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پیشگفتار

در  شــرکت  بــرای  فرصــت  ایجــاد  دارد.  فــرد  زندگــی  در  زیــادی  اهمیــت  اجتماعــی  و  خانوادگــی  زندگــی  در  بــودن  فعــال 
کیفیــت زندگــی، و در نهایــت وضعیــت اجتماعــی  فعالیت هــای اجتماعــی تأثیــر زیــادی بــر هویــت فــردی، اعتمادبه نفــس، 
کمتــری  کــه افــراد دارای معلولیــت بــا موانــع بســیاری در جامعــه مواجــه هســتند، اغلــب فرصت هــای  می گــذارد. از آن جایــی 

بــرای شــرکت در فعالیت هــای اجتماعــی پیــدا می کننــد.
ــر مســئله ســامت و اقدامــات توان بخشــی تمرکــز  ــر جامعــه )CBR( بیشــتر ب گذشــته، برنامه هــای توان بخشــی مبتنــی ب در 
ــی از جملــه ورزش  ــه موضوعات گاهــی ب گرفتــه می شــد.  ــده  داشــت و اغلــب نیازهــای اجتماعــی افــراد دارای معلولیــت نادی
کمتــر پرداختــه می شــود و دسترســی بــه فعالیت هــای ورزشــی و تفریحــی به عنــوان مــوارد  و اوقــات فراغــت افــراد دارای 
ــه  کمــک ب ــادی از قبیــل بهبــود ســامتی و بهزیســتی،  ــای زی ــه ایــن فعالیت هــا مزای ــد. درحالی ک غیرضــروری تلقــی می گردن

گیــر جامعــه دارد. توانمندســازی افــراد، و ارتقــاء توســعه فرا
کنوانســیون حقــوق افــراد دارای معلولیــت، حــق شــرکت افــراد دارای معلولیــت در فعالیت هــای تفریحــی و ورزشــی را بــه 
کــه دولت هــا بایــد اقدامــات مناســبی را در زمینــه تشــویق حضــور افــراد دارای معلولیــت  کیــد دارد  رســمیت می شناســد و تأ
در فعالیت هــای ورزشــی، مشــارکت آنــان در ســازماندهی و توســعه فعالیت هــای ورزشــی ویــژه معلولیــن و ارتقــای دسترســی 

افــراد دارای معلولیــت بــه فعالیت هــای تفریحــی، اوقــات فراغــت و ورزشــی، انجــام دهنــد.
کــه از ســال 1374 در ایــران آغــاز شــده اســت، در ســال های اخیــر نقــش مهمــی  برنامــه توان بخشــی مبتنــی بــر جامعــه 
در ترویــج مشــارکت افــراد دارای معلولیــت در فعالیت هــای ورزشــی و اوقــات فراغــت، و افزایــش دسترســی آنــان بــه ایــن 
کاری از قبیــل وزارت ورزش و جوانــان، دهیاری هــا و همچنیــن بخــش  فعالیت هــا داشــته اســت. بــا مشــارکت شــرکای 
غیردولتــی مجــری برنامــه CBR ، هرســاله برنامه هــای متعــدد ورزشــی و تفریحــی در ســطح مناطــق روســتایی بــرای افــراد 
کنــار اعضــای  دارای معلولیــت و خانواده هــای آنــان بــه اجــرا درمی آیــد و تعــداد زیــادی از افــراد تحــت پوشــش ایــن برنامــه در 

خانــواده و دوســتان از فعالیت هــای ورزشــی و اوقــات فراغــت بهره منــد می شــوند.
کــودکان و  کــه بــا هــدف شامل ســازی  کتــاب» ورزش و بــازی بــرای همــه" اســت  کتــاب برگرفتــه از  بخــش اعظــم مطالــب ایــن 
نوجوانــان در فعالیت هــای ورزشــی و بازی هــا توســط مؤسســه هندیکــپ اینترنشــنال )HI( و بــا حمایــت اتحادیــه اروپــا، تهیــه 
ــا بــه افــراد  کتــاب حاضــر منبــع مناســبی بــرای تســهیلگران برنامــه توان بخشــی مبتنــی بــر جامعــه می باشــد ت شــده اســت. 
گیــر ســازی افــراد دارای معلولیــت در برنامه هــای  دارای معلولیــت در مناطــق روســتایی و محــروم بــا زبــان ســاده، راه هــای فرا
کــه بــرای  کتــاب نمونه هــای جالبــی از بــازی و ورزش هــای رســمی و غیررســمی  ورزشــی و اوقــات فراغــت را بیامــوزد. در ایــن 
ــا دســتورالعمل، قوانیــن، شــیوه های تطابــق و  گرفته انــد، همــراه ب گیــر مــورد تأییــد قــرار  اســتفاده در برنامه هــای ورزش فرا

نــکات ایمنــی آن آمــده اســت و به راحتــی قابل اســتفاده در برنامــهCBR می باشــند. 
لازم اســت در اینجــا از آقــای دکتــر محمدرضــا شــهبازی مدیــرکل دفتــر توانمندســازی معلولیــن، خانــم فرانــک تفریشــی 
کمالــی فــر قهرمــان پارالمپیــک و آقــای مرتضــی دیوبــاد بــه دلیــل راهنمایی هــا و  کتــاب و آقایــان علیرضــا  تدوین کننــده 
کمــال تشــکر را بــه عمــل آورم. بــی شــک تــاش ایــن عزیــزان راه توانمندســازی افــراد دارای معلولیــت  ویراســتاری علمی شــان 

کــرد. را هموارتــر خواهــد 
دکتر محمد نفریه

معاون امور توان بخشی



قدردانی

با تشکر از عزیزانی که در تهیه این کتاب همکاری نمودند:
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 فصل اول

 آشــنایی با بازی و ورزش های 

فراگیر

آنچه در این فصل یاد می گیرید:

مفاهیم کلیدی  	

گیر  	 هدف ورزش و بازی فرا

مخاطبین این کتاب راهنما 	

گیر بهره ببرند 	 که می توانند از ورزش و بازی های فرا گروه های مختلف افراد دارای معلولیت 

گیر برای افراد دارای معلولیت 	 مزایای ورزش و بازی های فرا

گیر برای افراد بدون معلولیت  	 مزایای ورزش و بازی های فرا

گروه های خودیار ورزش و اوقات فراغت 	 تشکیل 

کمــک بــه توانمندســازی افــراد دارد. مشــارکت در ایــن  ورزش، بــازی و ســرگرمی ها نقــش مهمــی در بهبــود ســامتی، بهزیســتی و 

کنوانســیون  فعالیت هــا می توانــد یکــی از راه هــای درگیرشــدن افــراد دارای معلولیــت در فعالیت هــای اجتماعــی باشــد. بــر اســاس 

حقــوق افــراد دارای معلولیــت، فراهم کــردن زمینه هــای لازم بــرای آنــان جهــت شــرکت در فعالیت هــای تفریحــی و ورزشــی، به ماننــد 
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ســایر افــراد، از حقــوق افــراد دارای معلولیــت اســت. دولت هــا می بایســت اقدامــات مناســبی را بــرای تشــویق و ارتقــای حضــور افــراد 

دارای معلولیــت در بالاتریــن حــد ممکــن، در فعالیت هــای ورزشــی، در همــه ســطوح فراهــم آورند، همچنیــن باید خود افــراد دارای 

معلولیــت فرصــت ســازماندهی ایــن فعالیت هــا را داشــته و نقــش مهمــی در برنامه ریزی هــای ایــن فعالیت هــا داشــته باشــند.

مفاهیم کلیدی

کــه توســط انقبــاض عضــات ایجــاد شــده و باعــث افزایش تولیــد انرژی  فعالیــت فیزیکــی بــه تمــام حــرکات بــدن اطــاق می شــود 

کاری و همچنیــن زمــان اوقــات  کــه طــی ســاعات  در بــدن می گــردد. ایــن فعالیت هــا شــامل همــه حــرکات روزمــره زندگــی اســت 

فراغــت انجــام می شــوند.

ورزش شــامل انــواع فعالیــت بدنــی از قبیــل ورزش هــای ســازمان یافته، رقابتــی، ورزش هــا و ســرگرمی های بومــی و بــازی اســت 

کــه بــه آمادگــی جســمانی، بهبــود ســامت ذهنــی و تعامــل اجتماعــی افــراد کمــک می کنــد. ورزش یــک فعالیــت قانونمنــد و فیزیکــی 

گاهــی در مکان هــای مشــخری انجــام می شــود. کــه  کــه می توانــد رقابتــی یــا غیررقابتــی باشــد  اســت 

کــه بــرای افــراد دارای معلولیــت متناســب شــده اند، از قبیل بســکتبال با  ورزش هــای تطابــق یافتــه ورزش هــای عــادی هســتند 

صندلــی چــرخ دار یا والیبال نشســته.

گلبــال  کــه منحرــراً توســط افــراد دارای معلولیــت انجــام می شــوند، به عنوان مثــال  ورزش هــای معلولیــن ورزش هایــی هســتند 

و بوچیا.

کنــار یکدیگــر در  کــه در آن افــراد بــا و بــدون معلولیــت در  گیــر فعالیت هــای ورزشــی و بازی هایــی هســتند  بــازی و ورزش هــای فرا

گیــر بســتگی بــه نــوع، شــدت  گیــر ســازی افــراد دارای معلولیــت در ورزش هــای فرا ایــن فعالیت هــا شــرکت می کننــد. چگونگــی فرا

گیر عبارت اند از: معلولیت، ماهیت ورزش و فعالیت بدنی دارد. شکل های مختلف ورزش فرا

بــدون  	 همدیگــر  بــا  معلولیــت(  بــدون  و  )بــا  افــراد 

شــرایط،  تطابــق  و  اضافــی  حمایت هــای  دریافــت 

می کننــد. ورزش 

افــراد دارای معلولیــت در یک ورزش غیر تطابق یافته،  	

بــا دریافــت حمایت هــای اضافــی از قبیــل تجهیــزات 

توان بخشــی، همــراه بــا افــراد بــدون معلولیــت شــرکت 

ــد. می کنن

افــراد )بــا و بــدون معلولیــت( بــا یکدیگــر در یــک ورزش  	

تطابــق یافتــه شــرکت می کننــد، ایــن تطابق هــا شــامل 

تطابــق در فضــا، وظایــف، تجهیــزات و افــراد اســت. 
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ــا  	 ــا بتواننــد در تیم هــای مشــابه ب ــا توانایی هــای مختلــف تقســیم می شــوند ت ــا و بــدون معلولیــت( بــه تیم هایــی ب افــراد )ب

کننــد. وظایــف متفــاوت شــرکت 

گیرســازی معکــوس، افــراد بــدون معلولیــت در یــک ورزش تطابــق یافتــه بــا افــراد دارای معلولیــت شــرکت می کننــد،  	 فرا

به عنوان مثــال در مســابقه ویلچررانــی.

گیرســازی مــوازی، افــراد دارای معلولیــت در ورزش هــای تطابــق یافتــه و افــراد بــدون معلولیــت در ورزش هــای عــادی بــه  	 فرا

کنــار یکدیگــر، شــرکت می کننــد به عنوان مثــال در والیبــال. گانــه، امــا در  طــور جدا

هدف بازی و ورزش فراگیر 

هدف اصلی:

کنار سایر اعضای جامعه مشارکت  افراد دارای معلولیت در برنامه های ورزشی و بازی ها در 

اهداف اختصاصی

ارزیابی فعالیت های فیزیکی و ورزش های مناسب و نامناسب برای گروه های مختلف افراد دارای معلولیت. 	

تعیین جنبه های مختلف تطابق در فعالیت های فیزیکی و ورزش برای گروه های مختلف افراد دارای معلولیت . 	

پیشنهاد فعالیت های فیزیکی و ورزش های تطابق یافته مناسب افراد دارای معلولیت. 	

گیر. 	 ارائه نکات ایمنی لازم در بازی و ورزش های فرا

مخاطبین این کتاب راهنما

ــاً بــرای تســهیلگران برنامــه توان بخشــی مبتنــی بــر جامعــه )CBR( و همچنیــن مربیــان افــراد دارای  کتــاب راهنمــا عمدت ایــن 

کــودکان و بزرگســالان دارای معلولیــت در برنامه هــای ورزشــی و اوقــات فراغــت  گیــر ســازی  کــه می خواهنــد در زمینــه فرا معلولیــت 

کــه دو مســئله تفریــح و رقابــت در بــازی و ورزش از اهمیــت خاصــی برخــوردار اســت،  گرچــه  فعالیــت نماینــد، تهیــه شــده اســت. ا

کــودکان و بزرگســالان دارای معلولیــت از  کــه باعــث محــروم شــدن برخــی از  ــر رقابــت اجتنــاب شــود چــرا  ــاد ب کیــد زی ــد از تأ امــا بای

فعالیت هــای ورزشــی می شــود. بــازی و ورزش فقــط بــرای برنــده شــدن نیســت و مشــارکت بخــش مهمــی از فعالیت هــای ورزشــی و 

گرفتــن، راهــی بــرای تقویــت پتانســیل ها و رســیدن بــه اهــداف فــردی  بــازی اســت. بــازی و ورزش صرف نظــر از برنــده شــدن و جایــزه 

اســت. ایــن موضــوع در شــعار المپیــک ورزشــی افــراد بــا نیازهــای ویــژه بــه زیبایــی آمــده اســت:
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گر نتوانستم، بگذار شجاعانه تاش کنم.« »بگذار برنده شوم. ا

این کتاب راهنما به تسهیلگران/مربیان کمک می کند تا:

کودکان و بزرگسالان دارای معلولیت را ارزیابی کنند؛ 	

ورزش ها و بازی ها را طوری تطبیق دهند تا برای کودکان و بزرگسالان دارای معلولیت قابل استفاده شوند؛ 	

کودکان و بزرگسالان دارای معلولیت در قالب بازی و تفریح ارائه نمایند؛ 	 گیر را برای  ورزش و سرگرمی های فرا

گیر اطمینان حاصل نماید. 	 از سامت و ایمنی بازیکنان در طول ورزش ها و بازی های فرا

گروه های مختلف افراد دارای معلولیت که می توانند از بازی و ورزش فراگیر بهره ببرند

افراد دارای اختالات فیزیکی 	

افراد دارای اختالات اعراب و روان 	

افراد دارای اختالات حسی )بینایی و شنوایی( 	

افراد دارای مشکات هوشی و ذهنی 	

افراد دارای اختالات و آسیب های چندگانه 	

کوتــاه قامــت بــا  	 ع، بیماری هــای مزمــن قلبــی و تنفســی مثــل آســم، افــراد  گروه هــا از قبیــل ســالمندان، افــراد دارای صــر ســایر 

دلایــل ژنتیکــی و غیره.

مزایای بازی و ورزش فراگیر برای افراد دارای معلولیت

گرفتــه،  مزایــای بــازی و ورزش بــرای افــراد دارای معلولیــت در مســتندات و تحقیق هــای مختلــف به روشــنی مــورد بررســی قــرار 

برخــی از مزایــای مهــم آن عبارت انــد از:

افزایش فعالیت های فیزیکی و بهبود سامت فردی 	

افزایش قدرت و توانایی های عملکردی 	

کار تیمی، احترام به یکدیگر، رعایت مقررات و قوانین، صداقت و غیره 	 مزایای آموزشی از قبیل یادگیری 

بهبود شرایط روانی - اجتماعی فرد 	

افزایش عزت نفس و اعتمادبه نفس 	
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مزایای بازی و ورزش فراگیر برای افراد بدون معلولیت

کمــک  کمــک می کنــد، بلکــه بــه افــراد بــدون معلولیــت  گیــر نه تنهــا بــه فراینــد اجتماعــی شــدن افــراد دارای معلولیــت  ورزش فرا

می کنــد تــا تجربیــات بــا ارزشــی در زندگــی خــود از قبیــل، همدلــی، صبــر، تحمــل، پذیــرش و احتــرام بــه تفاوت های انســانی را کســب 

کــودکان بــدون معلولیــت به تدریــج متوجــه توانمندی هــای آنــان می شــوند  کــودکان دارای معلولیــت،  نماینــد. از طریــق تعامــل بــا 

و آنهــا را به عنــوان فــردی شــبیه خــود می پذیرنــد. ایــن پذیــرش چرخــه جدایــی افــراد دارای معلولیــت را بــه دلیــل عــدم پذیــرش 

می شــکند.

تشکیل گروه های خودیار ورزشی و اوقات فراغت

گــروه خودیار  گــروه تــاش می کند. تمرکــز اصلی  کــه بــرای رســیدن بــه هدف مشــترک  گــروه خودیــار جمعــی داوطلبانــه اســت  یــک 

ــه  ــد و منجــر ب ــار ماهیــت مشــارکتی دارن گروه هــای خودی ــر حمایت هــای عملــی، عاطفــی و تبــادل اطاعــات و تجربیــات اســت.  ب

گروه هــای خودیــار به عنــوان ابــزاری بــرای رســیدن بــه هــدف شــامل ســازی  کمــک بــه همدیگــر می شــوند.  کمــک و دادن  گرفتــن 

گرفتــه می شــوند.  افــراد دارای معلولیــت و افزایــش مشــارکت آنــان در رونــد توســعه بــکار 

ــراد  ــار ورزشــی، متشــکل از اف گروه هــای خودی ــا اهــداف مختلــف تشــکیل داد.  گروه هایــی ب ــوان  برحســب شــرایط و نیــاز، می ت

ــراد دارای معلولیــت در  ــازی اف ــامل س ــه ش ــد ب ــای جامعــه، می توانن ــایر اعض ــتان و س ــان، دوس ــای آن دارای معلولیــت، خانواده ه

کننــد تــا  کمــک  گروه هــای می تواننــد بــه اعضــا  کننــد. چنیــن  کمــک  فعالیت هــای اجتماعــی به ویــژه ورزش، تفریــح و اوقــات فراغــت 

کمــک می کنــد تــا  گــروه همــدل و حمایت کننــده بــه افــراد دارای معلولیــت  بیشــتر در جامعــه »ظاهــر« شــوند. همچنیــن وجــود یــک 

اعتمادبه نفــس و عزت نفــس آنهــا بهبــود یابــد.

گروه هــای خودیــار افــراد دارای معلولیــت و اعضــای خانــواده آنــان  برنامــه توان بخشــی مبتنــی بــر جامعــه نقــش فعالــی در ایجــاد 

گــروه نیازمنــد ســطوح مختلفــی  گروه هــای خودیــار باتوجه بــه شــرایط محلــی متفــاوت اســت، و هــر  ایفــا می نمایــد. فراینــد تشــکیل 

گروه هــای خودیــار پیشــنهاد می گــردد: از حمایــت اســت. بااین حــال اقدامــات زیــر بــرای تشــکیل 

شروع

کند:  کار با افراد دارای معلولیت و خانواده های آنان را از خانواده آغاز  تسهیلگر باید 

گروه هــای خودیار ورزشــی اطاعــات لازم را ارائــه نموده و  	 بــه افــراد دارای معلولیــت و اعضــای خانــواده آن هــا در مــورد مفهــوم 

کار ممکن اســت شــامل صحبت کــردن در مــورد مزایای  گــروه در محلــة خــود تشــویق نماییــد - این  آن هــا را بــه تشــکیل یــک 

گروه باشــد. ورزش و بــودن در یــک 
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کــه ممکــن  	 گفتگــو بــا دیگــر افــراد جامعــه محلــی خــود  افــراد دارای معلولیــت و اعضــای خانــواده آنــان را بــرای شناســایی و 

گــروه باشــند، تشــویق نماییــد؛  اســت عاقه منــد بــه پیوســتن بــه 

یک جلسه رسمی برای برنامه ریزی، در محلی قابل دسترس برای همه، برگزار نمایید.  	

برنامه ریزی

گروه اقدامات زیر لازم است: گروه شدند، در مرحله برنامه ریزی برای تشکیل  پس از اینکه عده ای مایل به عضویت در 

بحــث دربــاره اهمیــت حضــور در فعالیت هــای اجتماعــی و شــرکت در برنامه هــای ورزشــی، بــازی و اوقــات فراغــت بــرای افــراد  	

کنــار خانــواده و ســایر اعضــای جامعه دارای معلولیــت در 

کنند  	 گروه کمک  پرسش از افراد در مورد این که آنها در چه زمینه هایی مایل اند به 

گروه که ممکن است لازم باشد بیش از یک نفر باشند 	 شناسایی و یا تعیین رهبر یا هماهنگ کننده 

تقسیم وظایف بین اعضا برای کمک به ارتقاء مالکیت و حس مسئولیت پذیری در گروه 	

گروه با اتخاذ یک نام برای آن 	 ایجاد هویت برای 

کســانی می تواننــد  	 ترمیم گیــری در مــورد این کــه چــه 

گــروه بپیوندند بــه 

ترمیم گیــری در مــورد انــواع فعالیت هــای ورزشــی،  	

گــروه  بــازی و اوقــات فراغــت موردعاقــه 

فعالیت هــای  	 انجــام  بــرای  افــراد  از  تیــم  تشــکیل   

ــای  ــرای ورزش ه ــد ب کار می توان ــن  ــازی. ای ــی و ب ورزش

کنــد مختلــف تفــاوت 

ترمیم گیــری در مــورد این کــه اغلــب هرچنــد وقــت  	

یک بــار برنامــه ورزشــی داشــته باشــند و تنظیــم تاریــخ و زمــان برگــزاری اولیــن جلســه ورزشــی و بــازی. مــکان جلســات بایــد 

گــروه باشــد. بهتــر اســت جلســات بــازی و ورزش در یک  بــرای همــه قابل دسترســی بــوده و نبایــد دور از محــل زندگــی اعضــای 

کــن و تجهیــزات ورزشــی عمومــی در محــل از قبیــل خانه هــای ورزش  مکان هــای عمومــی، نظیــر مــدارس برگــزار شــوند. اما

روســتا را نیــز در نظــر داشــته باشــید.

گروه با اطاع رســانی عمومی، مردم را برای حضور در مســابقات و فعالیت های  	 کــه چگونه  در صــورت لــزوم، ترمیــم بگیریــد 

کار ممکــن اســت از طریــق صحبت کــردن بــا مــردم، دهیــار و اعضــای شــورای محلــی روســتا،  ورزشــی تشــویق نماینــد. ایــن 

زدن پوســتر و یــا تبلیغــات در روزنامه هــای محلــی صــورت بگیــرد. 



بازی و ورزش برای همه

14

اجرای جلسات ورزشی

تســهیلگر بایــد اعضــا را تشــویق بــه مشــارکت در اجــرای برنامه هــای ورزشــی نمایــد بااین حــال ســاختار اصلــی معمــولًا شــامل 

مــوارد زیــر اســت:

که برای حضور در جلسه آمده اند؛ 	 خوشامدگویی به افرادی 

افتتاح جلسه و معرفی اعضا به یکدیگر؛  	

معرفــی مســئولین اجــرای برنامــه و وظایــف آنهــا در حیــن برگــزاری جلســه بــازی و ورزش )بــرای مثــال داورهــا، تســهیلگران و  	

داوطلبین(

معرفــی قوانیــن و نحــوه انجــام فعالیت هــای ورزشــی و  	

کــه قــرار اســت در آن جلســه انجــام شــود.  بازی هایــی 

اجرای بازی و ورزش ها  	

توجــه بــه نــکات ایمنــی و محافظــت از افــراد دارای  	

بــازی و ورزش معلولیــت در حیــن 

اختتامیه 	

مستندســازی  	 و  بازیکنــان  اطاعــات  و  آمــار  ثبــت 

مه هــا نا بر

کمــک تســهیلگر افــراد دارای معلولیــت در  گیــر ســازی فعالیت هــای ورزشــی و بــازی بــا   توضیحــات بیشــتر در مــورد چگونگــی فرا

بخــش بعــدی آمــده اســت.

گــروه خودیــار افــراد دارای معلولیــت و خانواده هــای آنــان را در برنامه ریــزی بــرای جلســات ورزشــی و  تســهیلگر بایــد 

ــند. ــته باش ــات داش ــن جلس ــزاری ای ــی در برگ ــش فعال ــان نق ــد و آن ــارکت ده ــا مش بازی ه
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 فصل دوم 

چگونــه ورزش هــا و بازی هــا را فراگیر کنیم؟

آنچه در این فصل یاد می گیرید:

ارزیابی اولیه  	

گیر سازی در ورزش و بازی 	 کلی فرا اصول 

کار با افراد دارای معلولیت در ورزش و بازی  	 کلی  اصول 

تطابق در ورزش و بازی 	

چگونه یک تسهیلگر خوب باشیم؟ 	

کرد؟ 	 گیر را هدایت  چگونه می توان یک جلسه ورزش و بازی فرا

کار بــا افــراد  کلــی  گیــر ارائــه شــد. ایــن فرــل شــامل برخــی از اصــول  در فرــل قبــل توضیحاتــی در خرــوص بــازی و ورزش هــای فرا

دارای معلولیــت در ورزش و فعالیــت فیزیکــی، نکاتــی در ارتبــاط بــا اختــالات خــاص، پیشــنهاداتی در مــورد بازی هــا و ورزش هایــی 

کــه بایــد از آنــان اجتنــاب شــود. همچنیــن در  گیــر ســازی آنــان وجــود دارد و برخــی از فعالیت هایــی اســت  کــه به راحتــی امــکان فرا
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گیــر می پــردازد و چارچوبــی را بــرای انطبــاق در زمینــه فضــا، وظایــف، تجهیــزات و  آخــر ایــن فرــل بــه موضــوع تطابــق در ورزش فرا

افــراد ارائــه می نمایــد.

ــا توانایی هــای  ــا افــراد ب کار ب ــرای  ــد مهارت هــای ضــروری ب ــز دارد. شــما بای ــر شــما، به عنــوان یــک تســهیلگر تمرک ایــن فرــل ب

ــورد  ــدا در م ــا در ابت ــد. ام ــازی بدانی ــات ب ــردن جلس ک ــر  ــرای لذت بخش ت ــی را ب ــید و نکات ــته باش ــازی و ورزش را داش ــاوت در ب متف

کــه قبــل از برنامه ریــزی یــا انجــام هــر فعالیت هــای ورزشــی بــرای افــراد بــا و بــدون معلولیــت ضــروری  ارزیابــی بحــث خواهــد شــد 

اســت. 

ارزیابی اولیه 

کند تا به سؤالاتی مانند سؤالات زیر پاسخ دهید: ارزیابی می تواند به شما کمک 

کنیم؟ 	 گروه های مختلف افراد دارای معلولیت ارائه  چه بازی و ورزش هایی را بهتر است برای 

که قطعاً نباید افراد دارای معلولیت درگیر آن شوند؟ 	 آیا ورزش یا فعالیت هایی وجود دارد 

چگونه افراد دارای معلولیت از شرکت در ورزش سود می برند؟ 	

دو ســؤال اول بــرای همــه ورزش هــا و جلســات بــازی اهمیــت دارد، درحالی کــه ســومین ســؤال بــرای نظــارت و ارزیابــی موردنیــاز 

است.

ارزیابی باید هم در سطح فردی هم در سطح پروژه انجام شود. در سطح فردی، ارزیابی به دلایل زیر انجام می شود:

ترمیم گیــری در مــورد اینکــه چــه ورزش و فعالیتــی بــرای هــر فــرد مناســب اســت. در افــراد دارای معلولیــت عــاوه بــر عاقــه،  	

توانایی هــا، شــدت اختــال و مســائل پزشــکی در ایــن ترمیم گیــری مؤثــر هســتند.

شناســایی نیازهــای فــرد بــه تجهیــزات توان بخشــی، وســایل ورزشــی تطابــق یافتــه، روش های بــازی تطابق یافتــه، حمایت  	

گیرد. کارکنــان و غیــره بایــد مــورد ارزیابــی قــرار 

کاس بنــدی بــرای دســته بندی ورزشــکاران دارای معلولیــت بــا  	 در ورزش هــای رقابتــی، به جــای ارزیابــی بیشــتر از عبــارت 

اختــال مشــابه اســتفاده می شــود. بــرای رعایــت عدالــت، لازم اســت ورزشــکارانی بــا اختــالات مشــابه در یــک مســابقه بــا 

کننــد. هــم رقابــت 

در سطح پروژه، ارزیابی به دلایل زیر انجام می شود:

برنامه ریزی فعالیت ها و تعیین منابع موردنیاز )تجهیزات ورزشی، مربیان، امکانات و ...(  	

نظارت و ارزیابی نتایج  	

کنیــد )یــک نمونــه فــرم ارزیابــی در  کتبــی اســتفاده  چنانچــه بخواهیــد یــک ورزش رســمی انجــام دهیــد، بهتــر اســت از ارزیابــی 

کفایــت می کنــد. بااین حــال شــما  کامــی معمــولًا  گفتگــو و بحث هــای  ضمیمــه آمــده اســت(. در ورزش و تفریح هــای غیررســمی 

بــه اطاعــات زیــر نیــاز داریــد:
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	- ارزیابی فرد دارای معلولیت

فــرد چــه نوع آســیب یــا معلولیتــی دارد؟ آیا این آســیب  	

کتســابی اســت و یــا از هنــگام تولــد بــه وجــود آمــده  ا

اســت؟

علت آسیب یا معلولیت چیست؟ 	

کنــون  	 فــرد چــه خدمــات پزشــکی و توان بخشــی را تا

ــت؟ ــرده اس ک ــت  دریاف

آیا فرد دارو مررف می کند؟ 	

بــه  	 توان بخشــی  یــا  و  پزشــکی  متخرــص  یــک  آیــا 

در  عــدم شــرکت  یــا  و  بــرای شــرکت  توصیــه ای  فــرد 

اســت؟ کــرده  فیزیکــی  فعالیت هــای 

آیا اختال فرد پیش رونده است و در طول زمان بدتر می شود؟ 	

گــر دارد این وســایل کمکی  	 کــر، انــدام مرنوعــی و یــا بریــس دارد؟ ا آیــا فــرد وســیله کمکــی از قبیــل صندلــی چــرخ دار، عرــا، وا

گــر نــدارد آیا نیــاز بــه آن دارد؟ در چــه وضعیتــی هســتند؟ ا

آیا احتمال خطرات پزشکی ناشی از فعالیت های فیزیکی از قبیل زخم بستر وجود دارد؟ 	

کاردرمان دسترسی دارید بهتر است از آنها در زمینه ارزیابی فرد کمک بگیرید. درصورتی که به یک پزشک، فیزیوتراپ و یا 

	- ارزیابی ورزش

فــرد بــه چــه بــازی و ورزش هایــی عاقه منــد اســت؟ مهــم 

کــه نظــر  اســت نظــر فــرد را بدانیــد، امــا بــه یــاد داشــته باشــید 

که تابه حال داشــته  فــرد معمــولًا تحــت تأثیــر تجربیاتــی اســت 

و ممکــن اســت هرگــز بــرای مثــال، در مــورد والیبــال نشســته 

ــای  ــا و فرصت ه گزینه ه ــد از  ــرد بای ــد. ف ــنیده باش ــزی نش چی

گاهانه  موجــود و در دســترس مطلــع شــود تــا بتواند انتخــاب آ

داشــته باشــد.

کــه بــرای فــرد مضــر  آیــا ورزش و یــا فعالیتــی وجــود دارد 

کبــدی بــرای افراد ضعیف مناســب نیســتند، البته بــا انجام  باشــد؟ بــرای مثــال برخــی ورزش هــا بــا فعالیت هــای شــدید بدنــی مثــل 

ــا فــرد تغییــر داد. ــوان متناســب ب گاهــی ورزش هــای ســنگین را نیــز می ت برخــی تطابق هــا، 
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ــا  ــی ورزش و ی ــزان اثربخش ــد می ــه بخواهی ــد. چنانچ ــز می باش ــرد نی ــمانی ف ــی جس ــطح آمادگ ــی س ــامل ارزیاب ــی ورزش ش ارزیاب

پیشــرفت فــرد را بســنجید، ایــن ارزیابی هــا لازم اســت. 

	-  ارزیابی اجتماعی

مشــارکت افــراد در ورزش و فعالیــت جســمانی بــه عوامــل اجتماعــی و محیطــی نیــز بســتگی دارد بنابرایــن بهتــر اســت مــوارد زیــر 

نیــز ارزیابــی شــود:

کافــی بــرای شــرکت در فعالیت هــای عمومــی و اجتماعــی ماننــد  	 وضعیــت روانــی اجتماعــی فــرد - آیــا فــرد اعتمادبه نفــس 

ــا بیــش از حــد خجالتــی اســت؟ در مــورد مشــارکت در فعالیت هــای ورزشــی چــه نگرانی هایــی  تمرینــات ورزشــی را دارد؟ ی

دارد؟ لازم اســت شــما ایــن نگرانی هــا را بدانیــد، بــرای مثــال تــرس از مســخره شــدن، شکســت، هزینه هــای تــردد و غیــره.

کودکانشــان در ورزش چــه احساســی دارنــد؟ آیــا آنهــا حمایتگــر  	 حمایــت والدیــن و نگــرش آنــان - والدیــن درمــورد مشــارکت 

هســتند؟ نگرانی هــای آنهــا چیســت؟

مســائل مربــوط بــه حمل ونقــل و دسترســی - آیــا محــل زندگــی فرد با محل مســابقات ورزشــی فاصلــه دارد؟ آیا فــرد می تواند  	

بــه طــور مســتقل یــا بــا کمــک بــه آنجــا بیایــد؟ آیــا ایــن کمــک در دســترس اســت، به عنوان مثــال، یک دوســت بــرای کمک به 

جابجایــی صندلــی چــرخ دار وجــود دارد و یــا پــدر بــا موتورســیکلت او را مــی رســاند؟ آیــا وســیله حمل و نقل عمومــی موردنیاز 

است؟

اطمینان حاصل کنید که والدین )و در صورت لزوم، متخرران پزشکی و توان بخشی( در ارزیابی مشارکت می کنند!

نمونه هایــی از فرم هــای ارزیابــی در بخــش ضمیمــه آمــده اســت. این هــا تنهــا نمونــه هســتند و شــما می توانیــد فرم هــای خــود 

کنیــد! را بــر اســاس نیازهــای خــود طراحــی 

اصول کلی فراگیر سازی در بازی و ورزش

کلــی زیــر را در  هنــگام ورزش و فعالیت هــای فیزیکــی افــراد دارای معلولیــت، صرف نظــر از نــوع و شــدت معلولیــت، بایــد اصــول 

نظــر داشــت:

تمرکزتان بر توانایی های فرد باشد نه ناتوانایی های او. 	

افــراد دارای معلولیــت اغلــب بیــش از حــد توســط خانــواده حمایــت می شــوند، از طریــق ورزش آنهــا را تشــویق بــه اســتقال  	

کنید. 

کنیــد. آنها را بیــش از حد حمایت  	 افــراد دارای معلولیــت را طــی انجــام فعالیت هــای ورزشــی و بــازی تشــویق بــه حــل مســئله 

نکنیــد. امــا از آنــان بخواهیــد در صــورت بروز مشــکل جدی کمــک بخواهند.

سامت و ایمنی را فراموش نکنید. نه تنها فرد باید در شرایط ایمن باشد، بلکه باید احساس امنیت نیز بکند. 	
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کافی برای انجام فعالیت ها را به فرد دارای معلولیت بدهید و صبور باشید. 	 فرصت 

کرده است. 	 کاماً دستورات و قواعد موردنظر هر ورزش یا بازی را درک  که فرد دارای معلولیت  مطمئن شوید 

کــودکان و یا افــراد دارای  	 حواســتان بــه مرــرف انــرژی )کالــری( فــرد دارای معلولیــت باشــد، برخی فعالیت هــای فیزیکی برای 

صندلــی چــرخ دار باعــث خســتگی می شــود و نیــاز به تطابــق دارد.

کنیــد، بــرای مثال  	 از روش هــای مختلــف آموزشــی متناســب بــا نــوع معلولیــت، بــرای آمــوزش نحــوه انجــام فعالیــت اســتفاده 

روش هــای نوشــتاری و یــا ترویــری.

قبــل از انجــام بــازی و ورزش هــای رقابتــی، بــرای جلوگیــری از بــروز حــوادث و یــا مشــکات مربــوط به ســامت، تمرینــات فــرد  	

کنیــد، شــاید نیــاز بــه تطابق هایــی در ورزش یــا بــازی وجــود داشــته باشــد. را مشــاهده 

اصول کلی کار با افراد دارای معلولیت در بازی و ورزش

ــه  ــه چ ــا ب ــد آنه ــد بدانی ــازی و ورزش، بای ــه ب ــر جلس ــل از ه ــد، قب ــرکار داری ــالات س ــف اخت ــواع مختل ــا ان ــه ب ک ــت  ــی اس در صورت

گروه هایــی از معلولیــت تعلــق دارنــد، تــا بتوانیــد اقدامــات لازم را انجــام دهیــد. همچنیــن به عنــوان یــک تســهیلگر یــا مربــی ورزشــی، 

کنیــد تــا از کیفیــت مشــارکت فــرد در فعالیــت و لذت بخــش بــودن فعالیــت مطمئــن شــوید. بایــد نکاتــی را رعایــت 

	-  اختلال شنوایی/ گفتاری

کــه فــرد دارای اختــال شــنوایی در جلــوی افــراد و جایــی نزدیــک  	 کنیــد   در هنــگام دادن دســتورالعمل ها اطمینــان حاصــل 

شما ایستاده و به راحتی می تواند به شما گوش دهد یا لب خوانی کند. 

بــه طــور طبیعــی ولــی واضــح و بــا صــدای بلند صحبت  	

کلمات،  کیــد و فشــار بیــش از حــد روی برخی  کنیــد. تأ

لب خوانــی را دشــوار می کنــد. 

کنید. 	 با فرد دارای اختال شنوایی رودررو صحبت 

می دهیــد،  	 توضیــح  را  دســتورالعمل ها  درحالی کــه 

در  دهیــد.  کاهــش  را  محیــط  اضافــه  صداهــای 

بــرای  محیط هــای بســته، انعــکاس صــدا می توانــد 

کنــد. افــراد دارای اختــال شــنوایی مشــکل ایجــاد 

از حرکات، اشــارات و دســتورالعمل های نوشــتاری و یا  	

کتفا نکنید. کنیــد و تنهــا به دســتورالعمل های کامــی ا ترویــری اســتفاده 
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کنیــد و یــا از اعضــای خانــواده ای  	 کــه زبــان اشــاره می داننــد، در صــورت امــکان از مترجــم زبــان اشــاره اســتفاده  بــرای افــرادی 

کمــک بگیریــد. کــه حــرکات و اشــارات غیررســمی فــرد را می فهمنــد، 

	-  اختلال بینایی

فــرد دارای اختــال بینایــی، هنــگام ورود بــه یــک محیــط جدیــد و یــا معرفــی یــک تجربــه جدیــد، بســیار محتــاط و مضطــرب 

کامــی در مــورد  کنیــد، بــه طــور مثــال بــه طــور  کافــی بــرای شــرح فعالیــت و شــرح وضعیــت محیــط اطــراف، صــرف  می شــود. زمــان 

که در این فضا وجود دارند، توضیح دهید. نحوه بازی، فضای بازی و افرادی 

کــه  	 کنیــد  حاصــل  اطمینــان  دســتورالعمل ها  دادن  هنــگام  در 

فــرد دارای اختــال بینایــی در جلــوی افــراد و جایــی نزدیــک شــما 

کــه شــما را ببینــد. برخــی  ایســتاده و احتمــال بیشــتری وجــود دارد 

کم بینــا هســتند و دیــد  افــراد دارای اختــالات بینایــی در واقــع 

محــدودی دارنــد. 

از توضیحات کامی بیشتر از توضیحات برری استفاده کنید. 	

بــا خطــوط واضــح  	 بــازی  کــه منطقــه  کنیــد  اطمینــان حاصــل 

)اســتفاده از رنگ هــای روشــن( مشــخص شــده اســت. همــه افــراد دارای اختــالات بینایــی، نابینــای مطلــق نیســتند، افــراد 

کم بینــا دیــد محــدودی دارنــد و رنگ هــای روشــن را می تواننــد ببیننــد.

در صــورت امــکان از تجهیــزات اصــاح شــده، به عنوان مثــال توپ هــای زنــگ دار و یــا تجهیــزات ورزشــی بــا رنــگ روشــن  	

کنیــد. توپ هایــی از جنــس فــوم و یــا توپ هــای پاســتیکی به آرامــی حرکــت می کننــد و دنبال کــردن آن بــرای فــرد  اســتفاده 

ــر اســت. دارای اختــال بینایــی راحت ت

ک باشــند، اجتنــاب  	 گیج کننــده و ترســنا کــه می تواننــد بــرای فــرد دارای اختــال بینایــی، بســیار  از بازی هــای پرســروصدا 

. کنید

کنید که محیط داخلی )سالن ورزشی و یا اتاق بازی( به خوبی روشن باشد. 	 اطمینان حاصل 

	- اختلال ذهنی هوشی 

ــاوت اســت، همچنیــن  ــر متف ــودک دیگ ک ــه  ــی ب کودک میــزان آســیب هوشــی ذهنــی )یعنــی درک، حافظــه، توجــه، و غیــره( از 

کامــل از  کــودک ممکــن اســت بــا ســایر مشــکات )تحــرک، تعــادل، هماهنگــی، شــنوایی و غیــره( نیــز مواجــه باشــد؛ بنابرایــن درک 

کنیــد. کار  ــا او  ــر ب ــا بتوانیــد بــه طــور مؤث کــودک ضــروری اســت، ت توانایی هــای فــردی 

کــه فــرد دارای اختــال ذهنــی هوشــی در جلــوی افــراد و جایــی  	 کنیــد  در هنــگام دادن دســتورالعمل ها اطمینــان حاصــل 

کــودکان می تواننــد مشــکات تمرکــز و توجــه  کــه می توانــد به وضــوح بشــنود و ببینــد. ایــن  نزدیــک بــه شــما ایســتاده، جایــی 
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نیــز داشــته باشــند. آنهــا به راحتــی حواسشــان پــرت می شــود، پــس بایــد بتوانیــد آنهــا را به راحتــی ببینیــد تــا بتوانیــد آنهــا را 

دنبال کنید. 

کــودک، بایــد دســتورالعمل ها را به صــورت  	 باتوجه بــه ســطح اختــال هوشــی 

کوتــاه توضیــح دهیــد، مثــاً »وقتی کــه ســوت می زنــم، به طــرف  خیلــی ســاده و 

کــه بایــد انجــام دهــد  کــودک وظایفــی را  کــه  عامــت قرمــز بــرو« . مطمئــن شــوید 

کنیــد.  کــرده اســت. از بازی هایــی بــا قوانیــن پیچیــده اجتنــاب  به خوبــی درک 

کــودکان به ســختی قوانیــن پیچیــده را درک و اعمــال می کننــد. ایــن 

کامی و برری )به عنوان مثال  	 از روش های مختلف شــامل دســتورالعمل های 

کنیــد.  کار و قوانیــن بــازی اســتفاده  تراویــر بازی هــا(، بــرای نشــان دادن مراحــل 

کــودک و راهنمایــی او  بــرای هدایــت  از دســتان خــود  همچنیــن می توانیــد 

کنیــد. اســتفاده 

دستورالعمل را تکرار کنید، زیرا اغلب این کودکان مشکات حافظه دارند. 	

کامــاً توجیــه  	 گــر بخشــی از آن را تغییــر داده ایــد بازیکــن را  روش بــازی را در جلســات مختلــف تاحدامــکان تغییــر ندهیــد و ا

. کنید

کودکان با اختال هوشی ذهنی می توانند جذب تجهیزات رنگارنگ بازی و ورزش شوند. 	

ــر اختــالات هوشــی ذهنــی، دارای اختــالات جســمانی هــم باشــد، بنابرایــن از تمرینــات و  	 ــودک ممکــن اســت عــاوه ب ک

کنیــد. ــودک اســتفاده  ک ــرای بهبــود تعــادل و هماهنگــی  بازی هــا ب

صبور باشید و به دلیل مشکات درکی و حرکتی، زمان اضافی به کودک بدهید. 	

	-  اختلال اعصاب و روان

کلــی بــه آنــان دشــوار اســت. بایــد بــا دقت آنها  افــراد دارای اختــالات اعرــاب و روان نیازهــای خاصــی دارنــد و دادن توصیه هــای 

کنید. کنیــد تــا مشکاتشــان را متوجــه شــوید. می توانیــد بــا خانواده آنــان صحبت  را مشــاهده 

کنــد،  	 بعضــی اوقــات ممکــن اســت فــرد دارای اختــالات اعرــاب و روان، در یــک تیــم بــزرگ احســاس ناراحتــی یــا اضطــراب 

ــد. کن ــازی  ــی ب ــی به تنهای ــا حت ــد و ی کن ــازی  ــر ب کوچک ت ــم  ــک تی ــد در ی ــازه دهی ــن اج ــد؛ بنابرای ــم را نشناس ــای تی ــر اعض گ ــوص ا به خر

کنند و با او دوست شوند. 	 کنید تا با فرد ارتباط برقرار  کنار او باشند و یا سایرین را تشویق  کنید تا در  دوستان فرد را پیدا 

گــر بــه نظــر می رســد فــرد بــه انجــام فعالیــت بی عاقــه اســت، بــا دادن انگیــزه مناســب و بــدون فشــار و یــا تحقیــر، او را تشــویق  	 ا

کنید. به فعالیــت 

فــرد ممکــن اســت دارای تمایــات خــاص، ناســازگاری های خــاص و یــا ترس هــای خاصــی باشــد. ممکــن اســت تمایاتــش  	

منطقــی باشــند )مثــاً فوتبــال را بــه دومیدانــی ترجیــح دهــد(، یــا ممکــن اســت تمایاتــش بــرای شــما نامعقــول باشــد )مثــاً 
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کــه لمــس شــود(. بعضــی از افــراد روال خاصــی را در فعالیت هــای عــادی دنبــال می کننــد. از هــر  دوســت نداشــته باشــد 

کنیــد.   کنــد، اجتنــاب  کــه احتمــال دارد بــرای فــرد مزاحمــت یــا تــرس ایجــاد  چیــزی 

گر فرد بسیار هیجان زده شده به او یک وقفه بدهید تا آرام شود. 	 ا

کــودکان و بزرگســالان دارای اختــالات اعرــاب و روان می تواننــد رفتارهــای ضداجتماعــی داشــته باشــند بــرای  	 بعضــی از 

کننــد. تعامــات فرد  ک نگذارنــد، نوبــت را رعایــت نکننــد و یــا جروبحــث  مثــال در بــازی و یــا ورزش، وســایل را بــا هــم بــه اشــترا

کنیــد و در صــورت لــزوم اقدامــات انضباطــی مناســب را انجــام دهیــد. بــا دیگــران را بررســی 

5-  اختلال فیزیکی )جسمانی(

گرفته شوند عبارت اند از: که باید برای افراد دارای اختالات فیزیکی در نظر  برخی مسائل 

گرم شــدن و کشــش عضــات بــرای افــراد دارای اختــالات فیزیکــی بســیار مهــم اســت. برای مثــال در کودکان دارای اسپاســم  	

کــودکان CP(، آرمیدگــی )ریلکــس شــدن( در شــروع بازی هــا منجــر بــه عملکــرد بهتر می شــود. فرد ممکن اســت  )مثــل بیشــتر 

کنیــد تــا بازوهایــش را بــالا ببــرد و  کمــک  کمــک داشــته باشــد، مثــاً بــه او  کشــش عضــات نیــاز بــه  کــردن و  گــرم  در تمرینــات 

کنــد. یــا مــچ دســتش را خــم 

کــودکان و بزرگســالان دارای اسپاســم، بایــد از تــرس، هیجــان، خســتگی و صداهــای بلنــد در طــول جلســه بــازی و  	 در مــورد 

ورزش اجتنــاب شــود. ایــن عوامــل اسپاســم را تشــدید می کنــد.

کــر، انــدام مرنوعی، بریــس( اســتفاده می کنند،  	 کــه از وســایل کمکــی )مثــل صندلی هــای چــرخ دار، عرــا، وا بایــد بــا افــرادی 

کنیــد و ببینیــد راحت تریــن راه بــرای شــرکت آنهــا در بــازی و یــا ورزش چیســت. بــرای مثــال ببینــد آیــا بــرای بــازی، بــا  صحبــت 

کننــد. یــا بــدون بریــس راحت تــر هســتند، یــا ترجیــح می دهنــد به جــای بریــس از عرــا اســتفاده 

کــه در  	 کنیــد  کندتــر از ســایر افــراد باشــند، بــازی و ورزش هایــی را انتخــاب  کــه افــراد دارای مشــکات حرکتــی می تواننــد  ازآنجا

آن حــرکات ســریع لازم نیســت یــا بازی هــا را به گونــه ای تطبیــق دهیــد تــا بازیکنــان بــا ســرعت های مختلف بتواننــد به صورت 

کنند. یکســان و عادلانــه بــازی 

ــزوم اجــازه اســتراحت  	 کاهــش دهیــد و در صــورت ل ــا  ــراد تنظیــم و ی ــه توانایی هــای اف ــازی را باتوجه ب مدت زمــان جلســه ب

بیشــتر بــه آنهــا بدهیــد.

مراقب نشانه های خستگی و بروز حوادث باشید. 	

کندتر در صورت لزوم زمان بیشتری داشته باشند. 	 اجازه دهید افراد 

کــودک به تدریــج و در طــول زمــان قــدرت عضــات  برخــی از اختــالات ماننــد دیســتروفی عضانــی، پیش رونــده هســتند، یعنــی 

و عملکــرد خــود را از دســت می دهــد؛ بنابرایــن، فعالیت هــا بایــد در طــول زمــان، بــرای آنــان تغییــر داده شــوند تــا بتواننــد آن را انجــام 

کاهــش دهیــد. دهنــد، مثــاً می توانیــد زمــان یــا شــدت فعالیــت را 
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نکات کلی برای تعامل با افراد دارای معلولیت

که نه تنها موقــع بــازی و ورزش، بلکه باید  در اینجــا بــه برخــی نــکات در زمینــه تعامــل بــا افــراد دارای معلولیــت اشــاره می کنیــم 

همیشــه آنها را مدنظر داشــته باشید.

کنید 	 قبل از کمک، از آنان سؤال 

کمــک دارنــد. بســیاری از آنــان قــادر بــه حرکــت به صــورت مســتقل  کــه افــراد دارای معلولیــت نیــاز بــه  بــا خــود فــرض نکنیــد 

کنیــد. آنهــا خودشــان بهتریــن  کمــک  کمــک، ببینیــد چطــور می توانیــد بــه آنــان  کمــک بودنــد، قبــل از  گــر متقاضــی  هســتند. ا

کننــد. کــه می تواننــد شــما را در ایــن زمینــه راهنمایــی  کســی هســتند 

در مورد تماس فیزیکی حساس باشید 	

گرفتــن افــراد دارای معلولیــت بــدون اجــازه  کــه در مــورد ســایر افــراد، احتــرام آنــان را رعایــت می کنیــد، از لمــس و  همان طــور 

کنیــد. بــدون اجــازه دســت بــه صندلــی چــرخ دار و یــا وســایل کمکــی فــرد نزنید و یــا صندلی چــرخ دار را هــل ندهید، مگر  اجتنــاب 

گرفتــه باشــید. اینکــه از فــرد اجــازه 

تا آنجایی که امکان دارد به طور مستقیم با خود فرد دارای معلولیت صحبت کنید 	

کــه  کــرد. بــا وجــود آن  کنــد، بایــد ببینیــد آیــا می تــوان بــا ســایر روش هــا بــا او ارتبــاط برقــرار  گــر فــرد نمی توانــد صحبــت  حتــی ا

کننــد، بــه آنهــا فرصــت صحبــت  کــه آنهــا نمی تواننــد خودشــان صحبــت  کمــک دارنــد، امــا فــرض نکنیــد  برخــی افــراد نیــاز بــه 

بدهیــد.

پیش فرض هایتان را کنار بگذارید 	

کــه چــه می تواننــد و یــا نمی تواننــد، انجــام دهنــد. در مــورد شــرکت در  افــراد دارای معلولیــت خودشــان بهتــر می داننــد 

ــید. ــا باش ــه آنه ــح و عاق ــال ترجی ــه دنب ــه ب ــد؛ همیش ــم نگیری ــا ترمی ــرای آنه ــا ب فعالیت ه

قبل از برقراری ارتباط با فرد دارای اختلال بینایی، خود را به او معرفی کنید 	

کمــک بــه یــک فــرد دارای اختــال بینایــی را بــرای مثــال، هنــگام خــروج از ســاختمان داریــد، برایــش هــدف خــود  گــر قرــد  ا

گفتگــو را  کنیــد و درصورتی کــه می خواهیــد  را توضیــح دهیــد. در شــروع صحبــت، خــود را بــه فــرد دارای اختــال بینایــی معرفــی 

خاتمــه بدهیــد، بــه آنهــا بگوییــد.

گر افراد دارای اختلال بینایی را راهنمایی می کنید، اطلاعات غیر بصری در اختیارشان قرار دهید 	 ا

کنیــد، به عنوان مثــال به جــای »بــه ســمت راســت ســاختمان آبــی   هنــگام راهنمایــی، روی نشــانه های غیــر برــری تکیــه 

کوچــه بــه ســمت جلــو بــرو و بعــد بــه راســت بپیــچ«. بــرو«، بگوینــد »تــا آخــر ایــن 
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تطابق در بازی و ورزش 

ــه  ــور خاص ــه ط ــم. ب ــرح دادی ــه را ش ــق یافت ــی تطاب ــای فیزیک ــه و فعالیت ه ــق یافت ــای تطاب ــاح ورزش ه ــل اول اصط در فر

کــردن فعالیت بــرای بازیکنان کمتر  گفــت، هــدف از تطبیــق، ایجــاد چالش هــای بیشــتر بــرای بازیکنــان توانمنــد و آســان تر  می تــوان 

کننــد. امــا چــه چیــزی را می توانیــم انطبــاق دهیــم؟ همان طــور  توانمنــد اســت، تــا در یــک تیــم ترکیبــی بتواننــد باهــم بــازی و ورزش 

کردیــم ایــن تطابق هــا در چنــد زمینــه انجــام می شــود: فضــا، وظایــف، تجهیــزات و افــراد. کــه قبــاً هــم اشــاره 

در هر بازی یا ورزش خاص، روش های زیادی برای تطابق وجود دارد، خاقیت خود را محدود نکنید!

تطابق فضا

کنیــد تــا میــزان تحــرک لازم  	 در برخــی ورزش هــا مثــل بدمینتــون، والیبــال و یــا فوتبــال می توانیــد محــدوده بــازی را کوچک تــر 

کاهــش یابــد. در بدمینتــون بــا صندلــی چــرخ دار می توانیــد بــازی را تنهــا در نیمــی از زمین  بــرای افــراد دارای اختــال حرکتــی 

کاربر صندلی چرخ دار در کل زمین دشوار است. کنید، بازی برای یک  برگزار 

ســطوح بــازی بایــد بــرای افــراد دارای اختــال فیزیکــی  	

کــه  کنیــد  ــا می توانیــد ترــور  قابل اســتفاده باشــند. آی

چرخــش صندلــی چــرخ دار روی یــک زمیــن چمــن و یــا 

ناهمــوار چقــدر دشــوار اســت؟ ایــن ســطوح می تواننــد 

کــه ســطح زمیــن  مانــع حرکــت شــوند. مطمئــن شــوید 

بــازی تمیــز، بــدون مانــع و اشــغال از قبیــل ســنگ و 

خــرده شیشــه اســت.

کنــد. ورودی و داخــل ســالن ورزشــی  	 ســالن های ورزشــی می تواننــد مشــکات خاصــی را بــرای افــراد دارای معلولیــت ایجــاد 

کــه  کنیــد  بایــد بــرای افــراد دارای مشــکات جســمانی قابل دســترس و مناسب ســازی شــده باشــد. اطمینــان حاصــل 

ــر ســر راه آنــان وجــود نــدارد. بــرای افــراد دارای  کافــی اســت و مانعــی ب روشــنایی ســالن بــرای افــراد دارای اختــال بینایــی 

کــه لب خوانــی می کننــد، نیــز نورپــردازی مهــم اســت. انعــکاس صــدا در ســالن های  اختــالات شــنوایی به ویــژه آنــان 

گــر  کننــد. ا گــر بازیکنــان زیــاد ســروصدا  ورزشــی نیــز افــراد دارای اختــالات شــنوایی را دچــار مشــکل می کنــد، به خرــوص ا

کت باشــد. ــد ســا ــرای افــراد دارای اختــال شــنوایی توضیــح می دهیــد حتمــاً ســالن بای ــازی را ب دســتورالعمل ب

باشــد.  	 بینایــی  اختــالات  دارای  افــراد  همــه  بــرای  قابل مشــاهده  و  مشــخص  به خوبــی  بایــد  بــازی  منطقــه  حــدود 

ــرد. رنگ هــای روشــن و شــاد باعــث  ک ــچ اســتفاده  گ ــا پــودر  ــوان از مخروط هــا، بشــقاب های رنگــی و ی به عنوان مثــال می ت

ــر شــود. مســیرهای پیــاده روی  ــر و جالب ت ــودکان دارای اختــالات هوشــی ذهنــی جذاب ت ک ــرای  ــژه ب ــازی به وی می شــود ب
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)به عنوان مثــال مســیرهای دسترســی بــه زمین هــای ورزشــی( نیــز بایــد به خوبی مشــخص شــوند تــا به راحتی قابل مشــاهده 

باشــند. 

کار یــک شــیوه تغییــر قوانیــن اســت. شــما می توانیــد منطقــه  	 راه دیگــر بــرای تطابــق زمیــن بــازی منطقه بنــدی اســت. ایــن 

کنیــد. بــرای مثــال در فوتبــال، می توانیــد یــک منطقــه محدود بــرای افــراد دارای  بــازی را بــرای فــرد دارای معلولیــت محــدود 

ــا جعبــه طــول و عــرض زمیــن را محــدود  ــا ب کنیــد و ی ــا طــول و عــرض مشــخص انتخــاب  معلولیــت مثــاً در وســط زمیــن ب

کار را در مورد بسکتبال و یا هندبال نیز می توانید انجام دهید. نمایید. این 

بــرای بعضــی از افــراد دارای معلولیــت به ویــژه افــراد  	

دارای صندلــی چــرخ دار، توالــت می توانــد یــک چالــش 

گــر قــرار اســت آنــان در فعالیت هــای  خــاص باشــد. ا

کنند،  ورزشــی بــه مــدت طولانــی و دور از خانــه شــرکت 

کــه توالت مناســب برای  کنیــد  بایــد اطمینــان حاصــل 

آنــان در دســترس باشــد. 

کمــک  	 افــراد دارای معلولیــت ممکــن اســت نیــاز بــه 

ــی چــرخ دار خــود  ــردد، مثــل هــل دادن صندل ــرای ت ب

و یــا ســوار و پیــاده شــدن از وســیله نقلیــه، در محــل 

برگــزاری مراســم ورزشــی داشــته باشــند. بایــد مطمئــن 

کمــک در دســترس اســت. ــه ایــن  ــرای ارائ ــواده( ب ــا اعضــای خان کســی )دوســت ی ــه  ک باشــید 

تطابق وظایف

گزینــه انتخابــی بــرای فــرد  کــه  بــه افــراد در مــورد انتخــاب بــازی و ورزش مــورد عاقه شــان حــق انتخــاب بدهیــد و مطمئــن شــوید 

مناســب است.

که برای اغلب افراد دارای معلولیت مناسب است شامل موارد زیر هستند: بازی و ورزش هایی 

کــه رقابتــی بیــن افــراد بــا و بــدون معلولیت وجود نــدارد مثل حــرکات موزون،  بازی هــا/ فعالیت هــای فــردی - در فعالیت هایــی 

کنــد. ورزش هــای تیمــی مثــل فوتبــال و یــا هندبــال، نیــاز  ایروبیــک و یــا ژیمناســتیک، فــرد ســطح خــودش را بهتــر می توانــد ارزیابــی 

بیشــتری بــه تطابــق دارنــد تا مناســب فــرد دارای معلولیت شــوند.

کمتــری دارند،   بازی هــای هــدف دار - ایــن بازی هــا نســبت بــه بســیاری از بازی هــا و ورزش هــا، نیــاز بــه تحــرک و تمــاس فیزیکــی 

امــا ســایر مهــارت ماننــد دقــت و هماهنگــی را توســعه می دهنــد. تیرانــدازی، بولینــگ، دارت و بوچیــا نمونه هایــی از بازی هــای 

هــدف دار هســتند. 
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کیــد دارد )به عنوان مثــال بــازی چتــر  بازی هــای مشــارکتی - چنیــن بازی هایــی بیشــتر از رقابــت بــر همــکاری بیــن افــراد تأ

که در فرل بعدی توضیح داده می شود(.  شادی 

بایــد از تشــکیل تیم هــای ترکیبی با توانایی هــای متفاوت، 

افــراد  احتمــالًا  کــه  حذفــی  بازی هــای  از  کنیــد.  اجتنــاب 

دارای معلولیــت زودتــر حــذف خواهنــد شــد، بپرهیزیــد. مگــر 

کنیــد. نگذاریــد افــراد خودشــان  اینکــه قوانیــن جبرانــی وضــع 

کســی مایــل  کننــد چــون ممکــن اســت  تیمشــان را انتخــاب 

بــه هم تیمــی شــدن بــا افــراد دارای معلولیــت نباشــد. ایــن 

امــر باعــث صدمــه بــه اعتمادبه نفــس افــراد دارای معلولیــت 

می شــود. از ســایر روش هــا به عنوان مثــال انتخــاب ترادفــی 

کنیــد. و یــا شــماره دادن بــرای تشــکیل تیــم اســتفاده 

تطابــق قوانیــن - شــما می توانیــد قواعــد یــک بــازی را طــوری تطبیق دهید تــا از مزایا/ معایب آن همه بازیکنــان، با توانایی های 

کــه تابــع قوانیــن  مختلــف، بــه یــک انــدازه برخــوردار شــوند. البتــه ایــن تطابق هــا ممکــن اســت قابــل اعمــال بــه ورزش هــای رســمی 

اســتاندارد هســتند، نباشــد و فقــط در جلســات تمریــن بتوانیــد ایــن تطابق ها را انجــام دهید.

در اینجــا چنــد نمونــه از تغییــرات در قوانیــن بازی هــا و ورزش هــا آمــده اســت. در فرــل بعــدی نمونه هــای بیشــتری از نحــوه 

تغییــر قوانیــن را مشــاهده می کنیــد.

 اصــاح سیســتم امتیازدهــی - به عنوان مثــال در فوتبــال، بــرای یــک فــرد دارای معلولیــت، ضربــه بــه دو طــرف تــور نیــز  	

گرفته  می توانــد به عنــوان گل بــه شــمار آیــد. در بســکتبال، ضربــه بــه تختــه بســکتبال )تخته پشــت تــور( می توانــد گل در نظر 

شود. 

	  - معلولیــت  دارای  بازیکنــان  از  اســتفاده  بــه  اجبــار 

به عنوان مثــال، تیم هــا مجبــور باشــند در یــک دوره 

بــازی از همــه بازیکنــان خــود، من جملــه بازیکنــان 

کننــد. اســتفاده  دارای معلولیــت، 

قوانیــن جدیــد - بــرای افــراد دارای معلولیــت از برخــی  	

اســتفاده  مثــال  بــرای  کنیــد،  چشم پوشــی  قوانیــن 

از دســت در فوتبــال و بســکتبال یــا اســتفاده از پــا در 

هندبــال. 

	  - فیزیکــی  برخوردهــای  کاهــش  بــرای  قوانیــن 
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کبــدی، حتمــاً قوانینــی بــرای  کــه برخــورد فیزیکــی زیــادی بیــن بازیکنــان اتفــاق می افتــد مثــل ورزش  در ورزش هایــی 

نشــود. وارد  صدمــه ای  معلولیــت  دارای  افــراد  بــه  تــا  کنیــد  وضــع  آنهــا  محدودکــردن 

قوانیــن بــرای افزایــش مشــارکت افــراد دارای معلولیــت - به عنوان مثــال در والیبــال، افــراد دارای معلولیــت بایــد در شــمارش  	

امتیــازات دخالت داشــته باشــد. 

فاصلــه بازیکنــان در بــازی را تغییــر دهیــد - به عنوان مثــال در پرتــاب دیســک پرنــده، بازیکنــان توانمندتــر می توانــد از فاصلــه  	

کمتــر پرتــاب را انجــام دهنــد. در والیبــال، می توانیــد بــه افــراد دارای معلولیــت  دورتــری نســبت بــه بازیکنــان بــا توانمنــدی 

کوتاه تــر، نــه از خــط معمولــی پرتــاب تــوپ، انجــام دهنــد. اجــازه دهیــد پرتــاب را از فاصلــه 

گرفتن/پرتــاب بــا  	 تغییــر نحــوه انجــام یــک وظیفــه مشــخص در بــازی - به عنوان مثــال برخــی از افــراد می تواننــد مجــاز بــه 

یک دســت و برخــی بــا دودســت باشــند؛ یــا برخــی از افــراد می تواننــد مجــاز بــه دویــدن و برخــی دیگــران مجــاز بــه قــدم زدن 

باشــند.

قبــل از »حــذف« افــراد دارای معلولیــت، بــه آنهــا »شــانس« بیشــتر بدهیــد. به عنوان مثــال، در بــازی وســطی بــازی می تــوان  	

کنیــد. بعــد از ســه بــار ضربــه فــرد را »حــذف« 

بــه یــاد داشــته باشــید، هــدف از تطابــق یــک بــازی یــا ورزش، ایجــاد فرصت هــای برابــر و میــدان بــازی برابــر اســت. نبایــد 

مزیت هــای ناعادلانــه بــرای برخــی افــراد ایجــاد شــود. یــک اصــل اساســی در ورزش انصــاف اســت. دادن مزیت هــای ناعادلانــه بــه 

افــراد دارای معلولیــت باعــث نگــرش منفــی نســبت بــه آنــان می شــود.

کــه هرگونــه تطابــق در بــازی و ورزش بایــد شــالوده اصلــی بــازی را حفــظ  کــه بایــد در نظــر داشــته باشــید ایــن اســت  نکتــه دیگــری 

کــه به ســختی بــرای  کنــد. ماهیــت اصلــی یــا هــدف بــازی بایــد بــدون تغییــر بمانــد. تغییــر دادن یــک بــازی مثــل فوتبــال، طــوری 

کل تیــم، از جملــه افــراد دارای معلولیــت، باعــث نارضایتــی شــود. دیگــران قابل شناســایی باشــد، ممکــن اســت بــرای 

تطابق در تجهیزات

کارهــای زیــادی بــرای تطبیــق تجهیــزات بــازی و ورزش هــای  کــرد، امــا می توانیــد  تجهیــزات تطابــق یافتــه را می تــوان خریــداری 

مورداســتفاده خــود انجــام دهیــد. شــما حتــی می توانیــد تجهیــزات را خودتــان بســازید!

کــودکان دارای  	 که به فرد دارای معلولیت آســیبی وارد نکند.  تــوپ - در بازی هــای توپــی نکتــه مهــم اســتفاده از توپــی اســت 

کــه ســریع حرکــت می کننــد و یــا ســفت هســتند، می ترســند. بســیاری از حــوادث  گاهــی از مواجــه بــا توپ هایــی  معلولیــت 

کــودکان دارای معلولیــت بــا تــوپ اتفــاق می افتــد؛ بنابرایــن بایــد توپ هایــی بــا انــدازه، وزن، رنــگ و  ورزشــی در میــان 

کــردن،  ــرای پرتــاب  ــر و روشــن تر هســتند، ب ــر، ســبک تر، نرم ت کــه بزرگ ت کنیــد. توپ هایــی  بافت هــای مختلــف را امتحــان 

گرفتــن و دنبال کــردن در حیــن حرکــت، راحت تــر هســتند. توپ هــای ســاحلی )بــادی( و فومــی نیــز مناســب هســتند. از 
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گرچــه اســتفاده از آن در خــارج از خانــه و در شــرایط بــاد، دشــوار  کــرد، ا بادکنــک هــم می تــوان در بســیاری از بازی هــا اســتفاده 

گرفتنی است، چون زیاد از حد نمی پرد. است. کیسه حبوبات1 هم یک جایگزین خوب برای توپ در بازی های 

ــون  	 ــد بدمینت ــی مانن ــور - در بازی های ــن آوردن ت پایی

و  ســن  باتوجه بــه  را  تــور  ارتفــاع  می تــوان  والیبــال  و 

ورزش هایــی  در  به ویــژه  آورد،  پاییــن  افــراد  توانایــی 

کــم  نشســتنی ماننــد والیبــال نشســته ارتفــاع تــور بایــد 

شــود. ارتفــاع اســتاندارد تــور در والیبــال نشســته 1.15 

متــر بــرای مــردان و 1 متــر بــرای زنــان اســت، درحالی کــه 

در والیبــال ایســتاده ارتفــاع تــور 2.43 متــر بــرای مردان 

و 2.24 متــر بــرای زنــان می باشــد.

کت هــا )به عنوان مثــال در بدمینتــون و  	 کت هــا - را را

تنیــس( بایــد بــرای ســن، انــدازه و قــدرت فــرد مناســب باشــد. بــرای بازیکنــان بــا دســتان ضعیــف، می توانیــد از یک بنــد برای 

کنیــد.  کــت در دســت اســتفاده  کمــک بــه بازیکــن بــرای نگهــداری را کــت بــه دســت و  بســتن را

کنــد. در بســیاری از میزهــای تنیــس پایه هــای میــز  	 کاربرهــای صندلــی چــرخ دار تطبیــق پیــدا   میــز تنیــس بایــد متناســب بــا 

گیــرد. پایه  کاربــر صندلــی چــرخ دار نمی توانــد در زیــر آن قــرار  کــه پــای یــک  بســیار بــه لبــه میــز نزدیــک هســتند، بــه ایــن معنــی 

باید حداقل 40 سانتی متر از لبه میز فاصله داشته باشد.

 اســتفاده از تجهیــزات ورزشــی بــا رنگ هــای روشــن بــه  	

دیــد بهتــر افــراد دارای اختــالات بینایــی و جلب توجه 

کمــک  ذهنــی  هوشــی  اختــالات  دارای  کــودکان 

در  بازی هــا  و  ورزشــی  وســایل  از  بســیاری  می کنــد. 

)ماننــد  هســتند  موجــود  شــاد  و  روشــن  رنگ هــای 

توپ هــا، دیســک های پرنــده، مخروط هــا، حلقه هــا 

و غیــره(. ســایر تجهیــزات ورزشــی را می توانیــد رنــگ 

بزنیــد.

دارای  	 افــراد  بــرای  ورزشــی  مخرــوص  تجهیــزات   

ــا اســتفاده از  گــر در دســترس نبــود، شــاید بتوانیــد ب معلولیــت مناســب تر اســت، امــا ممکــن اســت در دســترس نباشــند، ا

امکانــات موجــود محلــی، برخــی وســایل را بســازید. بــرای مثــال صفحــات چســبنده را می توانیــد در محــل  بســازید )شــامل 

که در بازی های استفاده می شود. کوچک پر از حبوبات خشک  کیسه  1-  یک 
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کــه  کــه بــه ایــن صفحــه مــی چســبد(. ایــن بــازی بــرای افــرادی  یــک صفحــه بــا پوشــش نــرم و یــک تــوپ بــا نوارهــای ولکــرو 

درگرفتــن مشــکل دارنــد، برای مثال هماهنگی چشــم 

و دســت و یــا عملکــرد دستشــان ضعیــف اســت، مفیــد 

نیزه هــای  مختلــف  وســایل  بــا  می تــوان  می باشــد. 

دســتی ســبک ســاخت. پرتــاب نیــزه در افــراد بــا قــدرت 

ضعیــف بدنــی، می تواننــد باعــث توســعه مهارت هــای 

پرتابی شود. 

 در ورزش هــای ویــژه معلولیــن ممکــن اســت وســایل  	

کمکی تطابق یافته لازم شــود، برای مثال ورزشــکاران 

مســابقات  در  چــرخ دار،  صندلــی  از  اســتفاده کننده 

پرتاب نیزه می توانند از سکوی پرتاب )صندلی مخروص( در مسابقات استفاده کنند. 

ــه افــراد دارای معلولیــت ممکــن  ک ــاد داشــته باشــید  ــه ی ب

نــوع  دررابطه بــا  خــاص  کمکــی  وســایل  بــه  نیــاز  اســت 

اختالشــان ماننــد صندلــی چــرخ دار، بریس، انــدام مرنوعی 

و یــا ســمعک داشــته باشــند. 

کمکــی در وضعیــت  بایــد مطمئــن شــوید ایــن وســایل 

کودکانــی  خــوب، ایمــن و از لحــاظ انــدازه مناســب فــرد اســت. 

بــه  نیــاز  کمکی شــان  وســایل  هســتند،  درحال رشــد  کــه 

تعویــض دارد. افــراد دارای اختــالات شــنوایی ممکــن اســت 

از ســمعک و افــراد دارای اختــال بینایــی از عینــک یــا عرــای 

گاهــی ممکــن اســت در طــول مســابقه ضــروری نباشــد. به عنوان مثــال  کمکــی  کننــد. اســتفاده از ایــن وســایل  ســفید اســتفاده 

کــه فعالیــت فیزیکــی شــدید انجــام می دهــد، توصیــه شــود، عینکــش را بــردارد. در بعضــی از بازی هــا شــاید  ممکــن اســت بــه فــردی 

کنــد امــا در برخــی نمی توانــد. بایــد ترمیــم خــود را بــر اســاس مشــاهدات خــود و صحبــت بــا فــرد  فــرد بتوانــد از عرایــش اســتفاده 

کــه ایمنــی از اهمیــت فوق العــاده ای برخــوردار اســت.  ــاد داشــته باشــید  بگیریــد، امــا بــه ی

تطابق افراد

منظــور از »افــراد« بازیکنــان و مربیــان )مثــل تســهیلگر، مربــی ورزشــی، داوطلــب، معلــم( هســتند. شــما می توانیــد روش هــای 

کار مربیــان را تغییــر دهیــد. بــازی بازیکنــان و یــا روش 
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گیــر ایجــاد یــک فضــای مشــارکتی در بیــن اعضــای تیــم اســت به طوری کــه همــه به راحتــی،  مهم تریــن نکتــه در بــازی و ورزش فرا

گــر برخــی افــراد اطاعــات زیــادی در مــورد بازیکنــان دارای معلولیــت ندارنــد، لازم اســت در بــاره  افــراد دارای معلولیــت را بپذیرنــد. ا

ع دارد،  گــر فــردی صــر آنچــه آنــان می تواننــد و یــا نمی تواننــد انجــام دهنــد، و همچنیــن در مــورد هــر خطــر بالقــوه )به عنوان مثــال ا

کنیــد و بــه  کیــد  کنــد( توضیــح دهیــد. حتمــاً روی نــکات مثبــت تأ ــر فــردی بایــد از تمــاس فیزیکــی بیــش از حــد اجتنــاب  گ ــا ا و ی

حریــم خروصــی افــراد، بــا عــدم افشــای اطاعــات غیرضــروری، احتــرام بگذاریــد. در طــول جلســات بــازی/ ورزش، از هرگونــه رفتــار 

کنیــد. کامــی، قلــدری و غیــره، اجتنــاب  کنارگذاشــتن فــرد دارای معلولیــت از فعالیــت، توهیــن  تبعیض آمیــز، به عنوان مثــال 

می توانید شیوه بازی با یکدیگر را با روش های زیر تغییر دهید:

کوچک تــر ورزشــی دســته بندی  	 افــراد را در تیم هــای 

کنید. به عنوان مثال تیم فوتبال 5 نفری، در مقایســه 

کامــل، هــر یــک از افــراد می تواننــد نقــش  بــا تیم هــای 

کوچک تــر بــه شــما  کننــد. تیم هــای  بیشــتری را بــازی 

اجــازه می دهــد، توجــه بیشــتری بــه نیازهــای هــر فــرد 

ــا را  ــد تیم ه ــند. می توانی ــته باش ــت داش دارای معلولی

کنیــد. بااین حــال  باتوجه بــه توانایی هایشــان تقســیم 

ایــن جداســازی نبایــد طولانــی باشــد و نبایــد همیشــه 

در جلســات بــازی و ورزش اعمــال شــود.

می توانیــد تیم هــای نامســاوی داشــته باشــید و انتخــاب اعضــای تیــم بــر اســاس توانایــی و نــه بــر اســاس تســاوی عــددی  	

باشــد. بــرای مثــال، در فوتبــال می توانیــد یــک تیــم بزرگ تــر بــا تعــداد بیشــتری از افــراد دارای معلولیــت داشــته باشــید. در 

بدمینتــون می توانیــد تیــم ســه نفره متشــکل از ســه بازیکــن )یــک بازیکــن بــدون معلولیــت و دو بازیکــن دارای معلولیــت( 

تشــکیل دهیــد.

در مــورد نحــوه بــازی بازیکنــان، می توانیــد قوانیــن را تغییــر دهیــد. به عنوان مثــال، در فوتبــال می توانیــد دروازه بــان را حــذف  	

کنیــد تــا افــراد راحت تــر امتیــاز بگیرند.

ــال در  	 ــت. به عنوان مث ــم اس ــت در تی ــرد دارای معلولی ــه ف ــاص ب ــش خ ــازی، دادن نق ــن ب ــر قوانی ــای تغیی ــر از راه ه ــی دیگ یک

کنــد و  کــه فقــط فــرد دارای معلولیــت اجــازه دارد تــوپ را بــه ســمت حلقــه پرتــاب  بســکتبال می توانیــد ایــن قانــون را بگذاریــد 

ســایر بازیکنــان بایــد تــوپ را بــه او پــاس بدهنــد. در والیبــال، می تــوان ســرویس زدن )پرتــاب تــوپ بــرای شــروع بــازی( را بــه فرد 

گرفتــه شــود.  کــه بــرای هــر فــرد در بــازی، صرف نظــر از معلولیتــش، نقشــی برایــش در نظــر  دارای معلولیــت بســپارید. مهــم اســت 

گــر بازیکــن  	 کافــی بیــن افــراد دارای معلولیــت و ســایر بازیکنــان وجــود دارد. بــرای مثــال ا کــه ارتبــاط  کنیــد  اطمینــان حاصــل 

ــازی  ــد و از آنهــا در طــول ب ــاد بگیرن کم شــنوا در تیــم حضــور دارد، ممکــن اســت لازم شــود اعضــای تیــم برخــی اشــارات را ی

کننــد. اســتفاده 
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کنیــد تــا آنهــا بتواننــد وظایفشــان را به خوبــی  	 کمکــی بــرای حمایــت از افــراد دارای معلولیــت در تیــم اســتفاده    از یــک نیــروی 

کمکــی می توانــد دوســت،  انجــام دهنــد. ایــن نیــروی 

داوطلــب  یــک  یــا  و  خواهر/بــرادر  والدیــن،  از  یکــی 

باشد.

 در اینجــا چنــد نمونــه از حمایــت در طــول بــازی و ورزش 

آمده اســت:

عــاوه بــر این کــه، بایــد بــه ســبک آمــوزش و مربیگــری خــود 

ــراد دارای  گروه هــای مختلــف اف ــا  ــار ب و همچنیــن اصــول رفت

کــه قبــاً بــه آن اشــاره شــد، توجــه داشــته باشــید، از  معلولیــت 

کنیــد: ســه اصــل زیــر نیــز اســتفاده 

کارش موفق شــود. از موانعی . 	 کنید تــا بتوانــد در  آمــوزش مبتنــی بــر موفقیــت - شــرایطی مطابــق بــا توانایی هــای فــرد ایجاد 

کنید.  که ممکن است باعث شکست فرد و منجر به ناامیدی و سرخوردگی شود، اجتناب 

کــه هــر فــرد دارای معلولیــت . 	  آمــوزش شــخصی - بــه یــاد داشــته باشــید 

یــک شــخص منحرربه فــرد اســت! بــه توانایی هــا و پتانســیل های او 

کامــل  کنیــد تــا بــه درک  گــوش بدهیــد و او را مشــاهده  کنیــد. بــه او  فکــر 

از محیــط، نیازهــا، خواســته ها و داشــته های او برســید. همچنیــن بــه 

کمــک  کنیــد. بــه ایجــاد ارتبــاط بیــن افــراد  ارتباطــات بیــن فــردی او فکــر 

کننــد. کمــک  کنیــد تــا بتواننــد بــه هــم دیگــر 

 آمــوزش متمایــز - از روش هــا و فرایندهــای مختلــف آموزشــی اســتفاده . 	

کامــی،  نمایشــی،  )نوشــتاری،  گــون  گونا ارتباطــی  روش هــای  کنیــد. 

تطابق هــا  باشــید  داشــته  یــاد  بــه  ببریــد.  بــکار  را  غیــره(  و  ترویــری، 

می تواننــد در حیطــه فضــا، وظایــف، تجهیــزات و افــراد ایجــاد شــوند.

کنیــد و عملکــرد خــود را پایــش نماییــد.   بــا دیــد انتقــادی خودتــان را ارزیابــی 

کامــی، از خــود بپرســید، »آیــا همــه می تواننــد  مثــاً هنــگام برقــراری ارتبــاط 

کافــی بلنــد صحبــت می کنــم؟ آیــا خیلــی ســریع حــرف می زنــم؟ آیــا همــه  حرف هــای مــن را بشــنوند یــا مــرا ببیننــد؟« مــن به انــدازه 

کنــم؟ آیــا بــرای اینکــه بدانــم همــه حرف هــای مــن را فهمیده انــد بایــد از  حرف هــای مــن را درک می کننــد و یــا بایــد آن را دوبــاره تکــرار 

آنــان ســؤال بپرســم؟ »دنبــال بازخــورد از افــراد و همکارانتــان باشــید. از آنهــا بپرســید«، امــروز جلســه بــازی چطور بود؟ آیــا همه لذت 

کنــم؟  کارم را بهتــر  کردنــد؟ چطــور می توانــم  گرفتنــد؟ آیــا همــه به خوبــی در بــازی شــرکت  بردنــد؟ آیــا آنهــا چیــزی یــاد 
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توصیه های کلی برای ایجاد تطابق:

مثبت اندیش و خاق باشید: مشکلی به وجود نمی آید به راه حل فکر کنید! 	

کنیــد. »انســان جایزالخطــا اســت«. شــما داریــد در فراینــد توســعه یــک بــازی جدیــد یــا تهیــه  	 چیزهــای جدیــد را امتحــان 

کــه از اشــتباهاتتان چیــزی یــاد می گیریــد، اشــکالی نــدارد! تجهیــزات جدیــد اشــتباه می کنیــد. تــا زمانــی 

اعتمادبه نفس داشته باشید. از خاق بودن و ارائه ایده های جدید نترسید! 	

چگونه یک تسهیلگر خوب باشیم

ــودکان،  ک به عنــوان یــک تســهیلگر، شــما مســئول ایجــاد یــک محیــط خوشــایند، دوســتانه، ســرگرم کننده و ایمــن در میــان 

افــراد احســاس  نشــوند،  به خوبــی مدیریــت  و ورزش  بــازی  گــر جلســات  ا بزرگســالان دارای معلولیــت هســتید.  و  نوجوانــان 

کــردن ورزش، و توصیه به دیگــران در مورد عدم شــرکت  کــرد و ممکــن اســت بــا غیبــت از جلســات، رها ناخوشــایندی پیــدا خواهنــد 

کنــش نشــان دهنــد! در جلســات، بــه جلســات ضعیــف وا

باتوجه به این موضوعات، لازم است شما ویژگی هایی یک تسهیلگر خوب را بدانید:

گی های یک تسهیلگر خوب ویژ

دوســتانه - تســهیلگر بایــد در ابتــدای جلســه بــه افــراد خوشــامد بگویــد، قبــل از وقــت بــه محــل بــرود، بــا لبخند با افــراد صحبت 

کنند. کنند تــا افراد احســاس ارزشــمندی و امنیت  کنــد، بــرای شــناختن آنهــا وقــت بگذارنــد و در مــورد عائــق شــان بــا آنهــا صحبت 

محترم - رفتارهای تسهیلگر باید منعکس کننده ارزش های ورزشی باشد. او باید به عنوان الگو برای دیگران باشد.

منصف - در ورزش های رقابتی، تسهیلگر باید همیشه عادلانه و به طور یکسان با همه برخورد کند. 

کــه توصیــه می کنــد، داشــته باشــد،  کافــی در مــورد بازی هــا و ورزش هایــی  آشــنا بــه بازی هــا / ورزش هــا - تســهیلگر بایــد دانــش 

به خرــوص وقتــی بازی هــای جدیــد یــا قوانیــن جدیــد را معرفــی می کنــد. آمــاده بــودن قبــل از جلســات ورزشــی می توانــد بــه 

گــر اعتمادبه نفــس نداشــته باشــید، بازیکنــان متوجــه می شــوند و ایــن امــر روی جلســات تأثیــر  کنــد. ا کمــک  اعتمادبه نفــس شــما 

می گــذارد. 
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ــازی شــرکت می کننــد،  ــار اســت در ب ــه اولین ب ک ــد  ــرادی خجالتــی و منــزوی وجــود دارن ــاد، اف ــروه به احتمــال زی گ مشــوق - در 

از  دارنــد،  کمــی  اعتمادبه نفــس  نمی شناســند،  را  دیگــران 

در  می کننــد  احســاس  و  می ترســند،  جدیــد  تجربیــات 

تاش هــای خــود موفــق نخواهنــد شــد. شــما بایــد بــرای ایجــاد 

کــه  ــا مــواردی را  کنیــد ت کمــک  حــس اعتمادبه نفــس بــه آنهــا 

کننــد، تجربیــات  ممکــن اســت قبــاً امتحــان نکرده انــد تجربــه 

موفــق داشــته باشــند و از طریــق مشــارکت در بــازی و ورزش 

لذت ببرند

گــوش شــنوا داشــته  کارهــا  شــنوا - بایــد همیشــه بــرای شــنیدن ایده هــای افــراد دارای معلولیــت و یــا همکارانتــان دربــاره بهبــود 

کــه بعــد از اتمــام یــک جلســه از افــراد بپرســید، »در مــورد جلســه امــروز چطــور فکــر می کنیــد؟ آیــا  کار ایــن اســت  باشــید. بهتریــن 

کافــی و مناســب بودنــد؟ آیــا بازی هــا ســرگرم کننده بودنــد؟ «.  بازی هــا خیلــی آســان یــا خیلــی دشــوار بودنــد؟ آیــا تجهیــزات ورزشــی 

کنیــد. گــوش دهیــد و عمــل  بــه بازخوردهــای آنهــا 

ناظــر - بــرای ارزیابــی توانایی هــای فــرد، اطمینــان از متناســب بــودن وظایــف، اطمینــان از داشــتن روابــط بیــن فردی مناســب، 

کــه تماشــای تعــداد زیــادی بازیکــن  گــر چــه  مراقبــت از خطــرات و حــوادث و غیــره، یــک تســهیلگر بایــد مشــاهده گر خوبــی باشــد. ا

کار دشــواری اســت! درحــال بــازی 

کنــد، و بتواند روش هــای ارتباطی خود را متناســب  خوش برخــورد - تســهیلگر بایــد بتوانــد به خوبــی بــا تمــام افــراد ارتبــاط برقرار 

بــا نیازهــای افراد دارای معلولیــت تطابق دهد.

کار بــا افــراد دارای معلولیــت، به خرــوص بــا تیم هــای بزرگ تــر، بایــد بــرای چیزهــای غیرمنتظــره آمــاده  انعطاف پذیــر - هنــگام 

کــرده بودیــد،  کــه بــرای بــازی آمــاده  کننــد. تــوپ فوتبالــی را  کمتــری از افــراد در جلســه شــرکت  باشــید: ممکــن اســت تعــداد بیشــتر یــا 

گــروه ســنی افــراد حاضــر در  گرفتــه بودیــد، متناســب بــا  کــه در نظــر  بــاد نــدارد و هیــچ پمــپ بــادی نیــز در دســترس نیســت. بــازی را 

جلســه نیســت. یــک فــرد جدیــد بــا ناتوانــی شــدید بــه طــور غیرمنتظــره بــه تیــم اضافــه شــده و شــما نمی دانیــد چــه بایــد بکنیــد. 

کــرده بودیــد و.... بــاران می بــارد درحالی کــه یــک جلســه بــازی در فضــای بازطراحــی 

کنیــد و یــک طــرح دوم بــرای وقتی کــه هیچ چیــز بــر وفــق مــراد نیســت،  کــه بایــد همیشــه بتوانیــد بداهــه کاری  فرامــوش نکنیــد 

داشــته باشــید. 

گــر در طــول جلســات بی نظــم و درهم ریخته باشــید، افراد زود خســته  برنامه ریــز - همیشــه بایــد یــک برنامه ریــز خــوب باشــید! ا

کنیــد و از خــود یــک ســری ســؤال بپرســید: چــه بازی هایی انجــام خواهد  و ســردرگم می شــوند. شــما بایــد قبــل از جلســة بــازی، فکــر 

کــه  کجــا برگــزار خواهــد شــد و آیــا محــل برگــزاری مناســب اســت؟ چنــد نفــر انتظــار مــی رود  شــد؟ چــه تجهیزاتــی نیــاز دارم؟ جلســه 

گــر افــرادی بــا نیازهــای خــاص حضــور داشــتند، چــه اقداماتــی بایــد در مــورد آنهــا انجــام شــود؟ و غیــره. کننــد؟ ا شــرکت 
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چگونه می توان یک جلسه بازی و ورزش فراگیر را هدایت کرد؟

در آخریــن قســمت ایــن فرــل بــه چنــد نکتــه عملــی بــرای تدارک یــک جلســه ایــده آل می پردازیم! ایــن توصیه ها شــامل مراحل 

قبل از شــروع بازی، ابتدای جلســه، طول جلســه، و در پایان جلســه اســت.

آمادگی خوب

کردن بــدن قبــل از بــازی و ورزش ها انجام  گــرم  کنیــد. چــه فعالیت هایــی می خواهیــد برای شــروع و  بــه قبــل از جلســة بــازی فکــر 

دهیــد؟ بــه چــه تجهیزاتــی نیــاز داریــد؟ خیلــی راحــت بعضــی چیزهــا فرامــوش می شــوند! به عنوان مثــال در حــال برنامه ریــزی بــرای 

کافــی بــرای بازیکنــان وجــود داشــته باشــد. افــرادی  کرده ایــد. بایــد تجهیــزات  مســابقات هســتید ولــی دیســک و یــا تــوپ را فرامــوش 

کــه وســایل بــازی در اختیــار ندارنــد، مجبورنــد منتظر بمانند و خســته می شــوند.

کرده ایــد )تجهیــزات ویــژه، تغییــر قوانیــن، حمایــت دوســتان، و غیــره(؟  آیــا بــه همــة تطابق هــای موردنیــاز در طــول بــازی فکــر 

کننــد؟ تعــداد بازیکنــان و حمایت کننــدگان )کارکنــان، داوطلبــان، والدیــن و غیــره( حاضــر  انتظــار داریــد چنــد نفــر در جلســه شــرکت 

کافی تســهیلگر  که تعداد  کــودکان دارای معلولیت شــدید طراحی شــده، مهم اســت  گــر بــازی بــرای  در جلســه چقــدر خواهــد بــود؟ ا

کیفیــت جلســه حضور داشــته باشــد. همچنین تیم های  بــرای نظــارت، جلوگیــری از حــوادث و صدمــات، و همچنیــن اطمینــان از 

بــزرگ بــرای تقســیم بــه دســته های کوچک تــر، اجــرای قوانیــن بــازی، هدایــت بــازی، داوری، امتیازدهــی و غیــره نیــاز به ناظــر دارند. 

ــی  ــی قابل دسترس ــت به راحت ــازی و توال ــده اند و زمین ب ــازی ش ــی مناسب س ــای فیزیک ــا فضاه ــت؟ آی ــب اس ــات مناس ــا امکان آی

اســت. آیــا تغییــر در امکانــات موجــود عملــی و امکان پذیــر اســت؟ فهرســتی از اقدامــات و وســایل موردنیــاز بــرای روز برگــزاری مراســم 

کنیــد تــا چیــزی فرامــوش نشــود. ورزشــی تهیــه 

افتتاحیه خوب

وقتــی بازیکنــان بــه جلســه بــازی/ ورزش می رســند تســهیلگر بــازی بایــد در آنجــا حضــور داشــته باشــد و دوســتانه به آنــان خوش 

اعتمــاد و حضــور مســتمر  ایجــاد  بــه  کار  ایــن  آمــد بگویــد. 

کمــک می کنــد.  بازیکنــان 

باعــث  کــه  بــا فعالیت هایــی  را  بــازی و ورزش   جلســات 

کنیــد. بهتــر اســت ایــن  گرم شــدن بــدن می شــوند، شــروع 

کششــی  تمرینــات  ســری  یــک  شــامل  صرفــاً  فعالیت هــا 

ایــن  در  ســرگرم کننده  فعالیت هــای  از  و  نباشــد  متــداول 

ــا به اصطــاح یــخ بازیکنــان، به ویــژه  مرحلــه اســتفاده شــود ت
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گروهــی  شــرکت کنندگان جدیــد، بــاز شــود. می توانیــد یــک مراســم افتتاحیــه شــامل خوانــدن ســرود و حــرکات مــوزون به صــورت 

گــروه در افــراد ایجــاد شــود. داشــته باشــید تــا همبســتگی و تعلــق بــه 

پیاده سازی خوب بازی ها و فعالیت ها

کــه جلســه آغــاز شــده و بازی هــا در حــال انجــام اســت. چیزهــای زیــادی بــرای یــادآوری در   مرحلــه پیاده ســازی مرحلــه ای اســت 

این مرحله وجود دارد: 

کــه دســتورالعمل ها و توصیه هــای  	 مطمئــن شــوید 

دارنــد  دوســت  افــراد   - اســت  روشــن  کامــاً  شــما 

راهنمایی هــای روشــنی در مــورد آنچــه بایــد انجــام 

کننــد، در غیــر ایــن صــورت، احســاس  دهنــد، دریافــت 

گیجــی و ناامنــی می کننــد. حواســتان بــه مشــکات 

ارتباطــی افــراد دارای معلولیــت باشــد. 

مطمئــن شــوید قــادر به رســیدگی بــه همه افــراد حاضر  	

کافــی  کافــی بــرای بــازی و نفــرات  هســتید - تجهیــزات 

کافــی باشــد،  گــر تجهیــزات نا بــرای نظــارت داریــد. ا

کــودک هســتند بــه تعــداد بیشــتری همــکار  گــر بازیکنــان  برخــی قــادر بــه شــرکت نخواهنــد بــود و در حاشــیه قــرار می گیرنــد. ا

نیــاز داریــد. 

کــودکان دارای اختالات  	 کــودکان برای مثــال  کنیــد. بعضی از  کنیــد - همــه افــراد را درگیــر  از زمــان بــه طــور مناســب اســتفاده 

گــر فعالیت هــا را بــه آهســتگی انجــام دهیــد، ممکــن  کمــی دارنــد و به راحتــی حواسشــان پــرت می شــود. ا یادگیــری تمرکــز 

اســت خســته شــوند و احتمــالًا بــه دنبــال راه هــای دیگــری بــرای ســرگرمی خــود در خــارج از بــازی باشــند.

کــه همــه چیــز بــر اســاس برنامه ریــزی پیــش نمــی رود، یــک طــرح جایگزیــن داشــته  	 انعطاف پذیــر و پاســخگو باشــید - زمانــی 

کنید! باشــید و از آن اســتفاده 

گــر فعالیــت مســتلزم صــرف انــرژی زیــادی اســت، بایــد بــه  	 کنیــد - ا در مــورد پیامدهــای بــازی و میــزان انــرژی مررفــی فکــر 

کنیــد و بــا یــک  کنیــد به تدریــج ریتــم بــازی را آرام تــر  کنیــد. ســعی  کندتــر ارائــه  دنبــال آن یــک دوره اســتراحت یــا یــک بــازی 

کــم انــرژی جلســه را پایــان دهیــد. بــازی 

کنیــد. مراقــب هرگونــه مشــکات  	 کــودکان را تقویــت  اقدامــات انضباطــی انجــام دهیــد - همیشــه رفتــار خــوب افــراد به ویــژه 

کامــی، سوءاســتفاده از تجهیــزات ورزشــی، و غیــره باشــید و در ایــن  رفتــاری ماننــد دعــوا، قلــدری، پرخاشــگری، توهیــن 

مــوارد اقدامــات انضباطــی مناســب را انجــام دهیــد.
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اطمینان حاصل کنید که تمام بازی ها و فعالیت ها مناسب سن، جنس و توانایی های فرد دارای معلولیت هستند.  	

نگرش خوب تسهیلگر

گــر او مشــتاق و پرانــرژی  نگــرش تســهیلگر بــازی، فضــای جلســه را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. تســهیلگر ماننــد یــک آینــه اســت. ا

باشــد، بازیکنــان هــم خوشــحال و پرانــرژی خواهنــد شــد و از جلســه لــذت بیشــتری خواهنــد بــرد.

مشارکت خوب همه

کــه همــه بازیکنــان بــه طــور فعالانــه و بــر اســاس توانایی هایشــان در فعالیت شــرکت می کنند. این مشــارکت باید  مطمئــن شــوید 

گــر بــه نظــر می رســد فــردی  گذاشــته نشــود. ا کنــار  کــه فــردی  از طریــق تشــویق شــما و نــه از روی اجبــار انجــام شــود. مراقــب باشــید 

کنیــد. افــراد دارای اختــالات حرکتــی نیــاز بــه اســتراحت  کنیــد. بی تفــاوت نباشــید و راه حلــی پیــدا  حــذف شــده، دلیــل آن را پیــدا 

کنیــد تــا همــه فرصت شــرکت در فعالیت ها را داشــته باشــند. بیشــتری نســبت بــه ســایرین دارنــد. از تطابق هــای مناســب اســتفاده 

ایمنی خوب

گیر باید ایمن باشد. در فرل 4 مسائل مربوط به سامت و ایمنی بیشتر توضیح داده می شود. بازی فرا

پایان خوب 

خاتمــه  بــازی  یــا  آرام  فعالیــت  یــک  بــا  را  جلســه  پایــان 

دهیــد. می توانیــد یــک مراســم اختتامیــه همــراه بــا موســیقی 

به منظــور ایجــاد همبســتگی و دوســتی بیشــتر بیــن افــراد 

و تشــویق آنهــا بــرای شــرکت دوبــاره، داشــته باشــید. پایــان 

جلســه زمــان خوبــی اســت تــا از افــراد نظرشــان را در مــورد 

جلســه بپرســید تــا بتوانیــد بعــداً در بهبــود جلســات بعــدی از 

کنیــد. آن اســتفاده 

سرگرمی خوب!

کــه جلســه بــازی و ورزش ســرگرم کننده باشــد. فــرد تنهــا در صورتــی از شــرکت در بــازی و ورزش،  نکتــه مهم تــر از همــه ایــن اســت 

کــه ایــن تجربــه بــا لــذت و ســرگرمی همــراه باشــد. مزایایــی )ســامتی، اجتماعــی، روحــی( بــه دســت مــی آورد 
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 فصل سوم 

نمونه هایــی از ورزش هــا و بازی های فراگیر

آنچه در این فصل یاد می گیرید:

ورزش ها و بازی های غیررسمی 	  

ورزش و بازی های رسمی و تطابق یافته 	  

مقدمه

گیــر« مــورد آزمایــش قرار  کــه بــرای اســتفاده در برنامه هــای »ورزش فرا ایــن فرــل شــامل تعــدادی از بازی هــا و ورزش هایــی اســت 

گرفتــه اســت. در بخــش اول ایــن فرــل، ورزش هــا و بازی هــای غیررســمی و ســرگرم کننده آمــده اســت و بخــش دوم بــه ورزش هــا 

ــه در اغلــب در مســابقات مــدارس و باشــگاه های  ک ــردازد  ــذاری شــده طبــق قوانیــن اســتاندارد( می پ و بازی هــای رســمی تر )کدگ

ورزشــی انجــام می گیرنــد. در هــر بخــش نمونه هــا، دســتورالعمل ها، قوانیــن، نحــوه تطابــق و نــکات ایمنــی بــرای هــر بــازی و یــا ورزش 

شــرح داده شــده اســت.  
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ورزش ها و بازی های غیررسمی

بازی های این بخش به این ترتیب طبقه بندی می شوند

بازی های توپی. 	

مسابقات دو . 	

بازی های مشارکتی. 	

بازی های هدف دار. 	

بازی های دنبال کردن، دویدن و پریدن . 5

بازی با تجهیزات خاص. 	

این یک طبقه بندی دقیق نیست و در برخی موارد هم پوشانی بین این دسته ها وجود دارد.

کــه نیــاز  کــه بــازی بــرای چــه محــدوده ســنی مناســب و یــا نامناســب اســت. برخــی بازی هــا  کنیــد  در مــورد همــه بازی هــا، ارزیابــی 

بــه تمــاس فیزیکــی بیشــتری دارنــد، ممکــن اســت بــرای تیم هــای تک جنســیتی مناســب تر باشــد.

بازی های توپی. 	

کــه تــوپ مورداســتفاده شــما بــرای افــراد تیــم مناســب باشــد. توپ هــای  کنیــد  در تمــام بازی هــای توپــی، اطمینــان حاصــل 

کــودکان خردســال و یــا افــراد ضعیــف ســنگین باشــند و در هنــگام ضربــه باعــث آســیب  اســتاندارد یــا والیبــال ممکــن اســت بــرای 

ــا توپ هــای  ــه ســریع حرکــت می کنــد بترســند. ب ک ــوپ ســخت  ــودکان دارای معلولیــت ممکــن اســت از یــک ت ک شــوند. برخــی از 

کندتــر و ســبک تر از قبیــل توپ هــای بــادی، فومــی، پاســتیکی و یــا توپ هایــی بــا رنگ هــا و یــا بافت هــای  کوچک تــر، نرم تــر، 

کنیــد. ــر باشــد، شــروع  کــودکان جذاب ت ــرای  کــه ممکــن اســت ب مختلــف 

	-	-  بازی با بادکنک 

کمــی بــا تــوپ دارنــد، بســیار مناســب  کــه تجربــه  تمرینــات آســان و مایــم بــرای ایجــاد اعتمادبه نفــس در بازیکنــان و یــا افــرادی 

گیــرد. کــردن بــدن مورداســتفاده قــرار  گــرم  اســت. ایــن بــازی می توانــد در ابتــدا و بــرای 

وسایل موردنیاز:

بادکنک  	

چگونه بازی کنیم؟ 

 ایــن بــازی را به صــورت دونفــره یــا تیمــی می توانیــد انجــام دهیــد. در یــک فضــای بــاز بــه افــراد بادکنــک بدهیــد و از آنهــا بخواهیــد 

ایــن تمرینــات را انجــام دهند.

آیا می توانید بادکنک را در هوا با ضربه زدن به آن، با دست راست خود نگه دارید؟ با دست چپ چطور؟ 	
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آیا می توانید بادکنک را در هوا با ضربه از یک دست به دست دیگر بدهید؟ 	

آیا می توانید در هوا به بادکنک درحالی که نشسته، زانو زده یا دراز کشیده هستید، ضربه بزنید؟ 	

آیا می توانید درحالی که حول یک دایره می چرخید، در هوا به بادکنک ضربه بزنید و نگذارید به زمین بیفتد؟ 	

آیا می توانید با استفاده از قسمت های مختلف بدن )پاها، سر، آرنج، یا زانو( به بادکنک در هوا ضربه بزنید؟ 	

آیا می توانید به بادکنک در هوا با استفاده از انگشت شست و یا نوک سایر انگشتان خود ضربه های آرام بزنید؟ 	

آیا می توانید با استفاده از ساعد خود محکم به بادکنک ضربه بزنید؟ 	

آیا می توانید بادکنک را با ضربه به بازیکن بعدی برسانید؟ 	

کت تنیس استفاده کنید و بادکنک را به بازیکن دیگر برسانید؟ 	 آیا می توانید از دستتان به شکل را

از تــوپ نیــز می توانیــد بــرای برخــی از ایــن فعالیت هــا و همچنیــن بــرای فعالیت هــای دیگــر از قبیــل لگــدزدن و هــل دادن 

کنیــد. اســتفاده 

	-	- توپ بازی دایره ای

ایــن بــازی مناســب افــرادی بــا اختــال شــدید در انــدام تحتانــی نیســت زیــرا در موقعیــت ایســتاده انجــام می شــود، امــا می توانــد 

گیــرد. بــرای افــراد دارای صندلــی چــرخ دار و افــراد دارای اختــال بینایــی تطابــق یافتــه و مورداســتفاده قــرار 

وسایل موردنیاز: 

توپ 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟ 

از  	 پاهایشــان  درحالی کــه  دایــره وار،  بایــد  بازیکنــان 

هــم بــاز اســت و پنجه هــای پایشــان روی پنجــه پــای 

کنــاری اســت، بایســتند و در طــول بــازی  بازیکنــان 

نگذارنــد پنجه هــا از هــم بــاز شــوند. 

ــاب  	 ــا پرت ــا غلتانــدن و ی کننــد ب ــد ســعی  بازیکنــان بای

تــوپ بــه بیــرون از دایــره از میــان پاهــای بازیکنــان 

امتیــاز بگیرنــد.

کــرد  	 ــر تــوپ از بیــن پاهــای یکــی از بازیکنــان عبــور  گ ا

می تواننــد امتیــاز بگیرنــد.

کنند. 	 بازیکنان باید از دست خود برای دفاع از گل خوردن، استفاده 
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گل قابل قبول نیست.  	 گر از طریق پا »گل« زده شود، آن  ا

تطابق ها

کنند و دایره بزرگ تری تشکیل دهند، بازی کندتر و ساده تر می شود. 	 گر افراد بیشتری شرکت  ا

استفاده از چند توپ، بازی را سریع تر و دشوارتر می کند. 	

تیم هایی که توانایی های بیشتری دارند، می توانند فقط از یک دست برای محافظت از گل خوردن استفاده کنند. 	

می توانید از چشم بند استفاده کنید تا بازی دشوارتر شود. 	

کنید. 	 برای افراد دارای اختال بینایی می توانید از توپ های زنگ دار و یا توپ هایی با رنگ روشن استفاده 

گیرنــد و بــرای گل زدن، تــوپ را بــه ســمت صندلــی چــرخ دار  	 کنــار هــم قــرار  افــراد دارای صندلــی چــرخ دار می تواننــد دایــره وار 

کننــد یا هــل بدهند.  دیگــر بازیکنــان پرتــاب 

	-	- عبور از آتش

کندتــر اســت! بازیکنــان به جــای دویــدن، راه می رونــد. ایــن بــازی مناســب افــراد  کمــی  ایــن بــازی مشــابه بــا وســطی بــازی، امــا 

کــرد. کــردن بــدن اســتفاده  گــرم  دارای اختــالات حرکتــی اســت، همچنیــن می تــوان از آن به عنــوان یــک فعالیــت بــرای 

وسایل موردنیاز

تعدادی توپ، ترجیحاً توپ های نرم مثل توپ های ساحلی و توپ های فومی  	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

کنیــد. بازیکنــان یــک  	 بازیکنــان را بــه دو تیــم تقســیم 

تیــم در دو ردیــف مقابــل هــم قــرار می گیرنــد و تــوپ را 

بــه ســمت همدیگــر قــل می دهنــد

در همیــن حــال، بازیکنــان تیــم دیگــر، یک به یــک،  	

ســعی می کننــد در بیــن دو ردیــف )تونــل ایجاد شــده( 

کننــد بــدون این کــه تــوپ بــه آنهــا بخــورد.  حرکــت 

بازیکــن در حــال حرکــت نمی توانــد از روی تــوپ بپــرد  	

امــا می توانــد بایســتند و اجــازه حرکــت تــوپ را بدهــد.

کرد. 	 توپ ها را باید قل داد، نه این که محکم شوت 

که به پایان تونل برسد، بدون اینکه توپ به او خورده باشد، یک امتیاز می گیرد. 	 بازیکنی 

کردند، جای اعضای تیم عوض می شود. 	 زمانی که همه بازیکنان یک تیم از تونل عبور 
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که بالاترین امتیاز را بگیرد برنده است! 	 کنید. تیمی  پس از عبور هر بازیکن از تونل، امتیازها را جمع 

تطابق ها

کنیــد، می توانیــد قوانیــن را تغییــر دهیــد، مثــاً، پریــدن از روی تــوپ را بــرای برخــی مجاز  بــرای اینکــه بــازی را آســان تر یــا ســخت تر 

کــردن بــازی به جــای قــل دادن تــوپ، شــوت بزنیــد. افــراد دارای صندلــی چــرخ دار هــم می تواننــد از ایــن  کنیــد و یــا بــرای ســخت تر 

کننــد، تــوپ نبایــد بــه چــرخ صندلی بخــورد. بــازی اســتفاده 

	-	- استوپ

این بازی می تواند نشسته و یا ایستاده انجام شود، بنابراین برای افراد با تحرک محدود مناسب است.

وسایل موردنیاز

توپ بسکتبال، توپ های بادی و یا سایر توپ های بزرگ و نرم 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

بازیکنان در یک دایره )نشسته یا ایستاده( دور هم جمع می شوند.  	

ــاس  	 ــر پ ــه یکدیگ ــره ب ــل دای ــوپ را در داخ ــان ت بازیکن

از  مثــاً  شــکلی  هــر  بــه  می توانــد  تــوپ  می دهنــد. 

طریــق ســینه، پرتــاب بــا دســت یــا پــاس بــالا، بــه فــرد 

ــود. ــل ش ــر منتق دیگ

نگهدارنــده زمــان )مثاً تســهیلگر( هــر 20 ثانیه یک بار  	

ســوت می زنــد و یــا بلنــد می گویــد »اســتوپ«. فــردی 

کــه هنــگام ســوت زدن تــوپ در دســتش مانــده از 

ــازی خــارج می شــود. ب

تســهیلگر بعــد از 2 دقیقــه ســوت »پایــان« را بــرای  	

می زنــد. بــازی  اول  دور  خاتمــه 

بازیکنان باقی مانده 1 امتیاز می گیرند. 	

ســاعت دوبــاره تنظیــم شــده و دور بعــدی شــروع می شــود. پیــش از شــمارش امتیــازات فــردی، در مــورد تعــداد دورهــا بــه  	

توافــق برســید.
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	-5- میوه چینی

در ایــن بــازی می توانیــد از افــراد بــا معلولیت هــای مختلــف 

کنید. اســتفاده 

وسایل موردنیاز 

توپ های کوچک نرم )حدود 6 تا(  	

نشــانگر )کنــز، مخــروط و یــا بشــقاب های پاســتیکی  	

رنگــی( 

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

یــک منطقــه بــازی بــه شــکل مربــع بــه طــول حــدود 5  	

کنیــد.  متــر )بســته بــه ســن و شــرایط افــراد( مشــخص 

گوشــه زمیــن )مربــع( قــرار دهیــد.  نشــانگرها را در هــر 

کوچــک )میــوه( را در وســط زمیــن  توپ هــای نــرم 

بــازی بگذاریــد.

افــراد را بــه چهــار تیــم بــا توانایی هــای مشــابه تقســیم  	

کنیــد، مثــاً 5 یــا 6 نفــر را در هــر تیــم قــرار دهیــد. ایــن 

ــازی در چنــد دور انجــام می شــود. در هــر دور، یــک  ب

گوشــه های مربــع قــرار می گیــرد. بــا زدن ســوت، بازیکنــان بــه مرکــز زمیــن بــازی می رونــد، یــک  بازیکــن از هــر تیــم، در یکــی از 

گوشــة خــود می رونــد و آن را در بشــقاب می گذارنــد. بازیکنــان دوبــاره بــه مرکــز زمیــن برمی گردنــد  تــوپ را برمی دارنــد، بــه 

کــه بازیکنــان رقیــب در بشقاب هایشــان  و یکــی دیگــر از میوه هــا )توپ هــا( را برمی دارنــد. آنهــا می توانــد از میوه هایــی 

گذاشــته اند، بردارنــد، امــا در هــر بــار رفتــن فقــط مجــاز بــه برداشــتن یــک میــوه )تــوپ( هســتند.

کــه بیشــترین امتیــاز »میوه هــا« را  	 پــس از یک زمــان مشــخص، تســهیلگر ســوت می زنــد، بــازی متوقــف می شــود و تیمــی 

دارد، یــک امتیــاز می گیــرد.

کــه بیشــترین امتیــاز را  	 کننــد. تیــم برنــده تیمــی اســت  بــازی بــه تعــداد بازیکنــان تکــرار می شــود تــا همــه اعضــای تیــم بــازی 

کنــد. کســب  در پایــان بــازی 

تطابق ها

قوانیــن را بــرای فــرد دارای معلولیــت تغییــر دهیــد، مثــاً اجــازه بدهیــد در هــر دور دو میــوه )تــوپ( را در یک زمــان بــردارد، و یــا دو 

کننــد. نفــر از افــراد دارای معلولیــت از یــک تیــم بــه طــور هم زمــان بــازی 

کنز هالیکنز کاسه ای



گیر  فرل سوم نمونه هایی از ورزش ها و بازی های فرا

43

 مسابقات دو 	. 

گروه هــای مختلــف دارای معلولیــت مناســب  مســابقات دو بــرای تیم هــای مختلــط )افــراد بــا و بــدون معلولیــت( و همچنیــن 

کمتــری برخوردار اســت و افراد را تشــویق به همــکاری می کند. برای  کیــد دارد و عملکــرد فــردی از اهمیــت  کار تیمــی تأ اســت زیــرا بــر 

کــه اعضــای تیم هــا دارای توانایی هــای مشــابهی هســتند، مثــاً  کنیــد  این کــه مســابقه منرفانــه انجــام شــود، اطمینــان حاصــل 

کــه عضــو دارای معلولیــت  کنیــد. تیمــی  افــراد دارای معلولیــت را بــه طــور مســاوی باتوجه بــه توانایی هایشــان بیــن تیم هــا تقســیم 

کنــد. دارد، می توانــد بــا داشــتن اعضــای بیشــتر در تیمــش، ایــن مســئله را جبــران 

	-	 هزارپا

وسایل موردنیاز

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

کنیــد. از آنهــا بخواهیــد در  افــراد را در تیم هــای 5 تــا 6 نفــری تقســیم 

یــک صــف پشــت خط شــروع بایســتند.

وقتــی مســابقه شــروع شــد، اولیــن بازیکــن در هــر تیــم از خــط  	

آغــاز می کنــد، دور مخروط هــا مــی دود، و  را  شــروع، دویــدن 

دوبــاره بــه خــط شــروع بازمی گــردد. 

بــا رســیدن بــه خــط شــروع، بازیکــن دوم دســت اولیــن بازیکــن  	

بــه دویــدن دور مخــروط  را می گیــرد. هــر دو بازیکــن شــروع 

کننــد. بــاز  گرفته انــد، نبایــد دســت همدیگــر را رهــا  کــه دســت همدیگــر را  می کننــد و بــه خــط شــروع برمی گردنــد. افــرادی 

شــدن دســت بازیکنــان حیــن دویــدن، یعنــی تیــم عملکــرد خوبــی نداشــته اســت.

کــه بتوانــد بــه خــط شــروع برســد، درحالی کــه تمــام  	 ایــن بــازی بــا فــرد ســوم، چهــارم و بقیــه ادامــه می یابــد. هرکــدام از تیم هــا 

گرفته انــد، برنده محســوب می شــوند.  اعضــای تیــم دســت های یکدیگــر را 

افراد با صندلی چرخ دار نیز می توانند دو تیم تشکیل بدهند و این بازی را انجام دهند. 	

کندتــر اســت، مطلــع  کــه در تیــم  کــه همــه بازیکنــان از وضعیــت فــردی  کنیــد  مســائل ایمنــی: اطمینــان حاصــل 

کنــد. در هنــگام هیجان، افــراد ممکن  کــه افــراد می ســازند بایــد بــا ســرعت کندتریــن فــرد تیــم حرکت  هســتند. زنجیــره ای 

ــود.  ــرد ش ــه ف ــیب ب ــادن و آس ــه افت ــر ب ــد منج کار می توان ــن  ــند. ای ــته باش ــر داش کندت ــرد  ــیدن« ف ــه »کش ــل ب ــت تمای اس

درصورتی کــه افــراد دارای آســیب بینایــی در ایــن بــازی شــرکت می کننــد، نبایــد اولیــن نفــر و شــروع کننده بــازی باشــند.
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	-	- حلقه هولاهوپ

ــد و بــه نظــر می رســد  ــتفاده می کنن ــه اس ــت، از حلق گرفتــن دس ــن بــازی شــکل دیگــری از بــازی هزارپــا اســت، امــا به جــای  ای

بچه هــای بیشــتر از آن لــذت ببرنــد!

وسایل موردنیاز

حلقه هولاهوپ 	

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

کثــر  	  افــراد را در تیم هایــی بــا توانایی هــای مشــابه حدا

کنیــد. بازیکنــان بایــد در  5 نفــر در هــر تیــم تقســیم 

یــک صــف بایســتند.

وقتــی ســوت زده می شــود، اولیــن بازیکــن هــر تیــم  	

بــا حلقــه، اطــراف مخــروط مــی دود و دوبــاره بــه خــط 

شــروع برمی گــردد. ســپس، بازیکــن دوم بــه اولیــن 

بازیکــن درون حلقــه اول می پیونــدد و آنهــا یک بــار 

دیگــر در اطــراف مخــروط بــا یکدیگــر می دونــد. 

بــازی تکــرار می شــود و هــر بــار یــک بازیکن دیگــر درون  	

کــه بــا تمــام اعضایــش در داخــل حلقه به خط مقدم بازگشــته اســت. حلقــه قــرار می گیــرد. تیــم برنــده تیمــی اســت 

کشــیدن  مســائل ایمنــی: ماننــد بــازی هزارپــا، ممکــن اســت بازیکنــان در هنــگام هیجــان تمایــل بــه 

کندتــر هســتند! خطــر پشــت پا خــوردن و  کمــی  کــه بعضــی از افــراد  کننــد  همدیگــر داشــته باشــند و فرامــوش 

کــه  کنیــد  افتــادن مخروصــاً وقتــی تعــداد زیــادی در حلقــه هســتند وجــود دارد؛ بنابرایــن اطمینــان حاصــل 

تیــم خیلــی بــزرگ نباشــد )ایــن موضــوع بــه جثــه بازیکنــان نیــز بســتگی دارد(. درصورتی که افــراد دارای آســیب 

بینایــی در ایــن بــازی شــرکت می کننــد، نبایــد اولیــن نفــر و شــروع کننده بــازی باشــند. 
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	-	- حمل بادکنک

کــه افــراد را تشــویق بــه همــکاری می کنــد. بــرای موفقیــت و پیــروزی در بــازی، اعضــای تیــم  حمــل بادکنــک بــازی دیگــری اســت 

کننــد. گاه باشــند و بــا ســرعت او حرکــت  بایــد از مشــکات فــرد دارای معلولیــت آ

وسایل موردنیاز

بادکنک 	

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

کنیــد. بازیکنــان به صــورت  	 ــا 10، تقســیم  کــه تعــداد اعضــای آنهــا زوج اســت، به عنوان مثــال  6، 8 ی افــراد را بــه تیم هایــی 

دوتایــی پشــت خــط شــروع در صــف بایســتند. 

بــه ســرگروه هــر تیــم یــک بادکنــک بدهیــد. اولیــن  	

جفــت از بازیکنــان هــر تیــم بایــد بادکنــک را بیــن ســر 

خــود نگــه دارنــد. وقتــی ســوت زده می شــود، دو نفــر 

اول هــر تیــم در اطــراف مخــروط شــروع بــه راه رفتــن 

شــروع  خــط  بــه  ســپس  و  می کننــد  دویــدن  یــا 

برمی گردنــد. 

ســپس دو نفــر اول، بادکنــک را بــه دو نفــر بعــدی  	

کار تکــرار می شــود تــا بادکنک  منتقــل می کننــد. ایــن 

کار را بــه پایــان برســانند، برنــده بــازی می شــوند. کــه  بــه آخریــن جفــت برســد. اولیــن تیمــی 

کــه می خواهنــد بادکنــک را بــه دو نفــر بعــدی  	 بازیکنــان مجــاز بــه اســتفاده از دســت در طــول بــازی نیســتند، به جــز زمانــی 

گــر بادکنــک بــه زمیــن بیفتــد، بازیکنــان بایــد بــه خــط شــروع بازگردنــد. بدهنــد. ا

گردن نگه داشته شود.  	 بادکنک باید با سر و بدون کمک شانه یا 

مسائل ایمنی: کودکان دارای مشکات یادگیری ممکن است از ترکیدن بادکنک بترسند.
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	-	- پاس دادن توپ

این بازی تحرک زیادی نیاز ندارد و برای افرادی با دشواری در راه رفتن مناسب است.

وسایل موردنیاز

توپ  	

سوت 	

 چگونه بازی کنیم؟

برابــر،  توانایی هــای  و  تعــداد  بــا  تیم هایــی  بــه  را  افــراد 

کنیــد. بازیکنــان هــر تیــم بایــد پشــت خــط شــروع در  تقســیم 

صــف بایســتند.

یــک تــوپ بــه نفــر اول هــر تیــم بدهیــد. وقتــی ســوت  	

زده شــد، هــر بازیکــن بایــد بــدون اینکــه بــه عقــب 

برگــردد، تــوپ را بــه فــرد پشــت ســرش بدهــد، تــا تــوپ 

بــه انتهــا برســد. 

کــرد، بایــد بــه جلــو صــف بــدود و بــا دادن تــوپ بــه نفــر اول  	 هنگامی کــه آخریــن فــرد در پشــت خــط شــروع، تــوپ را دریافــت 

کــرد )تمــام افــراد یــک نوبــت بــه جلــو صــف رفتنــد(،  کــه مســابقه را تکمیــل  کنــد. اولیــن تیــم  صــف، بــازی را دوبــاره شــروع 

برنــده اســت.

هنگام دادن توپ به فرد بعدی، افراد مجاز به چرخش و نگاه کردن به فرد پشت سر خود نیستند.  	

برای ایجاد تنوع، بازیکنان می توانند به جای سر از پایشان برای انتقال توپ استفاده کنند. 	

تطابق ها

کنند. افراد با محدودیت در حرکات بازو، می توانند برای دادن توپ، بچرخند و توپ را به نفر دیگر منتقل 

کــه باعــث مشــارکت و همــکاری افــراد دارای  آیــا مــی توانیــد نمونــه هــای دیگــری از مســابقات دو 

کنیــد؟ معلولیــت مــی شــود را پیــدا 
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  بازی های مشارکتی	. 

کــه در آن لزومــاً برنــده شــدن مهــم نیســت، بلکــه در ایــن بازی هــا، همــکاری و مشــارکت  بازهــای مشــارکتی بازی هایــی هســتند 

کــه بــرای رســیدن بــه هــدف مشــترک فعالیــت می کننــد( مهم تــر از رقابــت اســت. بــازی چتــر شــادی )کــه در ایــن  )وجــود افــرادی 

بخش توضیح داده می شود( نمونه بسیار خوبی از بازی های مشارکتی است.

	-	- دست وپا

کــه هیــچ  یــک فعالیــت ســرگرم کننده و آرام اســت  ایــن 

مهارت هــای  و  خاقیــت  بلکــه  نــدارد،  بازنــده ای  و  برنــده 

ژیمناســتیک آنهــا را تســت می کنــد! ایــن بــازی بــرای شــروع و 

کــردن بــدن مناســب اســت. گــرم 

وسایل موردنیاز

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

کنیــد. هــدف ایــن  	 بازیکنــان را بــه ســه تیــم تقســیم 

باتوجه بــه  بایــد  کــه  اســت  کــودکان  بیشــتر  بــازی 

دســتورالعمل بــازی، خــود را در یــک وضعیــت خــاص 

قــرار دهنــد. تســهیلگر دســتورالعمل بــازی را دربــاره 

اینکه چند پا و دســت می توانند در حین بازی زمین 

کننــد، توضیــح می دهــد. بــا دســتورالعمل  را لمــس 

کنیــد. مثــاً »شــش پــا و بــدون دســت«  آســان شــروع 

ــازی را  ــتند(. ب ــی بایس ــور طبیع ــه ط ــا ب ــی بچه ه )یعن

ــا  ــال، »چهارپ ــد، به عنوان مث کنی ــخت تر  ــج س به تدری

گرفتن یکدیگر و  کنند )به عنوان مثال، بــا  و دودســت« یــا »ســه پــا و پنــج دســت«. بازیکنــان بایــد راه هــای خاقانه ای را پیــدا 

کمتــری پــا بــا زمین در تماس باشــد، موقعیت ســخت تر می شــود!  انداختــن پاهــا روی پشــت بازیکــن دیگــر(. هــر چــه تعــداد 

کننــد. یک زمــان مشــخص بــه بازیکنــان بدهیــد تــا بــرای ایــن وضعیت هــا خودشــان را آمــاده 

تطابق ها

کــودکان و نوجــوان بــا مشــکات یادگیــری بهتــر اســت به جــای  ایــن بــازی می توانــد بســیار پیچیــده باشــد، بنابرایــن بــرای 

کننــد. تیم هــای 3  نفــری به صــورت 2 نفــری انجــام شــود، ولــی بزرگ ترهــا می تواننــد در تیم هــای 4 یــا 5  نفــری بــازی 
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	-	- توپ بازی با ملافه

کمتــری موردنیــاز اســت. ایــن بــازی را می تــوان  ایــن بــازی شــبیه والیبــال اســت، امــا همــکاری بیشــتری بیــن بازیکنــان و تحــرک 

فقــط به عنــوان یــک فعالیــت ســرگرم کننده و یــا رقابتــی انجــام داد.

وسایل موردنیاز

مافه یا حوله بزرگ 	

تور والیبال، طناب یا پودر )برای عامت گذاری منطقه بازی(  	

چگونه بازی کنیم؟

گــر  	 کنیــد. ا بازیکنــان را در تیم هــای 4 نفــری تقســیم 

کمــی بازیکــن وجــود داشــته باشــد، می توانیــد  تعــداد 

آنهــا را به صــورت متنــاوب بــازی دهیــد. 

بــه هــر تیــم یــک مافــه بدهیــد. هــر فــرد بایــد یــک  	

بازیکنــان می خواهنــد  گــر  ا را بگیــرد.  گوشــه مافــه 

کننــد، از یــک حولــه بــزرگ اســتفاده  دوتایــی بــازی 

کنیــد.

تیم هــا بــازی را بــا یــک تــوپ شــروع می کننــد. بــا هــم  	

کننــد و آن را در داخــل پتــو بگیرنــد، تــوپ نبایــد بــه زمیــن بیفتــد. در حالــت رقابــت،  تــاش می کننــد تــا تــوپ را در هــوا پرتــاب 

کنــد و بگیــرد! کســی می توانــد تــوپ را بالاتــر پرتــاب  بایــد ببینیــد چــه 

سپس تیم ها با یکدیگر همراه می شوند. یک تیم توپ را پرتاب و تیم دیگر توپ را می گیرد.  	

بــا اســتفاده از یــک مانــع )مثــاً تــور، طنــاب یــا یــک خــط( و کمــک داور، تیم هــا می تواننــد بــازی رقابتــی انجــام دهنــد. تیم هــا  	

گــر تیــم حریــف نتوانــد تــوپ را بگیــرد و تــوپ بیــرون بیفتــد، امتیــاز می گیرنــد. تــوپ را از روی مانــع پرتــاب می کننــد و ا



گیر  فرل سوم نمونه هایی از ورزش ها و بازی های فرا

49

بازی های هدف دار	. 

بازی هــای هــدف دار نیــاز بــه حرکــت فیزیکــی محــدودی دارنــد و ورزش هایــی بــدون تمــاس فیزیکــی هســتند، بنابرایــن مناســب 

بســیاری از افــراد دارای معلولیــت می باشــند. آنهــا می تواننــد به صــورت انفــرادی و یــا تیمــی بــازی شــوند. بیشــتر بازی هــای رســمی 

هــدف دار ماننــد دارت و بوچیــا در بخــش بعــدی شــرح داده شــده اســت.

	-	- توپ بازی

وسایل موردنیاز

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

حلقه 	

سوت 	

توپ بادی 	

توپ های کوچک تر 	

زمان سنج 	

چگونه بازی کنیم؟

کنید.  	 افراد را به تیم های حدوداً 10 نفری تقسیم 

ــد  	 ــکیل می دهن ــره ای را تش ــم، دای ــن تی ــای اولی اعض

کــه بــا نشــانگرها حــدودش مشــخص شــده اســت. 

بازیکنــان مجــاز نیســتند در داخــل دایــره پــا بگذارنــد. 

یــک حلقــه در مرکــز دایــره قــرار دهیــد.

یــک تــوپ بــادی را در داخــل حلقــه وســط دایــره  	

بگذاریــد.

ــا پرتــاب و  	 کننــد و ب بازیکنــان بــه نوبــت بایــد حرکــت 

ــوپ  ــه ســمت ت ــر، ب کوچک ت ــا قــل دادن توپ هــای  ی

بــادی ضربــه بزننــد تــا تــوپ ســاحلی از حلقــه خــارج شــود.

کنند، اندازه گیری شود.  	 که طول می کشد تا توپ بادی را از حلقه خارج  باید زمانی 

کمتــری تــوپ را از حلقــه خــارج  	 کــه بــا صــرف زمــان  کار را انجــام دهنــد و تیــم برنــده تیمــی اســت  تمــام بازیکنــان بایــد ایــن 

کــرده اســت.
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تطابق ها:

کمــی در ایــن بــازی لازم اســت زیــرا در یــک موقعیــت ایســتاده انجــام می شــود و حتــی افــراد دارای صندلــی چــرخ دار هــم  تحــرک 

کمــک داشــته  کننــد. بااین حــال افــراد دارای معلولیــت ممکــن اســت در پرتــاب توپ هــا نیــاز بــه  می تواننــد در ایــن بــازی شــرکت 

باشــند، و یــا لازم شــود فاصلــه پرتــاب تــوپ را بــرای آنهــا تغییــر دهیــد.

	-	- پرتاب کیسه حبوبات

از کیسه های حاوی حبوبات خشک می توان به شکل های مختلف در بازی های پرتابی استفاده کنید.

وسایل موردنیاز

کیسه های حبوبات )از کیسه های کوچک شنی هم می توان استفاده کرد ولی نباید خیلی سنگین باشد(. 	

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

 هدف )سطل، صفحه، بطری نوشابه و...(  	

چگونه بازی کنیم؟

ــی  ــه هدف ــما از چ ــه ش ک ــن دارد  ــه ای ــتگی ب ــازی بس ــن ب ای

زیــر  مــوارد  از  می توانیــد  مثــال  بــرای  می کنیــد.  اســتفاده 

کنیــد: اســتفاده 

هدف آماده با نمرات مشخص شده بر روی آن  	

یک سبد، یا چند سبد 	

بطری هــای خالــی نوشــابه و یــا میله هــای بولینــگ  	

)معمــولًا از 10 میلــه اســتفاده می شــود(.

ــاب  ــه ســمت هــدف پرت کیســه ها را ب ــت  ــه نوب بازیکنــان ب

می کننــد و امتیــاز می گیرنــد. در مــورد هدف هــای آمــاده، نمــرات بــر روی خــود هــدف نشان داده شــده اســت. بــرای ســبدها، 

می توانیــد نمــرات مختلــف را باتوجه بــه انــدازه ســبد و یــا فاصلــه از بازیکــن در نظــر بگیریــد. در مــورد شیشــه های نوشــابه و یــا 

کــه بــه زمیــن می افتــد، محاســبه می شــود. میله هــای بولینــگ، امتیــاز بــر اســاس میلــه و یــا شیشــه هایی 

تطابق ها

باتوجه به توانایی های بازیکنان، فاصله بازیکن را از هدف تعیین کنید. 	

قوانیــن را تغییــر دهیــد، به عنوان مثــال، بــه برخــی بازیکنــان شــانس بیشــتری بــرای پرتــاب بدهیــد یــا بــه یک فــرد کم توان تر  	

بــرای هــر پرتــاب موفق دو امتیــاز بدهید.
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	-	- بازی جاخالی  

ایــن بــازی بســیار محبــوب اســت و می توانــد بســیار ســریع و پرتحــرک باشــد؛ بنابرایــن افــراد دارای معلولیــت ممکن اســت نیاز به 

حمایت یا تطابق بیشــتری داشــته باشــند!

وسایل موردنیاز

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

یک یا چند توپ )مثل توپ والیبال، اما ترجیحاً یک توپ بادی و فومی( 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

کنیــد. یکــی از تیم هــا  	 بازیکنــان را بــه دو تیــم تقســیم 

بــا  کــه محــدوده آن  یــک دایــره تشــکیل می دهــد 

نشــانگرها مشــخص شــده اســت. بازیکنــان ایــن تیــم 

ــد. ــدم بگذارن ــره ق ــل دای ــتند در داخ ــاز نیس مج

کــه  	 تیــم دیگــر در داخــل دایــره می ایســتد. تیمــی 

در خــارج دایــره قــرار دارد، تــوپ را می گیــرد و آن را 

می کنــد. پرتــاب  مقابــل  تیــم  بازیکنــان  به طــرف 

ــه یکــی از بازیکنــان داخــل دایــره  	 هنگامی کــه تــوپ ب

گــر یکــی از بازیکنــان درون دایــره تــوپ را بگیــرد، آن  کنــد، او از بــازی خــارج می شــود. ا کمــر بــه پاییــن فــرد( برخــورد  )از 

پرتاب کننــده از بــازی خــارج می شــود. 

کــه تمــام افــراد درون دایــره حــذف شــوند، ســپس بازیکنــان دو تیــم جــای خــود را تغییــر  	 ــد  ــا زمانــی ادامــه می یاب ــازی ت ب

می دهنــد و بــازی دوبــاره شــروع می شــود.

این بازی را می توان با یک توپ یا بیشتر انجام داد، این مسئله بستگی به تعداد افراد و اندازه دایره دارد. 	

تطابق ها 	

که در داخل حلقه قرار دارند، قبل از حذف شدن، چند »شانس« بدهید. 	 می توان به فرد دارای معلولیت 

گام بردارنــد. همچنیــن یــک فــرد  	 اجــازه دهیــد هنــگام پرتــاب، افــراد دارای معلولیــت تــا محــدوده بیشــتری داخــل دایــره 

کننــد. همــراه می توانــد توپ هــای پرتــاب شــده را بــه آنهــا برگردانــد تــا بتواننــد بــه طــور فعال تــر در ایــن بــازی شــرکت 

کند. 	 کنند، توپ نباید به چرخ های صندلی برخورد  افراد دارای صندلی چرخ دار هم می توانند در این بازی شرکت 
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 بازی های دنبال کردن، دویدن و پریدن 5. 

ایــن بازی هــا تحــرک فیزیکــی زیــادی دارنــد. طــوری آنهــا را تطابــق دهیــد تــا افــراد دارای اختــال حرکتــی بتواننــد در آن مشــارکت 

کننــد و شــانس برابــر داشــته باشــند.

5-	- سلام، سلام

وسایل موردنیاز

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟ 

همــه بازیکنــان بــه جــز یکــی، دایره ای بــا قطر حــدود 10 متر 

تشــکیل می دهنــد. بازیکــن خــارج از دایــره، مــی دود و بــه 

کــه ضربــه  پشــت یکــی از بازیکنــان ضربــه می زنــد. بازیکنــی 

خــورده در خــارج از دایــره و در جهــت مخالــف، شــروع بــه 

کــه دو نفــر بــه هــم رســیدند، متوقــف  دویــدن می کنــد. زمانــی 

»ســام،  می گوینــد  و  داده  تــکان  را  دســت ها  و  می شــوند 

کــه در دایــره  ســام«. ســپس آنهــا به طــرف فضــای خالــی 

کنــد  کــس زودتــر جــای خالــی را پــر  ایجــاد شــده، می رونــد. هــر 

کنید که همه فرصتی برای دویدن در خارج از دایره پیدا می کنند.  امتیاز می گیرد. اطمینان حاصل 

تطابق ها

گــر فــردی بــا اختــال حرکتــی در تیــم وجــود دارد، مطمئن  ا

کــه او ماننــد ســایرین و بــه طور مســاوی فرصــت رقابت  شــوید 

در  خالــی  به جــای  بازگشــت  هنــگام  به عنوان مثــال،  دارد؛ 

دایــره، بازیکــن دیگــر بایــد قــدم بزننــد و یــا تــا ســه بشــمارند و 

کــه فــرد دارای  بعــد بگوینــد »ســام، ســام« و یــا اجــازه دهنــد 

ناتوانــی بــه ســمت جــای خالــی دایــره میان بــر بزننــد.
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5-	- گرگ گله

وسایل موردنیاز

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

یکــی از افــراد به عنــوان »گــرگ« انتخــاب می شــود و دیگــران 

ــرار  ــتگی دارد( ق ــراد بس ــداد اف ــه تع ــدازه ب ــازی )ان ــه ب در منطق

بایــد دیگــر  می گیرنــد. وقتــی ســوت زده می شــود، »گــرگ« 

کنــد بــه آنهــا ضربه بزنــد. بازیکنی  بازیکنــان را تعقیــب و تــاش 

کــه ضربــه خــورده، دســت »گــرگ« را می گیــرد و دونفــری شــروع 

بــه دیگــران ضربــه  بــه دویــدن و ســعی می کننــد  می کننــد 

بزننــد. بــازی ادامــه می یابــد و افــراد ضربــه خــورده بــه زنجیــره 

برنــده  می خــورد  ضربــه  کــه  فــردی  آخریــن  می پیوندنــد. 

اســت. 

کــه بــه  کــه »گــرگ« می شــود بایــد بــا لی لــی بــه دیگــران ضربــه بزنــد. فــردی  کســی  بــه ایــن بــازی می تــوان تنــوع داد. بــرای مثــال 

»گــرگ« می پیونــدد بایــد دســتش را روی شــانه او بگــذارد و بــا همدیگــر درحالی کــه لی لــی می کننــد، بــه ســایرین ضربــه بزننــد. تمــام 

بازیکنانی که ضربه خورده اند باید به زنجیره بپیوندند و به دیگران ضربه بزنند.

تطابق ها

تطبیــق  مختلــف  توانایی هــای  بــا  افــراد  بــرای  را  بــازی 

دهیــد:

بــه فــرد دارای معلولیــت بعــد از ضربــه خــوردن چنــد  	

»شــانس« بدهیــد.

وقتــی فــرد دارای معلولیــت »گــرگ« می شــود بــازی  	

کنــد. ــه راه رفتــن تغییــر  ــدن ب ــت دوی ــد از حال می توان

فــرد دارای معلولیــت می توانــد بــا پرتــاب تــوپ بــه  	

ســایرین ضربــه بزنــد.
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5-	- دم اژدها

وسایل موردنیاز

وسیله ای لازم نیست 	

چگونه بازی کنیم؟

صــف  	 یــک  در  نفــر  یــک  جــز  بــه  بازیکنــان  همــه 

تک نفــره می ایســتند، درحالی کــه بــا دســت شــانه و 

گرفته انــد، بــدن یــک اژدها را  کمــر بازیکــن مقابــل را  یــا 

می کننــد.  درســت 

فــرد تنهــا، روبــروی دیگــران می ایســتد و ســر اژدهــا را  	

می ســازد. 

بــا دســتور تســهیلگر، ســر اژدهــا تــاش می کنــد تــا بــه  	

دم اژدهــا )آخریــن فــرد در صــف( ضربــه بزنــد. بــدن 

کنــد از طریــق حرکت به عقــب و  اژدهــا بایــد تــاش 

کننــد. اولیــن فــرد در جلــو صــف نبایــد ســر اژدهــا را بــرای جلوگیــری از  کار شــود. آنهــا بایــد بــا هــم متحــد عمــل  جلــو مانــع ایــن 

کنــد. رســیدن بــه دم بگیــرد، همچنیــن نبایــد از دســتش بــرای ایجــاد مانــع اســتفاده 

وقتی کــه ســر اژدهــا بــه دم ضربــه زد، ســر اژدهــا بــه ابتــدای صــف می پیونــدد و دم )فــرد ضربــه خــورده( تبدیــل بــه ســر  	

گــر فــردی در تیــم در حیــن ضربــه زدن دچــار مشــکل شــد،  جدیــد اژدهــا می شــود. ســپس بــازی دوبــاره شــروع می شــود. ا

جابه جایــی انجــام دهیــد.

ــرد در  	 ــن ف ــا را دارد، اولی ــر اژده ــش س ــت و نق ــف جداس ــه از ص ک ــردی  ــای ف ــا«، به ج ــازی »دم اژده ــه ب ــوع دادن ب ــرای تن ب

ــد. ــه می زن ــرد صــف( ضرب ــا )آخریــن ف ــه دم اژده ــود و ب ــا می ش ــدای صــف ســر اژده ابت

کــه افــراد  کنیــد  گهانــی بازیکنــان باشــید. اطمینــان حاصــل  مســئله ایمنــی: مراقــب حــرکات ســریع و نا

ضعیف تــر صدمــه نبیننــد.
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5-	- بازی با ملافه

این بازی شبیه به »صندلی های بازی« اما کمی متفاوت است!

وسایل موردنیاز

کاغذ( 	 یک پتو و یا مافه بزرگ )یا یک ورق بزرگ 

نشانگر )کنز، مخروط، بشقاب های پاستیکی رنگی و یا صندلی( 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

یــک فضــای دایــره شــکل را بــا نشــانگرها مشــخص  	

کنیــد. انــدازه آن بســتگی بــه تعــداد بازیکنــان دارد.

کنید.  	 در مرکز دایره یک پتو یا مافه بزرگ پهن 

کننــد  	 حرکــت  دایــره  از  خــارج  در  بایــد  بازیکنــان 

غیــره(. و  رقــص  پریــدن،  دویــدن،  )راه رفتــن، 

هنگامی کــه ســوت زده می شــود، همــه بایــد بدونــد  	

ــه بیــرون از مافــه  ک ــو بایســتند. هــر فــردی  و روی پت

مانــد، از بــازی »خــارج« می شــود.

پتــو را تــا بزنیــد تــا انــدازه آن نرــف شــود و بــازی را تکرار  	

کنیــد. ایــن بــار بســیاری از بازیکنــان نمی تواننــد روی پتو بایســتند و از بازی »خارج« خواهند شــد.

که در آخرین بار توانسته اند روی پتو بایستند. 	 کنید. افراد برنده کسانی هستند  هر بار پتو را تا بزنید و بازی را تکرار 

کوچــک شــود، افــراد ممکــن اســت بــرای ایســتادن روی پتــو همدیگــر را هــل  گــر پتــو  مســئله ایمنــی: ا

کــه افــراد ضعیف تــر صدمــه نبیننــد. کنیــد  بدهنــد و یــا بــه هــم فشــار بیاورنــد؛ بنابرایــن اطمینــان حاصــل 

تطابق ها

کنند. 	 که به آرامی یا کمتر حرکت می کنند، در داخل دایره نزدیک به پتو، حرکت  اجازه دهید افرادی 

کننــد و یــا بپرنــد، درحالی کــه افــراد  	 کــه بازیکنــان بــدون معلولیــت فقــط اجــازه دارنــد لی لــی  بــازی را در حالــی انجــام دهیــد 

دارای دشــواری حرکتــی می تواننــد بدونــد.
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5-5- قلاب آرنج

وسایل موردنیاز

چیزی لازم نیست 	

چگونه بازی کنیم؟

کنیــد. اعضــای  	 افــراد را بــه تیم هــای دونفــری تقســیم 

قــاب  هــم  بــه  دوبــه دو  را  آرنج هایشــان  بایــد  تیــم 

کــه »گــرگ« می شــوند.  کننــد، بــه جــز دو نفــر 

و  	 می دونــد  درحالی کــه  بازیکنــان  بــه  بایــد  »گــرگ« 

کرده انــد، ضربــه بزنــد. آرنج هایشــان را بــه هــم قــاب 

کــه ضربــه خــورد، »گــرگ« می شــود و بایــد  	 هــر دونــده 

کنــد.  جایــش را بــا »گــرگ« عــوض 

تطابق ها

کنید تــا »گرگ« بتواند راحت تــر به دوندگان  	 گــر »گــرگ« دشــواری حرکتــی دارد، منطقــه بــازی و دویــدن بازیکنــان را محدود  ا

کــه »گــرگ« با پرتــاب توپ بــه دوندگان ضربــه بزند. ضربــه بزنــد و یــا اجــازه دهیــد 

5-	- فنجان  و نعلبکی

وسایل موردنیاز

بشقاب های پاستیکی 	

سوت 	

چگونه بازی کنیم؟

دهیــد.  	 قــرار  بــازی  محــدوده  روی  را  بشــقاب ها 

کــه نیمــی از آنهــا روبه بــالا )نعلبکــی(  مطمئــن شــوید 

هســتند و نیمــی از آنهــا به صــورت وارونــه )فنجــان( 

کــه اســتفاده  گرفته انــد. تعــداد بشــقاب هایی  قــرار 

می کنیــد بســتگی به انــدازه منطقــه بــازی و تعــداد 

دارد.  بازیکنــان 
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بازیکنان را به دو تیم مساوی تقسیم کنید، یک تیم »نعلبکی« و یک تیم »فنجان«.  	

کنــد و تیــم »فنجــان«  	  وقتــی ســوت زده می شــود، تیــم »نعلبکــی« بایــد تمــام بشــقاب ها را برگردانــد و بــه »نعلبکــی« تبدیــل 

کنــد. بعــد از زمــان مشــخری )به عنوان مثــال، یــک دقیقــه(،  ــه »فنجــان« تبدیــل  ــد و ب ــد تمــام بشــقاب ها را بچرخان بای

کــه بیشــترین »فنجــان« یــا »نعلبکــی« را دارد. ســوت دوبــاره زده می شــود. تیــم برنــده تیمــی اســت 

تطابق ها

کنیــد و بشــقاب ها را نزدیک تــر بــه هــم بچینیــد، تــا افــراد دارای معلولیــت  	 یــک »منطقــه« را در محــدوده بــازی مشــخص 

راحت تــر بتواننــد آنهــا را تغییــر دهنــد. بــرای افــراد دارای صندلــی چــرخ دار بشــقاب ها را در ارتفــاع مناســب قــرار دهیــد.

کــه بــرای مثــال، افراد بدون معلولیت اجازه داشــته باشــند فقط بشــقاب هایی بــا رنگ های  	 کنیــد  قوانیــن را طــوری اصــاح 

خاص را بچرخانند، ولی افراد دارای معلولیت بتوانند همه بشــقاب ها را بچرخانند.

5-7- روح مهربان

وسایل موردنیاز

چیزی لازم نیست 	

چگونه بازی کنیم؟

کنیــد.  	 یکــی از بازیکنــان را به عنــوان »روح« انتخــاب 

بازیکنــان دیگــر بایــد پشــت ســر او جمــع شــوند. 

»روح« شــروع بــه قــدم زدن می کنــد و بقیــه او را دنبــال  	

کــه »روح« تــا مســافتی آنهــا را  می کننــد. پــس از آن 

گهــان  کــرد، نا بــا خــود بــرد و از خــط شــروع بــازی دور 

فریــاد می زنــد »هــی« و برمی گــردد و شــروع می کنــد 

ــه خــط  ــد ب ــه ســعی دارن ک ــردن بازیکنــان  ــه دنبال ک ب

کــه بــه پشــت خــط شــروع برگردنــد، در امــان خواهنــد بــود. اولیــن  شــروع بازگردنــد تــا توســط »روح« ضربــه نخورنــد. افــرادی 

ــد می شــود. ــه خــورد »روح« جدی ــه ضرب ک فــردی 

تطابق ها

فاصله از خط شروع را تغییر دهید تا برای افراد باتوجه به توانایی هایشان بازی راحت تر و یا سخت تر شود.
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5-8- ماه و خورشید

وسایل موردنیاز

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	

چگونه بازی کنیم؟

ایــن بــازی بــرای ده نفــر انجــام می شــود. بازیکنــان را  	

کنیــد. یکــی تیــم »مــاه« می شــود و  در دو تیــم تقســیم 

دیگــری تیــم »خورشــید«. 

دهیــد  	 تشــکیل  تیــم  دو  اعضــای  بــا  صــف  دو 

فاصلــه  هــم  از  متــر   3 حــدود  تیم هــا  به طوری کــه 

داشــته باشــند. پشــت صــف هــر تیــم، دو خــط مــوازی 

کنیــد.  ــه فاصلــه 5 متــر، روی زمیــن عامت گــذاری  ب

ــا »خورشــید« را  	 تســهیلگر بــه طــور ترادفــی »مــاه« ی

کننــد و آنهــا  گــر تســهیلگر »مــاه« را صــدا زد، بازیکنــان تیــم »مــاه« بایــد بازیکنــان تیــم »خورشــید« را دنبــال  صــدا می زنــد. ا

گــر اعضــای تیــم »خورشــید« خــود را  کننــد بــه آنهــا ضربــه بزننــد. ا را بــه خــط پشــتی تیــم »خورشــید« ســوق دهنــد و ســعی 

گــر بازیکنــان تیــم »مــاه« یــا همــان تیــم تعقیب کننــده، موفــق بــه  ســریع بــه خــط پشــتی برســاندند، در امــان خواهنــد بــود. ا

ضربــه زدن بــه 3 بازیکــن شــوند، تیــم »مــاه« 3 امتیــاز و تیــم »خورشــید« 2 امتیــاز می گیــرد. در هــر دور بــازی، امتیــاز تیــم 

کــه بــه خــط پشــتی رســیده اند،  تعقیب کننــده بــر اســاس تعــداد افــراد ضربــه خــورده و امتیــاز تیــم مقابــل بــر اســاس افــرادی 

محاســبه می شــود.

تطابق ها

فاصله ای که افراد باید بدوند را بر اساس توانایی هایشان تغییر دهید. 	

کنیــد و بازی  	 کــه ضربــه خوردنــد را می توانیــد از بــازی »خارج«  کنیــد. افــرادی  بــازی را بــا تغییــر سیســتم امتیازدهــی ســاده تر 

کــه فقــط یــک فــرد در بــازی بماند. را ادامــه بدهیــد تــا زمانــی 

5-9- دریا و ساحل

گرم شدن استفاده شود. این بازی بسیار مایم و آسان است و می تواند برای باز شدن یخ بازیکنان و یا برای 

وسایل موردنیاز

نشانگر )کنز، مخروط و یا بشقاب های پاستیکی رنگی( 	
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چگونه بازی کنیم؟

کــه بــا نشــانگر مشــخص شــده اســت. هنگامی که تســهیلگر بلنــد می گویــد »تــوی دریا«،  	 افــراد یــک دایــره تشــکیل می دهنــد 

گــر تســهیلگر بلنــد بگویــد »تــوی ســاحل«، همــه باید بــه بیــرون از دایره بپرنــد و از دایــره خارج  همــه داخــل دایــره می پرنــد. ا

گــر کســی حرکــت اشــتباه انجــام دهــد از بــازی »خارج« می شــوند. شــوند. ا

تطابق ها

افراد دارای صندلی چرخ دار، با پیام تسهیلگر، صندلی چرخ دار خود را به داخل »دریا« و یا »ساحل« می برند. 	

5-0	- پیدا کن!

کمــک  ایــن بــازی را می تــوان بــرای بــاز شــدن یــخ بازیکنــان و یــا به عنــوان تمرینــی بــرای تشــکیل تیــم، انجــام داد زیــرا بــه افــراد 

می کنــد تــا یکدیگــر را بشناســند. 

وسایل موردنیاز

وسیله ای لازم ندارد 	

چگونه بازی کنیم؟

کوچــک مثــاً 5 نفــری  	 تســهیلگر افــراد را بــه تیم هــای 

تقســیم می کنــد.

کــه برونــد و برخــی  	 تســهیلگر از تیم هــا می خواهــد 

کننــد و  کاغــذ نوشــته پیــدا  کــه روی یــک  مــوارد را 

کــه همــه مــوارد را آورد  برایــش بیاورنــد. اولیــن تیــم 

یــک امتیــاز می گیــرد. تســهیلگر بایــد مطمئــن باشــد 

کــه همــه مــوارد به راحتــی و در شــرایط ایمــن، توســط 

بــرگ  یــک  به عنوان مثــال.  می شــود،  یافــت  افــراد 

گل محمــدی، مــداد، یــک  از درخــت انجیــر، یــک 

کیســه پاســتیکی و غیــره.

تطابق ها

که  	 کــه بــه افــراد دارای معلولیــت در بــازی اهمیت داده می شــود. تســهیلگر می تواند هوشــمندانه چیــزی را  مطمئــن شــوید 

گر فرد دارای معلولیت دمپایی لا انگشــتی  کجاســت و یا دارد، را در فهرســت بنویســد. مثاً ا فرد دارای معلولیت می داند 

پوشــیده، »دمپایی لا انگشــتی« را در فهرست بنویسد.
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 بازی با تجهیزات خاص	. 

کــه بــا اســتفاده از تجهیــزات خاصــی انجــام می گیرنــد. ممکــن اســت بــا بعضــی از آن هــا  در اینجــا بازی هایــی معرفــی می شــوند 

آشــنا نباشــید.

	-	-کیسه های حبوبات

کیســه های حبوبــات از وســایل بســیار مفیــد ورزشــی و 

گرفتــن  نمی خورنــد،  قــل  اینکــه  به خاطــر  هســتند.  بــازی 

آنهــا ســاده تر از تــوپ اســت. به عــاوه، می توانیــد از آنهــا در 

کردنــی و تعادلــی اســتفاده  پرتــاب  گرفتنــی،  فعالیت هــای 

ــا  ــا، ی ــه و لوبی ــتفاده از پارچ ــا اس ــد ب ــی می توانی ــد. به راحت کنی

ایــن  محــل،  در  موجــود  حبوبات/غــات  دانه هــای  ســایر 

کیســه ها را بســازید )البتــه بایــد مراقــب باشــید تــا خشــک 

کیســه ها را بســازید  باشــند(. حتــی می توانیــد بــا شــن ایــن 

ولــی نبایــد خیلــی ســنگین باشــند. 

که می توانید با آنها انجام دهید شرح داده شده است: در اینجا برخی از فعالیت هایی را 

تمرینات تعادلی 

کــه امــکان دارد،  	 کننــد تــا جایــی  افــراد بایــد ســعی 

کیســه ها را روی قســمت های مختلــف بــدن مثــاً، 

بــر روی بازوهــا، شــانه ها، ســر و یــا آرنــج، قــرار دهنــد و 

تعــادل خــود را حفــظ نماینــد. 

کیســه  	 درحالی کــه فــرد روی صندلــی نشســته اســت، 

بخواهیــد  او  از  ســپس  دهیــد،  قــرار  ســرش  روی  را 

کیســه از روی  کنــد بلنــد شــود، به طوری کــه  ســعی 

کنــد! ســرش نیفتــد. از دســتش نبایــد اســتفاده 

قســمت های  	 و  کنــد  حرکــت  بــه  شــروع  بایــد  فــرد 

کنــد  کنــد طــوری حرکــت  کنــد تعادلــش را حفــظ نمایــد و ســعی  مختلــف بدنــش را تــکان بدهــد. در ایــن حالــت بایــد ســعی 

کیســه ها از روی بدنــش نیفتنــد. کــه 
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کیســه بدهیــد. دو قســمت از بــدن را نــام ببریــد، مثــاً »دســت چــپ و شــانه راســت« یــا  	 بــه دو بازیکــن، هرکــدام دو عــدد 

کننــد. کننــد تعــادل خــود را حفــظ  ــد و ســعی  کیســه ها را روی ایــن قســمت ها بگذارن ــد  »پشــت پا و ســر«، هــر دو بازیکــن بای

کیســه ها را حمــل می کننــد، بیــن آنهــا مســابقه بگذاریــد. بــرای مثــال روی شــانه ها، ســر و یــا پشــت  	 درحالی کــه بازیکنــان 

کیســه بگذاریــد و از آنهــا بخواهیــد مســافتی را راه برونــد و بــا هــم مســابقه بدهنــد.  پــای آنهــا 

گل زدن به خود

بــا  	 کنــد، ســپس  پــرت  هــوا  را در  کیســه  بایــد  فــرد 

کنــد  کنــد، و ســعی  بازوهایــش یــک حلقــه درســت 

بگــذرد.  تــوی حلقــه دســتش  از  کیســه 

گرفتن کیسه با بدن

کیســه را در هــوا پــرت می کنــد و آن را بــا بخشــی  	 فــرد 

از بــدن خــود می گیــرد )به عنوان مثــال، بــه جلــو خــم 

ــان  ــرد(. بازیکن ــه را می گی کیس ــتش  ــا پش ــود و ب می ش

تحتانــی  اندام هــای  در  حرکتــی  اختــالات  دارای 

ــد. ــر روی دامــان خــود بگیرن ــا ب ــا پشــت دســت و ی کیســه را ب می تواننــد 

گرفتن و پرت کردن

کنید. 	 کیسه از روی یک دست به دست دیگر شروع  بازی را با پرت کردن 

کنند و با یک دست بگیرند. 	 کنید، از بازیکنان بخواهید کیسه را با دودست به بالا پرتاب  بازی را سخت تر 

کننــد، دســت بزننــد و ســپس آن را بگیرنــد. بعــد از چنــد بــار دســت زدن می تواننــد  	 کیســه را بــه بــالا پرتــاب  از آنهــا بخواهیــد 

کیســه را بگیرند؟

کنند، بچرخند و سپس آن را بگیرید. 	 کیسه را در هوا با یک یا دودست پرتاب 

کرده اند، آن را بگیرند. 	 کنند و درحالی که دستشان را از زیر پا رد  کیسه را به بالا پرتاب 

	-	- دیسک پرنده

دیســک پرنــده یــک قطعــه نســبتاً جدیــد از تجهیــزات ورزشــی اســت 

کــودکان بــه دلیــل رنگ هــای  کشــورها اســتفاده می شــود.  کــه در برخــی 

زیبــا و حرکــت آرام آن در هــوا، جذبــش می شــوند. دنبال کــردن آن بــرای 

کــودکان نســبتاً ســاده اســت. از آنهــا می تــوان در بازی هــای مختلــف 



بازی و ورزش برای همه

62

کــرد. بــه جــز دیســک های اســتاندارد، اغلــب در اسباب بازی فروشــی ها و یــا  کــردن و بــه هــدف زدن اســتفاده  گرفتــن، پرتــاب  شــامل 

کنیــد. ایــن بازی هــا را بــا تــوپ هــم می تــوان انجــام  فروشــگاه های لــوازم ورزشــی می توانیــد دیســک های پاســتیکی مشــابهی پیــدا 

داد.

پاس دادن دیسک پرنده

در ایــن بــازی تعــداد بازیکنــان بایــد زوج باشــد. تیم هــای دونفــری تشــکیل دهیــد و بــه هرکــدام یک دیســک پرنــده بدهید.  	

کند. هر فرد باید در مقابل هم تیمی خود بازی 

کــه بــا نشــانگر مشــخص  	 بازیکنــان  پشــت دو خــط 

ــا فاصلــه 5 متــر، روبــروی یکدیگــر صــف مــی  شــده، ب

افــراد  همــه   می شــود،  زده  ســوت  وقتــی  بندنــد. 

دیســک پرنــده خــود را بــه ســمت هــم تیمــی شــان 

کنــد  ســعی  بایــد  او  تیمــی  هــم  می کننــد.  پرتــاب 

کــه  نگــذارد  و  بگیــرد  دســت  بــا  را  پرنــده  دیســک 

ــه هــر جفــت،  ک ــه زمیــن بیفتــد. هنگامــی  دیســک ب

ــردن و  ک ــد )پــرت  ــا موفقیــت انجــام دادن ــاس را ب 10 پ

گرفتــن بــدون تمــاس دیســک بــا زمیــن(، روی زمیــن مــی نشــینند. آنهــا برنــدگان اعــام می شــوند و بــازی بــه پایــان می رســد.

کــه بــا فاصلــه 5 متــر تعییــن شــده، نیســتند. آنهــا نمی تواننــد دیســک یــک تیــم دیگــر را  	 بازیکنــان مجــاز بــه عبــور از خطــی 

کننــد. بگیرنــد و در بــازی دیگــر تیم هــا دخالــت 

کنیــد، به عنوان مثــال، هــر جفــت بایــد در یــک دقیقــه 5 پرتــاب  	 شــما بــرای ایــن بــازی می توانیــد زمــان مشــخری تعییــن 

انجــام دهــد.

تطابق ها

کمــک بــه افــراد دارای معلولیــت می توانیــد قوانیــن را تغییــر دهیــد و شــرایط را بــرای افــراد بــدون معلولیــت دشــوارتر  	  بــرای 

کنیــد، مثــاً: بازیکنــان نبایــد در هنــگام پــاس دادن، پــای خــود را حــرکات دهنــد.

بازیکنان باید تنها با یک دست پرتاب کنند 	

بازیکنان باید از عقب پرتاب کنند 	

بازیکنان به جای 5 متر باید از فاصله 10 متری پرتاب کنند 	

بازیکنان روی یک پا بایستند و پرتاب کنند. 	
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مسابقه با دیسک پرنده 

کــه در آن افــراد هــر تیــم  ایــن یــک مســابقه تیمــی اســت 

ــه 5  ــا فاصل ــی ب ــف طولان ــک ص ــم( در ی ــر تی ــر در ه ــاً 6 نف )مث

متــر از هــم می ایســتند. هــر فــرد در یــک حلقه ایســتاده و مجاز 

بــه خــارج شــدن از آن نیســت. بــا صــدای ســوت، فــرد ابتــدای 

صــف دیســک پرنــده را به طــرف نفــر بعــدی صــف می انــدازد، 

و بــه همیــن ترتیــب، او بــه ســمت بعــدی پرتــاب می کنــد. 

کــه دیســک را زودتــر بــه انتهــای صــف  تیــم برنــده تیمــی اســت 

بفرســتد.

گلف با دیسک پرنده

گلف واقعی است، ولی به جای توپ و سوراخ، از دیسک پرنده و حلقه استفاده می شود! این بازی مشابه 

کنیــد )مثــاً  یــک زمیــن بــازی بــا چندیــن حلقــه، درســت 

6 ، 12 و یــا 18(. هــر حلقــه حداقــل بایــد 5 متــر دورتــر از قبلــی 

ــازی طولانــی داشــته باشــید،  ــر می خواهیــد یــک ب گ باشــد. ا

می توانــد تــا 100 متــر هــم از قبلــی فاصلــه بدهیــد. از مخــروط 

هــم می توانیــد بــرای نشــان دادن موقعیــت حلقه ها اســتفاده 

گــر از یــک فضــای بــزرگ و بــاز در  کنیــد. بســیار جالــب می شــود ا

کنید، البتــه باید امن  خــارج از روســتا یــا حومه شــهر اســتفاده 

باشــد. پیشــنهاد می شــود بازیکنــان ابتدا یک پرتــاب تمرینی 

داشــته باشــند. 

بازیکنــان از خــط شــروع آغــاز می کننــد و اولیــن حلقــه را هــدف قــرار می دهنــد. بــه بــازی ادامــه می دهنــد و دیســک های پرنــده را 

کل امتیــاز اولیــن دور را  در داخــل دیگــر حلقه هــا می اندازنــد. بــه هــر فــرد بــرای پرتــاب موفقیــت آمیــزش یــک امتیــاز بدهیــد. ســپس 

گرفته اســت. کــه بیشــترین امتیــاز را  کنیــد. در امتیازدهــی صــادق باشــید! برنــده کســی اســت  بــرای هــر نفــر حســاب 

کــه پرتاب های درســت  کــه زودتــر پرتاب هایــش را به پایان رســانده، برنده کســی اســت  کــه برنــده کســی نیســت  بــه افــراد بگوییــد 

کرده باشــد. کارش را دیــر تمام  گــر  بیشــتری داشــته اســت حتــی ا
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	-	- بازی چتر شادی

بــازی چتــر شــادی بــه دلیــل انــدازة بــزرگ، رنگ هــای زیبــا و تحــرک بــرای بســیاری از افــراد جــذاب اســت )بــا و بــدون معلولیــت(. 

گرچــه بــه دلیــل اینکــه بــرای خیلــی یــک بــازی جدیــد محســوب می شــود، ممکــن اســت بازیکنــان در ابتــدا احســاس عــدم تمایــل 

کننــد چتــر  بــه اســتفاده از آن را داشــته باشــند. تعــداد زیــادی از افــراد همــان زمــان باتوجه بــه انــدازه چتــر شــادی می تواننــد بــازی 

کننــد. می توانیــد بــا دوختــن  شــادی در اندازه هــای مختلــف وجــود دارد و بــه طــور متوســط   30 نفــر می تواننــد در ایــن بــازی شــرکت 

کنیــد. چنــد مافــه رنگــی بــه هــم چتــر شــادی درســت 

بازی هایی که می توانید با چتر شادی انجام دهید عبارت اند از:

عبــور از چتــر شــادی - بــه بازیکنــان یــک شــماره یــا نــام )به عنوان مثــال نــام یــک حیــوان، میــوه، و غیــره( بدهیــد، به طوری کــه 

گرفته انــد، آن را تــکان بدهند. ســپس  هــر دو نفــر یــک نــام یــا شــماره داشــته باشــند. همــه بایــد بایســتند و درحالی کــه چتــر شــادی را 

کنند. تسهیلگر دو اسم یا شماره را می خواند. این دو نفر باید از زیر چتر شادی رد شوند و جایشان را باهم عوض 

چرخیــدن - ایــن یــک بــازی ســاده و مشــارکتی بــا تــوپ اســت. یــک تــوپ بــزرگ را بــر روی چتــر شــادی قــرار دهیــد. همــه باید چتر 

کامــل در اطــراف لبــه چتــر شــادی بزنــد.  شــادی را تــکان بدهنــد )حرکــت بــه بــالا و پاییــن( به طوری کــه تــوپ یــک دور 

گلبــال بــا چتــر شــادی - بازیکنــان را بــه دو یــا ســه تیــم 

کنیــد و بازیکنــان هــر تیــم را بــه طــور مرتــب در اطــراف  تقســیم 

لبــه چتــر شــادی قــرار دهیــد. توپ هــای رنگــی مختلــف )هــر 

تیــم یــک تــوپ بــا رنــگ مشــخص( را در چتــر شــادی قــرار 

کــه  دهیــد. هــر تیــم بایــد چتــر شــادی را طــوری حرکــت دهــد 

توپ تیمش از سوراخ مرکزی چتر شادی پایین بیفتد.

 

کوچــک را در  ذرت بــوداده - تعــداد زیــادی از توپ هــای 

چتــر شــادی قــرار دهیــد. بــا دمیــدن ســوت، افــراد بایــد چتــر 

کننــد و هرچــه زودتــر تمــام توپ هــای  شــادی را بــالا و پاییــن 

کوچــک را تــکان دهنــد به طوری کــه همــه از وســط ســوراخ 

کار شــبیه بــو دادن ذرت  چتــر شــادی بــه زمیــن بریــزد نتیجــه 

بازیکنــان بســیار هیجــان زده  تابــه اســت و  یــک ماهــی  در 

می شــوند!
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ورزش ها و بازی های رسمی 

 بوچیا. 	

کــه از صندلــی چــرخ دار اســتفاده می کننــد، طراحــی  ورزش بوچیــا بــه طــور خــاص بــرای افــراد دارای معلولیــت، مخروصــاً آنهــا 

کشــور در سراســر جهــان انجــام می شــود و از ســال 1984 در بازی هــای پارالمپیــک برجســته  شــده اســت. ایــن بــازی در بیــش از 50 

ــا  ــراد دارای مشــکات جســمی حرکتــی ب ــازی وجــود دارد. اف کاس هــای مختلــف ایــن ب شــده اســت. در بازی هــای پارالمپیــک، 

ــدزدن  ــا لگ ــردن ی ک ــاب  ــا پرت ــد ب ــان می توانن ــا، بازیکن کاس ه ــی از  ــد. در بعض ــره ببرن ــا به ــد از بوچی ــف می توانن ــدت های مختل ش

کــه بــا یــک نــوار  کــه دارای معلولیــت شــدیدتر هســتند، از یــک رمــپ یــا یــک دســتگاه تطابــق یافتــه  کننــد، امــا افــرادی  توپ هــا بــازی 

به سر وصل می شود، بازی می کنند. 

و  	 دونفــره  انفــرادی،  بــازی  یــک  می توانــد  بوچیــا 

چهارنفــره باشــد. افراد بــا و بدون معلولیت می توانند 

به راحتــی در مقابــل یکدیگــر و یــا در تیم هــای ترکیبــی 

کننــد. بــازی 

بــازی بوچیــا شــامل 13 تــوپ می باشــد، 6 عــدد تــوپ  	

آبــی، 6 عــدد تــوپ قرمــز و یــک عــدد تــوپ ســفید 

کــه در واقــع تــوپ هــدف اســت. توپ هــای  )جــک ( 

از  یــا  کنیــد،  خریــداری  می تــوان  را  بوچیــا  ویــژه 

توپ های رنگی موجود در فروشگاه ها استفاده کنید.

بازی هــای بوچیــای بین المللــی در یــک زمیــن صــاف  	

بــا ابعــاد  12.5 در 6 متــر انجــام می شــود. بااین حــال 

کنــد مثــاً،  انــدازه و نــوع ســطح زمیــن می توانــد تغییــر 

در چمــن یــا زمیــن بــازی، انجــام شــود.

کــه بــا قــراردادن توپ هــای رنگــی،  	 هــدف ایــن اســت 

نزدیــک بــه تــوپ ســفید »جــک« ، تــا حــد ممکــن 

ــت. گرف ــاز  امتی
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در بــازی انفــرادی هــر بازیکــن 6 تــوپ و در بــازی دونفــره هــر بازیکــن 3 تــوپ دارد. بازیکــن می توانــد توپــش را بــا هــل دادن،  	

کــردن یــا لگــدزدن، بــه حرکــت در آورد و بــه تــوپ ســفید )جک(  غلتانــدن، پرتــاب 

نزدیک کند. 

بازی هــای تک نفــره و دونفــره شــامل 4 'دور' اســت. در هــر »دور« تمــام 13 تــوپ  	

)6 تــوپ قرمــز، 6 تــوپ آبــی و 1 تــوپ جــک( درون زمیــن پرتــاب می شــوند.

پرتــاب ســکه  	 از  آبــی  و  تیــم قرمــز  بــرای مشخص شــدن  ابتــدای مســابقه  در 

می شــود.  اســتفاده 

یــک بازیکــن از تیــم قرمــز بــا پرتــاب جــک، بــازی را شــروع می کنــد، و بعــد اولیــن  	

تــوپ رنگــی را بــه ســمت جــک پرتــاب می کنــد. جــک بایــد حداقــل 3 متــر پرتــاب 

شود. 

سپس یک بازیکن از تیم آبی توپ خود را پرتاب می کند. 	

کــه پرتــاب بعــدی را انجــام می دهــد، بازیکنــی  	 بازیکنــی 

کــه نزدیک تریــن تــوپ را بــه جک نــدارد. یــک داور  اســت 

کــدام تیــم  کــه بازیکــن بعــدی از  رســمی تعییــن می کنــد 

باشــد و ســپس بازیکــن را دعــوت بــه بــازی می کنــد یــا بــه 

آنهــا یــک نشــانگر نشــان دهــد.

کــه هــر دو طــرف  	 بــازی ادامــه پیــدا می کنــد تــا زمانــی 

کننــد. را پرتــاب  تمــام توپ هایشــان 

گــر دو یــا چنــد تــوپ از رنگ هــای مختلــف فاصلــه ای  	 ا

کــرده بــود،  کــه آخریــن بــار پرتــاب  مشــابه از جــک داشــته باشــند و تــوپ نزدیــک دیگــری هــم وجــود نداشــته باشــد، تیمــی 

ــد. ــاب می کن ــاره پرت دوب

بعد از اینکه همه توپ ها پرتاب شدند، »دور« اول پایان می یابد.  	

کــه توپ هایــش نزدیک تــر بــه جــک اســت  	 کــه توپ هایــش بــه جــک نزدیک تــر اســت برنــده آن »دور« می شــود. تیمــی  تیمــی 

امتیــاز می گیــرد بــه ازای هــر تــوپ نزدیــک بــه جــک، یــک امتیــاز از حریــف می گیرد.

گر دو یا چند توپ از رنگ های مختلف در یک فاصله از جک باشند، هر دو تیم امتیاز می گیرند. 	 ا

در شروع »دور« جدید، جای تیم های قرمز با آبی عوض می شود. 	

کــه در انتهــای هــر »دور« به دســت آمده، بــا یکدیگــر جمــع می شــوند و  	 هنگامی کــه »دور« چهــارم پایــان یافــت، امتیازاتــی 

کــرده، برنــده اعــام می شــود. کســب  کــه بیشــترین امتیــاز را  تیمــی 
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 مهارت های فوتبال	. 

کــه در اینجــا آمــده اســت، نمونه هــای پذیرفتــه شــده توســط المپیــک بــرای افــراد بــا نیازهــای  کریکــت  مهارت هــای فوتبــال و 

کامل نیســتند، اســتفاده  که قــادر به بــازی در نمونه  کــه به عنــوان جایگزیــن بــرای افــرادی بــا مشــکات شــدید یادگیــری  ویــژه اســت 

کمتــر انجــام  کوتاه تــر، فردی تــر و بــا تمــاس فیزیکــی  می شــود. در ایــن دو نمونــه پذیرفتــه شــده، بــازی نســبت بــه نمونــه اســتاندارد، 

می شــود.

وسایل موردنیاز

مخروط  	

توپ فوتبال 	

زمان سنج 	

پودر پلی اتیلن )یا گچ برای نشانه گذاری زمین( 	

چگونه بازی کنیم؟

کــردن و حرکــت و ضربــه. نمــرات هــر دو مهــارت بــا  	 کــرد: دریبــل  افــراد در دو مهــارت فوتبــال مختلــف بــا هــم رقابــت خواهنــد 

هــم جمــع می شــوند تــا امتیــاز نهایــی فــرد بــه دســت آیــد. نمــرات نهایــی تمــام بازیکنــان در یــک تیــم بــا هــم بــه یــک امتیــاز 

نهایــی می رســد. تیــم بــا بیشــترین امتیــاز برنــده اســت.

ــده  ــر، چی ــول 15 مت ــر و ط ــرض 2 مت ــه ع ــی ب ــط، در فضای ــک خ ــر، در ی ــد تروی ــروط مانن ــج مخ ــردن - پن ک ــل  ــارت 	: دریب مه

می شوند.

 بــا دمیــدن ســوت، بازیکــن تــوپ را در اطــراف 

ــان )کــه  ــا منطقــه پای مخروط هــا از خــط شــروع ت

پــودر مشــخص شــده( دریبــل  یــا  بــا مخــروط 

ــده  ــخص ش ــط مش ــه روی خ ــد، درحالی ک می کن

)مســیر خط چیــن در ترویــر( بایــد باقــی بمانــد. 

گــر بــا جهــش بیــش از حــد تــوپ، تــوپ بــه خط  وقتی کــه بازیکــن و تــوپ داخــل منطقــه پایــان شــدند، زمان ســنج متوقــف می شــود. ا

پایــان برســد، بازیکــن بایــد بــه عقــب برگــردد و بــازی را بــه پایــان برســاند.

کــه بــا نظــر داور تعییــن   امتیازدهــی: امتیــاز بــر اســاس زمــان )ثانیــه( ســپری شــده توســط بازیکــن و بــر اســاس جــدول زیــر اســت 

ــرار  ــوپ در حاشــیه خــط ق ــه ت ک ــی  کنــد. هــر زمان ــه توانایــی بازیکنــان تغییــر پیــدا  ــد باتوجه ب می شــود. البتــه ایــن جــدول می توان

کــم می شــود. گــر یــک بازیکــن تــوپ را بــا دســتان خــود بــه حرکــت درآورد، پنــج امتیــاز از او  می گیــرد، یــا ا

خط شروع

خط 
پایان
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زمان برحسب ثانیهتعداد -  امتیاز

5010-5

4515-11

4020-16

3525-21

3030-26

2535-31

2040-36

41 و بیشتر15

کنیــد. چهــار تــوپ بــه  کمــک دو مخــروط بــه فاصلــه 1.5 متــر فاصلــه از هــم درســت  مهــارت 	: حرکــت و ضربــه - یــک دروازه بــا 

ترتیب شکل مقابل دروازه قرار می گیرند:

کــه بــه هــر  گل بزنــد. تنهــا مجــاز اســت  بازیکــن از نقطــه شــروع آغــاز می کنــد. او بایــد هــر تــوپ را حرکــت بدهــد و بــه ســمت دروازه 

تــوپ یک بــار ضربــه بزنــد. پــس از اینکــه بــه تمــام توپ هــا بــه ســمت دروازه ضربــه زد، زمان ســنج متوقــف می شــود.

امتیازدهــی - کل زمــان )برحســب ثانیــه( از هنــگام شــروع تــا آخریــن ضربــه تــوپ ثبت می شــود و با اســتفاده از جدول بــالا امتیاز 

کســر می شــود.  مشــخص می گــردد. پنــج امتیــاز بــرای هــر تــوپ گل شــده، بــه دســت می آیــد و پنــج امتیاز برای اســتفاده از دســت 

شروع
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کپه سازی )پشته سازی(	. 

کشــور اروپایــی و آســیایی رواج  ایــن ورزش در دهــه 1990 در ایــالات متحــده آمریــکا توســعه یافــت و در حــال حاضــر در چندیــن 

یافته است. مسابقات قهرمانی جهان سالانه در ایالات متحده برگزار می شود. 

کــردن فنجان هــای هرمــی شــکل،  کپــه  ماهیــت ایــن ورزش انباشــته یــا 

در یک زمــان مشــخص اســت. به عنوان مثــال در یــک توالــی 3-3-3 از 9 

فنجــان، می تــوان بــا هــر ســه فنجــان، یــک هــرم ســاخت و در نهایــت 3 هرم 

کــرد. در یــک توالــی 3-6-3 از 12 فنجــان می تــوان،  ســه فنجانــی درســت 

2 هــرم 3 فنجانــی و یــک هــرم 6 فنجانــی )ماننــد ترویــر( ســاخت. ورزش 

اســتاندارد شــامل 12 فنجــان، یــک زمان ســنج و یــک زیــر فنجانــی اســت 

ســریع تر  را  بازی کــردن  و  می چســبند  آن  بــه  به راحتــی  فنجان هــا  کــه 

می کنــد. فنجان هــای اســتاندارد بــرای ایــن بــازی در بــازار وجــود دارد ولــی 

کــرد.  ــا بلوک هــای چوبــی هــم می تــوان اســتفاده  ــازار محلــی ی از فنجان هــای پاســتیکی موجــود در ب

ایــن بــازی نیــاز بــه تحــرک انــدام تحتانــی نــدارد و به راحتــی می تــوان آن را در یــک موقعیت نشســته انجــام داد و برای افــراد دارای 

صندلــی چــرخ دار به خوبــی قابل تطبیق اســت. 

این بازی برای توسعه مهارت های چشم و دست و همچنین تمرکز مفید است.

ماهیت سریع بازی و رنگ های روشن و زیبای فنجان ها، برای بازیکنان اغلب جذاب است.

حلقه پرنده	. 

ایــن بــازی از کشــور هنــد آمــده اســت و در حــال حاضــر در حــدود بیســت کشــور جهــان انجــام می شــود. فدراســیون جهانی حلقه 

پرنده در آلمان مستقر است. 

ایــن بــازی شــبیه بــه بدمینتــون در زمیــن بــازی و بــا اســتفاده از تــور انجــام می شــود. امــا 

کمــی کوچک تــر از بدمینتــون )4.6 متــر در 12.2 متــر در بازی های  زمیــن بــازی حلقــه پرنــده 

انفــرادی( و ارتفــاع تــور )1.55 متــر و ترجیحــاً 1، 65 متــر( می باشــد. تفــاوت اصلــی ایــن اســت 

که به وســیله  کتــی نیســت، بلکــه از یــک حلقه پاســتیکی ســفت  کــه ایــن بــازی یــک ورزش را

گرفتــه می شــود، اســتفاده می کنیــم. ایــن از مزایــای بــازی اســت، زیــرا  یک دســت پرتــاب و 

می تــوان به راحتــی در خــارج از خانــه ایــن بــازی را انجــام داد. حلقــه پاســتیکی به راحتــی 

کــه امکانــات محــدودی وجــود دارد، به راحتــی قابــل انجــام اســت.  تحــت تأثیــر بــاد قــرار نمی گیــرد. ایــن بــازی در مناطــق روســتایی 

گــر حلقــه اســتاندارد در دســترس نیســت، می توانیــد از اسباب بازی فروشــی ها و یــا فروشــگاه های وســایل ورزشــی حلقه هــای  ا

کنید.  مشــابهی پیــدا 
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بــازی توســط دو یــا چهــار بازیکــن اجــرا می شــود، حلقــه بایــد توســط پرتاب کننــده عقــب بــرود و ســپس بــه جلــو پرتــاب شــود. 

کــه حریــف نتــوان حلقــه را بگیــرد و حلقــه  گیرنــده بایــد آن را فقــط بــا یک دســت بگیــرد. امتیــاز زمانــی بــرای بازیکــن کســب می شــود 

بیفتد.

کــردن و  انــواع مختلــف خطــا در ســرویس زدن، پرتــاب 

گرفتــن: 

زدن  	 ســرویس  هنــگام  در  تــور  بــه  حلقــه  خــوردن   

ســرویس( )خطــای 

کنــد  	 گرفتــن را دشــوار  پرتــاب ضعیــف به طوری کــه 

)خطــای پرتــاب(

قدم برداشتن قبل از پرتاب حلقه )خطای پرتاب(  	

 یک مسابقه شامل دو دور 10 دقیقه ای و در مجموع 20 دقیقه است. 

ایــن بــازی بــرای بســیاری از افــراد دارای معلولیــت مناســب اســت. انــدازه زمیــن می توانــد بــرای افــراد دارای اختــال حرکتــی، 

ــود  ــگاه ها موج ــیاری از فروش ــابه در بس ــای مش ــازی ارزان و حلقه ه ــزات ب ــود. تجهی ــاح ش ــا اص ــاده و ی ــز س ــن نی ــر و قوانی کوچک ت

اســت.

 دارت5. 

که در قرن نوزدهم در انگلســتان رواج یافت و در حال حاضر، یک ورزش حرفه ای با فدراســیون  دارت یک بازی قدیمی اســت 

کمتــر درگیــر می کنــد و بــرای بســیاری  جهانــی و مســابقات جــام جهانــی اســت. به عنــوان یــک بــازی هــدف دار، اندام هــای تحتانــی را 

از افــراد دارای اختــالات جســمانی من جملــه، افــراد دارای صندلــی چــرخ دار مناســب اســت. ایــن بــازی می توانــد بــا یک دســت، 

ــدام  ــک ان ــط در ی ــه فق ک ــرادی  ــط اف توس

فوقانــی دچــار مشــکل هســتند، انجــام 

وســیله  می توانــد  حتــی  دارت  شــود. 

کمــک بــه  کــودکان جهــت  آموزشــی بــرای 

تفریــق(  و  )جمــع  ریاضــی  مهارت هــای 

باشــد. 

اســتاندارد  دارت  مجموعــه  یــک 

شــش  و  شــماره دار  تختــه  یــک  شــامل 

ــا در دورنــگ( اســت. تختــه  دارت )ســه ت

دارت اســتاندارد، بــه بخش هــای مثلثــی 
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کــه بــه حلقــه خارجــی، حلقــه دابــل و بــه حلقــه  از شــماره 1 تــا 20 تقســیم شــده اســت )ماننــد ترویــر(. ایــن تختــه دو حلقــه دارد 

کــه مهم تریــن قســمت های تختــه هســتند و خــوردن دارت در ایــن حلقه هــا امتیازهــای متفاوتــی  داخلــی حلقــه تریپــل می گوینــد 

دارنــد. در مرکــز تختــه خــال و میــان خــال قــرار دارد. بااین حــال تخته هایــی بــه شــکل های دیگــری نیــز وجــود دارد. امتیازدهــی بــر 

گــر دارت در میــان  کــه دارت بــه تختــه می خــورد. ضربــه بــه خــال 50 امتیــاز و خــارج از آن 25 امتیــاز دارد. امــا ا اســاس جایــی اســت 

گــر در بیــن حلقــه دوم )تریپــل( خــورده شــود، امتیــاز در 3 ضــرب  حلقــه خارجــی )دابــل( خــورده شــود امتیــاز در 2 ضــرب می شــود و ا

خواهــد شــد. فاصلــه زمیــن تــا نقطــه وســط دارت )خــال( 150 تــا 240 ســانتی متر و فاصلــه فــرد تــا تختــه 210 تــا 280 ســانتی متر بایــد 

ــر داد.  ــد، تغیی ــی دارن ــای مختلف ــه توانایی ه ک ــرادی  ــا اف ــودکان ی ک ــرای  ــوان آن را ب ــت می ت ــی اس ــد. بدیه باش

گــر بــا دســت چــپ، بایــد پــای چــپ  گــر بــا دســت راســت پرتــاب می کنیــد بایــد پــای راســت را جلــو بگذاریــد و ا بــرای پرتــاب دارت ا

گیــرد. هیچ گونــه احتیاجــی بــه قــدرت یــا ســرعت نیســت امــا در عــوض دقــت لازم اســت. در بیــن بازیکنــان حرفــه ای هــر  جلــو قــرار 

کــه راحت تــر اســت دارت را می گیــرد، معمــولًا دارت بــا انگشــتان اشــاره، شــرت و انگشــت وســط  کــس بــه طــرز دلخــواه و هــر طــوری 

گرفتــه می شــود.

در مســابقات بین المللــی، بازیکنــان معمــولًا بــا 501 امتیــاز شــروع می کننــد. بازیکنــان بــه نوبت 3 پرتــاب دارت انجــام می دهند. 

کــم می شــود. هــدف از ایــن بــازی رســیدن بــه صفــر قبــل از حریف اســت. نمــره کل تجمعــی آن هــا از 501 

گــردد. شــروع از صفــر و  کنــد تــا محاســبات ســاده تر انجــام شــوند و بــازی بــرای بازیکنــان راحت تــر  ایــن قوانیــن می تواننــد تغییــر 

کنــد.  تــاش بــرای رســیدن بــه امتیــاز 100 و لغــو قوانینــی مثــل دوبرابــر و یــا ســه برابــر شــدن امتیــازات می توانــد بــازی را ســاده تر 

کنیــد و بازی هــا و قوانیــن خــود را بــرای افــراد دارای  شــما می توانیــد از تخته هــای دارت موجــود در فروشــگاه ها اســتفاده 

معلولیت داشته باشید، به عنوان مثال: 

بــدون  	 و  دهنــد  انجــام  پرتــاب  ســه  بازیکنــان 

درنظرگرفتــن قوانیــن دو یــا ســه برابــر شــدن امتیــازات، 

گرفتــن بیشــترین امتیــاز برنده شــوند. افراد  در صــورت 

کننــد. گانــه یــا در تیــم بــازی  می تواننــد به صــورت جدا

بازیکنــان بــه تمــام مثلــث هــا بــه ترتیــب از 1 تــا 20 ضربه  	

گرفت، برنده اســت. کــه 20  بزننــد. اولیــن بازیکنــی 

کنیــد و  	 یــک عــدد ترادفــی بیــن 1 تــا 20 را انتخــاب 

بازیکــن بایــد بــه آن ضربــه بزنــد.

کنیــد. یــک تیــم بــه  	 بازیکنــان را بــه دو تیــم تقســیم 

کــه 10 عــددش را زد، برنــده اســت. اعــداد زوج و دیگــری بــه اعــداد فــرد ضربــه بزنــد. اولیــن تیمــی 
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بیشــتر تخته هــای دارت دوطرفــه هســتند. طــرف پشــتی دارای یــک خــال بــا شــماره های از 1 تــا 10 اســت. ایــن تخته هــا بازی  	

و امتیازدهــی را ســاده تر می کننــد. 

کــودکان  ک باشــد. در مــورد  ــازی خطرنــا ــد بــه دلیــل تیــز بــودن، یــک ب مســئله ایمنــی: دارت می توان

گاه ســازید. به بازیکنــان اجازه  بایــد نظــارت بالایــی توســط بزرگســالان انجــام شــود. بازیکنــان را از خطــر بالقــوه آ

کــه در حــال پرتــاب، بازیکنــان دیگــر در خــارج از منطقــه  کننــد و مطمئــن شــوید  دهیــد تــا یک به یــک پرتــاب 

پرتــاب ایســتاده باشــند.

توپ بازی/ توپ بازی نشسته	. 

کمتــری دارد، بنابرایــن بــرای بســیاری از افــراد دارای  کــه نیــاز به ســرعت، قــدرت و تحــرک  ایــن بــازی شــبیه والیبــال اســت 

کننــد. اختــالات حرکتــی مناســب اســت. افــراد بــا و بــدون معلولیــت می تواننــد راحتــی بــا یکدیگــر بــازی 

بــازی بیــن دو تیــم 7 نفــری انجــام می شــود. زمیــن بــازی بزرگ تــر از زمیــن والیبــال )12.2 متــر در 18.3 متــر( اســت و ارتفــاع تــور 

2.2متــر اســت )کمــی بالاتــر از تــور والیبــال(. تــوپ از روی تــور توســط بازیکــن پرتــاب می شــود، یکــی از بازیکنــان تیم مقابــل باید توپ 

کــه 15 امتیــاز بــه دســت آورد.  کنــد. تیــم برنــده اولیــن تیــم اســت  را بگیــرد و به ســرعت تــوپ را بــه ســمت بازیکنــان تیــم مقابــل پــرت 

این مسابقه در سه دور انجام می شود. 

کــه   توپ بــازی نشســته نــوع دیگــری از توپ بــازی اســت 

همــان قوانیــن را دارد، امــا بازیکنــان در موقعیــت نشســته 

قــرار دارنــد؛ بنابرایــن، ایــن بــازی بــرای افــراد دارای اختــالات 

چــرخ دار  صندلــی  دارای  افــراد  قبیــل  از  شــدید  حرکتــی 

مناســب تر اســت. افــراد بــا و بــدون معلولیــت می تواننــد بــا 

یکدیگــر ایــن بــازی را انجــام دهند. قوانین ایــن بازی می تواند 

ــه در محــدوده زمیــن  ــراد می تواننــد آزادان متفــاوت باشــد. اف

کوچــک  کننــد، یــا هــر فــرد در یــک منطقــه بــازی  بــازی حرکــت 

کنــد.  و محــدود مثــاً روی یــک زیرانــداز، ماننــد ترویــر، بــازی 

کاهــش یابــد. ایــن بــازی بــرای بــازی در فضــای بــاز مناســب اســت. در ایــن مــورد بایــد انــدازه زمیــن بــازی 
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آمادگی جسمانی 7. 

 فعالیت هــای آمادگــی جســمانی یــک شــیوه رســمی بــرای 

آمــوزش فعالیت هــای فیزیکــی بــا هــدف افزایــش قــدرت و 

آمــوزش  از  بخشــی  به عنــوان  می توانــد  و  اســت  اســتقامت 

ورزش هــا  از  بســیاری  بــرای  پایــه  جســمانی  مهارت هــای 

ایســتگاه های  از  تعــدادی  شــامل  فعالیت هــا  ایــن  باشــد. 

کــه بــا هم یــک مجموعه را می ســازند.  کاری مختلــف هســتند 

هــر فــرد در هــر ایســتگاه بــرای مدت زمــان مشــخص مثــاً 30 

کــودکان و نوجوانــان ایــن فعالیت هــا بــه  ثانیــه، فعالیــت موردنظــر را انجــام می دهــد و بعــد بــه مرحلــه بعــدی مــی رود. بــرای اغلــب 

دلیــل تنــوع جالــب و مفــرح اســت. ده هــا ایســتگاه بــا اســتفاده از طیــف وســیعی از تجهیــزات مختلــف و جالــب ورزشــی )مخــروط، 

کنیــد. بازیکنــان می تواننــد  حلقه هــای هولاهــوپ، طنــاب پــرش، توپ هــای ورزشــی، توپ هــای بــزرگ، و غیــره( می توانیــد درســت 

ــد.  ــذت ببرن کننــد و در مســابقات بعــدی میــزان پیشــرفت خــود را بســنجند و از پیشــرفت خــود ل امتیــازات خــود را حفــظ 

کاری مختلف می تواننــد بر روی  ایــن تمرینــات فیزیکــی می تواننــد بــرای افراد با توانایی مختلف مناســب باشــند. ایســتگاه های 

کاری را باتوجه بــه نیازهــای خــاص یــا محدودیت هــای  کننــد. تســهیلگر می توانــد ایســتگاه های  قســمت های مختلــف بــدن تمرکــز 

کاری  کنــد. بــرای مثــال، به منظــور بهبــود قــدرت بــازو، یــا هماهنگــی چشــم و دســت می توانیــد ایســتگاه های  خــاص افــراد طراحــی 

کاری نیســت، می توانــد به راحتــی از آن  کامــل قــادر بــه انجــام تمریــن در یــک ایســتگاه  گــر فــردی بــه طــور  کنیــد. ا خاصــی ایجــاد 

بگــذرد و قســمت های بعــدی را از ســر بگیــرد. ایــن فعالیت هــا فــردی هســتند و هیــچ رقابتــی یــا همــکاری بیــن افــراد وجــود نــدارد. 

کننــد.  کــه افــراد دارای معلولیــت می تواننــد بــا ســرعت خــود حرکــت  ایــن بــه ایــن معنــی اســت 

کنید و با  کنیــد، از آنهــا در ایــن مــورد ســؤال  کنیــد در ایســتگاه ها، فعالیت هــای ســرگرم کننده و موردعاقــه افــراد را طراحــی   ســعی 

کمــک آنهــا ایســتگاه های جدیــد طراحــی نماییــد. مثال هایــی از ایســتگاه های آمادگــی جســمانی در اینجا آمده اســت:

گرفتن توپ و .... 	 کردن و   قسمت فوقانی بدن - فشار دادن، وزنه زدن، پرتاب 



بازی و ورزش برای همه

74

گام برداشتن از روی نیمکت و یا پله، پرش به جلو، عقب، چپ و راست و... . 	   قسمت تحتانی بدن - پرش و 

 کل بدن - پریدن و حرکات مختلف بدن به عقب و جلو، بین دو خط برای مقدار زمان مشخص . 	

 تمرینات تنه - تمرینات ورزشی با توپ روی زمین، تمرینات با توپ های بزرگ و .... 	

این تراویر انواع مختلفی از تمرینات با توپ های ورزشی را نشان می دهد که هدف آنها تقویت عضات تنه است. 
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که پشت به هم ایستاده اند، عضات شکمی را تقویت می کند.  کردن یک توپ بین دو بازیکن  رد 

ــوپ داخــل ســطل، . 5 ــاب ت گرفتــن آن، پرت ــوار و  ــر یــک دی ــوپ تنیــس در براب ــاب یــک ت تمرینــات هماهنگــی حرکتــی - پرت

تمرین گرفتن و... 

تمرینات تعادلی - ایستادن روی یک پا، راه رفتن در امتداد طناب روی زمین و…. 	

 بهتر است تمرینات را با موسیقی همراه کنید تا برای بازیکنان مفرح تر شود.

ــر  ــان تغیی ــی بازیکن ــن و توانای ــه س ــه ب ــا توج ــت را ب ــدت فعالی ــان و ش ــدت زم ــوع، م ــی: ن ــائل ایمن مس

کــه وزن و ســایز تجهیــزات بــرای بازیکنــان مناســب اســت. هنگام اســتفاده  کنیــد  دهیــد. اطمینــان حاصــل 

کنیــد. افــراد دارای معلولیــت  از تجهیــزات ســنگین ماننــد وزنــه و یــا دمبــل از ایمنــی آنــان اطمینــان حاصــل 

مــی تواننــد از ایــن طریــق مهــارت هــای فیزیکــی خــود را بهبــود ببخشــند. مطمئــن شــوید بازیکنــان بویــژه 

کــودکان بیــش از حــد بــه خــود فشــار نیاورنــد و خــود را بــا دیگــران مقایســه نکننــد، زیــرا ایــن امــر مــی توانــد 

منجــر بــه آســیب شــود.
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 فصل چهارم

 ســامت و امنیت در بازی و ورزش های 

فراگیر

آنچه در این فصل یاد می گیرید:

ماحظات سامت و ایمنی در بازی 	  

سامت و ایمنی برای افراد دارای معلولیت 	  

حفاظت از افراد دارای معلولیت 	  

ــرای افــراد دارای معلولیــت وجــود دارد. اطمینــان از  ــه فقــط ب ــرای همــه و ن ــه و آســیب ب ــازی و ورزش، خطــر حادث در هنــگام ب

طراحــی یــک بــازی امــن، بــرای به حداقل رســاندن ایــن خطــرات لازم اســت. بــازی و ورزش درحالی کــه بــه افزایــش تــوان فیزیکــی 

کنــد! ــد آســیب های ورزشــی نیــز ایجــاد  کمــک می کنــد، می توان افــراد دارای معلولیــت 

کــودکان و ســالمندان نیــاز بــه حفاظــت و مراقبــت بیشــتری دارنــد.  کــه افــراد دارای معلولیــت به ویــژه   بایــد توجــه داشــته باشــید 

کــرد. مــا بایــد درک و ارزیابــی  امــا در حیــن حــال ایــن بــه معنــی ترســاندن آنهــا از ورزش نیســت و نبایــد آنهــا را از ورزش محــروم 

ــا آنــان را برایشــان فراهــم  واقع بینانــه و دقیقــی از مســائل ســامت و ایمنــی داشــته باشــیم تــا فعالیــت بدنــی مناســب و مطابــق ب

کنیــم.
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کمــک های اولیه نیســت! ایــن فرل اطاعات پایــه را در رابطه با ســامت  هشــدار: ایــن یــک راهنمــای 

و ایمنــی بــه شــما مــی دهــد، در صــورت بــروز حادثــه بایــد بــا پزشــک و یــا یــک فــرد متخرــص در زمینه کمک 

کنید.  هــای اولیه مشــورت 

در ایــن فرــل بــه نمونــه هــای رایــج معلولیــت اشــاره شــده و بــرای معلولیــت هــای پیچیــده یــا نــادر، لطفــا از 

کاردرمــان راهنمایــی بگیریــد. یــک پزشــک، فیزیوتراپیســت و یــا 

در حیــن فعالیت هــای ورزشــی و بــازی، افــراد دارای معلولیــت بایــد در مقابــل همــه انــواع سوءاســتفاده ها )به عنوان مثــال، 

ــه دور هســتند، چنیــن سوءاســتفاده هایی  کــه آنهــا از خان کامــی( محافظــت شــوند. در هنــگام مســابقات  ــا  جســمی، جنســی ی

می توانــد از طــرف برخــی رخ بدهــد. 

کــودکان بــا  افــراد دارای معلولیــت نســبت بــه برخــی اشــکال سوءاســتفاده، ماننــد سوءاســتفاده جنســی، آســیب پذیرترند. مثــاً 

کمــی دراین رابطــه شــنیده اید  گــر اخبــار  گیرنــد. ا مشــکات ارتباطــی ممکــن اســت توســط سوءاســتفاده کنندگان بیشــتر هــدف قــرار 

کتــاب راهنمــا، اطاعاتــی را  گــزارش می کننــد؛ بنابرایــن در ایــن فرــل از  کمتــر ایــن اتفاقــات را  کــه قربانیــان  بــه ایــن دلیــل اســت 

کــودکان در مدرســه، باشــگاه های ورزشــی یــا ســازمان های غیردولتــی ارائــه  دررابطه بــا حفاظــت از افــراد دارای معلولیــت به ویــژه 

می کنیــم.

ملاحظات سلامت و ایمنی در بازی

ماحظات ذکر شده در این قسمت، در مورد همه افراد دارای معلولیت صدق می کند:

ــی  	 گرفتگ ــا  ــیدگی و ی کش ــل  ــیب هایی مث ــری از آس ــرای جلوگی ــازی و ورزش، ب ــه ب ــر جلس ــه در ه ک ــد  کنی ــل  ــان حاص اطمین

گرم شــدن بــدن و در انتهــا فعالیت هایــی بــرای خنــک شــدن بــدن، طراحــی شــده  عضــات، در ابتــدا فعالیت هایــی بــرای 

کار را بــا یــک فعالیــت ســرگرم کننده و نــه بــا تمرین هــای رســمی، انجــام دهیــد تــا بــرای همــه جــذاب باشــد. ایــن  اســت. ایــن 

فعالیت هــا بایــد بــرای افــراد دارای معلولیــت تطابــق 

داده شوند.

حواســتان باشــد، حادثــه تنهــا در چنــد ثانیــه اتفــاق  	

می افتــد! 

مراقــب عائــم خســتگی بیــش از حــد )ماننــد عــرق  	

کــردن بیــش از حــد، تنفــس بیــش از حــد ســریع یــا 
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کنید  کــودکان، ســالمندان و افــراد دارای آســیب نخاعــی باشــید، و بافاصلــه اقدام  نامنظــم، تغییــر رنــگ پوســت( به ویــژه در 

کــودکان اطمینان نکنید  کنیــد، بــه مــکان ســایه دار ببریــد، بــه آنها آب بدهیــد و کمی آب رویشــان بریزد(. به  )آنهــا را متوقــف 

ــد.  ــه خطــر بیندازن کننــد و خــود را ب کننــد، برخــی ممکــن بیــش از حــد فعالیــت  کــه محدودیت هــای فیزیکــی خــود را درک 

گــر به درســتی اســتفاده نشــود، بــرای فــرد  	 کت هــا، توپ هــا و غیــره ممکــن اســت ا بســیاری از تجهیــزات ورزشــی ماننــد را

ــودکان و اســتفاده نادرســت آنهــا از وســایل ورزشــی باشــید. ک کننــد. مراقــب شــیطنت  آســیب ایجــاد 

ک باشــید. ممکــن اســت قلدری، پرخاشــگری و فحاشــی در حین بــازی رخ بدهــد و باعث حادثه  	  مراقــب رفتارهــای خطرنــا

شود.

کافی در طول جلسه بازی و ورزش حضور داشته باشند. 	 کارکنان و داوطلبان برای نظارت   باید تعداد مناسبی از 

گرم است: 	 گر هوا خیلی  گاه باشید. ا از شرایط آب وهوایی آ

کافی برای همه در دسترس است. 	 که آب آشامیدنی به اندازه   مطمئن شوید 

تعداد و طول مدت استراحت را افزایش دهید. 	

کنید که یک مکان سایه برای استراحت وجود دارد. 	 اطمینان حاصل 

کــه زمیــن بــازی ایمــن باشــد. بایــد بــه طــور مرتــب خطراتــی نظیــر وجــود زباله هــا )فلــزات تیــز، بطــری، و غیــره(،  	 کنیــد  بررســی 

کنیــد. کنتــرل  خــار، ســنگ و غیــره را 

مطمئــن شــوید افــراد دارای معلولیــت لبــاس مناســب پوشــیده اند. دختــران بــه دلیــل نــوع پوشــش بیشــتر در معــرض  	

ــتند. ــی هس گرمازدگ

اطمینان حاصل کنید که وظیفه و فعالیت هر فرد متناسب با سطح توانایی او باشد. 	

وسایل ورزشی مناسب و امن از فروشگاه ها بخرید تا به فرد در حین بازی صدمه نزند.  	

کامــل اســت و وســایل آن بــه روز شــده  	 کمک هــای اولیــه بــا خــود بــه محــل بــازی بیاوریــد و مطمئــن باشــید  بایــد یــک جعبــه 

کســی بایــد تمــاس بگیریــد و افــراد و مــکان معتبــر بــرای ارائــه خدمــات درمانــی  اســت. بایــد بدانیــد در صــورت حادثــه بــا چــه 

در کجا هستند.

سلامت و ایمنی برای افراد دارای معلولیت

داشــته  فــرد  اختــال  از  درســتی  درک  بایــد  ابتــدا  شــما 

کــودک درمــورد اختــال و ســابقه  باشــید. از فــرد و یــا والدیــن 

کنیــد.  پزشــکی اش ســؤال 

در مــورد افــراد بــا معلولیــت شــدید، ممکــن اســت نیــاز 

کاردرمــان  بــه مشــاوره اضافــی بــا پزشــک، فیزیوتراپیســت یــا 
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کنید تــا هرگونه خطرات  داشــته باشــید. بــرای چنیــن افــرادی بایــد حتماً فعالیت های جســمانی مناســب و انطباقــی را برنامه ریزی 

احتمالــی مدیریــت شــود. ممکــن اســت والدیــن در مــورد حادثــه و آســیب نگــران باشــند و ایــن امــر منجــر بــه حمایــت بیــش از حــد 

کــه شــما خطــرات را درک می کنیــد و  کــودک و والدیــن نشــان دهیــد  کــودک از بــازی و فعالیــت فیزیکــی شــود. بایــد بــه  و محرومیــت 

تمــام اقدامــات لازم را بــرای مقابلــه بــا آنهــا انجــام خواهیــد داد.

در این اینجا ماحظات سامت و ایمنی برای پنج دسته اصلی از اختالات بررسی می شود:

اختلالات جسمانی. 	

کــه اختــالات فیزیکــی نیــز دارنــد  کــه بســیاری از ایــن نــکات بــرای افــراد دارای اختــالات هوشــی و ذهنــی  توجــه داشــته باشــید 

صــدق می کنــد.

کــه فعالیــت باتوجه بــه توانایــی، قــدرت و ســطح تحــرک فــرد طراحــی شــده، بــرای  کنیــد  تطابــق فعالیــت- اطمینــان حاصــل 

گرفتــه شــده اســت. مثــال وزن و انــدازه تجهیــزات، فاصلــه، زمــان فعالیــت بدنــی و غیــره در نظــر 

کــه زمیــن بــازی مســطح و مناســب اســت. بــرای اجتنــاب از افتــادن،  کنیــد  محیــط بــازی- در صــورت امــکان، اطمینــان حاصــل 

کاهــش آســیب، به ویــژه بــرای افــراد بــا دشــواری حرکتــی، بایــد افــراد کفش مناســب که مــچ پایشــان را حمایت می کند،  ســرخوردن و 

کفــش طبــی ممکن اســت بــرای برخی افــراد لازم باشــد. بپوشــند. 

کــه از انــدام مرنوعــی و یــا بریــس اســتفاده می کننــد بیشــتر در معــرض افتــادن هســتند. از  اجتنــاب از حــرکات ســریع- افــرادی 

کــه در آن حرکــت ســریع موردنیــاز نیســت. بــا تطابــق بازی هــا، فعالیت هایــی را از لحاظ  کنیــد  ایــن رو بــازی و ورزش هایــی را انتخــاب 

کــه فرصــت برابــر بــرای همــه بازیکنــان در بــازی و ورزش فراهــم می کنــد. کنیــد  ســرعت ارائــه 

تمــاس فیزیکــی - بســته بــه شــدت و نــوع معلولیــت، افــراد دارای اختــالات فیزیکــی ممکــن اســت لازم باشــد از تمــاس فیزیکــی 

محافظــت شــوند. بــا انتخــاب بــازی و ورزش هــای بــدون تمــاس )بدمینتــون، بوچیــا، و غیــره( و یــا بــا تغییــر قوانیــن بازی هــای در 

کاهــش دهیــد. مــورد تمــاس فیزیکــی مثــاً در فوتبــال و بســکتبال، خطــر تمــاس فیزیکــی را 

کــودکان، ممکــن اســت  گاه باشــید. بــا رشــد  کمکــی افــراد دارای معلولیــت آ وســایل کمکــی- از خطــر صدمــات ناشــی از وســایل 

ک بــا بریــس، ایجــاد زخــم بســتر و یــا تورم  وســایل کمکــی و یــا صندلــی چــرخ دار آن هــا کوچــک شــوند و در حیــن بــازی، در اثــر اصطــکا

کاهــش فعالیــت بدنــی تــا زمــان بهبــود  کننــد. چنیــن افــرادی نیــاز بــه درمــان پزشــکی، نیــاز بــه اســتراحت و  روی مــچ پــا و یــا زانــو 

کــه وســایل کمکــی فرزنــد شــان متناســب بــا انــدازه آنها اســت. خطــرات دیگر  کننــد  آســیب را دارنــد. والدیــن بایــد اطمینــان حاصــل 

بــرای افــراد دارای صندلــی چــرخ دار عبارت انــد از:
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خ دار- بــرای جلوگیــری از ایــن اتفــاق، ســطح منطقــه بــازی، میــزان تمــاس فیزیکــی و ســرعت  	 خطــر ســقوط از صندلــی چــر

کنیــد. صندلی  کنتــرل  افــراد دارای صندلــی چــرخ دار را 

چرخ دارهــای ورزشــی و تطابــق یافتــه بــا چرخ هــای 

گــون  زاویــه دار، ثبــات بیشــتری دارنــد و ســخت تر واژ

می شود، و همچنین دارای کمربند ایمنی هستند.

لای  	 می توانــد  دســت  دســت-  بــه  آســیب  خطــر   

ــرد  کنــد. ترجیحــاً ف ــر  گی ــی چــرخ دار  چرخ هــای صندل

کنــد. بــرای محافظــت بایــد از دســتکش اســتفاده 

خطــر آســیب بــه پــا- کشــیده شــدن روی زمیــن و زیــر صندلــی چــرخ دار ممکــن اســت بــه پاهــا آســیب بزنــد. آنهــا بایــد هنگام  	

کفــش مناســب بپوشــند. بندهایــی نیــز بــرای محافظــت از پاهــا روی صندلی چــرخ دار وجــود دارد.   بــازی 

ــب و  	 ــاس مناس ــازی لب ــول ب ــه در ط ک ــت  ــم اس ــرخ دار مه ــی چ ــراد دارای صندل ــرای اف خ- ب ــر ــاس در چ ــردن لب گیرک ــر  خط

گیــر نکنــد. ــه چرخ هــا  ــا لباسشــان ب ترجیحــاً لبــاس ورزشــی بپوشــند ت

کمکــی افــراد دارای معلولیــت ماننــد بریــس و عرــا ممکــن اســت وقتــی روی زمیــن رهــا می شــوند باعــث زمین خــوردن  وســایل 

ــه  کننــد و هــم ب ــازی  ــا ایــن وســایل ب کنجــکاو هســتند و ممکــن اســت بخواهنــد ب کــودکان بــدون معلولیــت  ــد.  گردن ســایر افــراد 

کمکــی آســیب برســانند. خودشــان و هــم به وســیله 

مسائل مربوط به اختلالات فیزیکی خاص:

کــه باعــث ضربــه یــا چرخــش زانــو و  	 افــراد بــا مشــکات مفرلــی ماننــد آرتریــت روماتوئیــد بایــد از فعالیت هایــی مثــل پریــدن 

کننــد. مــچ پــا می شــوند، اجتنــاب 

کننــد و در  	 افــراد دارای اختــالات اســتخوانی ماننــد پوکی اســتخوان بایــد بــا اجــازه پزشــک در برنامه هــای ورزشــی شــرکت 

کــه مســتلزم برخوردهــای فیزیکــی اســت، اجتنــاب نماینــد. صــورت دریافــت مجــوز از پزشــک، بایــد از بازی هــا و ورزش هایــی 

 اختلال بینایی	. 

کــه منطقــه بــازی عــاری از  کنیــد  محیــط بــازی - ایمنــی بــرای افــراد دارای اختــال بینایــی بســیار مهــم اســت. اطمینــان حاصــل 

ک مشــخص شــده اند. به عنوان مثــال، یــک حرــار روشــن رنگــی در اطــراف  خطــرات احتمالــی اســت، و یــا اینکــه چیزهــای خطرنــا

کنیــد، به عنوان مثــال،  گاه  یــک حوضچــه وجــود دارد. افــراد دارای اختــال بینایــی را در مــورد زمیــن بــازی و محیــط اطــراف آن آ

دســت فــرد را بگیریــد و در محــدود زمیــن بــازی بــا او قــدم بزنیــد و برایــش به صــورت کامــی توضیــح دهیــد. مثــاً بگوییــد »از اینجــا تــا 

کامــاً صــاف و پوشــیده از چمــن اســت. امــا در انتها و در ســمت راســت یک حرار  انتهــای زمیــن بــازی حــدود 200 متــر اســت، زمیــن 

کــه بایــد مراقــب آن باشــید.« ســیمی وجــود دارد 
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کــه  کفــش مناســبی بپوشــند   لبــاس - توصیــه می شــود بازیکنــان بــا اختــال بینایــی بــرای جلوگیــری از آســیب احتمالــی بــه پــا، 

کافــی داشــته باشــد. موقــع بــازی و دویــدن ثبــات 

ــیب  ــث آس ــت باع ــن اس ــرا ممک ــد، زی کنی ــاب  ــی دارد، اجتن ــرعت بالای ــوپ س ــه ت ک ــی  ــت از بازی های ــر اس ــازی - بهت ــاب ب انتخ

ــتند. ــه آن هس ــریع ب ــش س کن ــوپ و وا ــدن ت ــکل در دی ــار مش ــا دچ ــود. آنه ــرد ش ــه ف ــاندن ب رس

 اختلال شنوایی	. 

کنیــد. هنــگام بــازی، یــک  دســتورالعمل های ایمنــی - هنــگام ارائــه راهنمایی هــای ایمنــی، از نشــانه های برــری نیــز اســتفاده 

کنــد. بازیکــن بــا اختــال شــنوایی ممکــن اســت آمــاده نباشــد و بــا تــوپ برخــورد 

صرع	. 

کنــد، حتماً باید ایــن را از قبل بدانیــد. داروها  ع مرــرف  ع دارد و داروهــای ضــد صــر گــروه شــما صــر گــر فــردی در  درک شــرایط - ا

ع، این کــه هرچنــد وقــت یکبــار  کــودکان در مــورد شــدت صــر کاهــش دهنــد. از افــراد و یــا والدیــن  کنتــرل و یــا  می تواننــد تشــنج را 

گاهــی فــرد نشــانه هایی را قبــل از حملــه احســاس  کنیــد.  ع می شــوند و یــا این کــه چــه چیــزی آنهــا را بدتــر می کنــد، ســؤال  دچــار صــر

کنــد. می کنــد. از او بخواهیــد در ایــن صــورت شــما را مطلــع 

ع شــود. از طرفــی  اجتنــاب از اســترس بیــش از حــد در طــول بــازی-  اســترس و هیجــان شــدید می توانــد باعــث حملــه صــر

ــای  ــردن در فعالیت ه ک ــرکت  ــودکان، ش ک ــی از  ــن در بعض ــد. بنابرای ــش می ده کاه ع را  ــر ــات ص ــی، حم ــط فیزیک ــت  متوس فعالی

کنــد. کمــک  ع آن هــا  کنتــرل صــر ورزشــی و بــازی می توانــد بــه 

کوهنوردی و صعــود از بلندی،  کــرد - بــه دلیــل خطر ســقوط باید از فعالیت هایــی مانند  کــه بایــد از آن اجتنــاب  فعالیت هایــی 

گــر اقدامــات  گاهــی اوقــات از شــنا بــه دلیــل تــرس از غــرق شــدن ممنــوع می شــوند. بااین حــال ا ع  کنیــد. افــراد دارای صــر اجتنــاب 

کــه فــرد بــه طــور  کنیــد  کردن هــم می توانــد بــدون خطــر باشــد. به عنوان مثــال، اطمینــان پیــدا  احتیاطــی صــورت بگیــرد، حتــی شــنا

کمــک شــناورها )جلیقــه و یــا  کم عمــق و بــا اســتفاده از  کامــل تحــت نظــارت حداقــل یــک نفــر قــرار دارد، فــرد بایــد در آب هــای 

کند. که فرد را شناور نگه می دارد( شنا  کمربندی 

هنگامی که فرد تشنج می کند:

کنیــد  	 فــرد را روی زمیــن بــه پهلــو ماننــد ترویــر دراز 

ــه فــرد  کــه ممکــن اســت ب ــه وســایل و اشــیا را  و هرگون

کنیــد. آســیب برســانید، از او دور 
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گلــو را  	 کــه زبــان راه  ع ایــن خطــر وجــود دارد  کــه راه هوایــی تنفــس فــرد بــاز اســت. همیشــه در حمــات صــر مطمئــن شــوید 

ببنــدد و تنفــس فــرد دچــار مشــکل شــود.

کامــاً هوشــیار شــد، اجــازه دهید در یک مــکان آرام بماند و بــه او آب بدهیــد. )در زمان حمله  	 ع وقتــی فــرد  بعــد از حملــه صــر

کــی دیگری ندهید(. اصــاً بــه او آب و یــا هرگونــه خورا

ع ممکــن اســت بــرای برخــی افــراد بخرــوص  	 بــه ســایر افــراد در مــورد وضعیــت فــرد توضیــح دهیــد. مشــاهده حملــه صــر

کی باشــد. کــودکان تجربــه ترســنا

 بیماری های قلبی/ تنفسی )مشکلات قلب تنفسی(5. 

ببینیــد چــه توصیه هــای پزشــکی در مــورد فعالیــت بدنــی مجاز بــرای فــرد وجــود دارد. فعالیت های بدنی مناســب و مطابق  	

کمتــری دارد  کــه نیــاز بــه تحــرک جســمانی  کنیــد. فعالیت هــا و نقش هایــی را بــرای فــرد در نظــر بگیریــد  بــا فــرد را انتخــاب 

)ماننــد دروازه بــان، بازی هــای هــدف دار، ثبــت زمــان بــازی و...(

کــه آنهــا  	 کــودکان ترــور نکنیــد  گاه و حســاس باشــید. در مــورد  در مــورد عائــم خســتگی مفــرط )تنفــس، رنــگ پوســت ...( آ

کوتــاه بــا دوره هــای اســتراحت، بــرای ایــن افــراد  کننــد. فعالیت هــای  می تواننــد مراقــب خــود باشــند و یــا شــرایط خــود را درک 

توصیــه می شــود.

که این افراد به ویژه کودکان و سالمندان در حین بازی و ورزش بسیار هیجان زده نشوند. 	 کنید  اطمینان حاصل 

حفاظت از افراد دارای معلولیت

 هــدف از حفاظــت، مراقبــت از افــراد دارای معلولیــت از سوءاســتفاده در هنــگام بــازی و ورزش اســت. انــواع شــایع سوءاســتفاده 

بــه شــرح زیــر اســت:

کــردن و غیره  	 بدرفتــاری فیزیکــی: بدرفتــاری فیزیکــی شــامل  آســیب فیزیکــی بــه فــرد، ماننــد ضربــه زدن، تــکان دادن، پرتــاب 

است.

سوءاســتفاده عاطفــی/ روانــی: بدرفتــاری عاطفــی و روانــی تأثیــرات منفــی شــدیدی بــر فــرد دارد و باعــث احســاس تــرس،  	

کــه در میــان برخــی نوجوانــان شــایع اســت، از  بی کفایتــی، بی ارزشــی و عــدم اعتمادبه نفــس می شــود. قلــدری، فحاشــی 

مرادیــق سوءاســتفاده روانــی و عاطفــی هســتند.

کــه در معــرض خشــونت قــرار دارنــد و عــدم ارائــه  	 کــودکان و بزرگســالان دارای معلولیــت  نادیده گرفتــن: عــدم حمایــت از 

مراقبت هــای موردنیــاز بــه آنــان، از مــوارد نادیده گرفتــن حقــوق افــراد محســوب می شــود.

کــودکان در فعالیت هــای جنســی )از قبیــل، دســت  	 سوءاســتفاده جنســی: دخالــت دادن یــک فــرد دارای معلولیــت به ویــژه 

ــا  ــد و ب ــی ندارن گاه ــه از آن آ ک ــی(  ــای جنس ــا شــرکت در فعالیت ه ــا ی ــه تماش ــردن او ب ک ــور  ــرد، مجب ــت تناســلی ف ــه آل زدن ب
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گاهانــه نیســت، یــک توهیــن اجتماعــی و نقــص قوانیــن خانــواده محســوب می شــود و به هیچ وجــه قابل قبــول  رضایــت آ

کــودک بــرای داشــتن رابطــه جنســی رضایــت داشــته اســت.  گــر ادعــا شــود  نیســت، حتــی ا

عاوه بر آنچه گفته شد زمینه سازی برای بهره برداری جنسی نیز باید موردتوجه قرار گیرد.

هرگونــه اقــدام واقعــی و تــاش بــرای سوءاســتفاده از اعتمــاد و قــدرت بــرای اهــداف جنســی، اســتثمار جنســی دیگــران  	

 از آن اجتنــاب شــود. 
ً
محســوب می شــود و بایــد شــدیدا

بــرای حفاظــت از سوءاســتفاده از افــراد دارای معلولیــت در برنامه هــای ورزشــی، بایــد سیاســت ها و برنامه هــای مشــخری 

کارکنــان  بــرای  رفتــاری  پروتکل هــای  تهیــه  شــامل  می تواننــد  سیاســت هایی  چنیــن  باشــد.  داشــته  وجــود  دراین رابطــه 

کــه  کننــد  کار بــا افــراد دارای معلولیــت، مســافرت و یــا اجــرای مقــررات انضباطــی چگونــه بــا فــرد رفتــار  )به عنوان مثــال هنــگام 

کار می کننــد؛ وجــود  کــودکان  کــه بــا  کارکنــان به ویــژه آنــان  مرــداق سوءاســتفاده جنســی نباشــد(؛ نظــارت و بازرســی عملکــرد 

ــرای  گزارش هــا و اتهامــات سوءاســتفاده(؛ و مشــخص کردن مرجعــی ب ــه اتهامــات )به عنوان مثــال بررســی  سیســتم پاســخ دادن ب

گیرنــد و  ارائــه شــکایت توســط قربانیــان باشــند. سیاســت های حفاظــت از افــراد دارای معلولیــت لازم اســت در اختیــار همــه قــرار 

کارکنــان در ایــن زمینــه آمــوزش ببیننــد. بررســی های دوره ای و به روزرســانی های ایــن سیاســت نیــز بایــد انجــام می شــود.

کــه برنامه هــای ورزشــی بــرای افــراد دارای معلولیــت را برنامه ریزی می کنید نه تنهــا باید تمهیدات  شــما به عنــوان یــک تســهیلگر 

گوشــزد نماییــد،  لازم بــرای حفاظــت از افــراد دارای معلولیــت در برابــر سوءاســتفاده جنســی را در نظــر بگیریــد و بــه همکارتــان نیــز 

گاه باشــید و بدانیــد در صــورت بــروز چنیــن  بلکــه بایــد از قوانیــن موجــود در مــورد حفاظــت از افــراد در برابــر سوءاســتفاده جنســی آ

حادثــه ای از لحــاظ قانونــی چــه بایــد بکنیــد. 

گیر باید ایمن باشد! بازی و ورزش فرا



بازی و ورزش برای همه

84

 ضمیمه

زیابی نمونــه ای از فرم های ار



ضمیمه نمونه ای از فرم های ارزیابی

85

 	( ارزیابی فیزیکی )در ورزش های رسمی، این فرم باید توسط فیزیوتراپیست/کاردرمان تکمیل شود(
تاریخ ارزیابینام فیزیوتراپیست/کاردرمان

جنسیت: زن )( مرد )( سن:نام:

تلفن:آدرس:

کم بینا )  ( نابینایی مطلق )  ( اختال شنوایی )  (  نوع اختال: جسمانی )  ( هوشی ذهنی ) ( اعراب و روان )  ( 

تشخیص:

کتسابی )  ( کتسابی است: زمان شروع علت:نوع معلولیت: مادرزادی )  ( ا گر ا ا

خدمات دریافت شده: جراحی )  ( فیزیوتراپی )  ( سایر خدمات )  ( .................................. چه زمانی:          

کمکی: خوب )  ( نیاز به تعویض )  ( نامناسب )  (نوع وسیله کمکی مورداستفاده: شرایط وسیله 

پیشنهادها برای تغییر وسیله کمکی:

وضعیت راستای سر و تنه:
وضعیت اندام فوقانی:
وضعیت اندام تحتانی:

نوع دفورمیتی:بخش آسیب دیده بدن:

نوع محدودیت در دامنه حرکتی: 

نوع ضعف در قدرت عضانی:

نوع کوتاهی عضات:

نوع درد: در هنگام استراحت )( در طول فعالیت )( در حین برخی فعالیت های خاص )(

نتیجه ارزیابی عملکردی:

نتیجه ارزیابی تعادل:

کنیدتعادل ضعیفخیربلیدشواری حرکتی و یا حرکت متفاوت آیا نیاز به کمک دارد: توصیف 

نشستن

ایستادن

قدم زدن

دویدن

پریدن

گرفتن و دست کاری اشیا )روی ترویر عامت بزنید( سایر دشواری ها در دست:دشواری در 
گرفتن شی )  (             رسیدن به شی )  ( 

حمل شی )  ( پرتاب شی )  (

احتیاطات ورزشی و بازی:  توصیه هایی برای ورزشی و بازی:
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 	 ارزیابی اجتماعی )این فرم باید توسط تسهیلگر تکمیل شود(

نام: تاریخ تولد: جنسیت:

آیا ورزش می کنید؟ هر روز )  ( یکبار در هفته )  ( یکبار در ماه )  ( به ندرت )  ( هرگز )  (                                                  

آیا بازی می کنید؟ هر روز )  ( یکبار در هفته )  ( یکبار در ماه )  ( به ندرت )  ( هرگز )  (                                                  

چه نوع ورزشی انجام می دهید؟

چه نوع بازی انجام می دهید؟

کسی انجام می دهید؟ سایر افراد دارای معلولیت )  ( افراد بدون معلولیت )  ( هر دو )  ( بازی و ورزش را با چه 

چه هدفی از ورزش کردن دارید؟

به جز ورزش چه فعالیت های اجتماعی دارید؟

آیا به دلیل معلولیت در زندگی مشکل خاصی دارید؟ توصیف کنید.

آیا فکر می کنید دیگران به دلیل معلولیت، طور دیگری با شما رفتار می کنند؟ توصیف کنید.

سؤالات از والدین

کنید. آیا فرزند شما اصولًا کودک شادی است؟ توصیف 

آیا فرزند شما در مدرسه به دلیل معلولیت مورد تمسخر قرار می گیرد؟ توصیف کنید.

آیا فرزند شما ارتباطات اجتماعی با سایر کودکان دارد؟ توصیف کنید.

در مورد تمایل فرزندتان به ورزش چطور فکر می کنید؟

خیلی مشتاق )  ( نسبتاً مشتاق )  ( بی تفاوت )  ( ناراحت )  ( عدم پذیرش )  (

فرزند شما به چه نوع بازی و ورزش هایی عاقه مند است؟

کرد؟ آیا فرزند شما مشکل خاصی در بازی و ورزش کردن دارد؟ چطور می توان این مشکل را حل 
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	(فــرم جمــع آوری اطلاعــات از جلســات ورزشــی و بــازی )ایــن فــرم بایــد توســط تســهیلگر بعــد از اجــرای برنامــه ورزشــی/بازی 

تکمیــل شــود(

فرم جمع آوری اطلاعات از جلسات ورزشی و بازی

نام مؤسسه/مجتمع نام تسهیلگر/ تسهیلگران   

تاریخ برگزاری مراسم/ جلسات ورزشی و بازی نام روستا:

تعداد بازیکنان: افراد دارای معلولیت )  ( بدون معلولیت )  (

کم بینا )  ( نابینایی مطلق )  ( تعداد بازیکنان دارای معلولیت: جسمانی )  ( هوشی ذهنی )  ( اعراب و روان )  ( 

 اختال شنوایی )  (

کودک )  ( نوجوان )  ( بزرگسال )  ( سالمند )  ( گروه های سنی بازیکنان دارای معلولیت: 

چه نوع بازی و ورزش هایی را انجام دادید؟ شرح دهید.

هدف از اجرای بازی و ورزش ها:

آیا به جز ورزش در این مراسم فعالیت دیگری انجام دادید:

بازدید از یک مکان مذهبی )  ( برنامه آموزشی )  ( صرف نهار دست جمعی )  ( سایر موارد )  (

کجا بود؟ مکان اجرای بازی و ورزش 

مدرسه )( خانه ورزش روستا )  ( در یک فضای باز روستایی )  ( سایر موارد )  (

گر بلی، نوع مشارکت آنها چگونه است؟ گروه خودیار ورزشی و بازی دارید؟ ا آیا 

کمک به اجرا )  ( مدیریت و برنامه ریزی )  ( سایر موارد )  ( مالی )( وسایل و تجهیزات )  ( مکان )  ( 

گر بلی چه کسانی؟ آیا در انجام این برنامه ورزشی سایر بخش های جامعه محلی مشارکت کردند؟ ا

اعضای شورای محلی )( خیرین محلی )  ( دهیار )  ( خانه ورزش روستا )  ( سایر موارد )  (

مشکات موجود:

میزان ارزش مالی مشارکت جامعه: 

برنامه جلسه بعدی: تاریخ جلسه بعدی:

نام تسهیلگر امضا



بازی و ورزش برای همه

88

.............................................................................................................................................................................            

.............................................................................................................................................................................            
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................           


