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 قرار نیســت هر اثر شــاهکاری در ادبیــات کهن که 
بــرای مــا لذت بخــش اســت بــرای کودکانمــان هم 
مناســب  و جــذاب باشــد. ادبیــات کهن مــا غنی از 
داستان هایی است که برای هر گروه سنی می توان 

در آن سراغی گرفت

اسم رمز  
یک بازی خیلی جــذاب در جهت افزایش دقت 
و تمرکز کودک و تقویت حافظه، بازی اسم رمز 
است. این بازی چطوری است؟ به طور قراردادی 
برای سه فعالیت، کلمه یا شماره  ای درنظر بگیرید. 
مثلا هر وقت گفتم گل بنشین، هر وقت گفتم باد، 
بپر و هر وقت گفتم آسمان دست بزن. حالا اسم 
رمز را بگویید و از کودک بخواهید فعالیت مربوط 

به آن را انجام دهد. 
در دفعات اول ممکن اســت کودک اشتباه کند 
اما بعد از چندبار تمرین کاملا مســلط می شود. 
حالا وقت آن است که سرعت را بالا ببرید. برای 
افزایش جذابیت بازی می توانید، وقتی اسم رمزی 
را می  گویید خودتان فعالیت دیگری انجام دهید 
و ببینید آیا کودک به اشتباه می افتد تا همچنان 
با تمرکز فعالیت درســت را انجام می  دهد. حالا 
می توانید جای تان را عوض کنید؛ کودک اســم 

رمزها را بگوید و شما فعالیت ها را انجام دهید.

بازیگوشي

یک تمرین ساده 
برای راه رفتن درست سالمندان 

باافزایش  سن و در دوران سالمندی، تغییراتی در عملکرد عضلانی 
اندام تحتانی و به تبع آن اختلالاتی در الگوی بیومکانیکی راه رفتن 
ایجاد می شود. در واقع وقتی این تغییرات در دوره سالمندی و حین 
راه رفتن به وجود می آید، باعث بروزخستگی زودهنگام، عدم تعادل، 
درد زانو و مچ پا، افتادن و صدمات دیگری نیز می شود. در گذشته نه 
چندان دور، اعتقاد بر این بود که انجام تمرینات ورزشی در دوران 
جوانی به بالا رفتن قدرت و استقامت در دوران سالمندی کمک 
می کند درحالی که تحقیقات اخیر، نشان می دهد ورزش برای هر 

فردی در هر سنی ضروری و مفید است.
اگرچه توانایی های جسمانی ما با افزایش سن کاهش می یابند اما 
می توان با انجام مداوم تمرینات ورزشی، روند افت قوای جسمانی 
در دوران ســالمندی را کند کرد و به خوبی کاهش داد. قدرت و 
استقامت عضلانی در اندام تحتانی، نقش تعیین کننده ای در الگوی 
صحیح، اندازه طول گام ها و سرعت راه رفتن دارند. به طوری که با 
انجام تمرینات استقامتی حتی در کوتاه مدت، قدرت و استقامت 
عضلانی در اندام تحتانی و عضلات نگهدارنده بدن، راه رفتن فرد 
ســالمند را به خوبی متحول خواهد کرد. حالا می خواهم برای 
افزایش قدرت و استقامت در دوران سالمندی، یک روش تمرینی 
ساده را پیشنهاد کنم، این تمرین فرم، ریتم و سرعت راه رفتن در 

افراد سالمند را بهبود می بخشد.
ابتدا برای گرم کردن بدن به مدت 2دقیقه چند نرمش ساده انجام 
دهید. سپس 5دقیقه با سرعت آهســته پیاده روی کنید، بعد از 
5دقیقه پیاده  روی بایستید. حالا باید تمرین اسکات نیمه نشسته را 
انجام دهید. لازم است این تمرین را 10بار پشت سرهم تکرار کنید.

به این صورت که پاها باید به اندازه عرض لگن از هم فاصله داشته 
باشند، درحالی که پنجه ها اندکی رو به بیرون باشند )اکنون در 

وضعیت آغاز تمرین اسکات نیم نشسته هستید(.
ستون فقرات باید در حالت خنثی، شــانه ها عقب و سینه صاف 
باشد. دقت کنید که در مدت انجام حرکت حتما پاشنه ها به زمین 
بچسبند. همچنین برای حفظ تعادل می توانید دست ها را مقابل 
سینه قلاب کنید. برای شروع باید لگن را به سمت عقب بکشید و 
زانوها را خم کنید)فرض کنید می خواهید روی صندلی بنشینید(. 
حالا با فشار آوردن به پاشنه ها بالا بیاید و به حالت شروع برگردید.

بعد از اجرای 10تکرار از تمرین اسکات نیمه نشسته، دوباره 5دقیقه 
پیاده روی کنید اما این بار سعی کنید با سرعت بیشتری از دفعه 
قبل راه بروید. پس روش تمرین به این صورت شــد که 5 دقیقه 
پیاده روی با سرعت آهسته، بعد 10تکرار از اسکات نیمه نشسته و 
سپس 5دقیقه پیاده روی در مرحله آخر. در ضمن اگر این تمرین 
برای شما ساده بود، می توانید، راه رفتن به عقب و راه رفتن به پهلو 
)در هر 2جهت چپ و راست( را نیز به تمرین اضافه کنید. در آخر 
توصیه می کنم چنانچه دچار مشکل حادی هستید، پیش از انجام 
این تمرین، با پزشک خود مشورت کنید و از او راهنمایی بخواهید.

روشناحرکت

حرکت می کنیم،  برکت مان ده 
دعای روز بیست وهشتم

ای خدا در این روز به اعمال نافله و مستحبات مرا بهره وافر عطا 
فرما و به حاضر و آماده ساختن مسائل در حقم کرم فرما و وسیله 
مرا بین وسایل و اسباب به سوی حضرت ات نزدیک ساز  ای خدایی 

که سماجت و الحاح بندگان تو را باز نخواهد داشت.
مستحبات و نوافل، نگهبان واجبات است. و آنکه غیر از واجبات 
هیچ عمل مستحبی انجام ندهد، امکان خلل و لطمه در واجباتش 
هم وجود دارد. انجام مستحبات، چون از روی علاقه است نورانیتی 
خاص می آورد. احســاس می کنیــد زمینه پاکــی دل و تقوای 
قلب بیشتری پیدا کرده اید. این اســت بهره مستحبات و »حظ 
نوافل« که از خداوند خواسته ایم در این ماه و این روز، بهره ما را از 
»نوافل«، فراوان بگرداند. همچنین کرامت، در آن است که انسان به 
خواسته هایش برسد. آنچه را »می خواهیم« باید در طلبش بکوشیم 
تا به آن برسیم. از خداوند خواسته ایم که با احضار آن خواسته ها، 
ما را مورد اکرام و گرامیداشــت قرار دهد و در رسیدن به نیازها و 
خواسته های مان توفیق دهد. مسائل انسان، اگر برآورده نشود و 
اهداف انسانی بشر، اگر تحقق نیابد، نوعی وازدگی و سستی پیش 
می آید. خداوند، ندای این همه بندگان را در هرجا می شنود و دعای 
همه را، به هر زبانی سمیع و مجیب است. پاسخ یک دعا و ندا، او را از 
استاد جواد محدثی دیگر نیازها و رازها و دعاها بازنمی دارد. 

حسب گروه ســنی انتخاب کرد. این کارشناس حوزه ادبیات در 
این خصوص می گوید: »برای کودکان کوچک تر، داســتان هایی 
در ارتباط با حیوانات بسیار جذاب است اما با وجود این،  تمامی 
داســتان های کلیله و دمنه برای کودکان مناســب نیست. باید 
در انتخاب داســتان،  از دید کودکمان به موضوع نگاه کنیم و نه 
خودمان. ادبیات ما آنقدر غنی است که به تمام این نیازها پاسخ 

می دهد«. 
به بیان دیگر اگر داستان رستم و سهراب از شاهکارهای ادبیات 
است و ما از خواندن آن لذت می بریم، قرار نیست همین داستان 
برای کودکانمان هم لذتبخش باشــد؛ »هر اثر شــاهکاری برای 
بچه ها جذاب نیســت و می توان در شــاهنامه،  داســتان های 

مناسب تری نیز یافت.« 
به جز این باید به عناصری دیگر هم در انتخاب داستان و کتاب ها 
توجه کرد. داستان هایی که به بالابردن قدرت خلاقیت و هیجان 
مثبت کودکان کمــک می کند از جمله مواردی اســت که باید 
مورد توجه قرار گیرد. نازنین عطار از تعبیر »دوبال احســاس و 
عقل« اســتفاده کرده و تأکید می کند بهتر اســت داستان های 

انتخابی هر دوی این جنبه ها را درنظر بگیرند. 

نوجوانان را به کتاب های کاملا بازنویسی شده عادت ندهیم
در سال های پایانی دبستان و از کلاس چهارم و پنجم ابتدایی، می توان 
کتاب های بازنویسی شده ای در اختیار کودکان قرار داد که لابه لای 
داستان،  از ابیات متن اصلی نیز استفاده شده است. بهره مندی از این 
کتاب ها کم کم کودکان را با متن یا اشــعار متون کهن آشنا کرده و 
مسلط به خواندن آن نیز می کند. عطار تأکید می کند: »نباید کودکان 
به کتاب های بازنویسی شده عادت کنند.  اگر این اتفاق بیفتد، در سنین 
بالاتر از خواندن متون اصلی گریزان شده و نمی توانند به راحتی ارتباط 
برقرار کنند«. این کارشناس البته این را هم می  گوید که نباید یکباره 
کتاب های متون کهن را در اختیار نوجوانان قرار داد و بهتر اســت از 
کتاب هایی بهره مند شد که کلمات دشوار و سخت آن در قالب پاورقی، 
توضیح داده شده است. بازگو کردن داستان، کشیدن نقاشی از متن، 
اجرای نمایش برگرفته از متون کهن و همچنین سوق دادن به سمت 
حفظ برخی  حکایت ها و اشعار متون کهن از دیگر راه های علاقه مند 
کردن کودکان و نوجوانان به ادبیات غنی ایران است. عطار البته تأکید 
می کند که هیچ کدام از این راه ها نباید به صورت افراط گونه پیش رود 
و قرار نیست کودکمان اطرافیان را سرگرم کرده یا در نهایت از ادبیات 
دلزده شود. او تأکید می کند: »باید تمایل و علاقه کودک و نوجوان را به 
ادبیات کهن افزایش داده تا این گنجینه ارزشمند با شیوه ای درست   به 

نسل های بعدی منتقل شود«. 

کنون قصه های کهن را شنو
داستان های ساده از ادبیات کهن ایران 

انتخاب مناسبی برای کتابخوانی و آشنا کردن کودکان با هویت و فرهنگ کشور است

 بازنویسی شده ها؛ بهترین انتخاب برای شروع
قصه شنیدن، وجه اشتراک علاقه مندی تمامی کودکان است و این 
فرصت مناسبی برای آشــنا کردن آنها از همان سنین خردسالی 
با ادبیات کهن اســت؛ قصه هایی ســاده و جذاب که فهمش برای 
کودکان خردسال میسر باشد و از شنیدنش لذت ببرند. نازنین عطار، 
کارشناس حوزه ادبیات معتقد است: »قرار نیست همه قصه هایی 
که انتخاب می  کنیم حاوی پیام و پند و اندرز باشد، لذت ادبی نیز 
موضوع مهمی است و در گام اول علاقه مند کردن کودکان،  می توان 
از آن بهره مند شد. با بزرگ تر شدن بچه ها، آهسته آهسته می توان 
داستان های آموزشــی و آنها که جنبه پند و نصیحت دارند نیز به 
قصه ها افزود«. این کارشناس ادبیات که به تدریس در این حوزه نیز 
مشغول است معتقد است یکی از بهترین انتخاب ها برای قصه خوانی 
یا کتابخوانی کودکان بزرگ تر در حوزه ادبیات کهن، بهره مندی از 
کتاب های بازنویسی شده است؛ شیوه ای که بنیانگذارش شادروان 
مهدی آذریزدی است و داســتان های مختلفی را از ادبیات کهن و 
قرآن برای بچه ها بازنویسی کرده است. کتاب های بازنویسی شده، 
داستان های جذاب برای گروه سنی مختلف را از شاهنامه فردوسی، 
بوستان یا گلستان سعدی، مثنوی مولانا، کلیله و دمنه و... انتخاب 
کرده و با بیان روان و ساده برای کودکان و نوجوانان نقل می کنند. 
عطار به همشهری می گوید:  »در انتخاب این کتاب ها توجه به گروه 
سنی و همچنین کیفیت داستان بازنویسی شده بسیار مهم است. 
در واقع هر کتاب بازنویسی شده،  ارزشمند نیست و دقت نظر لازم 
را ندارد و برخی از آنها به جنبه تجاری انتشــار کتاب، بیشتر توجه 
کرده اند که لازم است در این خصوص بررسی کرد یا از متخصصان 

کمک گرفت«. 

با دید کودکانه انتخاب کنیم نه با نگاه خودمان
مرحله بعدی،  انتخاب داستان است. تمامی داستان های نقل شده 
در متون کهن مناسب کودکان نیست و باید جذاب ترین ها را بر 

مهناز جعفري؛ مربي و تسهیلگر کودک

حسن موسوي؛ مربي ورزش

الهام مصدقی راد گزارش
روزنامه نگار

 میان تمام آنچه به عنوان ســرگرمی و همچنین خوراک فکــری و فرهنگی به 
کودکانمان می آموزیم و در اختیارشــان قرار می دهیم،  ادبیات جایگاه ویژه ای 
دارد. از همان دوران طفولیت و خواندن لالایی، کودکانمان را وارد دنیای شیرین 
و جذاب ادبیات می کنیم. به مرور با گفتن قصه و خواندن کتاب های شــعر و داستان این روند را پیش می بریم و در سنین بالاتر که 
کودکانمان توان خواندن و نوشتن را کسب کردند،  کتاب های خواندنی و ارزشمند را در اختیارشان قرار می دهیم. آنچه از کودکی، 
پیوسته فرزندانمان را در معرض اش قرار می دهیم،  در دل و جانشان نقش بسته و همیشه همراهشان خواهد بود. با این تفاسیر نقش 
ادبیات کهن به عنوان بخشی از آنچه فرهنگ و اخلاق و آداب و رسوم یک جامعه را در خودش قرار داده و از گذشته به امروز منتقل 
کرده است،  بسیار مؤثر و اجتناب ناپذیر است. والدین خوش ذوق،  در میان داده های ادبی و کتاب هایی که در اختیار فرزندشان قرار 
می دهند، به داستان ها و کتاب هایی از گزیده های متون و اشعار کهن این سرزمین نیز توجه کرده و کودکشان را با پیشینه ادبیات 
غنی ایران آشنا می کنند. پیشینه پرباری که دانستن اش،  ذره ذره پایه های هویت را در وجود کودکان بنا می نهد و عشق به سرزمین، 

یکی از ثمراتش خواهد بود.


