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پیشگفتار 

شــما در این کتاب بیش از صد بازی حرکتی و حتی خیلی بیشــتر از آن، بازی‏هایی که با تغییراتی کم و 
بیش پدید می‏آیند و همچنین نکات کاربردی برای هدایت بازی‌ها پیدا می‌کنید. این بازی‌ها بیشتر روی 
حرکت محض تمرکز دارند تا حرکات موزون و ریتمیک. بعضی از بازی‌ها بر اســاس مسابقات قدیمی در 
زمین بازی، برخی بر اســاس بازی‌های کودکان از سرتاســر جهان و همچنین بر اساس حرکات نمایشی 

پایه‌ریزی شده‌ است. 
بازی‌های حرکتی می‏توانند در مدارس، اردو‌ها، کارگاه‌های آموزشــی و مکان‏های دیگر استفاده شوند. 
این بازی‌ها به شکل کاربردی تنظیم شده‏اند و برای کلاس‏های آموزش حرکات فیزیکی، حرکات موزون 

و نمایش مناسب هستند. 
ما بازی‌ها را بر اســاس معیارهایی که در ادامه آمده اســت انتخاب کرده‌ایم: بازی‌ها باید سرگرم‌کننده 
باشــند، نباید به میزان زیادی از تجربه نیاز داشته باشــند و همچنین باید به رشد شخصی، اجتماعی و 

خلاقیت شرکت‌کنندگان کمک کنند. 
این بازی‎ها تقریباً توسط هرکسی قابل‌استفاده‌اند. بیشتر بازی‏ها به آسانی قابل یادگیری هستند. تنها 

نکتۀ مورد نیاز اعتقاد به ارزش این بازی‌ها و داشتن ظرفیت برای لذت بردن از حرکت و بازی است. 
مــن تمایل دارم تا این کار را به کودکان، نوجوانان، بزرگســالان و تمامی کســانی که با من همکاری 
داشته‌‌اند تقدیم کنم. بدون همکاری، شوخ طبعی و نقد دلسوزانۀ ‌آن‌ها، این کتاب وجود نداشت. امیدوارم 
 خوانندگان این کتاب، لذت فراوانی را که ما از این بازی‌ها تجربه کرده‏ایم با تمام وجود احســاس کنند.

موفق باشید!

هوبرتا ویرسما
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مقدمه
بازی

بازی و تفریح موضوع خاصی است. تخیل ما در موقعیتی ساختگی آزادانه حکمرانی می‌کند. ما در بازی‏ها 
دعوت می‏شــویم تا ریسکی کنیم که در زندگی واقعی غیر‌عاقلانه است. ممکن است وانمود کنیم که در 
حال شکار اژدهایی هستیم که می‏تواند فقط با تماس یکی از سرهایش آدم را بکشد. وقتی ما این موجود 
را می‏بینیم فرار نمی‌کنیم، حتی اگر فرار طبیعی‏ترین واکنش باشد. ما با شجاعت به جلو قدم بر‌می‏داریم. 
در این بازی، زندگی جاودان یک واقعیت می‏باشــد. اگر ما گیر بیفتیم در واقع هیچ اتفاقی نیفتاده است. 

می‏توانیم برای شرکت در حملۀ بعدی زنده شویم.
با درگیر شــدن در باورسازی و رها شدن در بازی و تصوراتمان، قدرت‏های جدیدی را درک می‌کنیم. 
ممکن اســت دیدگاهی تازه، اعتماد به نفس و یا انرژی به دست بیاوریم. این قدرت‏های نو شده می‏تواند 

به ما کمک کند تا با واقعیت روزانه بهتر برخورد کنیم. ارزش و جذابیت بازی همین است.

حرکت
حرکت برای انسان ضروری است. ما باید برای سالم نگه داشتن بدنمان آن را حرکت دهیم. مهم‏تر از آن، حرکت 
است که به ما اجازه می‏دهد افراد دیگر، محیط مان و حتی خودمان را کشف کرده و با آن‌ها ارتباط برقرار کنیم.

روشی که با آن حرکت می‌کنید دربارۀ اینکه شما چه کسی هستید چیزهایی بیان می‌کند. زبان بدن 
شــما بیان‌کنندۀ چیزی است که شما را از نظر احساسی به حرکت وا می‏دارد یا چیزی که باور دارید و یا 

چیزی که مورد علاقۀ شماست. بدن شما ابزاری برای ابراز شماست.

حرکت با نشاط
موضوع اصلی این کتاب حرکت با نشــاط اســت. بازی خودجوش، نقطۀ شروع است. بازیکن‏ها به منظور 

درک زندگی بازی می‌کنند. بازی‏های حرکتی به ما اجازه می‏دهد با انجام دادن آن‌ها یاد بگیریم.
در بازی‏های حرکتی، بازیکن‏ها باید دربارۀ اســتفاده از بدنشان به عنوان وسیلۀ ابراز فکر کنند و این 
ارزش واقعی بازی‏های حرکتی است. آن‌ها فکر، احساس و عمل را به هم مرتبط می‌کنند. حرکت با نشاط، 

تمام بدن و روح فرد را درگیر می‌کند.

اهداف
بازی‏های حرکتی می‏تواند برای کمک به رشد مهارت‏های فردی، اجتماعی و خلاقیت مورد استفاده قرار 

گیرد. صفحات بعدی این زمینه‏های پیشرفت را پوشش می‏دهد.

رشد فردی
بازی‏های حرکتی می‏تواند به عنوان وسیله‏ای برای رشد فردی مورد استفاده قرار گیرد. این بازی‏ها رشد 

فردی را در پنج زمینه پرورش می‏دهند:
  رشد هشیاری حسی

بسیاری از بازی‏ها از بازیکن‏ها می‏خواهد تا حواس خود را جمع کنند. آن‌ها ممکن است مجبور شوند 
برای پیدا کردن هم‏بازی شان گوش بدهند یا نگاه کنند. در بازی‏های دیگر، ممکن است از بازیکن‏ها 
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خواسته شود تا چشم‏های خود را بسته و موقع انجام حرکتی خاص، دربارۀ حس خود فکر کنند. در 
این روش، بازیکن‏ها یاد می‏گیرند که هر بار روی یک حس تمرکز کنند.

  رشد سادگی و مهارت حرکت
بعضی بازی‏ها به رشد هماهنگی بین دست و چشم توجه می‌کنند درحالی‏که برخی دیگر به چالاکی، 

انعطاف‌پذیری، عکس‏العمل سریع، رسایی فیزیکی و یا هشیاری بدن فرد توجه می‌کنند.
  رشد جهت‌یابی در محیط

در بازی‏های حرکتی، استفاده از محوطۀ بازی نقش مهمی دارد. بازیکن‏ها یاد می‏گیرند خودشان را 
در محوطه پیدا کنند. آن‌ها باید توجه کنند که محوطۀ بازی چقدر بزرگ می‏باشد؟ چطور می‏توانند 

از آن استفاده کنند؟ و رابطۀ آن‌ها با محوطه چطور است؟
  افزایش اعتماد به نفس و جسارت

در این بازی‏ها، بازیکن‏ها به چالش کشــیده می‏شــوند تا ریســک کنند. آن ها باید به شرایط جدید 
واکنش نشان دهند. آگاهی و اعتماد فرد به توانایی‏هایش در طول بازی افزایش می‏یابد.

مهارت‏های اجتماعی
بازی‏های حرکتی به صورت گروهی انجام می‏شوند و از این رو برای تمرین رفتار اجتماعی خیلی مناسب 
می‏باشــند. این کتاب شامل بعضی بازی‏های رقابتی می‏باشد. در این بازی‏ها اصل پیروزی است ولی نه به 
بهای ضرر دیگران. موفقیت در رقابت همۀ بازیکن‏ها نهفته است. مطمئن شوید که به همه خوش می‌گذرد. 

این بازی‏ها مهارت‏های اجتماعی بازیکن‏ها را در زمینه‏های زیر افزایش می‏دهند.
  تجربۀ حس گروهی

اکثر بازی‏ها به منظور افزایش ارتباط گروه طراحی شــده‏اند. شــرکت‌کننده ها به‌ســرعت احساس 
پیوســتگی با یکدیگر می‌کنند که باعث تقویت ارتباط دوطرفه می‏شــود. بازیکن‏ها یاد می‏گیرند تا 

ایده‏های دیگران را پذیرا باشند، به هم توجه کنند و با یکدیگر کار کنند تا بازی جالب شود.
  اعتماد به دیگران

گروه‏هایی که برای مدتی با هم کار کرده‏اند می‏توانند به بازی‏های ایجاد اعتماد بپردازند. این بازی‏ها 
از بازیکن‏هــا می‏خواهــد تا به دیگر اعضای گروه اعتماد کنند. این نوع اعتماد، عمیق‏تر از احســاس 
راحتی با دیگران می‏باشــد. هدف این اســت که بازیکن‏ها جرأت کنند تا به دیگران اعتماد کنند و 

جرأت کنند مسئولیت دیگرانی را که به او اعتماد کرده‏اند بپذیرند.
  ابراز خودشان در یک موقعیت گروهی

بعضــی از بازی‏ها فرصتی می‏دهند که به طور دلپذیری در گروه جذب شــوند. بازیکن‏ها نه به صورت 
انفرادی بلکه به صورت جمعی در نظر گرفته می‏شــوند که این موضوع باعث امنیتشــان می‏شود. این 
مرحله می‏تواند به طور مؤثری در کار گروهی مورد استفاده قرار گیرد، ولی این فرایند نباید در همین ‌جا 
متوقف شود )برای اطلاعات بیشتر دربارۀ کار گروهی به صفحات19-17 رجوع کنید(. نکتۀ اساسی این 
است که افراد جرأت می‌کنند با توجه به گروه، خودشان را نشان داده و بدانند چطور مسئولیت خودشان 
را بپذیرند. برای این منظور بســیاری از بازی‏های گروهی مناسب می‏باشند. برای مثال، بازی‏های بیانی 
بازیکن‏ها را تشویق می‌کنند تا چیزی از خودشان نشان دهند و بازی‏های اعتمادساز مسئولیت‌پذیری را 

افزایش می‏دهد )به صفحات106-99 و120-107 مراجعه کنید.(
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  کار با تفاوت‏ها و ارزش‌نهادن به آن‌ها
تنوع در گروه می‏تواند منشــأ یک ابتکار ارزشــمند یا تعارض باشــد. بعضی گروه‏ها تفاوت‏های بارز 
را نمی‏پذیرنــد: » عادی رفتار کن و دقیقاً همون کاری که مــا انجام می‏دیم رو انجام بده، اون موقع 
می‏تونی یکی از ما باشــی«. این بازی‏ها فرصتی می‏دهد تا تنوع تفاوت‏های بین مردم را بشناسیم، از 

این تفاوت‏ها استفاده کنیم و به آن‌ها ارزش بدهیم.

مهارت‏های خلاقیت
بازی‏های حرکتی به دلیل ماهیت نشاط‌آورشــان می‏توانند به عنوان وســیلۀ رشــد مهارت خلاقیت در 

زمینه‏های زیر مورد استفاده قرار گیرند:
  استفاده از حرکت به عنوان وسیله‏ای برای بیان

در طول بازی، شــرکت‌کننده‏ها می‌فهمند که بدنشــان می‏تواند به عنوان وســیله استفاده شود و 
مهارت‏های بیان فیزیکی آن ها را گســترش می‏دهد. آن‌ها فقــط تمرین نمی‌کنند، بلکه از حرکات 

برای نشان دادن حس یا فکری خاص به دیگران استفاده می‌کنند.
این‌ ابرازها هم از درون و هم از بیرون عمل می‌کنند، به این صورت که آن‌ها را در تماس با خودشان و 
با افراد دیگر قرار می‏دهند. بازی‏های حرکتی به بازیکن‏ها دربارۀ خودشان می‏گوید. استفادۀ عمدی 
از بدن برای برقراری ارتباط به شــرکت‌کننده ها کمک می‌کند تا پیام‏های ناخودآگاهی را که دائماً با 

زبان بدن می‏فرستند، بشناسند.
  رشد مهارت‏های خلاقیت، ابتکار و بداهه‏سازی

تقریباً  اکثر بازی‏های حرکتی به رشــد خلاقیت کمک می‌کنند. بازیکن‏ها در بیشــتر مســابقه‌ها در 
بازی های ‌باورســازی درگیر می‏شــوند و در بازی‏های دیگر، بر اســاس موضوع یا یک دستور حرکتی 
بداهه‌پــردازی می‌کنند. ایــن بازی‏ها چالش‏هایی را ارائــه می‏دهند که بازیکن‏هــا در آن باید دنبال 
راه‌حل‏هایی ورای پارامترهای عادی باشــند. در این بازی‏ها، فکر خلاق مستقیماً با عمل خلاق پیوند 

می‏خورد.

نقش راهنما
نقش راهنما پیچیده‌تر از توضیح ســادۀ بازی و جمع کردن امتیاز‏ها اســت. روشی که راهنما توسط آن 

بازی‏ها را انتخاب، معرفی و هدایت می‌کند، شرکت‌کننده ها را شدیداً تحت‌تأثیر قرار خواهد داد.

انتخاب بازی
به عنوان راهنما، یکی از مهم‏ترین کارهای شــما انتخاب بازی مناسب برای یک موقعیت می‏باشد. نکات 

زیر را به یاد داشته باشید:
  گروه

با چه نوع گروهی کار می‌کنید؟ گروه چقدر بزرگ اســت؟ شــرکت‌کننده ها چند سال دارند؟ اعضا با 
یکدیگر و همچنین در زمینۀ بازی و حرکت چه میزان تجربه دارند؟ جو گروه چطور است؟ سعی کنید 
خود را جــای بازیکن‏ها قرار دهید و تصور کنید آن بازی به‌خصوص برای یک گروه خاص چه معنایی 
خواهد داشت. آیا بازی برای گروه مناسب می‏باشد؟ آیا قوانین خاصی لازم است تا بازی جالب‏تر شود؟ 
آیا باید محوطۀ بازی را آماده کنید؟ ) برای آگاهی از تناسب بازی با سن به صفحۀ 13 مراجعه کنید.(



101 بازی حرکتی 12

  هدف
اهداف شما از به کار بردن یک بازی حرکتی چیست؟ آیا می‏خواهید از آن برای صمیمی شدن، گرم 
شــدن و یا تمرین آرامش اســتفاده کنید؟ آیا می‏خواهید روی افراد، رابطۀ بین بازیکن‏ها و یا گروه 
تأکید کنید؟ اهدافی ســاده، واضح و قابل‌حصول تنظیم کنید. با این روش، می‏توانید اصولی را وضع 

کنید که می‏خواهید به همراه گروه به آن برسید.

  محوطۀ بازی
محوطۀ بازی تأثیر مســتقیم بر انتخاب بازی دارد. از مزایا و موانع محوطه یادداشــت بردارید. چقدر 
بزرگ است؟ وسایل صوتی چطور هستند؟ اسباب‌و‌اثاثیه چطور؟ آیا زمین تمیز و عاری از خرده‌چوب 
اســت؟ به خطرهای احتمالی نظیر لبه‏های تیز، ســتون‏ها و یا زمین لیز دقت کنید )برای آگاهی از 

اندازۀ‌ محوطۀ مورد نیاز بازی به صفحۀ 14 مراجعه کنید.(

  چهارچوب زمانی، ساعتِ روز و فصل
وقتــی بازی‏ها را انتخاب می‌کنید، توجه کنید که چقدر زمان دارید؟ در چه موقع از روز بازی خواهید کرد؟ 
همچنین به ســال و آب‌وهوا توجه کنید. )برای آگاهی از مدت زمــان مورد نیاز بازی به صفحۀ 14 مراجعه 

کنید.(

  اولویت‏های شما
یک بازی را که برای شــما مناسب است انتخاب کنید. اگر بازی خاصی را دوست دارید و کنجکاوید 
بدانید این بازی با گروه چطور پیش خواهد رفت، در این موقع نصف راه را رفته‏اید. شما با اشتیاقتان 
گروه را تحت‌تأثیر قرار خواهید داد. این امر به این معنی نیست که باید قبل از رهبری گروه خودتان 

بازی را امتحان کنید، هر چند این کار یک حسن است.
خلاصه اینکه، ســعی کنید در انتخاب بازی تا جایی‏که امکان دارد موقعیت را تصور کنید: گروه، 
ســاعت روز، محوطۀ بازی. با این روش، حس عکس‏العمــل به این عوامل را افزایش می‏دهید. وقتی‏ 
شــک دارید، همیشه چندین بازی را انتخاب کنید. به‌خصوص اگر گروه سرکش باشد می‏توانید یک 

بازی را انتخاب کنید و بازی دیگری را وقتی گروه به نظر ساکت می‏باشد، به کار ببرید.

بازی‏های حرکتی چطور شکل می‏گیرند
بازی‏ها بر اســاس اهداف یا روش بازی آن‌ها گروه‏بندی شــده‏اند. هر بازی در دسته‌ای قرار گرفته طوری 
که توجه به اکثر بازیکن‏ها باشــد. خطوط تقسیم بر خلاف ظاهرشان در نگاه اول، خیلی محدود نیستند. 
برای مثال، یک بازی تمرکزی شاید یک بازی مشارکتی مناسبی نیز بسازد. به طور کلی، این موضوع در 

توضیح بازی ذکر شده است.
در معرفی هر دســتۀ بازی، مهم‏ترین خصوصیات و تأثیرات آن بازی ذکر شده است‏. به عنوان راهنما، 
قبل از سعی در توضیح قوانین هر بازی به گروه، خودتان با آن‌ها آشنا شوید. همچنین می‏توانید کتاب را 

به عنوان یک مرجع، در دسترس نگه دارید.
توضیحات اکثر بازی‏ها شــامل تعدادی روش‏ پیشــنهادی می‏باشد. من به هر روشی که به یک گروه 

سنی خاص عمل می‌کند اشاره کرده‏ام.
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کلید علائم به کار رفته در بازی‏ها
برای اینکه به شــما کمک کنیم تا بازی‏های مناســب با یک موقعیت خاص را پیدا کنید، همۀ بازی‏ها با 

علائمی علامت‌گذاری شده‏اند. این علائم در یک نگاه نکاتی را در مورد بازی به شما می‏گوید:
  گروه سنی یا سطح طبقۀ مناسب

  مدت زمان مورد نیاز
  وسایل مورد نیاز
  فضای مورد نیاز

این‌ها در زیر با جزئیات بیشتری توضیح داده شده است.

پایۀ مناســب تحصیلی/ گروه سنی: در تعیین گروه سنی مناسب برای هر بازی، هم میزان سختی و 
هم ســطح علاقه را مورد توجه قرار داده ایم. برای مثال: آیا بازی برای بازیکن‏های کم‌سن خیلی پیچیده 
اســت؟ آیا بازیکن‏های بزرگ‏تر محتوای بازی را بچه‏گانه می‏پندارند؟ شــما به عنوان راهنما ممکن است 
تصمیم بگیرید که قوانین را بر اســاس سن بازیکن‏ها تغییر دهید. گروه‏های سنی مطابق با تقسیم‏بندی 

سطح طبقه که عموماً در سیستم‏های آموزشی استفاده می‏شود به صورت زیر است:

  کودکان کوچک در مهد کودک تا کلاس دوم )سنین 4 تا 8 سال(

   کودکان بزرگتر، از کلاس سوم تا پنجم )سنین 8 تا 11 سال(

  نوجوانان، از کلاس ششم تا هشتم )سنین 11 تا 14 سال(

  نوجوانان، از کلاس نهم تا دوازدهم )سنین 14 تا 18 سال(

  تمامی گروه های سنی
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 مدت زمان موردنیاز بازی: بازی‏ها به چند گروه تقســیم می‌شــوند: آن‏هایی که حدود 5 دقیقه زمان 
می‏برنــد، آن‏هایی که 10 تا 20 دقیقه زمــان می‏برند، آن‏هایی که 30 دقیقه زمان می‏برند و آن‏هایی که 

40 دقیقه یا بیشتر زمان می‏برند. زمان ذکر شده حداقل زمان لازم برای انجام موفق هر بازی می‏باشد.

حدود 5 دقیقه

30 دقیقه

10 تا  20 دقیقه

40 دقیقه یا بیشتر

 مقدار فضای مورد نیاز: بســیاری از بازی‏های حرکتی می‏توانند در فضایی کوچک انجام شــوند، ولی 
محوطه‌ای بزرگ برای اکثر بازی‏ها ایده‏آل اســت. اگر فضای مناســبی برای بازی وجود ندارد، می‏توانید 
سعی کنید بازی را به تناسب با محوطۀ بازی تغییر دهید. بازی‏هایی که به یک فضای بزرگ و هم اندازۀ‌ 

زمین ژیمناستیک نیاز دارند با علامت زیر نشان داده شده‏اند: 

  نیاز به فضای بزرگ

وسایل مورد نیاز: بعضی بازی‏ها به استفاده از وسایلی نظیر توپ، جعبه یا طناب  نیاز دارند. این بازی‏ها 
با علامت زیر مشخص شده‏اند و وسایل لازم تحت عنوان وسایل مورد نیاز ذکر شده‏اند.

  نیاز به وسایل

آماده‌سازی
موقعــی که بازیکن‏ها بازی را انجام می‏دهند، خودتــان را از نظر ذهنی برای چیزی که امکان دارد اتفاق 
بیفتد آماده کنید. یک بار با دقت شــرح بازی را بخوانید. ســعی کنید آن را تصور کنید: به آن مثل یک 
فیلم که مقابل چشــم‏هایتان نمایش داده می‏شــود نگاه کنید. به مرحلۀ شــروع فکر کنید. به چیزی که 
می‏خواهید بگویید و قوانینی که شــاید مجبور باشــید تغییر دهید توجه کنید. بازی را در ذهنتان شروع 


