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سونامي اختلالات حرکتی بيخ گوش جامعه

سلامت دانش‌آموزان نه مطالبه 
والدين است نه مدارس!

  مهسا گربندي
از همان اول كه تلفنش را جواب مي‌دهد، صداي گرم و مهربانش مرا سرذوق مي‌آورد. به نظر مي‌رسد 
كه او يك معلم تمام عيار اس�ت؛ ش�بيه به همان الگويي كه هميش�ه در ذهنم براي دارندگان چنين 
شغلي داش�تم. آنقدر زيبا درباره تخصصش و كارهايي كه در مدرس�ه انجام مي‌دهد حرف مي‌زند كه 
گذر زمان را از دست مي‌دهم. او خالصانه در اين شغل كار ميك‌ند، در گيرودار گرفتن دستمزد بيشتر 
يا اضافه كاري بيشتر نيست، حتي بسياري از اوقات بدون دريافت هيچ پولي به مدارس ديگر مي‌رود 
و به بچه‌هاي آنجا خدمت ميك‌ند، اما اين همه عشق و علاقه از كجا آمده است، مي‌گويد: »با عارضه و 
اختلال جسمي-  حركتي متولد شدم كه در 40 روزگي جراحي ‌شدم و تحت درمان قرار گرفتم، حدود 
يك سالگي در ماه صفر شفا گرفتم و از آن سال تاكنون خانواده‌ام 28 صفر براي امام حسن)ع( شله‌زرد 
مي‌دهند. خدا به من پا داد تا امروز زكات آن را با خدمت به دانش‌آموزان و مردم بدهم.« حالا زهرا كريلي، 
دكتراي بيومكانيك ورزشي عاشق كارش است و آنقدر زيبا در مورد شغلش حرف مي‌زند كه حتي اگر 
هيچ چيز هم درباره اين رشته ندانيد، باز هم دوست داريد يك روز همراهش شويد و ببينيد كه چطور 

كارهايش را با جان و دل انجام مي‌دهد. 

  اهميت غربالگري ساختار اسكلتي-  عضلاني 
بيومكانيك ورزشي همان خط‌كش اندازه‌گيري وضعيت بدن است. علم بيومكانيك ورزشي مي‌تواند 
مشكلات جس��مي- حركتي دانش‌آموزان را حل كند، اما توجهي بدان نشده است و اصلًا از اين علم 
در مدارس كشور استفاده نمي‌شود. خانم كريلي معتقد است بايد اول از همه وضعيت بدني و ساختار 
اسكلتي-  عضلاني دانش‌آموزان بررسي و عارضه‌هاي آنها شناسايي شود تا آنها بتوانند در رشته‌هاي 
ورزشي مختلفي چون واليبال، بس��كتبال، پينگ پونگ، فوتبال و... موفق عمل كنند، منتها چنين 
موضوع مهمي در زنگ‌هاي ورزش مدارس كشورمان مغفول مانده است. براي درك بهتر اين موضوع به 
يكي از مدارس ابتدايي منطقه 6 تهران رفتيم تا با شيوه كار او و همچنين كاربرد علم بيومكانيك ورزشي 
آشنا شويم. در يكي از اين اتاق‌ها چند نفر از دانش‌آموزان روي صندلي نشسته‌اند تا نوبت به نوبت مورد 
ارزيابي قرار بگيرند. چند توپ قرمز را به بدن يكي از دانش‌آموزان وصل كرده بودند و ساختار اسكلتي-  
عضلاني و راه رفتن او را مورد بررس��ي قرار مي‌دادند. مي‌پرسم »دليل انجام اين كار چيست؟« خانم 
كريلي مي‌گويد: »برخي از دانش‌آموزان به‌دليل ضعف عضلات، فقر حركتي، ناهنجاري‌هاي اسكلتي، 
آگاهي نداش��تن اصول و الگوهاي مناس��ب حركتي و... توانايي و ظرفيت انجام برخي از مهارت‌هاي 
حركتي پايه و فعاليت‌هاي بدني، پا‌به‌پاي هم‌سن‌وسالانشان را ندارند، بنابراين اگر اين دانش‌آموزان 
مورد ارزيابي و غربالگري اوليه قرار نگيرند و از آنها خواسته شود كه همه حركات ورزشي را بي‌عيب و 

نقص در كنار همكلاسي‌هايشان انجام دهند، حتماً دچار آسيب و مشكلات جدي خواهند شد.«
او به »ضرورت غربالگري بيومكانيك« اشاره مي‌كند و مي‌گويد: »بيومكانيك ورزشي در آموزش و 
پرورش جايگاه مشخصي ندارد و در ش��هر تهران فقط تعداد اندكي دكتراي بيومكانيك ورزشي در 
آموزش و پرورش مشغول به كار هستند، اين در صورتي است كه غربالگري بچه‌ها، اهميتي بيشتر 
نسبت به انداختن توپ جلوي پايشان دارد. به عقيده من وظيفه يك مربي تربيت بدني قبل از آموزش 
به بچه‌ها توجه و بررسي ساختار قامتي و وضعيت فيزيك بدن آنهاست، اين وظيفه بايد مهم و پررنگ 
شمرده شود. دانش‌آموزي كه مشكلات حركتي دارد بايد شناسايي شود، چراكه قبل از درمان با انجام 

فعاليت ورزشي آسيب مي‌بيند.«

  كم‌تحركي بلاي جان بچه‌ها
»تحرك دانش‌آموزان كم است و محدوديت‌هاي دوران كرونا نيز كم‌تحركي آنها را تشديد كرد. يكي 
از دلايل مشكلات حركتي امروز بچه‌ها ناشي از كم تحركيشان است.« اين را خانم مربي مي‌گويد، 
براي همين از دانش‌آموزان حاضر در اتاق ارزيابي مي‌پرسم »چه كارهايي در خانه انجام مي‌دهيد 
و چه فعاليتي داريد؟« آنها نوبت به نوبت دستشان را بالا مي‌آورند و درباره كلاس‌هاي ورزشي كه 
بيرون از خانه مي‌روند صحبت مي‌كنند. يك نفرشان مي‌گويد كلاس واليبال مي‌رود و ديگري از 
كلاس بسكتبال و علاقه‌اي كه به آن دارد حرف مي‌زند، يكي ديگرشان هم از كلاس ژيمناستيك و 
شنايش مي‌گويد، اما وقتي از آنها مي‌‌پرسم روزهايي كه كلاس ندارند و در خانه هستند چه فعاليتي 
دارند، همه‌شان نگاهم مي‌كنند و حرفي براي گفتن ندارند! البته آنها مقصر نيستند، زندگي‌هاي 
آپارتمان‌نشيني و خانه‌هاي كوچك باعث شده كه فضايي براي تحرك بچه‌ها باقي نماند و معمولاً 

آنها با تبلت و موبايل و... سرگرم مي‌شوند. 

  لزوم ايجاد كانون سلامت در همه مدارس
هر چند وجود يك مربي دلسوز و كاربلد در يكي از مدارس كشور باعث افتخار است، اما بي‌توجهي نسبت 
به سلامت دانش‌آموزان در ديگر مدارس كشور ناراحت‌كننده خواهد شد. بدون شك همه مدارس نياز 
به يك كانون سلامت براي بررسي و اصلاح ناهنجاري‌هاي حركتي دانش‌آموزان  دارند تا بيش از اينكه 
به قهرمان‌پروري اهميت دهند همه حواسش��ان به بهبود روند رش��دي و حركتي بچه‌ها باشد. از خانم 
كريلي مي‌پرسم: »چه كار كنيم تا همه مدارس‌ به علم بيومكانيك ورزشي توجه ويژه‌اي داشته باشند؟« 
مي‌گويد: »اولين نكته‌اي كه پيشنهاد مي‌كنم اين است هركدام از والدين در هر مدرسه‌اي كه فرزندشان 
را مي‌فرستند از مدير آنجا بخواهند تا اين غربالگري براي بچه‌هايشان انجام شود. آن وقت شايد در مدارس 
به مرور زمان اين خدمات سلامت بدن براي همه دانش‌آموزان انجام شود، همانطور كه در ژاپن اين كار 
انجام مي‌شود.« او ادامه مي‌دهد: »ضروري اس��ت كه كانون سلامت در همه مدارس فراگير شود. شايد 
برخي بگويند كه نيرو به تعداد در اين حوزه وجود ندارد، اما من مي‌گويم مي‌شود كارگاه برگزار كنيم و 
از افراد مختلف در اين زمينه كمك بگيريم، همچنين افرادي كه در اين حوزه بيكار مانده‌اند را وارد اين 

كار كنيم. 

 بايد فرهنگسازي شود
 اصلاحات ساختار بدن از چه س��ني بايد آغاز ش��ود؟ اين دكتراي بيومكانيك ورزشي مي‌گويد:

»هر چقدر زودتر بهتر. در سنين هفت و هشت سالگي اصلاح ناهنجاري‌ها راحت‌تر است، اما در سن 
10 سالگي كمي سخت‌تر مي‌‌شود، در سن 13س��الگي كه مدل و سبك راه رفتن عادت فردشده، 
اصلاح الگوهاي حركتي يا عادات غلط و ناهنجاري‌هاي اس��كلتي-  عضلاني به شدت سخت‌تر و 
طولاني‌تر مي‌شود. در سالمندان كه ديگر آنها به مدل راه رفتن‌شان عادت كرده‌اند، مي‌بينيم كه 
نمي‌توان اين عادات يا الگوهاي نامناسب را تغيير داد، چراكه ممكن است اصلاح و آموزش الگوهاي 
صحيح موجب عدم تعادل و آسيب آنها شود.« او ادامه مي‌دهد: »به نظر من اگر مي‌خواهيم جامعه 
سالم داشته باشيم بايد فرهنگسازي كنيم و فرهنگسازي بايد از مدارس ابتدايي آغاز شود. همانطور 
كه در كشورهاي تكامل و توسعه‌يافته در سن ابتدايي، فرهنگسازي مي‌كنند و نتايج آن را 10 سال 
ديگر مي‌بينند. از طرفي دانش‌آموز ابتدايي مي‌تواند تبديل به س��فيراني در خانواده‌ شوند كه به 
اعضاي خانواده‌شان بگويند براي راه رفتن درست و نشستن مناسب چگونه باشند، اين يك سبد 

سلامت است كه بايد به خانواده‌ها داده شود.«

هشدار سونامي ناهنجاري‌ها
آيا محلي براي ارزيابي اسكلت بدن وجود دارد كه افراد در آنجا چكاپ شوند و براي اصلاح ايرادات تمرين بدهند، 
خانم مربي مي‌گويد: »افراد زيادي در بحث ساختار قامتي هستند، اما فضايي براي رشد و فعاليت آنها نيست. اين 
افراد متخصص عمدتاً ناشناخته‌اند و در زمينه فعاليت آنها فرهنگسازي نشده است. البته يك مربي باشگاه يا يك 
دبير ورزش اطلاعات نسبي در اين‌باره را مي‌داند و مي‌تواند به شما كمك كند، اما متأسفانه فرهنگ آن وجود 
ندارد. براي فرهنگسازي، مي‌شود همه اينها را مثلاً در تلويزيون تبليغ كرد. همين شبكه پويا كه كودكان پاي آن 
مي‌نشينند، شايد اگر يك تبليغ سه دقيقه‌اي در روز پخش كند به فرهنگسازي آن كمك خواهد كرد. مي‌شود در 
هر قسمت از برنامه، كف پاي صاف، زانوي ضربدري و... را با نشانه‌هايش توضيح داد و گفت كه براي اصلاح هر كدام 
از آنها چه كاري انجام شود.« او ادامه مي‌دهد‌: »بايد دست به دست هم بدهيم تا توجه به ساختار قامتي و سلامت 

جسماني فرهنگسازي شود، نه اينكه با ادامه بي‌توجهي‌ها در سونامي ناهنجاري‌ها گير كنيم.« 

  نمره 20 در ازاي
 سلامت فيزيك بدن 

ش��ايد هر كس��ي تصور كند كه اين خانم 
مربي خوش��رو و خوش‌صحب��ت به همه 
دانش‌آموزانش نم��ره 20 مي‌دهد و هواي 
آنها را دارد، اما اينطور نيست. خانم كريلي 
در مورد سلامت فيزيك بدن با هيچ كدام 
از دانش‌آموزانش ش��وخي ندارد! او در اين 
رابطه مي‌گويد: »نم��ره 20 دانش‌آموزان 
منوط بر س�المت فيزيك بدنشان است، 
اي��ن را از روز اول به آنه��ا مي‌گويم. اصلًا 
تربيت بدن��ي، يعني س�المت ب��دن، اما 
گاهي همكاران م��ن فكر مي‌كنند كه بايد 
قهرمان‌پروري كنن��د.« او ادامه مي‌دهد: 
»اول سال همه دانش‌آموزان را غربالگري 
مي‌كن��م و مث�اًل تش��خيص مي‌دهم كه 
دانش‌آموزي گودي كم��ر دارد، در همين 
زمان تربيت بدني با اين دانش‌آموز اصلاحي 
كار مي‌كنم و به او مي‌گويم كه مثلًا حركت 
»گه��واره« را بزند و عضلات ش��كمش را 
تقويت كند. پنج نم��ره از 20 نمره ورزش 
اين دانش‌آموز براي همين كار خواهد بود، 
او بايد تا پايان ترم گودي كمرش را اصلاح 
كند و با او ش��وخي ه��م ن��دارم، واقعاً اگر 
حركات اصلاحي را انجام ندهد و مشكلش 
را حل نكند به او نم��ره نمي‌دهم و بچه‌ها 
اين را به خوبي فهميده‌ان��د.« در واقع اين 
مربي نمره 20 دانش‌آموزان را به سلامتي 
آنها مي‌دهد و به اينكه واليبال يا بسكتبال 

خوبي بازي مي‌كنند، كاري ندارد.«

  كشف استعداد 
از ابتدايي

در مدرسه حضرت‌زهرا)س( دانش‌آموزان 
با استعدادي رشد كرده‌اند كه هر كدامشان 
آينده درخشاني را براي خود و كشورشان 
رقم مي‌زنند. يكي از اين دانش‌آموزان يكتا 
مهرباني اس��ت كه در مقطع يازدهم درس 
مي‌خواند. »يك الگوي درس��ي و ورزشي 
به تمام معنا« اي��ن توصيف خانم كريلي از 
يكتاس��ت و مي‌گويد: »او براي من در اين 

مدرسه آچار فرانسه است.«
از او مي‌پرسم »فكر مي‌كني پايه موفقيت 
تو از كجا ب��وده« مي‌گوي��د: »اول حمايت 
خانواده و دوم امكانات خوبي كه مدرس��ه‌ 
دارد. ش��ايد اگر دانش‌آموزان ديگر هم در 
اين شرايط زندگي مي‌كردند، مي‌توانستند 
موفق باشند. البته من معتقدم كه خودم هم 
خيلي دير شروع كردم. اگر در دوران ابتدايي 
با آزمون و خطا پيش نمي‌رفتم و همان موقع 
استعدادم كشف مي‌شد، مي‌توانستم بهتر 
و موفق‌تر عمل كنم. معتقدم كه در مقطع 
دبيرستان براي رشد و پيشرفت در يكسري 

از ورزش‌ها دير مي‌شود.«
خانم كريلي نيز حرف‌هاي اين دانش‌آموز را 
تأييد مي‌كند و مي‌گويد: »يكتا خيلي صريح 
و با صداقت تمام همه چيز را برايتان بازگو 
مي‌كند. اگر من اين دختر را در همان دوران 
ابتدايي مي‌ديدم و غربالگ��ري مي‌كردم، او 
خيلي زودتر از اينها مي‌توانس��ت رشد كند 
و به موفقيت برس��د و آن وقت زمان را از دست 
نمي‌داد.« يكتا مي‌گويد: »الان بچه‌هايي هستند، 
بدون اينكه باشگاه رفته باش��ند با تيم واليبال 
مدرسه همراه شده‌اند، بچه‌هايي كه حتي پيش 
از اين، قواني��ن بازي را نمي‌دانس��تند، اما الان 
رشد خوبي كرده‌اند. منظور من اين نيست كه 
نمي‌شود بازي را ياد گرفت و پيشرفت كرد، نه! 
منظورم اين است كه در اين سن، ‌ديگر زماني 
براي حرفه‌اي شدن در رش��ته‌هاي ورزشي از 
دست مي‌رود. بايد زودتر از اينها شروع مي‌كردم. 
هر چيزي يك سني دارد. شايد امروز بتوانم در 
المپياد دانش‌آموزي بازي كنم، اما بدون شك اگر 
اين راه را از دوران ابتدايي آغاز مي‌كردم، امروز 
مي‌توانستم موفق‌تر و بهتر عمل كنم. اميدوارم 
كه استعداد همه دانش‌آموزان از همان ابتداي 
ورود به مدرسه، به درستي و به موقع كشف شود 

و اين آرزوي قلبي من است.«

جاي‌خالي بازي‌هاي سنتي
مهم‌ترين كاري كه براي اصلاح حركات بچه‌ها مي‌توان انجام داد، ميدان دادن به آنها براي انجام بازي است. متأسفانه مي‌بينيم وقتي بچه 
مي‌خواهد بازي كند پدر و مادر دنبالش مي‌روند و با حمايت‌هايش��ان به او آسيب مي‌زنند، در گذش��ته وقتي بچه‌ها سوار تاب مي‌شدند به 
پاهايشان حركات آونگي مي‌دادند تا شتاب حركت تاب بيشتر ش��ود، اين خودش يك نوع حركت تمريني محسوب مي‌شد، اما حالا پدر و 
مادر كودك سوار تاب شده را هل مي‌دهد و به او اجازه تمرين كردن نمي‌دهند. از همه اينها بدتر، وقتي بچه‌ها پاي موبايل، تبلت و لپ‌تاپ 
مي‌نشينند و در داخل فضاي آپارتماني قرار مي‌گيرند، بيشتر دچار ناهنجاري مي‌شوند. درست است كه اين شرايط سختي محسوب مي‌شود، 
اما در همين شرايط سخت هم مي‌شود با خلاقيت كارهايي را انجام داد؛ مثلًا چهار بالشت روي زمين گذاشته شود و به كودك بگوييم از روي 

آنها بپرد يا به او بگوييم يك پايش را جلو و يك پا را عقب بگذارد و ببيند چند دقيقه مي‌تواند تعادلش را حفظ كند.«
او با بيان اينكه »ورزش‌هاي سنتي خيلي اثربخش بود، هم باعث تخليه انرژي مي‌ش��د و هم ناهنجاري‌هاي بدن را اصلاح مي‌كرد« اظهار 
مي‌دارد: »در گذش��ته در دوران كودكي، مادرانمان به ما طناب مي‌دادند و مي‌گفتند طناب بازي كنيم. پس��رها هم معمولاً مشغول هفت 
سنگ بازي مي‌شدند و اين بازي‌ها سينه به سينه به ما رسيده بود و به رش��د حركتي‌ ما كمك زيادي مي‌كرد، اما به مرور زمان اين بازي‌ها 
به فراموشي سپرده شد. امروز در خانه‌ها به دليل رشد تكنولوژي خلاقيت از ما گرفته ش��ده، عمده خانواده‌ها اصرار دارند كه فرزندشان به 
كلاس‌هاي مختلف برود و احس��اس مي‌كنند كه اگر هزينه كنند براي او خيلي كار كرد‌ه‌اند، متأسفانه بايد گفت كه آنها مثل گذشته براي 

فرزندشان وقت كافي نمي‌گذارند.«
اين در شرايطي اس��ت كه عملكرد مدارس براي به تحرك واداشتن دانش‌آموزان و كمك به رش��د حركتي آنها نيز چندان مطلوب به نظر 
نمي‌رسد. متأسفانه با كمبود نيروي تربيت بدني در مدارس مواجه هستيم. چنين مواردي حاكي از بي‌اهميت شمردن موضوع تربيت بدني 

در مدارس است كه بايد فكري براي آن شود. 

درس غربالگري بيومكانيكال و اصلاح بدن
در روزهاي كرونا و اولين سالي كه كلاس‌هاي درس مجازي شد، عملاً برگزاري كلاس‌هاي تربيت بدني 
به صورت آنلاين امكان اجرايي نداشت. آن روزها هم خانم كريلي بيكار ننشست و به دنبال كاربردي‌كردن 
آموزش مجازي تربيت بدن��ي بود. به همين دليل او كتاب »حركت اصلاح��ي مقدماتي« را با همكاري 
خانم ميترا‌السادات عاملي نوشت و چاپ كرد. خانم مربي در اين رابطه مي‌گويد: »در اين كتاب، هر يك 
از ناهنجاري‌هاي اسكلتي-  عضلاني را به ترتيب از اندام فوقاني تا تحتاني به بچه‌ها درس داديم و از آنها 
مي‌خواستيم به صورت آنلاين عكس و فيلم از خودشان بفرستند كه ناهنجاري‌هاي بدنشان بررسي و 
غربالگري شود تا تمرين‌هايي را براي اصلاح آنها بدهيم. حتي فيلم‌هاي آموزشي تهيه كرديم و آنها را براي 
بچه‌ها مي‌فرستاديم تا محتواي كتاب برايشان قابل فهم و درك شود.« او ادامه مي‌دهد: »به صورت پايلوت 
و آموزشي در دبيرستان حضرت‌زهرا )س(منطقه 6 در پايه دهم اين كارها انجام شد. در سال دوم كرونا و 
مجازي شدن مجدد كلاس‌ها، كتاب ارگونومي و سلامت را با همكاري خانم‌ها زهتاب و خيرخواه نوشتم، 
اينكه چگونه بشينيم، بخوابيم و... در اين كتاب آموزش داده مي‌شد. از آنجا كه دانش‌آموز به صورت مجازي 
آموزش مي‌ديدند به آنها مي‌گفتيم كه چطوري پشت سيستم بنشينند، مطالعه كنند با گوشي كار كنند 
و... اين كتاب در سال دوم كرونا براي پايه‌هاي يازدهم و دوازدهم تدريس مي‌شد. در اين دوران حتي متوجه 
شديم كه تعدادي از همكاران ما از لحاظ منابع اطلاعاتي فقير هستند و با كاربرد و پروتكل‌هاي برخي از 
آزمون‌هاي ميداني مثلاً تست لي‌لي، پرش، انعطاف، درازنشست، طناب و... براي ارزيابي وضعيت سلامت 
بدن و شناسايي برخي از ناهنجاري‌هاي اسكلتي-  عضلاني آشنا نيستند؛ در صورتي كه با اين تست‌ها 
مي‌توان به اين نتيجه رسيد كه بچه‌ها ناهنجاري دارند يا نه. براي همين كتاب »كاربرد آزمون‌هاي باليني 
و ميداني در بيومكانيك ورزشي« را سال گذشته اسفندماه چاپ كرديم كه آن را براي همكاران و بچه‌هاي 
تحصيلات تكميلي دانشگاه و مربيان تدريس مي‌كنيم. اين كتاب‌ها حاصل سه سال كار و پژوهش سه ساله 

من و همكارانم، خانم زهتاب و ابريفام است.«

  از كوله‌پشتي‌هاي سنگين تا ايده‌اي براي مدارس
كوله‌پشتي‌هاي سنگين به بلاي جان برخي از دانش‌آموزان تبديل شده است. موضوعي كه بارها 
و بارها كارشناسان مختلف نسبت به آن هشدار داده‌اند. خانم كريلي در اين رابطه مي‌گويد: » ما 
مسئله كوله‌پشتي را مورد ارزيابي قرار داديم و اصلًا يكي از موضوعات تحقيقاتي ما بوده است. ستون 
فقرات يك حجمي از بار را مي‌تواند تحمل كند و كار قوس كمر و قوس پا، تعديل فشار و نيرو است، 
‌اما وقتي بدن بار سنگيني را متحمل شود، مهره‌ها تحت فشار قرار مي‌گيرند و به مرور زمان ايجاد 
درد مي‌كند. اينها مواردي است كه بايد از سوی بهداشت مدرسه اطلاع رساني شود تا دانش‌آموز 

كوله‌پشتي سنگين نداشته باشد و بندهاي آن را حتماً دو طرفه بيندازد.
او  با دلس��وزي تمام مي‌گويد: »بايد به اين نكته توجه زيادي كرد، اگر براي ارزيابي و پيش��گيري 
هزينه كنيم نيازي نيس��ت هزينه‌هاي چند برابري را بابت درمان پرداخت كنيم. متأسفانه شاهد 
آن هستيم كه دولت بهاي سنگيني را براي درمان افراد كه از لحاظ فيزيكي دچار عارضه شده‌اند، 
پرداخت مي‌كند در صورتي كه اگر برنامه‌ريزي شود مي‌توان فرهنگسازي كرد تا با پيشگيري از اين 

عارضه‌هاي فيزيكي، كمتر نياز به هزينه‌هاي سنگين درمان پيدا كنيم.«

رفع خستگي درس با بازي!
در مدرسه حضرت زهرا )س( حدود 350 دانش‌آموز حضور دارند كه 260نفرشان در سالن 
ورزشي فعالند، از آنجا كه دوازدهمي‌ها درگير كنكور و تست‌زني مي‌شوند يك هفته در 
ميان ورزش دارند و روي آنها فشار آورده نمي‌ش��ود. زمان زيادي از صحبتمان در سالن 
ورزشي نگذشته كه چند نفر از دانش‌آموزان وارد آنجا مي‌شوند و بعد از احوالپرسي گرم 
و صميمي با خانم مربي، بدمينتون و توپ را برمي‌دارند و مش��غول بازي مي‌شوند. خانم 
كريلي به آنها اش��اره مي‌كند و مي‌گويد: »دانش‌آموزان اجازه دارند كه هر وقت از كلاس 
درس خسته شدند و دلشان خواست به اينجا بيايند و براي نشاطشان و اينكه پرش‌هاي 
مغزي و فكري به آنها دست ندهد، كمي توپ بازي كنند.« همان موقع دو دانش‌آموز ديگر 
هم براي رفع خستگي درسي به سالن ورزش��ي مي‌آيند و خانم كريلي آنها را خانم دكتر 
و مهندس‌هاي آينده خطاب مي‌كند. با تعجب مي‌پرسم: »آيا در تمام زنگ‌هاي كلاس و 
وسط درس دادن معلم، آنها اجازه دارند كلاس را رها كنند و به اين سالن بيايند« مي‌گويد: 
»بله اجازه دارند، چراكه اين كار باعث ايجاد نشاط و تازه شدن فكر آنها مي‌شود تا بتوانند 
با انرژي مجدداً س��راغ درس بروند. اصلًا همه مدارس بايد همين شكلي باشد كه بچه‌ها 

آزادانه درس بخوانند و نه با زور!«

 همه چيز بايد از پايه شروع شود
از سالن ورزشي به سمت حياط و بعد از آن به سمت ساختمان مدرسه حركت مي‌كنيم. در گوشه‌اي از 
محوطه داخلي ساختمان، چند عكس از كارهاي دستي بچه‌ها روي طنابي نصب شده است. خانم كريلي 
با ذوق آنها را نگاه مي‌كند و مي‌گويد: »ببين! اينها همه هنرهاي دست بچه‌هايمان است.« مشغول ديدن 
اين عكس‌هاي يادگاري آنها مي‌شوم و با خودم فكر مي‌كنم كه كاش همه مدارس كشور به دانش‌آموزان 

بها مي‌دادند و همه‌جوره براي رشد درسي، ورزش و هنري آنها ارزش قائل مي‌شدند. 
بعد از تماش��اي كارهاي هنري دانش‌آموزان، خانم كريلي به لزوم پژوهش محور بودن مدارس اش��اره 
مي‌كند و مي‌گويد: »آموزش بايد كاربردي و علمي پژوهشي باشد،  بچه‌ها بايد ياد بگيرند پژوهش كنند 
و اين حس در آنها ايجاد شود. دهه 60 اين حس را داشت، اما بچه‌هاي امروز را بايد به سمت پژوهشي 

بودن و تفكر كردن واداشت.«
او با بيان موارد ديگري كه مي‌تواند در رشد درسي و خلاقيت دانش‌آموزان اثرگذار باشد نيز اظهار مي‌دارد: 
»همه چيز بايد از پايه شروع شود؛ نظم، ورزش، اخلاق و... در كشورهاي پيشرو در آموزش، ورزش برايشان 
نهادينه شده است و اصلًا بخشي از سبك زندگي آنهاست، چراكه در مراحل ابتدايي اينها جدي گرفته 
شده است، نشستن بچه‌ها درست است، عمدتاً براي رفت‌و‌آمد از دوچرخه استفاده مي‌كنند به سلامتشان 

اهميت مي‌دهند، صحيح مي‌خوابند، اما خيلي از اينها هنوز در كشور ما فرهنگسازي نشده است.«

 چند دانش‌آموز مورد ارزيابي قرار مي‌گيرند
از راه رفتن بچه‌ها روي تردميل و 
بررسي‌هاي ديگر مشخص مي‌شود كه 
وضعيت بدن و الگوي راه رفتن تعداد زيادي 
از آنها اشكالات جدي دارد. از خانم كريلي 
مي‌پرسم »علت مشكل راه رفتن و دويدن 
دانش‌آموزان چيست؟«‌او با صداي آرام و 
طوري كه بچه‌ها صدايش را نشنوند پاسخ 
مي‌دهد: »مهارت اوليه بنيادين يعني همان 
راه رفتن در تعداد زيادي از دانش‌آموزان 
به‌دليل توجه نداشتن، آگاهي، فقر حركتي 
و آپارتمان‌نشيني ايرادات جدي دارد، از 
آنجا كه اين ايرادات در سنين كم، شناسايي 
و اصلاح نشود باقي مي‌ماند، پس دويدن 
آنها نيز دچار مشكل مي‌شود. حتي 
دانش‌آموزي را داريم كه قهرمان كشوري 
است، اما به دليل اينكه دويدن اصولي را بلد 
نيست، ‌دچار پيچ‌خوردگي مچ پا مي‌شود، 
در چنين شرايطي عمر قهرماني او كاهش 
مي‌يابد، چراكه مستعد آسيب است. اين 
در حالي است كه فرد ورزشكار بايد با بهتر 
دويدن خود، انرژي كمتري را صرف كند تا 
بازدهي بيشتري داشته باشد.«

اگر براي ارزيابي و پيشگيري 
هزينه كنيم، نيازي نيست 
هزينه‌هاي چند برابري را بابت 
درمان پرداخت كنيم

 در گذشته
 در دوران كودكي

 مادرانمان به ما 
 طناب مي‌دادند
 و مي‌گفتند

طناب بازي كنيم. 
پسرها هم معمولاً 
مشغول هفت سنگ 
بازي مي‌شدند و اين 
 بازي‌ها سينه

به سينه به ما 
رسيده بود و به رشد 
حركتي‌ ما كمك 
 زيادي مي‌كرد
  اما به مرور زمان
  اين بازي‌ها
  به فراموشي
سپرده شد

 پيشگيري بهتر از درمان است
بارها و بارها جمله »پيشگيري بهتر از درمان است« را ش��نيده‌ايم. اين بار هم اين جمله در موضوع حركات 
اصلاحي بدن صدق مي‌كند. خانم كريلي مي‌گويد: »وقتي به فيزيوتراپي مي‌رويد به ش��ما چندين حركات 
ورزشي را آموزش مي‌دهند تا انجام دهيد. اما سؤال اين است كه چرا افراد بايد به دردي دچار شوند تا حركات 
ورزشي را انجام دهند؟ متأسفانه ما عادت كرده‌ايم كه اول به دردهاي مختلف دچار شويم و بعد از اينكه مسئله 
خيلي حاد شد، آن وقت فكري جدي برايش كنيم! در صورتي كه فيزيك، بدن و راه رفتنمان خيلي اهميت 
زيادي دارد، اهميت بيش از پوشيدن لباس‌هاي مارك.«يكي از گلايه‌‎هايي كه خانم كريلي در صحبت‌هايش 
بدان اشاره مي‌كند، اولويت نداشتن ساماندهي نيروهاي متخصص و امكانات در مقطع 
ابتدايي نسبت به ساير مقاطع است: »ابتدايي اولويت آخر مسئولان است، ساليان 
سال است مي‌گويم افراد متخصص و غربالگران را به مقطع ابتدايي بفرستيد، 

چراكه اگر بچه‌اي را ببينيم كه در ساختار قامتي‌اش دچار عارضه و 
مشكل است را با آموزش الگوهاي حركتي و تمرينات ورزشي 

مي‌توانيم اصلاح كنيم و در نهايت در دبيرستان او را 
بدون مشكل و سلامت 

خواهيم ديد.«
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مدرسه‌ای شبیه به دانشگاه
مدرسه حضرت‌زهرا)س( در منطقه 6 شبيه هيچ كدام از مدارسي كه تا امروز ديده بودم، نيست. اين 
مدرسه نمونه دولتي بيشتر شبيه به دانشگاه مي‌ماند. همانطور كه بهت‌زده و با ذوق ساختمان مدرسه را 
نگاه مي‌كنم، خانم كريلي متوجه تعجبم مي‌شود و مي‌خندند. از او درباره مديريت اين مدرسه مي‌پرسم 
كه مي‌گويد: »مدير اين مدرسه خانم آقاكثيري، يكي از بي‌نظيرهاي دنياست، بخش بخش اين مدرسه 
را با تلاش‌ خودش ساخته و كاري كرده تا شرايط ايده‌آلي براي دانش‌آموزاني كه فشار درسي زيادي 
را تحمل مي‌كنند، فراهم شود.« بعد از معرفي ما به خانم مدير و سلام و احوالپرسي با ايشان به حياط 
مدرسه مي‌رويم. انتهاي حياط يك در ورودي به سمت سالن ورزشي است. از پله‌ها كه بالا مي‌رويم يك 
رختكن قرار دارد كه چندين وسيله هم آنجا گذاشته‌اند. خانم كريلي درباره اين بخش مي‌گويد: »اين 
رختكن را كه مي‌بينيد، قبلًا بخشي از حياط بود، اما خانم مدير در دو سال اخير اينجا رختكن زده است 

تا بچه‌ها براي ورزش‌كردن و تعويض لباس احساس راحتي كنند.«
بعد از آن وارد سالن ورزشي مي‌شويم. سالني كه كمتر از يك سالن ورزشي حرفه‌اي كه در سرتاسر 
شهر وجود دارد، نيست. 12 فوتسال، توپ واليبال، حلقه بسكتبال، تشك، طناب، ترامپولين، تردميل 

و... همه چيز در اين سالن ورزشي پيدا مي‌شود. 
خانم كريلي مي‌گويد: »سال 1392 - 1393 بود كه سالن ورزشي درخواست كرديم و به مرور زمان 
برايش تهويه و كولر گذاشتيم، بعد از آن كارهاي ايمن‌سازي انجام شد و مثلًا تمام ديوارها را با تشك، 
ايمن‌سازي كرديم تا اگر بازيكن به آن برخورد كرد آسيب نبيند. بعد از مدتي تصميم گرفتيم تا افراد 
بيرون از مدرسه را هم ثبت‌نام كنيم و به آنها خدمات بدهيم و پول آن را صرف خود مدرسه كنيم، 
يعني هيچ كدام از ما حقوقي بابت اين كار دريافت نمي‌كنيم. ديديم نشاط بچه‌ها بعد از دوران كرونا 
كمتر شده، خواستيم سرگرمي برايشان ايجاد كنيم، سيستم صوتي به روز و با كيفيتي را خريديم 

كه در دو طرف سالن ورزشي مي‌بينيد كه هنگام ورزش براي بچه‌ها موسيقي مي‌گذاريم.«
قدم‌زنان به سمت انتهاي سالن مي‌رويم، يك ترامپولين آنجا قرار دارد. خانم مربي روي ترامپولين 
مي‌رود و در حالي كه روي آن بپر بپر مي‌كند، مي‌خندن��د و مي‌گويد‌: »كار اين ترامپولين افزايش 
ترشح هورمون دوپامين اس��ت. فعاليت بدني، پريدن و جهيدن، ارتباط مستقيمي با هورمون‌هاي 
دوپامين، سرتونين و اندروفين و... دارد. براي همين اين وسيله را هم به سالن اضافه كرديم، اگر يكي 
از بچه‌ها وارد سالن شود و بگويد حوصله ورزش كردن ندارد به او مي‌گويم كه روي ترامپولين برود. 
وقتي دانش‌آموز با ترامپولين ورزش كند و بالا و پايين بپرد، كم‌كم سر شوق مي‌آيد و حالش بهتر و 

به جمع‌ ملحق مي‌شود تا ورزش كند. اين كارها خلأهاي بچه‌ها را كمرنگ خواهد كرد.«

  عشق به خدا، عشق به كار
به دعوت خانم كريلي سوار ماشين او مي‌ش�ويم و از مدرسه ابتدايي به سمت 
مدرسه دبيرستان حضرت زهرا)س( در خيابان مطهري حركت ميك‌نيم. گپ 
و گفت ما در داخل ماش�ين فضاي صميمي‌تري به خود مي‌گيرد. از او مي‌پرسم 
»بدون شك شما هم مثل ساير معلمان و مربيان ش�اغل در مدارس، نسبت به 
دستمزد و ساير مزايايي كه بايد براي معلمان باشد، اما نيست، گلايه داريد. در 
چنين شرايطي چطور مي‌شود كه اينقدر با عشق و علاقه كار كنيد؟« او پاسخ 
مي‌دهد‌: »آموزش و پرورش هزار تومان هم براي كارهاي اضافه‌اي كه در مدرسه 
خودمان، يعني مدرس�ه حضرت زهرا)س( و همچنين حضور در مدارس ديگر 
برايم در نظر نمي‌گيرد و اين طرح‌ها را فقط با عش�ق و علاقه‌ام به اين كار انجام 
مي‌دهم.« سپس داستاني را تعريف ميك‌ند: »من وقتي به دنيا آمدم، هر دو پايم 
دچار عارضه جسماني بود، اما به لطف خدا و توس�ل به امام حسن مجتبي)ع( 
ش�فا گرفتم. وقتي وارد دنياي ورزش شدم و ‌خواس�تم در دانشگاه وارد رشته 
تربيت بدني بشوم، خانواده به شدت مخالفت كردند، اما با هزار و يك ترفند آنها 
را راضي كردم. پدرم خودشان ورزشكار و فوتباليست بودند، بعد از اصرارهاي 
من گفت پاهايت را خدا داده، ما هم به او مي‌سپريمت برو هر رشته‌اي كه دوست 
داري بخوان. مقطع كارشناس�ي را با معدل 19/34به پايان رساندم و به عنوان 
دانشجوي ممتاز به توصيه اساتيدم وارد مقطع ارشد گرايش بيومكانيك ورزشي 
شدم. در مقطع دكتري نيز رتبه اول دانشگاه آزاد و پرديس خوارزمي شدم. در 
ترم اول مقاطع دكتري اس�تاد دانش�گاه من گفت بايد روي مچ پا كار كني، اما 
مي‌خواستم روي ش�انه كار كنم. آن روز با حس ناراحتي به منزل رفتم و به بابا 
گفتم كه استاد به من اصرار ميك‌ند كه روي مچ پا كار كنم و من اصلًا تمايل دارم و 
دوست دارم روي شانه كار كنم و رساله‌ام را بنويسم كه ايشان گفت: »مثل اينكه 
يادت رفته، پاهايت را خدا داده، دخترم همه چي رو خدا برنامه‌‎ريزي ميك‌نه و ما 
بازيگرهاي اين نقش‌ها هستيم، البته اگر به حكمت خدا ايمان داشته باشيم!« 
همين شد كه كل رس�اله دكتراي من روي پا بود و تخصص اصلي من ارزيابي و 

بررسي ناهنجاري‌هاي كف پا و راه رفتن شد.«
وقتي به مدرسه حضرت زهرا)س( رسيديم و مي‌خواستيم وارد پاركينگ شويم، 
خانم كريلي گفت: »هميشه انگيزه من براي اينكه جايي مي‌روم اين است كه خدا 
پاهايم را به لطف كريم اهل بيت شفا داد ك‌ه امروز ناهنجاري‌هاي كف پا و راه رفتن 
مردم را ارزيابي و اصلاح كنم. شايد براي همين است كه هميشه شرايط عجيب و 
غريبي برايم اتفاق مي‌افتد. من يقين دارم بالاي سري همه چيز را بهتر مي‌داند و 
دودوتا چهارتايش درست است، براي همين فقط برايم مهم اين است كه خدا به 

من سلامتي داده و من آن را در جهت رشد اين بچه‌ها استفاده كنم.«

کی روز متفاوت در کی مدرسه متفاوت همراه با کی مربی تربیت‌بدنی متفاوت


