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آموزشي
 مرضیه عرب زاده

آموزگار پایه ي ششم ابتدایي

امــروزه با تغيير ســبک زندگــی، افزایش 
شهرنشــينی و آپارتمان نشينی و همچنين 
ورود ابزار های صنعتی و مدرن شاهد کاهش 
فعاليت های حرکتی در جامعه هســتيم. با 
شروع بيماری کرونا این مسئله بيشتر هم شده 
است که متأسفانه پيامدهای بسياری به دنبال 
دارد. بنابراین انتخاب سبک زندگی فعال باید 
به صورت فرهنــگ از همان اوان کودکی و با 
آموزش در نظــام تعليم و تربيت دانش آموزان 
به عنوان یک اصل با معيارهای صحيح نهادینه 
شــود. توسعه ی ســواد دانش آموزان یکی از 
رســالت های مهــم آموزش و پرورش اســت 
که به ابعاد گوناگونی مانند ســواد خواندن و 
نوشتن، سواد رســانه ای، سواد اجتماعی و ... 
می پردازد و یکی از ابعاد مهم آن ارتقای سواد 
حرکتی است. سواد حرکتی دانشي است كه 

باعث ایجاد اعتماد به نفس و شایستگی بدنی 
در انجــام فعاليت های جســمانی و حرکتی 
در محيط های گوناگون مي شــود و یکی از 
عوامل زیربنایی در کيفيت  فعاليت های بدنی 

کودکان است.
سال گذشته سواد حرکتی یکی از برنامه های 
ویژه ی مدرسه ی ما بوده است و من با توجه 
به شرایط موجود و در مسير فرهنگ سازی 
سبک زندگی فعال و ســالم با اجرای طرح 
»تنفــس آموزشــی«، در کلاس و زنــگ 
تفریح، بر آن شــدم گامی هر چند کوچک 
در این راســتا بردارم. در ادامه نمونه هایی از 

فعاليت های انجام شده را بيان می کنم. 

حركت بين گوش و بينی 
این یک چالش ســریع و آسان برای تنظيم 
مجدد مغز اســت. به کودکان آموزش دهيد 
با دســت راســت خود گوش چپ خود را 
لمــس و در عين حال با دســت چپ بينی 
خود را لمس کنند. سپس از آن ها بخواهيد 
دســت های خود را عوض کنند و با دســت 
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چپ خود گوش راست و با دست راست بينی 
خود را لمس کنند. ســپس چند بار به جلو 
و عقب بروند. بعــد از آن، از آن ها بخواهيد 
چشمان خود را ببندند، نفس عميقی بکشند 
و همــه ی آن کارها را دوباره انجام دهند. یا 
به جای جلو و عقب، بازي »بشــين و پاشو« 
را بكنند و هنگام نشستن عمل دم و هنگام 

بلند شدن عمل بازدم را انجام بدهند.

فقط بپر
گاهی اوقات بچه ها فقط نياز به تخليه ي انرژی 
دارند. از آن ها بخواهيد وانمود کنند که در حال 
پریدن روی یک جستانک )مينی ترامپولين( 
هســتند. این کار باعث می شود حرکت آن ها 
به جای حرکت در سراسر اتاق در یک صفحه ی 
عمودی حفظ شود. چند دقيقه به آن ها فرصت 

دهيد تا رها شوند.

استراحت های مغزی برای بچه ها )كشش(
 این هرگز ایده ی خوبی نيســت که زمان 
زیادی را صرف نشســتن در یک وضعيت 
کنيد. به بچه ها اجازه دهيد استراحت کنند 
و کمی انعطاف پذیری را به ســتون فقرات 

خود بازگردانند. 

باران را بباران
یک طوفان باران را تداعی کنيد. با نشستن 
یا ایستادن پشت ميز از بچه ها بخواهيد که 

قابلمه را هم بزنيد
از بچه ها بخواهيد تصور کنند در مقابل یک 
قابلمه  داخل  ایســتاده اند.  بزرگ  قابلمه ی 
آش قــرار دارد. یک هم زن بزرگ را بگيرند 
و آن را در ته قابلمه بچرخانند. به آرامی در 
جهت عقربه های ساعت شروع به هم  زدن 
کنند. از دانش آموزان بخواهيد از تمام بدن 
خود برای کمک به داشــتن دامنه ی کامل 
حرکت در مچ دست و شانه استفاده کنند. 
بعد از یک یــا دو دقيقه، جهت را برعکس 

کنند. 

مهم تریــن و کاربردی ترین مهــارت برای 
شــکل گيری سواد حرکتی، در رده ی سنی 
8 الی 10 ســال، انجام فعاليت های بنيادی 
پریدن، تعادل و هوازی است. توسعه ي این 
نوع مهارت ها به وسيله ی بازی و مسابقه های 

سرگرم کننده امکان پذیر است. 
جالب اســت بدانيــد انجــام فعاليت های 
بنيادی، در رده ی سنی 8 الی 10 سال، در 

تناسب اندام نقش بسزایی دارد.
علاوه بــر ایــن، مناســب ترین دوره برای 
یادگيری و تقویت مهارت های حرکتی تا سن 
14 سالگی اســت. برای تقویت مهارت های 
حرکتی می توانيد کودک را برای حضور در 
محيط های سرگرم کننده تشویق کنيد و وی 
را برای انجام ورزش های بســکتبال، کاراته، 
چم ورزی )ژیمناستيک(، هندبال، بدمينتون، 

تنيس و واليبال آماده سازید.

یک انگشت، ســپس دو انگشت و به ترتيب 
سه و چهار انگشت و سپس تمام دست خود 
را روی ميز بکوبند تا زمانی که همه ی شما 
احســاس کنيد در وسط ســيل هستيد. با 
فروکش کردن طوفان، از پنج انگشت شروع 
و به یک انگشت به سمت عقب حرکت کنيد. 

از استاديوم الهام بگيريد )موج(
فعاليت »موج« از انتهای یک ســوی اتاق 
شــروع می شــود. بدین گونه کــه بچه ها 
بــالای  را  بازو هایشــان  و  می ایســتند 
ســر می اندازنــد و در حين بازگشــت به 
صندلی هایشــان، آن ها را پایين می آورند. 
این عمــل در هر ردیف دنبال می شــود 
تا به انتهــای دیگر اتاق برســد. کودکان 
را تشــویق کنيد خودشــان به پاها یا به 
دستان خودشان به گونه ای ضربه بزنند که 
در حرکت دائمی باشــند. این کار موجب 

تقویت دست و پایشان می شود. 

روی صدا تمركز كنيد
از بچه ها بخواهيد آرام باچشــمان بســته 
بنشــينند. زنگــی را به صــدا در آورید. از 
آن ها بخواهيد با دقت به صدای زنگ گوش 
دهنــد، لــرزش را در بدن خود احســاس 
کنند که با صدا طنين انداز می شود. سپس 
به آرامی محو می شــود. به آن ها بگویيد در 
حالی که روی صدا تمرکز می کنند، به آرامی 

و عميق نفس بکشند.


