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فعاليت‌هاى فوق برنامه‌ى ورزش 
مجتمع آموزشى استثنايى دخترانه‌ى رجائيه

بــدن انســان ـ برخلاف ماشــين يا هر 
وســيله‌ي ديگر كه بر اثر كار و فعاليت 
مستهلك مي‌شود ـ با كار جان مي‌گيرد 

و توانايي بيشتري كسب مي‌كند.
و  حركــت  گذشــته،  زمان‌هــاي  در 
تمرين‌هاي بدني بخشي از كار روزانه‌ي 
فرد به شــمار مي‌رفت اما امروزه، بر اثر 
پيشرفت فناوري و ماشين، بايد بيشتر از 
گذشته در جست‌وجوي حركت بود و هر 
فرد بايد آن را در برنامه‌ي روزانه‌ي خود 

بگنجاند.
البته اين امر براي كم‌توانان ذهني اهميت 
بيشــتري دارد. ورزش يكي از ابزارهايي 
اســت كه جوامع گوناگون، براي از انزوا 
خــارج كردن افرادي بــا توانمندي‌هاي 
خاص، در نظر مي‌گيرند. از طريق ورزش، 
اين افراد جذب جامعه مي‌شــوند تا هم 
باري از دوش جامعه برداشته شود و هم 
خانواده‌هاي اين بچه‌ها احساس آرامش 

خاطر كنند.
اين عزيزان مي‌توانند با ورزش، علاوه بر 
سلامت جسمي، به زندگي عادي در كنار 

ساير افراد اجتماع دست يابند.
اســتثنائي دخترانه‌ي  مجتمع آموزشي 
رجائيه در منطقه‌ي 15شهر تهران واقع 

است و 270 دانش‌آموز دارد.
پررنگ  بــا  تربيت‌بدني مجتمع  واحــد 
كردن المپياد ورزشــي، هم اين عزيزان 
را از حالــت كم‌تحركي خــارج كرده و 
هم بازي‌ها و مسابقاتي را در نظر گرفته 
است كه مطابق با توانايي‌هاي آنان باشد 
نه محدوديت‌هايشــان. براي هماهنگي 
با محدوديت‌هــاي دانش‌آموزان معلول، 
شــايد لازم شود تمام يا قسمتي از بازي‌ 
تعديل و اصلاح شود. رشته‌هاي در نظر 
گرفته شده‌ي المپياد عبارت‌اند از: تنيس 

روي ميز، طناب‌كشي، طناب‌زني، پرتاب 
توپ كاغذي داخل سبد، دارت بي‌خطر 

و گوي‌راني.
پرتــاپ تــوپ داخــل ســبد مختص 
دانش‌آموزاني است كه علاوه بر معلوليت 
ذهنــي، دچــار معلوليت جســمي نيز 

هستند.
دانش‌آمــوزان  بــراي  بي‌خطــر  دارت 
كم‌توان‌ذهني طراحي شــده تا در كنار 
وسايل ايمن از هيجان بازي نيز بهر‌ه‌اي 

ببرند.
گوي‌راني نيز خاص دانش‌آموزان سندرم 
داون اســت، چون ايــن دانش‌آموزان از 
انجــام فعاليت‌هاي شــديد و بلندمدت 

معذورند. 
طرح »حيــاط پويا« با هدف آشــنايي 
دانش‌آموزان با انــواع روش‌هاي صحيح 
ورزشــي و بازي‌هاي ورزشــي ســالم و 
متناســب با ســن آن‌هــا، و به‌منظور 
غني‌سازي اوقات فراغت، در مدارس اجرا 

مي‌شود.
اين طــرح بــا شاداب‌ســازي حياط و 
فضاي مدارس، زمينه‌ي مناســب براي 
دانش‌آموزان  فعاليت‌هاي  ســامان‌دهي 
در ســاعات تفريح را فراهــم مي‌آورد تا 
دانش‌آموزان، ضمــن انجام فعاليت‌هاي 
بدني ســاده، در حداقل زمان ممكن از 
فايده‌ها و اثــرات ورزش و بازي بهره‌مند 

شوند. 
با توجه به اينكــه دانش‌آموزان كم‌توان 
ذهني چاق مي‌شــوند و تحرك آنان در 
منزل بسيار كم است، تنها جايي‌كه آن‌ها 
مي‌توانند تحرك لازم را داشــته باشند، 
حياط مدرسه اســت. اين دانش‌آموزان 
دچار نوعي كم‌مهارتي و كندي حركتي‌اند 
و علاوه بر اين، ســطح تمركزشــان در 

موقعيــت يادگيري ضعيف اســت. آنان 
باوجود آنكه جسمي سالم دارند، به خاطر 
ضعف توجه و تمركز، پردازش اطلاعات 
و پاسخ‌دهي‌شــان زمان بيشتري به‌طول 
مي‌انجامــد. در نتيجه، واحد تربيت‌بدني 
از بازي‌هاي كاربــردي حياط پويا براي 
ارتقاي جسم و ذهن آنان نيز بهره جست 
تا ايــن كودكان بتوانند خود را با زندگي 
اجتماعي ســازگار كننــد و مهارت‌هاي 
آن‌ها در زمينه‌ي‌ رفتار سازشي نيز بهبود 
يابــد. از ديگر اهداف حياط پويا مي‌توان 
به افزايش دقت و تمركز، تقويت مهارت 
شــمردن، افزايش روحيه‌ي همكاري و 
جمع‌پذيري، توجه بــه قواعد و مقررات 
بازي، سرگرمي و نشاط، افزايش دقت و 
تمركز، و هماهنگي چشم و دست اشاره 

كرد.
نرمش صبحگاهــي از ديگر فعاليت‌هاي 
اين واحد اســت. با توجــه به خمودي و 
كندي حــركات دانش‌آمــوزان، نرمش 
صبحگاهي تأثير فوق‌العاده‌اي بر نشــاط 
و روحيه‌شــان دارد. بهره‌گيري از آهنگ 
ورزشــي همراه با ورزش، شــور و نشاط 
را در دانش‌آمــوزان مي‌افزايــد و انرژي 

بيشتري به آنان مي‌دهد.‌

ورزش براى كم‌توانان ذهنى
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