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اطــلاعـات شــناخــتی کودکــانمعاونت آ موز شی، پر ور شی و تر بیت بدنی
با کـــم تــوانـــی ذهـــــــنـــی

کـم توانـی ذهنـی می توانـد تاثیـرات قابـل توجهی 
بـر رشـد حرکتـی کـودکان داشـته باشـد. ایـن نـوع 
کـودکان  کـه  می شـود  باعـث  معمـولا  معلولیـت 
در هــــماهنگی، تعــــادل، کـنترل حـرکات و انجـام 
فـعـالیــت های روزمــــــره با چالـش‌هایــی مــــواجه 

شــــــوند.

مـه
ــد

مــق

ثیرات کم توانی ذهنی بر رشـد حرکتی تا
• تاخیر در مراحل رشد حرکتی مهارت های پایه و اساسی

• کاهش هماهنگی و تعادل
• ضعف در حرکات ظریف

• تاخیر در یادگیری حرکات پیچیده
• کاهش انگیزه برای فعالیت های حرکتی

• وابستگی بیشتر به بزرگسالان

ذهنی توانی  کم  با  کودکان  برای  حرکتی  برنامه های  تطبیق  در  موثر  عوامل 
بـرای بهبـود رشـد حرکتـی در کـودکان بـا کـم توانـی ذهنـی، برنامه هـای حرکتـی بایـد بـه شـکل خاص و مطابـق بـا نیازهـا و توانایی های آن هـا طراحی شـوند. در اینجـا به چند 

راهـکار بـرای این تطبیـق اشـاره می کنیم:

اصول کلی برنامه های حرکتی

کــم توانی‌ذهــنی با  دانش‌آمـــوزان  برای  مــناسب  حــرکـتی  برنامـــه های 
درشـت  حرکات  تمرینی  برنامه های 

ایـن برنامه هـا بـرای تقویـت حـرکات بزرگ بـدن طراحـی می شـوند و شـامل فعالیت هایـی 
اسـت کـه بـه افزایـش قـدرت عـضلات بزرگ و تعـادل کمـک می کننـد.

هماهنگی و  تعادلـی  تمرینات 

این تمــرینات به منظور بهـــبود تعادل و هماهنگی بدن دانش آموزان با کم توانی ذهنی طراحی می شوند.

بازی قالب  در  تمرینی  برنامه هـای 

بازی های حرکتی بهترین ابزار برای آمــوزش به دانش آموزان با کم توانی ذهـنی هستند؛ زیرا
باعث جلب توجه و علاقه آن ها می شوند.

برنامه هـای مبتنی بـر تمرکز و آرامش

تمرینات آرامش و تمرکز باعث بهبود کنترل حرکتی و تمرکز ذهنی کودکان می شود.

• تمرینـات تنفـس و تمرکـز: آمـوزش تنفس هـای عمیق و تمرکز بر روی حـرکات آرام می تواند 
بـه دانـش آمـوز کمـک کند تا کنترل بیشـتری بر روی بدن خود داشـته باشـند.

• یـوگا بـرای دانش‌آمـوزان: برخی حرکات سـاده یوگا که نیازی به تعادل بـالا ندارند، می تواند 
بـه افزایـش تمرکـز و کـنترل عضلات در دانش آموزان بـا کم توانی ذهنی کمک کند.

• تمرینـات کششـی سـاده: انجـام حـرکات کششـی آرام بـرای دسـت ها، پاهـا و بـدن بـه بهبـود 
تمرکـز کمـک می کنـد. و  انعطاف پـذیری 

فناوری و  کمکی  ابزارهـای  با  کار 

استفاده از ابزارهای کمکی و فناوری های آموزشی به بهبود توانایی های حـرکتی کودکـان کمـک
می کند.

تطبیق محیط و برنامه‌های ورزشـی در مدرسـه و خانه

ایجاد یک مـحیط حمــایتی و سازگار در مدرسه و خانه برای آموزش حرکات به دانش آموزان با کم‌توانی ذهـنی
بسیار حائز اهمیت است.

• ایجـاد محیـط آموزشـی حمایتـی: فضـای آموزشـی بایـد بـه گونـه‌ای طراحـی شـود کـه ایمـن و بـدون موانـع باشـد تـا 
دانـش آمـوز بتوانـد تمرینـات حرکتـی خـود را بـدون تـرس از آسـیب انجـام دهـد.

• ایجـاد برنامه هـای ورزشـی ویـژه: برنامه‌هـای ورزشـی خـاص بـا توجـه بـه توانایی هـای کـودک بایـد طراحـی شـوند تا او 
بتوانـد بـه مرور بـه اهـداف حرکتـی مورد نظر برسـد.
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• پیـاده‌روی و دویـدن آرام: تمرینـات سـاده پیـاده‌روی و دویـدن باعـث تقویـت عـضلات پاهـا و بهبـود اسـتقامت 

می شـوند.
• پرش هـای کوچـک و تمرین هـای تعادلـی: پرش‌هـای آرام روی دو پـا و یـا ایسـتادن بـر روی یـک پـا بـه بهبـود تعـادل کمـک 
می کننـد. همچنیـن، تمریناتـی مانند ایسـتادن روی یک تختـه تعادلی می تواند برای تقویت تعادل و هماهنگی مفید باشـد.

• حرکـت در مسـیرهای تعیین شـده: عبـور از مسـیرهای مشـخص شـده بـا رنگ هـا یـا نشـانه های مختلـف بـه بهبـود 
مهارت هـای حرکتـی و فضایـی دانـش آمـوز کمـک می کنـد.

ظریف حرکات  تمرینی  برنامه هـای  ۲

۳

تمرینات حرکات ظریف برای تقویت کنترل دسـت ها و انگشـتان و بهبود مهارت های 
حرکتی دقیق طراحی می شـوند.

• بـازی بـا اسـباب بازی هـای کوچـک و بلـوک هـا: بـازی بـا بلوک هـای کوچـک، پازل هـا، و بازی هـای 
سـاختنی بـه تقویـت عـضلات کوچـک دسـت و هماهنگـی انگشـتان کمـک می کنـد.

تمرین هایـی مثـل نقاشـی، رنگ آمـیزی، و بـازی بـا  • اسـتفاده از ابزارهـای نوشـتاری و هـنری: 
خمیـر بـازی بـه بهبـود مهارت هـای حرکتـی ظریـف و هماهنگـی دسـت و چشـم کمـک می کنـد.

و  پیـچ  نـرم،  توپ هـای  فشـردن  تمرین هـای  دسـت ورزی:  هـای  مهـارت  کننـده  تقویـت  تمرینـات   •
بازکـردن درپوش هـا و یـا کار بـا قیچـی به بهبـود مهارت های دسـت ورزی و تقویت انگشـتان کمک می کند.

•   راه رفتـن روی خطـوط مسـتقیم: ایـن تمریـن سـاده بـه دانـش آمـوزان کمـک می کند تا تعـادل و توجه به مسـیر را یاد 
بگیرند.

و  چشـم  و  دسـت  هماهنگـی  تـا  می کنـد  کمـک  آمـوزان  دانـش  بـه  سـبک  توپ هـای  گرفتـن  و  پرتـاب  تـوپ:  بـا  بـازی    •
کننـد. تقویـت  را  خـود  حرکتـی  واکنش هـای 

•  اسـتفاده از تـوپ تعادلـی و توپ‌هـای بزرگ: نشسـتن روی تـوپ تعادلـی و انجـام تمرینـات سـاده روی آن بـه تقویـت 
عـضلات مـرکزی بـدن و تعـادل کمـک می کنـد.

• بازی هـای گروهـی: بازی‌هایـی مثـل قایم باشـک و مسـابقات سـاده، علاوه بر تقویـت مهارت های حرکتـی، به دانش 
آمـوزان کمـک می کننـد تـا مهارت هـای اجتماعی و ارتباطـی خود را نیـز تقویت کنند.

• بـازی بـا حلقه‌هـا و موانـع: عبـور از حلقه‌هـا یـا پـرش از روی موانـع کوتـاه به دانش آمـوزان کمک می‌کند تـا مهارت های 
حرکتـی درشـت و هماهنگی فضایـی را یاد بگیرند.

• رقـص و حـرکات مـوزون بـا موسـیقی: حـرکات مـوزون و رقص بـا موسـیقی، مهارت های حرکتی دانـش آموزان 
را تقویـت کـرده و بـه آن هـا کمـک می کنـد تا بـا ریتم و زمان بندی آشـنا شـوند.
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تدریجی و  ساده 

حرکات از ساده به پیچیده طراحی شوند.

دانش‌آموز توانایـــی  با  متناسب 

از فعـالیــت هایی اســـتفاده شــود که بـــرای 
دانش آمـوز  قابـل انجام باشـد.

لذت‌‌بخش و  ایمن 

بازی هـا و تمرینـات باید بدون خطر و جذاب 
باشــند.

اجتماعی تعامـل  تقویت 

فعالیت هـای گروهـی بـرای بهبـود ارتباطات 
دانـش آموز موثر اسـت.

تشویق و  تکرار 

تمــــرینـات بایـد به طــور منظـم و همـراه با 
تشـویق انجـام شـوند.

• ایجاد محیط حمایتی و تشویق کننده• تقسیم حرکات به گام های کوچک و ساده• توجه به توانایی های فردی کودک

• آموزش حرکات از طریق بازی• کاردرمانی و فیزیوتراپی تخصصی• تمرینات متنوع برای افزایش تعادل و هماهنگی

بـازی و فعالیت هـای خلاقانـه می تواننـد ابـزار مـؤثری بـرای آمـوزش حـرکات بـه دانـش آمـوزان باکـم توانـی ذهنـی باشـند. بازی های حرکتـی گروهی یـا فـردی، علاوه بر کمک 
بـه رشـد حرکتـی، می تواننـد انگیـزه و علاقـه کـودک را نیز افزایـش دهند.


