin.

® Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.

® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz viicudun sada ve sola dogru
bukulmesini saglayan kaslarin fonksiyonunu
artirir.

® Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz
genisliginde agin.

» Dizlerinizi kirmadan 6ne dogdru edilerek
ellerinizle dizlerinizi tutun. Bu sirada beliniz
dlz ve ylzunuz kargtya dontk olmalidir.

? Bu vaziyette 10 sn kalip tekrar dik durun.

¥ Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz dizin arkasindaki kaslar! gererken

delinizin 6ne dogru hareketini saglayan kaslarin
fonksiyonunu ve hareketini artirir.

® Ayakta iken iki arkadag sirt sirta yapigin.
@ Kollarinizi kenetleyin, yavagga ayni hizada
¢omelin.

@ 10 sn bu pozisyonda kalin.
® Yavasca yukari dogru kalkin.
® Bu hareketi 3 kez tekrarlayin. .ﬁ

Bu egzersiz vicut duzginlugani bozmadan
diz kaslarinizin kuvvetini artirarak daha kolay 9.
merdiven gikip inmenizi saglar.

@ Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun.

® Sadece viicudunuzun Ust kismi hareket edecek
sekilde saga dogru gevirin. 5 saniye bu
pozisyonda kalin.

® Normal pozisyonunuza doénun.
Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.
Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Ust govde kaslarinin sag ve sol tarafinda calisan
bel ve karin kaslarinin fonksiyonunu artirarak yan
taraflardan bir sey alirken kolay uzanmanizi saglar.
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® Dik olarak oturun.
® Kollarinizi 6ne dogru uzatin, avug iglerinizi birbirine
yapistirin ve gozlerinizi kapayin.
® Elleriniz birbirini iterken dirseklerinizi kirarak ellerinizi
yavasca burnunuzun hizasindan daha yukariya
alniniza dogru kaldirin. Guzel seyler hayal ederek
10 saniye bu pozisyonda kalin.
® Normal pozisyonunuza geri donin.
Bu egzersiz bir yoga hareketi olup bir konuya
konsantre olmanizi, derslerde 6gretmeninizi

dinlerken kaslarimizi da ayni 6zellikte kullanmanizi
saglar.
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COCUKLARA SPOR ALISKANLIGI
KAZANDIRMANIN ONEMI

OzLEM OzZKAN
iBRAHIM SENER ANAOKULU
REHBERLIK OGRETMENI




Diizenli spor yapan ¢ocuk basaril oluyor!

e Okul 6ncesi donemde diizenli spor ya-
pan ¢ocuk ile hi¢ spor yapmayan ¢ocuk ara-
sinda, oldukg¢a ciddi hem fiziksel hem ruhsal
farklar ortaya ¢ikmaktadir. Spor yapan gocuk-
lar, kaba ve ince motor kas gelisiminin kisiye
kattigi fiziksel ve mental 6zguven ile derslerinde
daha basaril olurken, spor yapmayan gocuklar
heniiz kendilerini ifade etmekte bile gekingen
davranmaktadirlar.

e Spor ile gocuga katilan katma deger, sa-
dece bedensel gelisim demek degil-

dir. Bedenine hakim olabilen bir cocugun, okul

¢agina geldiginde kendini yasitlarina oranla da-
ha iyi ifade edebilmesi demektir.

e Bu yizden gocuk igin okul arayisina girildi-
dinde, dncelikle okulun spor faaliyetlerine verdi-
gi 6bnemin goéz 6niinde bulundurulmasi gerekir.
Bir kiginin ilkokul itibariyle 12 ile 20 kusur yil
okul hayatini strdirecegini goz 6éniinde bulun-
durursak, en azindan ilkokulda spor faaliyetleri-
ne agirlik vermesinde bir sakinca yoktur. Spor
ile yetisen bir cocuk, hayata dair her zaman
daha giiglii, daha sorumluluk sahibi ve daha
disiplinli olacaktir.

“EVDE” KALMAK ZORUNDAY -
SANIZ NASIL SPOR ALISKAN-
LIGI KAZANABILIRSINIiZ?

Her ne kadar ideali miimkiin oldugunca agik
havada bunu yapabilmekse de, sartlar bazen
bunu gerektirdiginde imkansiz gibi gériinme-
sine ragmen evinizde ¢cocuklariniza spor alis-
kanlig1 kazandirabilirsiniz. Ozellikle 3-8 yas
grubuna...

Evde ¢ocuklart oyalamak icin oynadigimiz

bazi spor oyunlarini diizenli olarak oynarsak
onlara spor aliskanligini edindirmenin yanisira,
denge-koordinasyon-yakalama-geviklik 4 liistinii
de kazandirabilecegimi ogrendim.

Oncelikle evde spor oyunlarindan neler oyna-
digimizdan bahsedecegim :

Engelli kosu :

Evinizde bulabildiginiz en diiz alanda (biiyiik
olasilikla holiiniiz vardir; bu amag i¢in ¢ok uy-
gun) yere “engel” olarak kullanabileceginiz her
tiirli esyay belli araliklarla yerlestirin (dik ola-
rak misir gevregi kutusu, yastik, top, sehpa,
oyun cadir1, ¢adira ait tiinel, oyuncak kamyon,
...). Cocugunuz bunlarin istiinden atlayarak iler-
lesin ya da iginden/altindan gegsin. Isterseniz
stire tutun, her seferinde kendi rekorunu kirmaya
caligsin.

Basketbol :

Bunun i¢in potaniz varsa ne ala, yoksa oyuncak-
camasir sepeti ya da kova bile olabi-

lir. Topla basket atmaya ¢alisin. Once yerden
baslayin, giderek potanizi yiikseltin (bir kag ki-
tap ustiine, koltuk iistiine, sehpa {istline, masa
iistiine)...

Voleybol :

Baslangic i¢in balonlar bunun i¢in ideal. Daha
sonra yumusak topa gecebilirsiniz. Tabii evde
oldugunuz icin sert bir top uygun degil...
Voleybol filesi olarak iki sandalye arasina bagla-
yacaginiz ip yeterli olacaktir. Ya da filesiz oyna-
yin. Amag balon yere diismeden balona vurabil-
mek...

Evin i¢inde baska neler oynuyorsunuz derseniz :
Bowling, golf, dart (minik toplarla), yer jimnas-
tigi, handball, ...

Tabii ki her ¢cocuk bu sporlari evde aktif olarak
oynadig1 i¢in birer spor yildizi olmayacaktir ama

saglikli olacaklar1 ve saglikli bir yasam tarzi
edinecekleri kesin...

http://www.bedenatolyesi.com/

Okul oncesi jimnastik hareketleri

Cocuklara gesitli direktifler verilerek jimnastik
hareketleri yaptirilir:

*Bizler birer bahgivaniz. Bahgemizin gimleri ¢ok
uzamis. Simdi kollarimiz bizim makasimiz onlari
kullanarak ¢imleri kesecegiz. Kollar 6ne uzatilir ve
makas gibi acip kapama hareketi yapilir. “Kes,
kes, at. Kes, kes, at.” denilir ve kollar basin Ustln-
den arkaya ¢im firlatiliyormus gibi yapilir.

*Simdi bahgemizdeki elma agaclarindan en fazla
elmay toplamaya g¢alisalim. “Hoplarim, ziplarim,
daldan elma toplarim(tekrarlanir.)” denilerek elma
toplama hareketi yapilir.

*Blyuk bir sarayin asgisi olduk simdi de. Padisah
bir gorba yapmamizi istiyor. Oniimiizde koskoca-
man bir kazan var, elimizde de bir kepce. Malze-
meleri igine atalim ¢orbanin, attik m1? Haydi, simdi
karistiralim. Bu esnada bacaklar omuz genigligin-
de aglilir, iki kol uzatilarak eller tutulur ve belden
itibaren butin vicut gevrilir.

*Simdi bahgedeki tavuklar olduk. Kollarimizi dir-
sekten bukerek koltuk altina dogru kiviriyoruz. “Git
git gidak yumurtam sicak.” Diyerek kollari asagi
yukari hareket ettiriyoruz. Birkag kez tekrarladiktan
sonra ayni sekilde dairesel hareketler yapiyoruz.
**Bakin otobus kalkmak lizere kogsmazsak yetise-
meyecegdiz, hadi kosalim ve

yetiselim.” diyerek yerimizde kogsma hareketi yapa-
rz.

*Yere oturulur, ayak tabanlari birlestirilecek sekilde
ayaklar kivrilir. Bacaklar kusun kanadi gibi disU-
naldr ve sallanir. Sonra kanadin biri kirildi denir
sadece tek ayakla ugmaya c¢alisilir.Yere yuziko-
yun uzanilir. Arkadan ayak bilekleri tutulur ve be-
sik olmalari sdylenir. Besik gibi sallanirlar.

Yere sirtustu yatilir. Bacaklar havaya kaldirilir ve
bisiklet sirme hareketi yapilir.



