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حيطه

رشد حركتی، سلامت جسمانی 

و مهارت های روزمره زندگی 



114

ساختار حيطه رشد حرکتی، سلامت جسمانی و مهارت  های روزمره زندگی 
پايه آمادگی مقدماتی و تکميلی 
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رشد حرکتی
ــ قدرت و هماهنگی حرکتی عضلات بزرگ مهارت  های حرکتی درشت

ــ قدرت و هماهنگی عضلات دست (قدرت و هماهنگی حرکتی در مهارت  های حرکتی ظريف 
عضلات ظريف)

ــ آگاهی نسبت به موقعيت  ها، اشيا و شرايط بروز خطر ايمنی و مراقبتسلامت جسمانی

خودياریمهارت  های روزمره زندگی
ــ تقويت مهارت  های شخصی (خوردن و آشاميدن) 

ــ تقويت مهارت  های شخصی (در آوردن و پوشيدن لباس) 
ــ تقويت مهارت  های شخصی (بهداشت فردی)  
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مقدمه  
افرادی که در فرايند آموزش مهارت  های حرکتی مشارکت دارند، به طور طبيعی خواستار اطلاعاتی در زمينه ميانگين ظرفيت  ها 

و اجرای الگوهای حرکتی در سنين متفاوت می  باشند.
اين ميانگين  ها نقاط مرجعی هستند که مشخص کننده  ی انتظارات از گروه  های سنی مختلف است. با وجود اين مطالعه فرايندهای 

رشد و عوامل تأثيرگذار بر آن ثابت کرده که هر شخصی منحصر به فرد است. 
متعدد  عوامل  ولی  می  رود  پيش  به  ژنتيکی  ساختار  توسط  شده  پيش  بينی  و  همسان  الگوی  يک  با  جسمی  نمو  و  رشد  چه  اگر 
محيطی در دامنه طول عمر انسان برای تغيير الگوهای رشد حرکتی و آهنگ آن وارد عمل می  شوند. اين عوامل شامل تجارب متفاوت 

از جمله تجارب ادراکی  ــ شناختی و اجتماعی هستند. 
رشد حسی ــ حرکتی و رشد اعصاب مرکزی، از اولين فرايندهای بنيادين رشدی انسان می  باشند. برای اختلالات رشد حسی 
ــ حرکتی علل فراوانی مطرح است که يکی از آن ها عقب  ماندگی  ذهنی و مشکلات مغزی است. تشخيص و ارزيابی دقيق اختلالات 

حرکتی، برای هر گونه برنامه  ريزی درمانی و آموزشی، ويژه  ی اين کودکان ضروری می  باشد. 
مهارت  های حرکتی موجب بازخوردهای حرکتی در محيط، کنترل بر محيط، افزايش شناخت از محيط و تأثيرگذاری بر محيط 
می شوند. هم چنين اعتقاد بر اين است که با رشد مراحل مختلف حسی ــ حرکتی، کودک برای مراحل بعدی رشد آماده می  شود. 
ايجاد مفاهيم به ادراک صحيح نيازمند است و ادراک به احساس مناسب و احساس به حرکت و فعاليت حرکتی منوط است. بنابراين 

يادگيری شناختی و مفهومی با يادگيری حرکتی بايد هماهنگ باشد و حرکت و يادگيری دو عامل مرتبط به هم هستند. 
يکی از نخستين مواردی که همه  ی کودکان تجربه کرده و آن را می  آموزند حرکت بدن است. اين حرکات با بازتاب  های ابتدايی 

آغاز شده و به حرکات کنترل شده منتهی می شوند. 
کسب  برای  کمی  امکان  و  هستند  حرکتی  تأخير  دارای  اغلب  کم  توان  ذهنی  کودکان  يادگيری  رشد  بر  حرکت  تأثير  به  توجه  با 
تـجارب مفيد حرکتی را دارند و محتمل است به ميزان بيش تری از فرصت  های محيط محروم باشند که اين امر بر تمام روند يادگيری 

آن ها در آينده تأثير خواهد گذاشت. 
مداخله به هنگام با برنامه  ريزی حرکتی مناسب، امکان رشد بهينه و کسب مهارت  های حرکتی لازم را افزايش می  دهد. 

سلامت جسمانی 
تحقيقات نشان می  دهد که تمرين  ها و فعاليت  های پر جنب و جوش در قالب فعاليت  های حرکتی منظم عامل مؤثری در تحريک 
جسمانی  رشد  و  حرکتی  رشد  تحقيقات،  اين  است.  تنفس  و  خون  گردش  دستگاه  تقويت  شش  ها،  ظرفيت  رشد  استخوان  ها،  رشد 
کودکان را کمک مؤثری در جهت موفقيت و پيشرفت تحصيلی معرفی می  کند. علت ديگر اهميت آمادگی جسمانی تأثير آن بر سلامت 
عمومی کودکان است. متخصصان به رابطه بين کمبود فعاليت  های جسمانی و بروز نارسايی  ها ی مربوط به سلامتی اشاره دارند و اعلام 

می  کنند که با انجام دادن تمريناتی می  توان از بروز دردهای ناشی از نارسايی  ها ی عضلانی پيشگيری کرد. 
عواملی که در حفظ و توسعه آمادگی جسمانی نقش اساسی دارند شامل سلامتی فرد، وضعيت تغذيه فرد و ساختار وراثتی فرد 

می  باشد. 
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مؤلفه  های مرتبط با سلامتی شامل چهار مؤلفه است: 
۱) قدرت عضلانی    

۲) استقامت عضلانی    
٣) استقامت دستگاه گردش خون و تنفس    

٣) انعطاف  پذيری   
حرکتی  ورزش (فعاليت  های  بهداشت و  تغذيه،  نيست.  امکان  پذير  تندرستی  سلامت و  مناسب،  تغذيه  بهداشت و  رعايت  بدون 

منظم) سه عامل اصلی کنترل تندرستی است. 

ايمنی و مراقبت
هر فعاليت و اقدامی شرايطی را فراهم می  کند که می  تواند منجر به حادثه و يا شادی آفرينی شود. يکی از راه  های ايمنی در برابر 

حوادث آن است که کودکان همان حرکاتی را که در آن ها هماهنگی، قدرت و مهارت لازم را دارند انجام دهند. 
معمولاً کودکان آن قدر در جهت کسب فرصت مناسب و نشان دادن شجاعت خويش غرق می  شوند که به ايمنی و مراقبت در 

برابر حوادث توجهی ندارند. 
از اين رو معلمان بايد به آن ها تفهيم کنند که در صورت اجتناب از خطر و حوادث می  توانند استفاده عاقلانه  تری از فرصت  ها 

را داشته باشند. 
هنگام  به  کسی  وقتی  مثال  برای  است.  مراقبت  به  کودکان  آموزش  و  هشدار  برای  فرصت  بهترين  خود  حوادث،  وقوع  زمان 
دويدن زمين می  خورد، تذکر و يادآوری به ساير نوآموزان بيشترين تأثير را بر روی آنان خواهد گذاشت و قانونی برای آنان به صورت 

«ندويدن در محل خطرناک» شکل خواهد گرفت. 
با اين حال، آموزش ابزار و وسايل و اماکن خطرناک و هم چنين عاقبت رعايت کردن برخی موارد می  تواند از بروز بسياری از 

حوادث جلوگيری کند.

مهارت  های روزمره زندگی 
اکتساب اين مهارت  ها به نو آموز کمک می  کند تا نيازهای روزانه  ی خود را با تکيه بر توانايی  های خود به طور مستقل انجام دهد. 
فعاليت  های روزمره  ی زندگی شامل نوشيدن و خوردن، در آوردن و پوشيدن پوشاک و رعايت بهداشت فردی است. کسب مهارت  های 

ياد شده برای نو آموز کم  توان  ذهنی از اهميت زيادی برخوردار است، زيرا: 
١ــ نوآموز در انجام کارهای روزانه به خود متکی می  شود و به نوآموز روحيه  ی خوب و مثبتی می  دهد. 

٢ــ موجب افزايش شأن و منزلت نوآموز و احترام او به خود می  شود. 
 ـاو را به سوی زندگی نسبتاً عادی در کنار افراد ديگر ياری می  دهد.  ٣ـ

٤ــ  مسئوليت خانواده و ديگر اعضای خانواده را در نگه داری و حمايت از اين نوآموزان کاهش می  دهد. 
٥ ــ  موجب پذيرش نو آموز در بين اعضای خانواده و اجتماع می  شود. ارتباط اجتماعی وی را بهبود می  بخشد و در مراحل 

بعدی، به فرد فرصت  هايی را در جهت کسب تجربه  های شغلی مفيد می  دهد. 
از  خود  فرزند  مورد  در  خانواده  ها  اگر  لذا  نيست.  لازم  بالايی  ذهنی  توانايی  زندگی،  روزمره  ی  فعاليت  های  يادگيری  برای 
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روش های آموزشی مناسب سود جسته و با صرف مدت زمان بيشتری آن ها را در انجام کارهای ضروری شريک کرده باشند، نو آموز 
قبل از ورود به مراکز آموزشی از عهده  ی انجام بيش تر موارد گفته شده بر می  آيد. از اين رو، نقش خانواده در آموزش نو آموز بسيار مهم 
و تعيين کننده است. وظيفه  ی آموزگار اين است که علاوه بر اين که برای آموزش نو آموز می  کوشد نسبت به آموزش والدين نيز اقدام 

نمايد و از آن ها بخواهد که موارد گفته شده را کاملاً در خانه و موقعيت  های طبيعی انجام داده و نتيجه را به معلم گزارش دهد. 
يـکی از روش  هـايی که برای ايجاد رفتارهای تازه به کار می  روند، روش زنجيره  سازی است. در روش زنجيره  سازی اجرای 
ساده  ی رفتاری به دنبال هم قرار داده می  شوند و از ترکيب آن ها يک رفتار پيچيده  تر ظاهر می  گردد. به رفتارهای ساده  ای که از پيوند 
آن ها رفتار پيچيده تر بدست می  آيد حلقه  های زنجيره  ی رفتاری و به مجموعه رفتار حاصل از پيوند اين حلقه  ها زنجيره  ی رفتاری می  
گويند. برای آموزش سه روش ارايه  ی تکليف کامل، زنجيره سازی مستقيم (رو به جلو) و زنجيره  سازی وارونه (روبه عقب) وجود 

دارند. 
روش ارايه  ی تکليف کامل : نو آموز در هر کوشش همه  ی مراحل را از اول تا آخر عمل می  کند و انجام اين کار را تا زمان 

اطمينان از اين که همه  ی مراحل کار را از ابتدا تا انتها درست انجام داده، ادامه می  دهد. 
روش زنجيره سازی مستقيم : ابتدا نخستين حلقه  ی زنجيره  ی رفتاری آموزش داده می  شود، بعد از آن دومين حلقه، سپس 
سه حـلقه  ی اول زنجيره  ی رفتـاری آموزش داده می  شود و ايـن جريـان ادامه می  يـابد تـا ايـن که نو آموز تمامی زنجيره  ی رفتاری را 

می  آموزد. 
روش زنجيره  سازی وارونـه : از آخـرين حلقه زنجيره  ی رفـتاری شروع می  کنيم و به تدريج به طور معـکوس بـه عقب بر 

می  گرديم. 
برای مثال، پوشيدن بلوز جلو بسته را می  توان به مراحل کوچک تر زير تقسيم کرد: 

١ــ نو آموز بايد بلوز را از روی ميز بردارد. 
٢ــ يکی از دست  ها را داخل آستين بگذارد. 

 ـدست ديگر را داخل آستين بگذارد.  ٣ـ
٤ــ هر دو دست را ميان آستين  ها ببرد. 

٥ ـ ـ   دهانه  ی کمر بلوز را از پشت در دست بگيرد. 
٦ــ بلوز را به قسمت جلوی سر ببرد. 

٧ــ بلوز را پايين بکشد. 
برای آموزش مراحل بالا با استفاده از زنجيره سازی وارونه ابتدا بايد از مرحله  ی آخر شروع کنيم، برای اين منظور، آموزگار 
بلوز را به نو آموز می  پوشاند و فقط مرحله  ی ۷ را انجام نمی  دهد. آنگاه به او ياد می  دهد که چگونه بلوز را پايين بکشد. وقتی اين فعاليت 
را به خوبی ياد گرفت، يک مرحله عقب  تر می  رود يعنی از او می  خواهد بلوز را به قسمت جلوی سر برده (مرحله  ی ۶) و پايين بکشد 
(مرحله  ی ۷). اين کار را به همين نحو مرحله به مرحله عقب می  برد تا اين که نو آموز خود به طور مستقل ياد بگيرد که هر وقت خواست 

بلوزش را بپوشد. 
روش زنجيره  سازی وارونه در آموزش دادن رفتارهای پيچيده  به ويژه به نوآموزان کم  توان  ذهنی از روش زنجيره  سازی مستقيم 
اثر بخش  تر است. افزون بر اين، پژوهش  های انجام شده نشان می  دهند که روش ارايه  ی تکليف کامل از روش زنجيره  سازی مستقيم و 
وارونه مؤثرتر است. امتيازهای آن عبارتند از: آموزگار وقت کمتری صرف می  کند، سريع  تر به نتيجه می  رسد و در آغاز کار استقلال 
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عمل بيشتر به يادگيرنده می  دهد. از اين رو، آموزگار با توجه به شرايط و نوع تکليف بايستی روش مناسب را انتخاب نمايد. در صورت 
استفاده از زنجيره  سازی وارونه پيشنهاد می  گردد، ابتدا تکليف مورد نظر را به طور کامل انجام دهيد، سپس آموزش را از مرحله  ی 

آخر شروع کنيد. 
در آموزش، از روش  های مکمل ديگر مانند دستورالعمل کلامی، هدايت بدنی (دست را روی دست نو آموز گذاشته و هدايت 
نمود. سپس به تدريج با کاستن فشار بر روی دست نو آموز، با از بين بردن فشار وارده، بعد با بردن دست به طرف مچ، آرنج، بعد شانه 
کمک بدنی را کم کنيد) و از تقليد نيز استفاده شود. در ضمن، نو آموز را در آخر هر مرحله تقويت کنيد. سپس به نسبت پيشرفت، 

حاصل شده اين کمک  ها را کاهش دهيد.
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مقدماتی و 
تكميلی

آمادگی
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 حيطه: رشد حرکتی، سلامت جسمانی و مهارت  های روزمره زندگی
 مؤلفه: مهارت  های حرکتی ظريف

 خرده حيطه: رشد حرکتی
دوره: آمادگی (مقدماتی وتکميلی)

هدف کلی:  قدرت و هماهنگی عضلات دست (قدرت و هماهنگی حرکتی در عضلات ظريف)
هدف ۲: جابجايی اشيا کوچک از يک دست به دست ديگر 

از نکات مهم در مهارت حرکتی ظريف استفاده هم زمان از دو دست، به صورت هم تراز و مساوی است. نوآموز بايستی بتواند 
با تسلط کامل، اشيا را در دو دست جابجا کند. انجام اين فعاليت می  تواند با چشم باز و سپس با چشم بسته باشد. 

مراحل آموزش: 
شکل  ها (دارای  اشيا به  سپس با  نخست با يک توپ کوچک و  انتقال دست به دست را می توان  جابجايی و  اول:  مرحله 
وجه  های متفاوت) و وزن  های متفاوت و اندازه  های متفاوت انجام گيرد. وسايل مورد استفاده می  تواند: توپ تنيس، توپ پينگ پنگ، 

تراش، مداد و... باشد.
مرحله دوم: پس از مهارت  در جابجايی با چشم باز، از نوآموز بخواهيد تمرين مشابه را با چشم بسته انجام دهد. 

مرحله سوم: جابجايی و دست به دست کردن اشيا می  تواند به صورت چرخش شی به دور بدن از طريق دست به دست کردن 
شی انجام گيرد؛ (چشم باز و سپس چشم بسته). 

مرحله چهارم: پرتاب توپ با دو دست در جهت بالا و سپس گرفتن توپ (قبل از گرفتن توپ به نوآموز نشان دهيد که می  تواند 
يک دست يا دو دست بزند و سپس توپ را بگيرد). 

انگشتان  عمومی  مهارت  به  نيازمند  بيشتر  که  توپ  چرخش  (مثل  دست  دو  انگشتان  کمک  با  شی  چرخش  پنجم:  مرحله 
است). 

هدف ۴: تمرين با خمير بازی 
برای تقويت مهارت  های حرکتی ظريف انگشتان دست با استفاده از خمير می  توانيد فعاليت  های مناسبی انجام دهيد. با اين 
شيوه می  توانيد مهارت کنترل استفاده از اشياء (مانند مداد که وسيله  ای جهت مهارت نوشتاری است) را توسط دستان نو آموز افزايش 

دهيد. 
دوازده مورد فعاليت پيشنهادی عبارتند از

۲                                                                                  ۱                                        
                                                                                                                                         

بايد  نوآموز  دهد.  قرار  ميز  روی  توده  ای  صورت  به  را  خمير   
انگشتان دست خود را بر روی آن قرار دهد و داخل خمير فرو 

برده و تلاش کند انگشتان خود را از هم دور کند. 

بايد  نوآموز  سپس  دهيد.  قرار  نوآموز  دست  کف  در  را  خمير 
مطابق شکل انگشتان خود را از ناحيه  ی گوشتی نوک انگشت بر 

روی خمير فشار وارد کند.
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۴                                                                                                   ۳                                                   

٥                                                                                                   ٦                                                 

  

٧                                                                                                   ٨                                                
                                                                                    

در اين تمرين خمير را پشت تک  تک انگشتان نو آموز قرار دهيد. 
نوآموز بايد تلاش کند هر انگشت خود را به صورت انفرادی باز کند، 

در اين حالت مقاومت خمير مانع از حرکت باز شدن آن می  شود. 

نوک  با  بايد  سپس  دهيد.  قرار  نوآموز  دست  کف  در  را  خمير 
کند  وارد  فشار  قدرت  حداکثر  با  را  خمير  داخل  خود  انگشتان 

(جهت تقويت انگشتان برای عمل بستن). 

خمير را به شکل نوار در آوريد و دولا بر روی شست نوآموز قرار 
داده، بخش باقيمانده خمير توسط چهار انگشت ديگر او ثابت نگه 
باز  جهت  در  را  خود  شست  انگشت  نوآموز  سپس  شود،  داشته 

شدن خمير می  کشد. 

خمير را به صورت توده  ای در کف دست نوآموز قرار دهيد. انگشت 
شست او در کنار و روی خمير، و چهار انگشت در کنار هم و جدا 
تنهايی بر روی خمير قرار  از شست باشد. انگشت شست بايد به 

گيرد و حداکثر فشار را با شست خود به خمير اعمال کند. 

خمير را به شکل گلوله درآورده، سپس خمير را بين شست و چهار 
انگشت نوآموز که با هم و در کنار هم هستند از نـاحيه نوک پنج 
انگشت نگه داشته، سپس نو آموز بايد برای رساندن نوک انگشتان 
(چهار انگشت) خود به نوک انگشت شست بر خمير فشار وارد 

کند. 

خمير را به شکل گلوله درآوريد. آن را بر روی انگشتان (قسمت 
کف دستی) نو آموز قرار دهيد. سپس او بايد چهار انگشت خود 
البته  آورد.  وارد  فشار  آن  به  و  کند  خم  خمير  سمت  به  هم  با  را 

انگشت شست بايد بی  حرکت باشد.
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٩                                                                                  ١٠                                       

 

١١                                                                                  ١٢                                      

هدف ۲۸، ۲۹ و ۳۰ : مهارت قيچی کردن 
بر  کامل  تسلط  و  هماهنگی  به  نياز  لذا  دارد.  زياد  استفاده  مورد  که  است  ظريف  حرکتی  مهارت  های  جمله  از  کردن  قيچی 
حرکات انگشتان دست (به ويژه انگشت سبابه، شست و ميانی و حرکات متقابل اين انگشتان با يکديگر)، هماهنگی و استحکام در 
حرکات ناحيه مچ دست، حفظ وضعيت بازوها، ثبات ناحيه شانه و آرنج و عملکرد هماهنگ دو دست به طور خاص دارد. اين مهارت 

هم چنين هماهنگی چشم و دست را به خوبی می  طلبد. 
پيش از اين نيز به نقش بسيار مهم ثبات مفاصل شانه  ها و توانايی حفظ اندام  های فوقانی(تحمل وزن آن  ها) در فضا به هنگام 

استفاده از دو دست در فعاليت  های ظريف اشاره کرديم. در فعاليت قيچی کردن اين نقش به طور چشم گيری مشهود است. 

خمير را به شکل نوار در آورده و دو به دو دور انگشتان دو تا پنج 
بپيچيد. نوآموز بايد سعی کند انگشتان را از هم دور کند.

خمير را به شکل گلوله در آورده، سپس آن را بين انگشتان دو تا 
پنج به صورت دو به دو قرار داده و نوآموز بايد سعی کند تا انگشتان 
خود را به هم نزديک کند. در اين حرکت انگشتان نبايد خم شود.

قرار  ميز  لبه  ی  روی  مچ  ناحيه  ی  از  را  خود  دست  بايد  نوآموز 
آزاد  پايين  و  بالا  به  حرکت  نظر  از  دست  مچ  که  به طوری  دهد. 
باشد. سپس با دست ديگر خمير را به دست اول داده و دست را 
از ناحيه  ی مچ به بالا حرکت دهد و هم زمان خمير را با انگشتان 

دست ديگر به پايين بکشد.

خمير را به صورت يک توده ساخته در کف دست نوآموز قرار 
دهيد، نو آموز بايد دست خود را محکم ببندد. سپس بايد مچ دست 

خود را در اين حالت به سمت چپ و راست حرکت دهد.
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پيش نياز مهارت قيچی کردن
از نوآموز بخواهيد نخست با هر دو دست راست و چپ و توسط دو انگشت سبابه و ميانی و حرکت «اسلحه بازی» را به نمايش 

در آورد. انگشتان چهارم و پنجم توسط انگشت شست بايد نگه داشته شود. 
■ از نوآموز بخواهيد انگشتان سبابه و ميانی را به شکل علامت پيروزی حرکت دهد. اين دو انگشت را از هم دور و به هم    

نزديک کند به طوری که مشابه عمل قيچی کردن باشد. 
■ يک قطعه کاغذ بين انگشتان سبابه و ميانی دست غالب نوآموز قرار دهيد، او بايد با دست ديگر (دست مغلوب) کاغذ را    

نگه داشته و سعی کند با اين دست، کاغذ را از بين انگشتان رها سازد اما حرکت بسته انگشتان ميانی و سبابه مانع از آزاد شدن کاغذ 
می  شود و آن را به سختی نگاه می  دارد. 

■ حرکات متقابل شست با چهار انگشت ديگر را به نوبت انجام دهد (شست با سبابه، شست با ميانی، شست با انگشت    

چهارم، شست با انگشت کوچک). برای تقويت بيشتر در اين تمرين  ها استفاده از قطره چکان جهت برداشتن آب از يک ظرف مفيد 
است.

شيوه  ی استفاده عملی از قيچی   

از نو آموز بخواهيد که قيچی را در دستان خود بگيرد. انگشت شست در فضای انگشتی بالايی و انگشت سبابه و ميانی در   •

فضای انگشتی پايينی بايد قرار بگيرد. 
از نو آموز بخواهيد قيچی را باز و بسته کند.   •

نو آموز با استفاده از قيچی خمير بازی را برش دهد (البته بايد خمير بازی به شکل توده  ی گرد در آمده باشد).   •

نوآموز بايد خمير بازی را که به شکل لوله (رشته) در آمده است با قيچی قطعه قطعه کند.   •

خميربازی را به شکل صفحه پهن کرده، سپس نوآموز بايد با قيچی آن را برش دهد.   •

نوآموز بايد بتواند ورق کاغذ را با قيچی بدون هدف برش دهد.   •
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هدف ۱: پاسخ به اخطار مادر يا معلم نسبت به شرايط خطرناک 
از نکات مهم آموزش اين رفتار به نوآموز در خصوص خطراتی است که می  تواند سلامت او را به خطر اندازد. نوآموز انواع 

خطرات را متناسب با سن بشناسد. 
الف) خطراتی که می  تواند منجر به آسيب جسمانی شود (رعايت نکات ايمنی). 

و  شناسايی  را  خطر  موقعيت  های  ديگر  تعبير  (به  اندازد  خطر  به  را  فرد  اجتماعی  و  روان  سلامت  می  تواند  که  خطراتی  ب) 
تشخيص دهد). 

الف) ابزارها و وسايل يا موادی که سلامت جسمانی فرد را به خطر می  اندازد: 
سپس  نمايد.  توصيف  را  و...  نفتی  مواد  دارو،  کبريت،  چاقو،  مانند  وسايل  بهره  وری  و  کاربرد  ميزان  بخواهيد  نوآموز  از 
ملاحظات پيش از به کارگيری از وسايل ياد شده را برشمارد و تا حد قابل قبول (متعارف) قدرت پيش  بينی و احتمال موفقيت و عدم 
موفقيت در مورد استفاده از وسايل ياد شده را برای نوآموز يادآوری کنيد. با افزايش قدرت پيش  بينی، نوآموز به قابليت  های اجرايی 
خود آگاه می  شود و يا وضعيت خود را می  تواند تخمين بزند و با اين تخمين و پيش  بينی نوآموز می  فهمد که احتمال موفقيت او در انجام 
کار حداقل در آينده   ای نزديک دشوار خواهد بود (استفاده از چاقو، رفتن در محيط آشنا، اعتماد به افراد غريبه، استفاده از دارو 
به طور مستقل و...) و با اين احتمال عدم موفقيت ميزان احتياط و دست به اقدام نزدن افزايش خواهد يافت و با اين روش نوآموز 

به اخطارهای بزرگترها پاسخ مثبت می دهد. 
ب) خطراتی که می  تواند سلامت روان و اجتماعی فرد را تهديد کند: 

از نوآموز بخواهيد که شرايط و موقعيت  های بوجود آمده در يک داستان را که برای او خوانده شده و يا با اجرای نمايش 
(عروسکی و...) بازخوانی کند و فعاليت  هايی که (مثبت يا منفی) در آن داستان يا نمايش رخ داده به صورت ساده از سوی معلم توضيح 
داده شود. برای آموزش موقعيت  های خاص (برخورد با فرد ناآشنا، حضور در مناطق ناآشنا، عبور از خيابان و...) می  توان از کارت 

تصاوير و نمايش عروسکی بهره گرفت.

هدف ٣: گزارش موارد اضطراری و رفتارهای خطرناک به معلم  
منظور از موارد اضطراری اتفاق  هايی نظير زمين خوردن نوآموز و آسيب ديدن او، زد و خورد بين نوآموزان، آتش سوزی، 

آسيب به اشيا کلاس و... . 
نمونه  هايی از موارد اضطراری را برای نوآموزان تعريف کنيد تا درک بهتری از اين اتفاق  ها داشته باشند و در پايان به آن ها 
بگوييد که در چنين مواقعی بايد به معلم يا ديگر کارکنان مدرسه يا خانه اطلاع داد. برخی از نوآموزان هر موضوعی را سريع به معلم 
گزارش می  کنند. از اين رو، موارد اضطراری و غيراضطراری را مشخص نمود. در سطوح بالاتر می  توان با ارايه  ی داستان هايی که 
در آن اتفاق  های غيراضطراری رخ داده، نوآموزان را در موقعيت قضاوت قرار داد. از سوی ديگر بعضی از نوآموزان بسيار منفعل 

هستند و در مقابل اتفاق  ها، عکس   العملی نشان نمی  دهند. اين گروه از نو آموزان بايد به انجام اين کار تشويق شوند. 
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چند نمونه از موقعيت  های اضطراری عبارتند از: 
ــ علی در حياط مدرسه بازی می  کرد و توپ محکمی به سر حسن خورد و از دماغ او خون آمد. بچه  ها به نظر شما علی چه 

بايد بکند ؟ 
 ــ علی می  خواست وارد کلاس شود که حميد ناگهان به زمين افتاد و دست و پايش شروع به لرزيدن کرد. بچه  ها علی بايد چه 

کار کند ؟ 

هدف ۵: مراقبت از وسايل شخصی خود 
خودياری  مهارت  های  يادگيری  در  اساسی  نکته  های  از  يکی  کم  توان  ذهنی  نوآموزان  به  شخصی  وسايل  از  مراقبت  آموزش 
است که نوآموز می  تواند با شرکت در بازی  ها و فعاليت  های عملی و آموزشی در گروه  های هم سال و يا هم کلاس به اين مهارت دست 

يابد. 
 اهداف جزئی: 

الف) شناسايی وسايل شخصی از وسايل ديگران 
ب) تميز کردن و مرتب کردن وسيله 

ج) شناسايی مکان  های حفظ و نگهداری وسايل شخصی 
نخست با استفاده از کارت تصاوير مربوط به حفظ و نگهداری وسايل، داستان  های کوتاه برای نوآموزان تعريف کنيد و   ■

سپس از نوآموزان بخواهيد در اين باره نظر خود را ابراز کنند. 
می  توانيد در قالب نمايش  های کوتاه و با مشارکت نو آموز شيوه شناسايی وسايل شخصی و سپس تميز کردن و مرتب کردن   ■

وسايل شخصی را تمرين کنيد. 
می  توانيد با يادآوری مکان  های نگهداری و حفظ وسايل شخصی در منزل و کلاس و يا با استفاده از نمونه تصاوير، شيوه   ■

حفظ و مراقبت از وسايل را برای نوآموزان تشريح کنيد. 

هدف ۶: رعايت فاصله مناسب 
منظور از فاصله  ی مناسب، فاصله  ای است که در آن دو فرد هنگام صحبت کردن احساس راحتی و امنيت کنند تا مشکلی 
در ارتباط بين آن دو به وجود نيايد و از نظر اجتماعی نيز مناسب باشد. برخی از نوآموزان هنگامی که در کنار ديگران قرار می  گيرند 
رفتارهای نامناسب نشان می  دهند. بيش از حد به ديگران نزديک شدن، لمس کردن بی  مورد ديگران، تکيه دادن، هل دادن يا تنه زدن 
از آن جمله است. بديهی است که اين رفتارها بايد خاموش شود و رفتارهای مناسب (رعايت فاصله  ی مناسب) جايگزين گردد. در 

چنين مواردی می توانيد با مداخله  ی مستقيم نوآموز را در موقعيت مناسب قرار دهيد. 
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۱ــ خوردن و آشاميدن 
پيش نياز ـ نو آموز بايد :

ــ روی صندلی يا روی ميز کنار سفره درست بنشيند. 
ــ توانايی جويدن و بلعيدن را داشته باشد. 

ــ بتواند با يک دست ليوان (دسته  ی قاشق، چنگال) را بگيرد. 
ــ بتواند دست را به سمت دهان ببرد. 

ــ برای استفاده از قاشق و چنگال به طور هم زمان بايستی مهارت دو دستی را کسب کند. 
ــ بايد ابزارهای نوشيدن و خوردن را نام ببرد و کاربرد آن  ها را توضيح دهد. 

مراجعه  دوم  جلد  کم توان  ذهنی)  دانش  آموزان  والدين (ويژه  ی  آموزش  کتاب  به  نی  و  ليوان  با  نوشيدن  آموزش  برای  توصيه: 
کنيد. 

۱ــ۱ــ استفاده از قاشق
مراحل آموزش : شامل چهار مرحله به شرح زير است :

 ـنوآموز بايد قاشق را در دست برتر (غالب) بگيرد. مرحله ی اول ـ
مرحله ی دوم ــ قاشق را از غذا پر کند.

مرحله ی سوم ــ قاشق پر را به دهان ببرد.
مرحله ی چهارم ــ قاشق خالی را به بشقاب برگرداند.

توضيح: بهتر است ابتدا يک قاشق گود در اختيار نو آموز بگذاريد. سپس از قاشق های معمولی استفاده کنيد. 
۲ــ۱ــ استفاده از چنگال

مراحل آموزش: شامل دو مرحله به شرح زير است :
 ـوقتی نو آموز توانست قاشق را به خوبی در دست نگه دارد و کنترل کند، چنگال کوچکی را در اختيار نو آموز بگذاريد  مرحله ی اول ـ

و از او بخواهيد که غذاهايی مانند گوشت، سيب زمينی يا ميوه های مختلف را مانند ۴ مرحله ی استفاده از قاشق بخورد. 
ـ از نوآموز بخواهيد برای خوردن غذا از قاشق و چنگال به طور هم زمان استفاده کند. توجه داشته باشيد که قاشق  مرحله دوم ـ

در دست برتر و چنگال در دست غير برتر قرار گيرد.
درمانگر  کار  با  بايستی  باشد،  چنگال  قاشق و  از  استفاده  حرکتی  مهارت  در  اختلال  دارای  نو آموز  که  صورتی  در  توضيح: 

مشورت کنيد.
نکته ی بهداشتی: نو آموز از قاشق و چنگال ديگران استفاده نکند.

نکته ی ايمنی: قاشق و چنگال را به طرف ديگران پرتاب يا به صورت و چشم افراد نزديک نکند. 
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۳ــ۱ــ آداب غذا خوردن
نوآموز را از نظم و آداب غذا خوردن آگاه کنيد  رعايت نکته  های زير را تذکر دهيد تا به صورت عادت در آيد.

ــ دست را قبل از غذا خوردن بشويد.
ــ روی صندلی يا روی زمين کنار سفره درست بنشيند. 

ــ به غذای ديگران دست نزند. 
ــ در صورت لزوم جهت تميز کردن دست و صورت از دستمال استفاده نمايد. 

ــ در جای خود آرام بنشيند و تا هنگامی که غذا تمام نشده از سر ميز يا سفره بلند نشود. 
ــ به اندازه  ی مناسب غذا دردهانش بگذارد. 

ــ موقع جويدن غذا زبانش داخل دهان و دهانش بسته باشد. 
ــ با دهان پر با ديگران صبحت نکند. 

ــ غذای داخل بشقاب را تمام کند (در آغاز غذای کمتری در بشقاب بريزد، در صورت تمايل دوباره مقداری غذا بردارد). 
ــ بعد از اتمام غذا، اجازه بگيرد و بلند شود، يا صبر کند ديگران نيز غذای خود را تمام کنند. 

ــ دهانش را پاک کند و بلند شود. 
ــ دست  ها و دهان را بعد از خوردن غذا بشويد. 



128

حيطه: رشد حرکتی، سلامت جسمانی و مهارت  های روزمره زندگی 
مؤلفه: خودياری

خرده حيطه: مهارت های روزمره زندگی
دوره: آمادگی (مقدماتی وتکميلی)

هدف کلی:  تقويت مهارت های شخصی (درآوردن و پوشيدن لباس)

۱ــ مقنعه (ويژه دختران)
ابتدا از مقنعه های بدون کش استفاده کنيد. پس از کسب مهارت در درآوردن و پوشيدن آن توسط نوآموز، می توانيد آموزش با 

مقنعه کش دار را شروع کنيد.
۱ــ۱ــ درآوردن مقنعه: با دست برتر جلوی مقنعه را گرفته و آن را به طرف بالا بکشد و از سر در آورد.

۲ــ۱ــ پوشيدن مقنعه
مراحل آموزش : شامل چهار مرحله به شرح زير است :

مرحله ی اول ــ مقنعه را روی ميز پهن کنيد به طوری که پشت آن به طرف نوآموز باشد.
مرحله ی دوم ــ نوآموز بايد مقنعه را بردارد.

مرحله ی سوم ــ انتهای آن را بگيرد و سر را داخل مقنعه کند.
مرحله ی چهارم ــ مقنعه را روی سر مرتّب کند.

۲ــ از پا در آوردن و سپس پوشيدن جوراب 
ابتدا جورابی را که کمی بزرگتر است، به پای نوآموز بپوشانيد و هم زمان با گرفتن دست  های او، جوراب را از پايش خارج کنيد. 
پس از يافتن مهارت کافی در اين امر از نوآموز بخواهيد با هر دو دست بالای لنگه جورابی را که از پايش يک شماره بزرگ تر است بگيرد 

و آن را بپوشد. به او کمک کنيد که با گذاشتن پايش در قسمت باز بالای جوراب و بالا کشيدن، آن را به پا کند. 

۳ــ دستکش
ابتدا از دستکش های يک انگشتی، سپس از دستکش های پنج  انگشتی برای آموزش استفاده کنيد.

۱ــ۳ــ درآوردن دستکش: با دست ديگر دستکش را گرفته و از دست خارج نمايد.
۲ــ۳ــ پوشيدن دستکش

مراحل آموزش : شامل دو مرحله به شرح زير است :
مرحله ی اول ـ نوآموز بايد دستکش را برداشته و در يک دست نگه دارد.

مرحله ی دوم ـ دست ديگر را داخل دستکش کرده و آن را تا مچ دست بالا بکشد.
توضيح : نو آموز بايستی بداند کدام دستکش مال کدام دست است. می توان با گذاشتن علامت روی يکی از دستکش ها يا قرار دادن 
دستکش مقابل دست های او کار را شروع کرد. به طوری که هر دست وی جلوی دستکش مربوط به همان دست قرار داشته باشد. سپس 

علامت را حذف نموده و خودش بتواند دستکش های خود را به درستی انتخاب کند.
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۴ــ بالا کشيدن شلوار و سپس از تن در آوردن آن 
شلوار کمر کش دار گشادی را به نوآموز بپوشانيد و آن را تا روی زانوی او بالا بکشيد. کودک بايد شلوارش را بالا بکشد. به 

تدريج که نوآموز در اين امر پيشرفت کرد، از قسمت پايين (مچ پا) کار را شروع کنيد. 
سپس شلوار کمر کش دار گشاد را به نوآموز بپوشانيد و در ابتدا از او بخواهيد تا با کمک شما شلوار خود را پايين بکشد. در 

صورت موفقيت، به او پاداش بدهيد. 
۱ــ۴ــ شلوار پوشيدن: نوآموز را روی صندلی يا لبه  ی تخت بنشانيد. به او آموزش دهيد کمر شلوار خيلی گشاد را با هر 
دو دست بگيرد، به جلو خم شود، ابتدا يک پا و سپس پای ديگرش را داخل پاچه  ی شلوارش کند و بعد روی زمين بايستد، خم شود و 

شلوارش را بالا بکشد. در ابتدا از شلوار کوتاه و در صورت موفقيت، از شلوار بلند استفاده نماييد. 

۵ــ زيپ
نوآموز بايد با دست برتر قلاب زيپ و با دست غيربرتر قسمت انتهايی زيپ را بگيرد و قلاب زيپ را پايين و بالا بکشد.

توضيح : ابتدا از زيپی که به لباس دوخته نشده است استفاده کنيد سپس نوآموز بايد بتواند زيپ لباسی را که پوشيده باز و بسته کند.

۶ــ دگمه
کار را با دگمه های نسبتاً درشت شروع کنيد. اگر جنس لباس از نخ باشد، آسان تر است. سپس با دگمه های ظريف تمرين شود.

۱ــ۶ــ باز کردن دگمه
مراحل آموزش: شامل سه مرحله به شرح زير است :

مرحله ی اول ــ نو آموز بايد با يک دست جا دگمه را بگيرد.
مرحله ی دوم ــ  با دست ديگر دگمه را بگيرد (انگشت اشاره را روی دگمه و انگشت شست زير آن).

مرحله ی سوم ــ با انگشت شست يک دست دگمه را در جا دگمه فشار دهد و با دست ديگر جادگمه را خلاف جهت دگمه 
حرکت دهد.

۲ــ۶ــ بستن دگمه
مراحل آموزش : شامل پنج مرحله به اين شرح می  باشد : 
مرحله ی اول ـ نو آموز بايد با يک دست جا دگمه را بگيرد.

مرحله ی دوم ـ  با دست ديگر دگمه را بگيرد.
مرحله ی سوم ـ دگمه را داخل سوراخ کند.

مرحله ی چهارم ـ با انگشت شست دگمه را در جادگمه فشار دهد. 
 مرحله  ی پنجم : بايد بتواند بدون کمک، لباس دگمه دار بپوشد.
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بهداشت فردی
ـ نو آموز بايد: پيش نياز ـ

ــ اعضای بدن را نام ببرد و هدف از رعايت بهداشت آن ها را توضيح دهد.
ــ وسايل بهداشتی را بشناسد و کاربرد آن ها را توضيح دهد.

ــ شير آب را بتواند باز و بسته کند.
ــ نوآموز بايد بتواند به تنهايی وسايل بهداشتی مانند صابون، مسواک، حوله و خميردندان و... را به دست بگيرد و نگه دارد.

ــ مفاهيم سرد، گرم و ولرم را بداند.

١ــ شستن دست و صورت
مراحل آموزش: شستن صورت شامل پانزده مرحله به شرح زير است :

مرحله ی اول ــ نو آموز جلوی دستشويی ايستاده و شير آب را باز می  کند. 
مرحله ی دوم ــ ميزان جريان و دمای آب را تنظيم کند. 

مرحله ی سوم ــ قالب صابون را با يک دست بردارد و دست  هايش را زير جريان آب قراردهد. 
مرحله ی چهارم ــ صابون به دست  هايش ماليده و سپس صابون را در جاصابونی خود قرار دهد. 

مرحله ی پنجم ــ دست ها را به يکديگر بمالد (شستن دستها با صابون) 
مرحله ی ششم ــ کف دست  ها را به وسيله جريان آب بشويد.

مرحله ی هفتم ــ قالب صابون را از جای صابونی برداشته و به کف دست  هايش بمالد. 
مرحله ی هشتم ــ قالب صابون را در جاصابونی قرار دهد. 

مرحله ی نهم ــ کف صابون را به سطح صورتش بمالد. 
مرحله  ی دهم ــ کف دست  هايش را بوسيله جريان آب بشويد. 

ـ کف دست  ها را در زير جريان آب قرار داده و به وسيله آب صورت خود را آب بکشد (کف دست  ها به صورت  مرحله  ی يازدهم ـ
گود باشد). 

مرحله  ی دوازدهم ــ تميزی صورت خود را در آينه کنترل کند. 
مرحله  ی سيزدهم ــ شير آب را ببندد.

مرحله  ی چهاردهم ــ دست  ها و صورت را با حوله خشک کند. 
مرحله  ی پانزدهم ــ  حوله را در جا حوله  ای قرار دهد.
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نکته های بهداشتی :
ــ هنگام کثيف شدن دست و صورت آن ها را شسته و خشک کند.

ــ موقع بيدار شدن از خواب، برگشتن از مدرسه به منزل، بعد از بازی و قبل و بعد از غذا دست و صورتش را شسته و خشک 
کند.

۲ــ شانه کردن موها 
بـه نوآموز آموزش دهيد که شانه يا برس را روی سر خود بگذارد و در جـهت مدل موی خود حرکت دهد. در ابتدا از شانه  ی 

دندانه درشت برای آموزش استفاده کنيد. 

۳ــ مسواک زدن
مراحل آموزش : شامل يازده مرحله به شرح زير است :

مرحله ی اول ــ به کمک نو آموز يک ليوان آب آماده کنيد.
مرحله ی دوم ــ نوآموز مسواک خود را براساس رنگ و اندازه از بين مسواک های ديگر تشخيص داده و بردارد (در صورت 

عدم تشخيص، می توانيد مسواک را در اختيارش قرار دهيد).
مرحله ی سوم ــ خميردندان را برداشته، درِ آن را در جهت عکس عقربه ی ساعت چرخانده و کنار بگذارد.

مرحله ی چهارم ــ انتهای لوله خميردندان را فشار دهد و مقداری خمير روی مسواک بگذارد.
مرحله ی پنجم ــ خميردندان را در جای اولش بگذارد.

مرحله ی ششم ــ آب را داخل دهان نگه داشته و فضای داخل آن را بشويد.
ـ دندان هايش را درست مسواک بزند. دندان های فک بالا را از بالا به پايين، دندان های فــک پايين را از پايين  مـرحله ی هفتم ـ

به بالا، سطوح زيرين و داخلی دندان ها (پشت دندان) را مسواک بزند.
مرحله ی هشتم ــ مسواک را از دهان بيرون بياورد.

مرحله ی نهم ــ مسواک را زير آب بگيرد، آن را آب بکشد و در جای خودش بگذارد.
مرحله ی دهم ــ با آب موجود در ليوان به طور متناوب دهان خود را بشويد و ليوان را زمين بگذارد.

مرحله ی يازدهم ــ صورت و دست هايش را با حوله خشک کند.
توضيح : برای آگاهی خانواده، مراحل توالت رفتن را به شرح و ترتيب بالا، به والدين يادآور شويد و از آن ها بخواهيد آموزش 

لازم را به نوآموز خود داده و بر عملکرد وی نظارت داشته باشند. پيشرفت نوآموز را نيز به آموزگار گزارش کنند.
نکته های بهداشتی: نو آموز در خانه بايد هميشه بعد از غذا دندان هايش را مسواک بزند.
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۴ــ تميز کردن بينی و دهان با استفاده از دستمال 
نوآموز را در مقابل آينه قرار دهيد. دستمال کاغذی را به او بدهيد و با گرفتن دست او روی بينی  اش، به وی کمک کنيد تا بينی

خود را پاک کند سپس او را نزديک سطل آشغال ببريد تا دستمال را داخل سطل بيندازد. 

۵ ــ توالت 
ـ نو آموز بايد: پيش نياز ـ

ــ کنترل ادرار و مدفوع داشته باشد و توالت رفتن خود را خبر دهد.
ــ شلوار و لباس زير خود را پايين و بالا بکشد.

ــ هدف از رفتن به توالت و شستن خود را بيان کند.
ــ ابزارهای مورد استفاده مانند : شير آب، شلنگ، ... و کاربرد آن ها را بداند. 

مراحل آموزش: شامل چهارده مرحله به شرح زير است :
مرحله ی اول ــ نوآموز بايد قبل از رفتن به توالت، دست های خود را با آب و صابون بشويد.

مرحله ی دوم ــ شلوار و لباس زير را به سمت پايين بکشد.
مرحله ی سوم ــ روی توالت صحيح بنشيند.

مرحله ی چهارم ــ عمل دفع را انجام دهد.
مرحله ی پنجم ــ شلنگ آب را در يک دست نگه دارد.

مرحله ی ششم ــ شير آب را باز کند.
مرحله ی هفتم ــ محل دفع مدفوع و ادرار را با دست ديگر تميز کند.

مرحله ی هشتم ــ شير آب را ببندد و شلنگ آب را در محلّ خود قرار دهد.
مرحله ی نهم ــ بلند شود و لباس زير را بالا بکشد.

مرحله ی دهم ــ شلوار را به سمت بالا بکشد.
مرحله ی يازدهم ــ لباس های خود را مرتّب کند.

مرحله ی دوازدهم ــ کاسه ی توالت را با استفاده از شلنگ آب يا سيفون تميز کند (قبل از خروج از تـوالت، نوآموز بايد از 
پاکيزگی توالت، درون کاسه ی توالت و اطراف آن اطمينان يابد).

مرحله ی سيزدهم ــ از توالت خارج شود. 
مرحله ی چهاردهم ــ دست ها را با آب و صابون شسته و خشک کند. 

توضيح: برای آگاهی خانواده، مراحل توالت رفتن را به شرح وترتيب بالا، به والدين يادآور شويد و از آن ها بخواهيد آموزش 
لازم را به نوآموز خود داده و بر عملکرد وی نظارت داشته باشند. پيشرفت نوآموز را نيز به آموزگار گزارش کنند.


