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پیشگفتار 

کودکان به طور ذاتی یوگی هســتند. اگر هنگام بازی کردن به آن ها نگاه کنید خواهید دید که به صورت 
خودکار حرکاتی را انجام می دهند که جزء »آســانا«1های ســنتی یوگا هســتند، آساناهایی مثل »سگ 
سربه زیر«، »حالت کودک« و »گاوآهن«. همچنین آن ها حرکاتی مخصوص به خود را نیز ابداع می کنند. 
هرچند بعضی از حرکات یوگا برای بدنِ در حال رشــد کودکان مناسب نیست اما نباید تمرینات عمومی 
یوگا را برای کودکان ساده سازی کرد. یوگا یک روند رشدی دارد که هر مرحله از این روند به اندازۀ مرحلۀ 

بعد از آن مهم است.
ایــن کتاب برای معلمان یــوگا، راهنمایان فعالیت گروهی، معلمان دبســتان و والدینی که به دنبال 
راه های ســرگرم کننده برای تمرین کردن با کودک خود هســتند نوشته شده اســت. این بازی ها برای 
کلاس های یوگا در مدرســه، اردوها، جلســات یا کارگاه آموزشی ایده آل هستند. همچنین برای آموزش 
ورزش، حــرکات موزون و کلاس های نمایش مفیدند. به علاوه تمرینــات کوتاه یوگا را می توان به عنوان 
زنگ تفریح یا یک فعالیت انرژی بخش در کلاس درس انجام داد. بســیاری از تمرینات را می توان با انجام 
کمی تغییر به صورت نشسته روی نیمکت به کار برد. انجام تنفس، حرکات آرامش بخش یا انجام حرکات 
کششی باعث می شود تا دانش آموزان آرام، هشیار و آمادۀ یادگیری شوند. )نگاه کنید به »یوگا در کلاس 

درس« در صفحۀ 12.(
بازی ها به صورت ســاده و روان توضیح داده شــده اند. گرچه تمرینات یوگا عنصر آگاهی را به بازی ها 

می آورند اما میزان مفیدی از سرگرمی و لذت را نیز با خود به همراه دارند. 
ما این کتاب را به دلیل علاقه به کودکان نوشــتیم، ما خودمان زمانی کودک بودیم، ما کودکان را به 
دنیــا آوردیم و با آن ها کار می کنیم. کودکان، با همۀ توانایی ها و محدودیت هایشــان، موضوع اصلی این 

کتاب هستند. 

دنیل برسما و مارژوک ویسچر

Asana« .1«: به تمرینات اصلی و وضعیت های یوگا »آسانا« گفته می شود. آساناها اغلب حرکات کششی هستند و با 
مکث و تنفس عمیق انجام می شوند.
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نکتۀ مهم
برنامۀ  یک  برای  اطلاعاتی  آوردن  فراهم  راستای  در  کتاب  این  محتویات 
تمرین لذت بخش و ایمن برای کودکان است. تمام تلاش ها در این جهت 
بوده تا اطلاعاتی دقیق و قابل اطمینان فراهم شود. محتویات این کتاب با 
توجه به تحقیقات تخصصی و مشورت با متخصصان گردآوری شده است. 
است  ممکن  اطلاعات  از  بعضی  و  دارند  متفاوتی  عقاید  متخصصان  البته 
قدیمی باشد؛ بنابراین ناشر، مؤلفان، ویراستاران و متخصصانی که در این 
خطاهای  اشتباهات،  مسئول  نمی توانند  شده  رجوع  آن ها  نظر  به  کتاب 
سهوی یا اطلاعات تاریخ گذشته باشند. ناشر و مؤلفان مسئولیتی در قبال 
داشته  توجه  باید  ندارند. همچنین  کتاب  این  اطلاعات  از  استفاده  عواقب 
باشید که بدن کودکان شکننده است بنابراین نباید آن ها را مجبور به انجام 
حرکاتی کرد که باعث درد یا ناراحتی آن ها شود. اگر در مورد برنامۀ تمرین 
یک  با  دارید  سؤالاتی  کتاب  این  در  توصیف شده  اطلاعات  کاربرد  یا  خود 

متخصص باصلاحیت مشورت کنید.

کودک شدن
با کودکان

سهیم شدن در تمایلات
سهیم شدن در تصورات

کودک بودن 
ما را کامل می کند
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مقدمه

هدف بازی های یوگا
به قول معروف، کودکان دو چیز را از ما می خواهند: ریشه و شاخه. کودکان به یک محیط امن، صمیمی 
و ایمن برای رشد احتیاج دارند تا تبدیل به بزرگسالانی سالم شوند. فقط در صورتی که ریشه هایشان در 
زمین فرو رفته باشد شاخه هایشان رشد می کند و باعث پیشبرد آن ها در زندگی می شود. هدف این کتاب 
کمک کردن به این فرآیند است؛ افزایش خودآگاهی و اعتماد به نفس کودکان از طریق تنفس و حرکت. 
کمترین نتیجۀ این بازی های یوگا این اســت که به کودکان کمک می کند تا درســت و محکم بایستند، 

تعادل خود را پیدا کنند و بعد شروع به شکوفایی کنند. 
این بازی ها اهداف آموزشــی متنوعی دارند که برای یوگا، ورزش، حرکات موزون و کلاس های نمایش 
مناسبند. همچنین برای رشد فردی و اجتماعی بازیکنان نیز مفیدند. هدف از طراحی این بازی ها این است:

رشد مهارت های حرکتی و تناسب اندام
حرکات متنوعی که در بازی های یوگا وجود دارد انعطاف پذیری، قدرت، تعادل و طرز ایستادن کودکان را 
بهبود می دهد. تمرینات تنفس به کودکان یاد می دهد تا درست نفس بکشند و حجم ریۀ خود را افزایش 
دهنــد و قدرت تحمل خود را بالا ببرند. بازی های آرامش بخش نه تنها به کودکان می آموزد که چگونه با 
بدنشان تمرین کنند بلکه به آن ها یاد می دهد که چطور بدن خود را آرام کنند. شما خواهید دید که این 
بازی ها به تعادل ســطح انرژی کودکان کمک می کند – بعد از یک جلسه یوگا کودکانی که شدیداً فعال 
هســتند آرام و رها خواهند شد و کودکانی که آرام هســتند هشیارتر می شوند. در نهایت بسیاری از این 

بازی ها به کودکان درک بهتری از چگونگی طرز کار و حرکت اندام هایشان می دهد. 

افزایش آگاهی نسبت به حواس پنج گانه
این بازی ها به بچه ها کمک می کند تا نســبت به محیط پیرامون خود هشــیارتر باشند. آن ها با بازی های 
مختلف به استفاده از حواس بینایی، شنوایی، بویایی، چشایی و به خصوص لامسه تشویق می شوند. این 
بازی ها به بچه ها کمک می کند تا با دقت به آنچه با حواس پنج گانه  شــان درک می کنند و شــاید پیش 

از این به آن  بی توجه بوده اند، به تصویر تازه ای از جهان پیرامون، از یکدیگر و از خودشان دست یابند.

افزایش رشد عاطفی 
سلامت جسم، سلامت روان را افزایش می دهد. یوگا به شخص یک کل می دهد: جسم و روح یکی هستند. 
بازی های یوگا به بچه ها کمک می کند عواطف و احساسات خود را متعادل کنند، ذهن خود را استراحت 
دهند، تمرکزشان را تقویت کنند و در مواجهه با شرایط غیرمنتظره انعطاف پذیر باشند. بچه های بزرگ تر 
با تمرین های استراحتی یاد بگیرند افکار خود را کنترل کنند و بفهمند که چیزهای بیشتر و مهم تری از 
»من قشــنگم؛ زشتم؛ می ترسم؛ احمق هستم؛ بزرگ تر و بهترم.« وجود دارند. آن ها می توانند احساسات 
خود را کشــف  کنند و یاد بگیرند شــاد باشند. و ما چه؟ ما می توانیم بچه ها را کشف کنیم و از وجودشان 

لذت ببریم.
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ایجاد مهارت های اجتماعی
بازی های این کتاب به بچه ها فرصت های بســیاری می دهد تا به شــکل دوبه دو، درگروه های کوچک و یا 
به شــکل یک کلاس کار کنند. برخی از حالت ها و حرکت ها، فقــط با همکاری دو یا چند نفر امکان پذیر 
هســتند. بچه ها این حقیقت را درک می کنند که گاهی با همکاری می توانند به نتیجۀ بهتری از وقتی که 
تنها هستند، دست یابند. انجام تمرینات با یکدیگر توانایی گفت وگو و توجه به همدیگر را در بچه ها رشد 
می دهد و در نتیجه دیگرخواهی و نوع دوســتی را در آن ها تقویت می کند. بچه ها در بیشتر بازی ها دعوت 
می شــوند تا حالت و حرکت هایی خلق کنند و آن ها را بــرای یکدیگر به نمایش بگذارند. این کار به آن ها 
کمک می کند اعتمادبه نفس پیدا کنند. به علاوه، این کتاب شــامل مجموعه ای از بازی های اعتمادسازی 
است که به بازیکنان کمک می کند تا بتوانند احترام و اطمینان متقابل را در خود توسعه دهند. بچه ها یاد 

می گیرند چگونه با دیگران کار گروهی انجام دهند و درعین حال فردیت خود را حفظ کنند.

پرورش خلاقیت
بازی های متنوع به بچه ها فرصت می دهد تا حرکات فی البداهه خلق کنند و با بازی خیال انگیز ســرگرم 
شــوند، طرح هایی بسازند تا به شــکل خلاقانه ای ابراز وجود کنند. این بازی ها بچه ها را تشویق می کند 
خودجوش بودن و اصالت و خلاقیت خود را حفظ کنند و این ها را به زندگی آیندۀ خود منتقل نمایند. 

یوگا و بچه ها
کدام یک از حالت های یوگا برای کودک مناسبند و کدام یک مناسب نیستند؟ برای یافتن پاسخ ابتدا  باید 
سؤال را بررســی کرد: کودکی چیست و کودک کیست؟ بچه ها در مراحل مختلف رشد بسیار متفاوتند. 
بازی های این کتاب را با نماد گروه ســنی مشخص کرده ایم. بدین ترتیب، می توانید بازی هایی را انتخاب 
کنیــد که ســطوح مختلف بلوغ و مهارت های حرکتی کودک را دربر می گیــرد. می توان به کودکانی که 
مشکلات  ویژه ای دارند، مهارت های خاصی را به شیوه ای پرنشاط آموخت. می توانید اعتماد به نفس آن ها 
را با هدایتشان به تمرین هایی که قادرند بدون مشکل انجام دهند، افزایش دهید. زمانی که اعتماد به نفس 

پیدا کردند، دیگر مشکلی با تمرین های دشوارتر نخواهند داشت.
البته سن و سال کودک همه چیز را به شما نمی گوید. برخی شش ساله ها تجربۀ چهار ساله ها را دارند 
و برعکس. هنگام تشــکیل گروه، روی ســطوح تجربه، اجتماعی بودن و مهارت های حرکتی آن ها تمرکز 
کنید. اینکه عدد دقیق ســن آن ها چیست، اهمیت کمتری دارد. با این توضیحات، گروه های سنی که ما 

توصیه می کنیم بدین ترتیبند:

کودکان کوچک در مهدکودک: سنین 3 تا 5 سال
مهدکودک ها به این مشــغولند که یاد بگیرند چگونه از فضا و مکان استفاده کنند و با روش های مختلفی 
که می توانند به اطراف حرکت کنند، ســرگرم باشــند. آن ها از راه بازی فضا را کشف می کنند و از کشف 
استعداد و توانمندی های فیزیکی شان لذت می برند. آن ها یاد می گیرند چگونه بپرند، روی یک پا بایستند، 
چشمک بزنند، عقبی راه بروند، با دو پای به هم بسته شده لنگ لنگان راه بروند، حرکات مسخره بکنند، 
شما حرکتی بگویید و آن ها انجامش دهند. در این گروه سنی یوگا باید شامل حرکاتی باشد که کل بدن 


