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  چكيده :

 كليه كه طوري به آيد مي شمار به پيشرفته كشورهاي در ويژه به عمده اي تغذيه مشكلات از يكي چاقي

 علاوه اما. كند مي مشكل ردچا را او احساسي و رواني نظر از حتي و داده قرار تأثير تحت را فرد هاي فعاليت

 زياد مورد در سلامت كارشناسان كه شود مي چندسالي دارد، وجود كشور در كه چاقي افراد زياد تعداد بر

  .دهند مي هشدار كشور در چاق آموزان دانش تعداد شدن

 زمينه ينسن اين در چاقي كه اين به توجه با. آورند مي موضوع اين براي كارشناسان اين كه دليلي مهمترين

در  زيادي تحقيقات سالها اين در موضوع اين اهميت و است آن به مربوط عوارض و بزرگسالي در چاقي ساز

  .است يافته شيوع راهنمايي و دبستاني آموزان دانش بين در مفرط چاقي. است شده انجام مورد اين

 بين در مفرط چاقي شيوع وجبم نوجوانان و كودكان تحرك عدم و آماده غذاهاي و فودها فست از استفاده

 فرزند مدرسه وعده ميان براي سالم غذاي و خوراكي مواد اينكه جاي به ها خانواده متاسفانه.است شده آنها

 نوع اين كه حالي در بدهند خود فرزندان به فودي فست و آماده غذاهاي دهند مي ترجيح كنند آماده خود

  .شود مي پايين نسني در آنها حد از بيش چاقي موجب ها تغذيه
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 قرار توجه مورد پيش از بيش است مدتي جهت اين از مدارس در بدني تربيت موضوعهمانطور كه مي دانيم 

 آموزان دانش براي گسترشي به رو خطرات قامتي و اسكلتي هاي ناهنجاري و چاقي شده مشخص كه گرفته

 آموزان دانش شدن چاق از حاكي آمارها همه طوركلي به. كند مي تهديد را آنها پيش از بيش روز هر و است

 اسكلتي هاي ناهنجاري مشكلات دچار زيادي آموزان دانش كه داده نشان هم متعدد تحقيقات نتيجه و است

 64 ميانگين طور به شده مشخص شده، انجام استان 20 در كه تحقيقي براساس مثال عنوان به. هستند

  . هستندو چاقي  قامتي ساختاري مشكل دچار آموزان دانش درصد

تصميم گرفتم بر اين اساس مشكل چاقي دانش آموزم امير حسين را با تغذيه  ورزشدبير  …اينجانب  

  مناسب و ورزش حل نمايم.

  مقدمه

 به اند شده اي تغذيه اصلاح كشور مدارس هاي بوفه از درصد 85 پرورش، و آموزش وزارت آمار اساس بر

 اغذيه عرضه شاهد اكنون هم خوشبختانه اما بوديم، ناسالم هاي ذيهتغ فروش شاهد گذشته در كه اي گونه

  ولي باز هم مي بايست توجه بيشتري به اين قضيه بشود..هستيم مدارس سطح هاي بوفه سطح در سالم هاي

 از پيشگيري در بايد بنا بر اين  كرد خواهد ايجاد درمان و بهداشت حوزه براي زيادي مشكلات آينده در زيرا

  كنيم. اقدام آموزان دانش در وزن اضافه و چاقي از ناشي غيرواگير هاي بيماري شيوع

 ارتقاي و حفظ راستاي در پرورش و آموزش وزارت با اي نامه تفاهم پيش ماه 3 حدود منظور همين به

 دانش دسترسي تسهيلكه رسيد امضاء به آنها هاي خانواده و آنها توانمندسازي و آموزان دانش سلامت

 بر نظارت و استانداردسازي و مدارس سالم تغذيه هاي پايگاه بر نظارت با سالم غذايي هاي وعده به نآموزا
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 D ويتامين و آهن ياري مكمل برنامه اجراي و اي تغذيه مشاوره تسهيل و مدارس سالم تغذيه هاي پايگاه

  .است پرورش و آموزش وزارت و بهداشت وزارت نامه تفاهم مفاد از يكي

 سلامت هاي بودجه حداكثر اختصاص شاهد اكنون هم است، درمان بر مقدم پيشگيري اينكه به هتوج با: 

 چاقي و تحركي كم  افزون روز رشد به اشاره باو.هستيم قبل هاي سال به نسبت بهداشت بخش به كشور

  .كنند تلاش آموزان دانش سلامت سطح ارتقاي براي خواست ورزش معلمان از آموزان دانش دربين

 كم عوامل از را اي رايانه بازيهاي روزافزون رشد  و نامناسب تغذيه بيران تربيت بدني مانند خود من د

 دانش  نيز، ومدارس ها خانواده ، آموزان دانش تحصيلي هاي رقابت  بعضا و دانست اموزان دانش تحركي

  .   است كاسته آنان تحرك از و نموده درس مشغول بيشتر را آموزان

  صميم دارم راهكار هاي تغذيه مناسب و ورزش را بر روي دانش آموز مورد نظرم بررسي نمايم.اينجانب ت

  

  

  بيان مسئله :

 و گيرد مي قرار هايش همكلاسي تمسخر مورد علت همين به. است او حد از بيش چاقي من فرزند مشكل

  .اشدب داشته كمتري دوستان شده باعث همين. كند مي گيري كناره آنها از بنابراين

 از ها بچه كه رضايتي احساس. باشد تواند مي چه ها بچه چاقي علت كه بپردازيم اين به ابتدا بدهيد اجازه

 ها بچه براي شرايطي در خوردن، غذا عمل خود بلكه نيست، گرسنگي رفع براي صرفاً دارند، غذا خوردن

 خوب احساس يك به رسيدن رايب ديگري راه چون پرخور هاي بچه از بسياري متأسفانه. شود مي لذتبخش

 احساس برند، نمي لذتي ديگران با ارتباط برقراري از معمولاً اينها. اند آورده روي خوردن غذا به اند، نداشته
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 خوشايند حس يك به رسيدن راه تنها بنابراين. دارند افسردگي احساس و هستند غمگين كنند، مي تنهايي

 همراه به »رضايت« و است نيروبخش و گرم معمولاً غذا. است »نخورد« به آوردن روي _ موقتي چند هر _

 به زورشان كنند مي احساس وقتي ها بچه) Authoritherian( »زورگو« هاي خانواده در هم معمولاً. دارد

 اين به غذا. آيند برمي رضايت كسب نوعي پي در پرخوري با اند، مانده تنها اصطلاح به و رسد نمي كسي

 كه را خانواده در رواني هاي زمينه بايد ابتدا مشكل اين حل براي اما. دهد مي امنيت نوعي احساس ها بچه

  :شد وارد زير هاي راه از سپس و كرد حل شده ختم اينجا به

 تهيه با سپس -2. نكنيد توجهي و ندهيد »گير« اصطلاح به نخوردنش و خوردن و او غذاي به هرگز - 1

 برنامه نوعي به خودتان، فعال حضور با نيز و او به آن دادن و سنجد مي را غذاها كالري ميزان كه كتابي

 نصب كاغذي كه ترتيب اين به شود؛ تبديل برنامه يك به خانواده اعضاي همه خوردن غذا كه كنيد ريزي

 كالري ميزان و خوردن ساعت و غذا آن نام بخورد، _ آب از غير به _ را چيزي هر خواست كس هر تا شود

 از شود، خورده بعد و وارد ليست اين به قبل دقيقه 15 از بايد غذايي هر -3. كند وارد برگه آن در را اش

 آموزد مي شما فرزند ترتيب بدين. دهيد افزايش را دقيقه پانزده اين توانيد مي گذرد، مي كه روز هر طرفي

  .نمايد اعمال داوطلبانه طور به را خويش كنترل خود خوردن عمل بر چگونه كه

  

  اهميت موضوع :

مي  فراهم را ورزش زنگ از حداكثري وري بهره ي زمينه خود دانش كردن روز به و ارتقا با ورزش معلمان

 باعث صبحانه خوردن كه چرا كنند؛ تشويق صبحانه خوردن به را آموزان دانش والديندر اين بين نيز .  كنند

 نفر دو هر از حاضر حال در. كند مي جلوگيري آموزان دانش چاقي از و شود مي ها آن يادگيري افزايش
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 دانش به آموزش با مدرسه دوران از بايد رو همين از. دارد وزن اضافه ديگر نفر يك و چاق نفر يك ايراني

  .كنيم جلوگيري ها آن چاقي مسأله از آموزان

. شوند بيدار زود صبح تا بخوابندمي بايست  شب 9 ساعت از قبل آموزان دانشبراي پيشگيري از چاقي 

 از بايد همچنين. نشوند يادگيري مشكلات دچار تا نكنند فراموش نيز را وعده ميان دو خوردن همچنين

 دانش سلامت مواد گونه اين مصرف كه چرا كنند، پرهيز سني دوره اين در كالباس و سوسيس مصرف

  . است ممنوع نيز ارسمد بوفه در مواد گونه اين فروش رو اين از. اندازد مي خطر به را آموزان

 در اصولي و منظم هاي ورزش قراردادن با و كنند غني را ورزش زنگ كه داشتند را قابليت اين مدارس اگر

 از جلوگيري براي تحرك ميزان همين شايد كنند، فراهم را آموزان دانش تحرك بستر صبحگاهي، هاي برنامه

 ندارند، قابليتي چنين مدارس اغلب چون اما كرد، مي كفايت اندك تحرك از ناشي هاي بيماري بروز و چاقي

 ميان چاقي بروز در را ناسالم تغذيه اگر.اند مانده مدارس دست روي امروز تحرك كم و چاق آموزان دانش

 جاي كه د است اصلي متهمان از يكي شك بي مدارس بوفه بدانيم، موثر تحصيل سن در نوجوانان و كودكان

   كه شود فروخته ها بوفه در سالم خوراكي اقلام بايد بلكه نيست، مدارس بوفه در سكالبا و سوسيس نوشابه،

 و اين. بپوشد عمل جامه خواسته اين تا بگذرد بتدريج زمان بايد ها بوفه از ناسالم خوراكي اقلام حذف

 از اي بسته امينت براي غذايي صنايع با قراداد انعقاد به منجر و بخورد كليد بعد به امروز از كه است سياستي

 همه شود مي آن در و نيست سالم مدارس از بسياري بوفه اكنون هم. شود مدارس براي سالم هاي خوراكي

 ندارد، وجود كافي نظارت ها بوفه اين اداره نحوه بر كه اين بر علاوه. كرد پيدا را ممنوعه هاي خوراكي رقم

 از معضل اين و است ميسر شود، عرضه بوفه در اييه خوراكي چه كه اين بر نيز آموزان دانش ذائقه تغيير

  .گيرد مي نشأت ها خانواده

  توصيف وضعيت موجود :
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  ..........................................اينجانب 

 دهند، عادت سنتي و سالم تنقلات و غذاها به را فرزندان مذاق بتوانند كه آن از بيشتر امروزي هاي خانواده

 است طبيعي پس. است چربي و نمك از پر كه خورانند مي آنها به را غيروطني غريب هاي طعم از اي مجموعه

 شور دلپسند هاي خوراكي همان عرضه انتظار نيز مدرسه بوفه از بپوشد آموزي دانش لباس خانواده، فرزند اگر

 همين كار عيب شايد .دهند مي پاسخ خواسته اين به بيشتر فروش براي نيز ها بوفه و دارد را گازدار و چرب و

 آنها براي خود كه اين جاي به شوند مي آموزان دانش ذائقه تسليم بوفه گردانندگان كه جايي يعني باشد، جا

 بوفه اهميت تا شد تشكيل هدف اين با ديروز نيز وزارتخانه دو اين وزير كاري صبحانه.كنند سازي ذائقه

 كوچكند تا و هستند آينده بزرگسالان كه سلين سلامت شود؛ بررسي آموزان دانش سلامت در مدارس

  .دهند رواج خود نزديكان ميان را سالم تغذيه اصول و باشند اثرگذار خود خانواده اعضاي بر توانند مي

دانش آموز مورد نظر من  هم همين طور بود و هميشه از بوفه مدرسه و يا مغازه هاي اطراف مواد غذايي غير 

ت فود مي آورد و در زنگ هاي مختلف بخصوص زنگ ورزش ميل مي كرد و اين استاندارد و به اصطلاح فس

  موضوع باعث شده بود وزن او روز به روز بيشتر شود.

 

 

 

 

 

  )يك شواهد(  اطلاعات گردآوري



 

اين فايل فقط براي مشاهده مي باشد .براي خريد فايل ورد و قابل ويرايش اين اقدام پژوهي 

با قيمت فقط سه هزار تومان به سايت علمي و پژوهشي آسمان مراجعه كنيد 

.www.asemanakafinet.ir 

 

١٠ 

 

 شده استفاده  دو و يك شواهد در پژوهش اين در اطلاعات آوري جمع براي مصاحبه ، مشاهده روشهاي از

  .است

 فعاليت هاي تربيت بدني در شركت به را امير محمد امتياز كارت و تشويقي ي نمره دادن با  سعي كردم ابتدا

فعاليت هاي ورزشي  در شركت به چنداني ي علاقه همچنان تحصيلي سال از ماه 3 گذشت با اما كنم مند علاقه

 نمره كردن كم و نام ننوشت همچون اجبار به توسل با ميشد مجبور مدرسه انتظامات مواقع بيشتر در و نداشت

 قايم ها كلاس ميز زير يا حياط در گاهي و كند شركتفعاليت هاي ورزشي  در كه ميكرد مجبور ، انضباطش

فعاليت  در ترتيب بدين و كند مخفي مدرسه كادر و معلمان يا و مدرسه انتظامات چشم از را  خودش تا  ميشد

ديم كه از غذاهاي نا مناسب و فست فود استفاده نكن بدتر . هر چه به او اصرار مي كر نكند شركتهاي ورزشي 

  مي كرد و هميشه در حال خوردن بود.

 اين كه شدم متوجه بودم كرده كسب كه تجربياتي به توجه با همچنين و موجود شواهد وضعيت مشاهده با

 ايم داده انجامشي فعاليت هاي ورز به امير محمد  جذب مورد در همكاران وساير خودم حالا تا كه اقداماتي

 دانش خود باكمك رافعاليت هاي ورزشي  به امير محمد  ي علاقه عدم و مشكل اين دلايل بايد و نيست كافي

  . كنم حل را مشكل اين توان حد تا و كنم پيدا محترم وهمكاران ولي دانش آموز و   آموز

   ها حل راه ي ارائه براي اطلاعات آوري جمع

  :مصاحبه -1

فعاليت هاي  در ندارند دوست ها بعضي چرا اينكه مورد در همچنين وفعاليت هاي ورزشي  اهميت رددرمو ابتدا

 كنند؟ شركتفعاليت هاي ورزشي  در همه تا شود انجام بايد هايي كار چه شان نظر به  كنند؟ شركتورزشي 
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و همچنين نفش   شد؟ميبا چگونهفعاليت هاي ورزشي  در شركت جهت ها آن با مادرشان و پدر همكاري ميزان

 آموزان دانش و شد پرسيده آموزان دانش از قبيل اين از سوالاتي پرخوري در چاقي بيش از حد دانش آموزان 

 و مشاورين و اساتيد وبا. كردم داشت ياد خلاصه طور به را ها پاسخ اين كه دادند ارائه گوناگوني هاي پاسخ

  .آوردم دست به زمينه ناي در اطلاعاتي و كرده مصاحبه محترم همكاران

   همكاران جلسه برگزاري  -2

فعاليت هاي  به آموزان دانش از بعضي ي علاقه عدم مورد در و كرديم برگزار پايه هم همكاران با اي جلسه 

 متوجه نيز آنها كرديم گفتگو و بحث همكاران با ورزشي  و نفش پرخوري در چاقي بيش از حد دانش آموزان 

 در تواند نمي تنهايي به كلاس هر معلمان همكاري بدون ورزش دبير كه داشتند عقيده و دندبو شده موضوع اين

 آموزان دانش   با اي جلسه بايد كار اين در شدن موفق براي كه گرفتيم نتيجه پايان در و شود موفق مهم امر اين

فعاليت هاي  اهميت و زانآمو دانش با آنها همكاري چگونگي مورد در  را لازم هاي آگاهي و باشيم داشته

  .بدهيم آنها به ورزشي و نفش پرخوري در چاقي بيش از حد دانش آموزان 

   نامه پرسش        -3

 اي نامه پرسش كه دانستم لازم بودند داده مصاحبه سوالات به پاسخ در آموزان دانش كه هايي پاسخ به توجه با 

  .آوردم بدست اوليا از زمينه اين در را اطلاعاتي و كنم  تهيه

   مطالعه        -4 

  .شد يافت هايي حل راه نيز،  بود، شده كار زمينه اين در كه تحقيقاتي و مجلات كتابها، ي مطالعه 
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  مشاهده        -5

 در ايشان هاي نظر صحت طريق اين از و آوردم دست به داشتم  مكرري مشاهده با را اطلاعات از يكسري 

  .گرديد يدتأي سوالات پاسخ با رابطه

 ساير همكاران هاي نظريه و مشاهده و  مطالعه و نامه پرسش و مصاحبه طريق از كه اطلاعاتي بررسي از پس

 و تجزيه مورد فرايند اين از حاصل اطلاعات امد دست به امر مشاوران و آموزشگاه مديريت و معاونان و مدارس

 تجزيه هاي يافته ي خلاصه شد، معين يابد اصلاح و تغيير زمينه اين در بايد كه مواردي و گرفت قرار تحليل

  :ميباشد زير شرح به وتحليل

  :  اطلاعات وتحليل تجزيه

 امكانات وجود عدم/ورزش امر در اشتباه هاي ريزي برنامه/ها همكلاسي جانب از تمسخر و شكست از ترس

 جسمي هاي حدوديتم و ها معلوليت/مناسب ورزشي فضاهاي كمبود و آموزان دانش براي لازم ورزشي

   گرسنه شدن پي در پي ، علاقه به خوردن غذاهاي مختلف و تنقلات  .آموزان دانش

  : ديگر فنون و ابزار از حاصل هاي داده از برخي

 در سازي فرهنگ نبود/آموز دانش تنبلي و سستي/نفس اعتمادبه عدم و ورزشي هاي مهارت يادگيري در ناتواني

 نداشتن و بدني تربيت مربي نامناسب رفتار/خانواده در ورزش امر نشدن نهادينه و ورزشي مسائل حيطه

  .آموزان بادانش گرم ي رابطه

  راه حل هاي پيشنهادي
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  راه حل هاي پيشنهادي از ديدگاه تغذيه

 و چاقي از كمتري آمار از هم خورند مي صبحانه مرتب طور به كه افرادي اند داده نشان تحقيقات حقيقت در

 ها آن براي آل ايده وزن به دستيابي باشند داشته را وزن كاهش قصد اگر وهم كنند مي گزارش را وزن اضافه

 كالري كنترل با شود، انتخاب درست كه اي صبحانه مخصوصاً صبحانه، مصرف كه چرا. بود خواهد تر راحت

 صبحانه قدرت كه بدانيد است لازم البته و كرد خواهد جلوگيري روز طول در فرد پرخوري از دريافتي

  .است مردان از بيشتر زنان بر تأثيرگذاري در سلامت

 براي تر ناسالم هاي انتخاب شوند، مي رد صبحانه وعده از مختلف هاي بهانه به كه افرادي ايد، كرده دقت حتماً

 پيدا قهعلا شيرين و چرب غذايي مواد به البته و خورند مي غذا بيشتر روز طول در افراد اين. دارند ناهار وعده

 مثلاً يا و اند نخورده صبحانه چون كنند مي فكر كه باشد مردم از خيلي غلط باور خاطر به اين شايد. كنند مي

  . بخورند خواهند مي هرچه شام يا ناهار وعده در توانند مي اند بوده گرسنه صبح از

 غذايي هاي انتخاب نوع حتي و صبحانه نخوردن يا خوردن كه گرفت ناديده نبايد هم را واقعيت اين البته

 بسيار روز طول در ها شيريني و قندي مواد مصرف به او تمايل و فرد خون قند وضعيت در صبحانه وعده

  كرد؟ انتخاب بايد را اي صبحانه چه شرايط، اين با خب،. بود خواهد تأثيرگذار

 مطلوب صبحانه بايد شما و ستا متفاوت شخصي هر براي صبحانه بهترين كه بگوييم را اين بايد همه از اول

 اين در كه باشيد داشته توجه بايد حال هر به اما كنيد؛ انتخاب متوالي خطاهاي و آزمون انجام با را خود بدن

  .شود رعايت زير هاي توصيه ها انتخاب

  !كنيد انتخاب تر بزرگ را خود صبحانه. 1
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 بهتر هستيد وزن كاهش رژيم در كه مانيز. است بيشتر كالري معني به تر بزرگ صبحانه. است درست بله

 افرادي شد ديده اخير ي مطالعه يك در. بربگيرد در را شما دريافتي كالري از توجهي قابل بخش صبحانه است

 كيلوكالري 200 و ناهار در كيلوكالري 500 صبحانه، در كيلوكالري 700 صورت به ها آن دريافتي كالري كه

 صبحانه، در كيلوكالري 200 صورت به ها آن كالري تقسيم كه كساني به بتنس بود شده بندي تقسيم شام در

 داشته دقت. آوردند دست به را بيشتري وزن كاهش بود شام در كيلوكالري 700 و ناهار در كيلوكالري 500

 تقسيم در ها آن تفاوت تنها و داشتند كيلوكالري 1400 حد در كالري دريافت ها گروه اين دو هر! باشيد

  .است بوده شام و صبحانه لريكا

  .كنيد انتخاب پروتئينه را تان صبحانه. 2

. است صبحانه در پرپروتئين غذايي مواد مصرف روز طول در اشتها كنترل براي ها روش از ديگر يكي

 باعث YY پپتيد نام به هورموني ترشح تحريك با پروتئيني غذاهاي مصرف اند داده نشان بسياري هاي مطالعه

  .شود مي وزن كاهش رژيم در بيشتر موفقيت و روز طول در فرد اشتهاي در توجهي قابل كاهش

  .نبريد ياد از را كامل غلات. 3 

 پر و سيري در توجهي قابل تأثير كه چرا هستند لاغركننده صبحانه يك در ها انتخاب بهترين از كامل غلات

 هاي ويتامين ميزان. اند سبوس و فيبر توجهي قابل مقادير داراي كامل غلات دانيد مي حتماً. دارند شكم كردن

 حائز وزن كاهش رژيم براي ها ويتامين اين وجود و است بيشتر سفيد نان و سفيد آرد از غلات اين B گروه

  .اهميت

  .است صبحانه براي ها انتخاب بهترين از يكي مرغ تخم. 4
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 را آن پروتئين بالاي محتواي. است صبحانه براي ها انتخاب بهترين از يكي پز آب مرغ تخم مخصوصاً مرغ، تخم

 حال اين با. شود مي آسان فرد براي وزن كاهش غذايي رژيم تحمل و كند مي تبديل سيركننده غذاي يك به

 خون چربي به مبتلا كه افرادي كنيم مي توصيه بنابراين كرد؛ فراموش نبايد هم را مرغ تخم بالاي كلسترول

  .كنند مشورت خود پزشك با حتماً خصوص اين در هستند بالا

 صنعتي و شدن فراوري غذايي مواد اين! آمد؟ كجا از صبحانه در كالباس و سوسيس مصرف ايده اين واقعاً

 در ركتوم و كولون هاي سرطان با كه خطرناكي تركيب همان يعني هستند؛ نيترات بالايي مقادير داراي

  است مستقيم ارتباط

  .باشد داشته فيبر گرم 5 حداقل شما صبحانه كنيد سعي. 5

 به پس. ندارد هم كالري هيچ آن ازاي به و كند مي القا فرد به توجهي قابل سيري. كند مي پر را شكم فيبر

 رژيم در فيبر گرم 5 اين دادن قرار. است وزن كاهش رژيم در تركيب بهترين فيبر گفت توان مي راحتي

 دو يا و كامل غلات ليوان دوم يك كامل، و بزرگ سيب كي نصف است كافي. نيست سختي كار هم صبحانه

 را ها آن اگر. دارند فيبر گرم 5 خود خودي به ها انتخاب اين از كدام هر. كنيد انتخاب را كامل سياه نان تكه

  .كرد خواهيد كم وزن خوردن آب مثل نكنيد شك. بهتر چه ديگر كه هم كنيد همراه هم با

  .پذيريدب دوستي به را ساده ماست. 6

 آن. بدهد شما صبحانه به بسياري ارزش تواند مي و دنياست تمام غذاهاي ترين سالم و بهترين از يكي ماست

 درباره ما صحبت باشيد داشته دقت فقط. شويد مند بهره وزن كاهش براي آن فوايد از و بپذيريد دوستي به را

 ماده يك به را آن كلسيم و پروتئين لايبا محتواي. دار طعم و اي ميوه هاي ماست نه است ساده ماست

  .است كرده تبديل وزن كاهش در ارزشمند غذايي
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  .كنيد حذف مطلقاً خود صبحانه از را كالباس و سوسيس. 7

 صنعتي و شدن فراوري غذايي مواد اين! آمد؟ كجا از صبحانه در كالباس و سوسيس مصرف ايده اين واقعاً

 در ركتوم و كولون هاي سرطان با كه خطرناكي تركيب همان يعني ؛هستند نيترات بالايي مقادير داراي

 داراي همچنين كالباس و سوسيس بگذريم كه ها آن كالري و چربي بالاي محتواي از. است مستقيم ارتباط

 مدت طولاني مصرف عوارض ترين شايع از يكي گوارشي هاي زخم و اند ادويه و نمك سديم، بالايي مقادير

  .بود خواهد سكالبا و سوسيس

  .كنيد محدود را مصنوعي قندهاي و ها شيريني. 8

 ليوان يك و شيريني يا كيك يك به صبحانه كردن محدود مثال براي بالا، مقادير در ساده قندهاي مصرف

 قند اي دفعه يك افزايش باعث بدن به ساده قند حجم اين اي دفعه يك ورود. است ممكن كار بدترين چاي

 كاهش و بدن در انسولين سطح باره يك افزايش دهد مي روي امر اين ادامه در كه تفاقيا. شد خواهد خون

 فرد كه است شرايط اين در. داشت خواهد را مجدد گرسنگي احساس سريع خيلي فرد و است خون قند

  .شد خواهد چاقي البته و خون چربي افزايش ديابت، به ابتلا مستعد شديداً

  دگاه ورزشراه حل هاي پيشنهادي از دي

 باشند موثر وزن كاهش براي كه هايي ورزش شناخت نيست كافي وزن كاهش براي تنهايي به غذايي رژيم

 نياز كار اين اما است وزن كاهش براي تمرينات بهترين از يكي ايروبيك ورزش است مفيد وزن كاهش براي

 مقدار دادن دست از به اميد شما اگر. شود تركيب غذايي رژيم و فعاليت با نتايج سازي بهينه براي تا است

 عضله جاي به را خود معمول هايي فعاليت كه است مهم داريد ورزش و غذايي رژيم با وزن از توجهي قابل

  .كنيد تنظيم آل ايده وزن كاهش براي سازي
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  است؟ نياز مورد هدف، وزن دادن دست از براي ورزش چقدر

 دادن دست از براي كالري 3500 حدود بايد شما. دارد تگيبس شما هدف وزن كاهش مقدار به ورزش مقدار

 بدني فعاليت افزايش يا غذايي رژيم با را سوزي كالري مقدار اين توانيد مي شما. بسوزانيد چربي پوند يك

 سلامت بهبود براي روش دو اين تركيب كلي طور به آميز موفقيت وزن كاهش اكثر روال. دهيد انجام

 كه است مهم كنيد مي ريزي برنامه خود غذايي رژيم در كالري كاهش در شما اگر ،البته. باشد مي جسمي

 اكثر. كنيد مي مصرف فعاليت سطح افزايش حفظ براي كافي اندازه به كالري هنوز شما كه شويد مطمئن

 به بزرگسالان. دارد هوازي هاي ورزش روي در تمركز وزن، كاهش براي شده گرفته نظر در هاي ورزش روال

 كه. دارند نياز متوسط سطح در هفته، در هوازي فعاليت دقيقه 150 حداقل دريافت به توصيه معمول طور

 در روز، چند ميان در توان مي را ها فعاليت اين. باشد همراه شديد هوازي فعاليت دقيقه 75 با بايد همچنين

 جلسه دو حداقل بايد بزرگسالان هوازي، هاي فعاليت بر علاوه. كرد تقسيم بيشتر يا اي دقيقه 10 جلسات

 عضلاني رشد ارتقاء به كمك براي ها فعاليت اين. باشند داشته خود هفته طول در قدرتي ورزش آموزش

 هوازي هاي ورزش آسيب از جلوگيري به و دهيد افزايش را خود ورزشي هاي توانايي توانيد مي و است

 نوع و باشد بطورمتناوب بايد كه است روز در بدني فعاليت دقيقه 30 انجام هدف كلي، طور به. كنيد كمك

  .نشود وارد فشار شما بدن از خاصي بخش روي بر كه باشد طوري روز هر شما فعاليت

  وزن كاهش براي تمرين بهترين

 افتد مي كار به آنها در بزرگ عضلات گروه چند كه ريتميك هاي فعاليت پايدار، و كلي قاعده يك عنوان به

 اكسيژن و نشود تر سخت ها ريه كار كه است اين هدف. آيد حساب به هوازي ورزش نوانع به تواند مي

  . شود پمپ بدن سراسر به بيشتري
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 هر. شود محسوب هوازي ورزش عنوان به تواند مي آيروبيك مانند ها، فعاليت از تعدادي هر - هوازي ورزش

 اين انجام شما اگر كند كمك شما وزن دندا دست از به تواند مي چي تاي و بولينگ رفتن، راه از ورزشي

 متوسط حد در هاي فعاليت شنا يا روي پياده مانند كندتر هاي فعاليت. دهيد انجام مداوم طور به را وظايف

 مي بسكتبال بازي يا دويدن مانند تر شديد هاي فعاليت. شود مي انجام هفته طول در اغلب تواند مي و است

  .شود انجام آموزشي جلسات از بخشي عنوان به هفته در بار سه تا دو تواند

 از استفاده با ورزشي باشگاه يك مانند سنتي هاي محل در توان مي را ورزش اين - پرورشي قدرت تمرينات

barbells خانه در باشد مي قدرتي تمرينات براي كه هايي فعاليت توانيد مي همچنين شما اما دهيد انجام 

 در را سنگين اشياء چندين است نياز كه باغباني مانند هايي فعاليت توانيد مي نهمچني شما. دهيد انجام نيز

  .دهيد انجام كنيد جابجا روز طول

 دنبال خانه در توانيد مي شما كه هستند هوازي ورزشي هاي فيلم از بسياري -  كنيد انتخاب را روال يك

 مي همچنين شما باشد آل ايده مبتديان براي كه شويد مطمئن دهيد مي انجام را روال اين شما اگر كنيد

  .كنيد استفاده آنها از و باشيد داشته خانه در ثابت دوچرخه يا تردميل يك توانيد

 كنند استفاده وزن دادن دست از منظور به تجهيزات از بسياري از خواهند نمي كه كساني براي - ها فعاليت

 وزن، دادن دست از براي منزل از خارج يا خانه اخلد در توانيد مي شما كه دارد وجود بسياري هاي فعاليت

 دست از در شما به تواند مي ورزشي هاي بازي يا و منزل از خارج در دويدن ها، پله از رفتن بالا. دهيد انجام

 مدت به را خود قلب ضربان هستيد فعاليت انجام حال در شما كه زماني تا. كند كمك تجهيزات بدون وزن

 شما به است ممكن كه دهيد انجام هوازي ورزشي فعاليت توانيد مي شما سپس ببريد لابا دقيقه 30 - 10

 روي پياده سرعت، دو دويدن، آهسته شامل عروقي قلبي تمرينات انواع. كند كمك وزن دادن دست از در

  .است موثر وزن كاهش در ايروبيك هاي كلاس و ريسي نخ شنا، روي، پياده سواري، دوچرخه قدرت،
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 وزش ،) منزل از خارج يا دستگاه با(  اسكي ،) منزل خارج در دويدن يا دستگاه(  تردميل مانند هايي ورزش

(  شنا ،) منزل از خارج يا ثابت(  سواري دوچرخه پله، ايروبيك ،) دقيقه 40 – 20(  قايقراني قدرتي هاي

 به وزن دادن دست از شورز(  طناب پرش ،) مفاصل روي بر فشار بدون ورزش حال در بدن تمام و عالي

 از براي)  قدرتي تمرينات با عروقي قلبي هاي ورزش از تركيبي(  نوردي صخره ،) موثر اما ساده، جدي طور

  .هستند موثر وزن دادن دست

 روي پياده كفش جفت يك از غير به تجهيزاتي، هيچ - است وزن كاهش براي آل ايده تمرين يك روي پياده

 كه است تمريني يك اين. نداريد نياز آن انجام براي ورزشگاه در عضويت به و ردندا نياز معقول و مناسب

 يا ها هفته براي نيستيد مجبور شما لذا شود نمي ديگر فشاري صدمات باعث و زانو به را آسيب كمترين

 مشكلات داراي كه كساني براي. شويد محروم كردن ورزش از ورزشي هاي آسيب علت به ها ماه حتي

 كاهش در موثر هاي فعاليت از  كم، شدت با روي پياده هستند)  قلبي هاي بيماري و چاقي(  مانند سلامتي

 وزن مقدار به بسته. شود روان سلامت سبب همچنين و كند كمك كلي سلامت به تواند مي كه است وزن

 كالري 360 و 225 بين يا و دقيقه هر در كالري 8 و 5 بين ساعت در مايل چهار سرعت با رفتن راه شما،

 وزن از پوند يك توانيد مي شما روز، در رفتن راه دقيقه 45 با. سوزاند مي اي دقيقه 45 روي پياده يك براي

 فروشگاه، به رفتن براي يا و كنند مي زندگي كارتان محل نزديك شما اگر. دهيد كاهش هفته يك در را خود

  .كنيد انتخاب را روي پياده و نكنيد استفاده نقل و حمل وسايل  از

 هر انجام از قبل بايد برند مي رنج قلبي هاي بيماري مانند شرايطي از شما يا و داريد وزن اضافه شدت به اگر

 براي فعاليت از سطح چه كه كند تعيين پزشك كه است مهم اين كنيد مشورت خود دكتر با ورزشي برنامه

 بسيار است ممكن اين كنيد وارد قلبتان به ريبيشت فشار شديد بدني فعاليت با شما اگر است ايمن شما

 را شما كالري سطح و كمك غذايي رژيم يك تنظيم در شما به است ممكن نيز شما دكتر باشد خطرناك

  .كند تعيين سالم، وزن كاهش ترويج براي
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  .است آميز موفقيت وزن كاهش برنامه يك از بخشي يك فقط ورزش كه باشيد داشته خاطر به: توجه

  ي اجراي راه حل ها :چگونگ

  :ورزشي جوايز اهداي ▪ 

 ،هنري،فرهنگي درسي مختلف هاي رشته برتر آموزان دانش از كه است اين بر رسم مدارس از بسياري در

 نادر بسيار ورزشي جوايز اهداي ميان اين در چرا.گردد مي اهدا جوايزي آنها وبه آيد مي عمل به تقدير....و

 به آموزان دانش وتشويق ترغيب در را مهمي نقش شيوه اين كردن مرسوم اب تواند مي بدني است؟تربيت

بنده تصميم گرفتم پس از هر چند جلسه اي كه امير محمد در فاليت هاي  .كند ايفا ورزش وسوي سمت

  ورزشي شركت مي كند جايزه اي به او بدهم تا بتوانم او را مورد تشويق قرار داد ه و در او انگيزه ايجاد كنم.

  :اي رايانه بازيهاي ارزش كاهش ▪

 مورد اين شايداز دلايل اصلي چاقي امير محمد كم تحركي و استفاده مداوم از بازي هاي رايانه اي بود يكي 

 آموزان دانش بين در بازيها گونه اين ماداميكه داشت توجه بايد دانست،اما بدني تربيت وظايف جزء نتوان را

 وهمزمان بازيها اينگونه نقش دادن جلوه رنگ كم با آورند،اما مي روي ورزش به كمتر دارد،آنها واهميت رونق

كه در .كرد ايجاد ورزش به آنها جذب در توجهي قابل انگيزه توان مي آموزان دانش به ورزش گزينه ارائه با

  اين مورد خاص بنده تصميم گرفتم نقش بازي هاي رايانه اي را در امير محمد مرتفع سازم.

  :صبحگاهي ورزش  شركت در▪

 ورزش كند ايفا مهمي نقش ورزش به آموزان دانش وتشويق ترغيب در تواند مي كه عواملي از يكي

 هيچ كه داشت توجه بايد البته.شود شامل را مدارس صبحگاهي مراسم از قسمتي بايد كه است صبحگاهي

 مد هاي فعاليت بايد.داشت نخواهد توجهي قابل نتيجة كوتاه زمان در ويا تنهايي به شده مطرح موارد از يك
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در اين مورد نيز امير  .شود حاصل مطلوب نتيجة تا داد انجام سال چندين طي ومتمادي گسترده بطور را نظر

محمد را به شركت در ورزش صبحگاهي ترغيب نمودم و حتي گاهي اوقات او را مسئول نرمش دادن به 

  دانش آموزان مي كردم.

 جاي به و هستند خبر بي اندام تناسب و وزن كاهش در ورزش موثر و مفيد تاثير از ادافر از بسياري متاسفانه

  . آورند مي روي غذايي هاي رژيم و لاغري هاي قرص انواع مصرف به وزن كاهش براي روزانه هاي ورزش انجام

 و پذيري فانعطا براي كه معمولي و روتين هاي نرمش نظير پذير، انعطاف هاي ورزش افراد شود مي توصيه

  . دهند انجام مرتب بطور روزانه را است مفيد بدن عضلات كشش

 برنامه طناب زدن براي لاغري و كاهش وزن

طناب زدن يك راه بسيار عالي براي سوزاندن چربي هاي اضافه بدن و لاغر شدن است.طبق برآورد مؤسسات 

لوكالري انرژي مي سوزاند.جالب كي 570ملي سلامت آمريكا، هر ساعت طناب زدن با شدت متوسط، حدود 

كيلوكالري  12تا  9طور متوسط باعث مصرف حدود   است بدانيد كه هر دقيقه طناب زدن در يك فرد به

كيلومتر در ساعت است كه  10شود.اين انرژي معادل انرژي مصرفي در ورزش دو با سرعت حدود  انرژي مي 

  آيد.   سرعت بالايي به حساب مي

  راي لاغري و تناسب اندامفوايد طناب زدن ب

مي تواند راهكار مناسبي براي آن هايي باشد كه فكر  رژيم غذايي سالميك برنامه طناب زدن به همراه 

هش مي يابد و كاهش وزن هستند.شما هم از مزيت هاي فعاليت ورزشي برخوردار خواهد شد؛ هم وزنتان كا

  مهمتر اينكه بدن شما قوي و سالم تر خواهد شد.

http://www.elmevarzesh.com/what-should-you-eat/
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 30گردد و سرعت تناسب اندام را نسبت به گذشته  طناب زدن باعث كاهش تنش و افزايش سطح انرژي مي

سوزانيد و اين  كالري مي 720طناب بزنيد، در هر ساعت  140تا  120كند.اگر در هر دقيقه بين  برابر مي

وخت كالري در ورزش هايي نظير تنيس و واليبال است.به گفته دكتر لئونارد شوارتز ميزان دو برابر س

درصد از  90(متخصص قلب و عروق)، اگر به جاي حذف يك وعده غذا از برنامه روزانه بتوانيد طناب بزنيد 

كالري از  1500هاي اضافه خواهد بود.همچنين اگر بتوانيد روزانه معادل  دهيد چربي آنچه را كه از دست مي

طريق ورزش بسوزانيد (كه اين ميزان پنج برابر مقداري است كه انجمن قلب امريكا براي تناسب اندام تجويز 

يكي از برنامه هاي مهمي كه در تمرينات امير  كند) با سرعت بسيار زيادي كاهش وزن خواهيد داشت. مي

  كار علاقه مند نمودم.محمد گماردم برنامه طناب زدن بود كه به تدريج او را به اين 

  وسايل مورد نياز و نكات ايمني براي طناب زدن

اندازه پاها بوده و كف آن ضمن داشتن ضخامت كافي انعطاف نيز داشته  "كفش ورزشي سبك كه كاملا- 1

  باشد تا به پاها صدمه وارد نشود.

  لباس ورزشي مناسب جهت حركت آزادانه اندام ها و تبادل حرارت بدن با محيط.- 2

بايد اندازه قد شما باشد.بدين منظور كافيست كه براي اندازه گيري درازي دقيق طناب با دو  "طناب اولا- 3

پا در وسط طناب بايستيد در حالي كه دسته هاي طناب را نگه داشته ايد بايد طناب در حد فاصل انتهاي 

بود، مي توانيد چند گره در نزديكي  دنده ها و زير بغل شما بالا بيايد.اگر طناب مقداري از قد شما بلندتر

  دسته طناب بزنيد تا آن را مقداري كوتاه كنيد.

  لازم است قبل از شروع طناب بازي چند دقيقه براي گرم كردن عمومي بدن اختصاص يابد.- 4

  كمي زانوهايتان را خم كنيد. در هنگام فرود، روي سينه پا فرود آيد و - 5
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نيد، چون كه به پاها و مفاصل شما فشار زيادي وارد مي كنند.يك بر روي سنگ و موزاييك طناب نز- 6

  تشك ورزشي، زمين چوبي و حتي يك فرش، سطوح مناسبي براي طناب زدن هستند.

  

  

  

  امير محمدبرنامه طناب زدن 

 )دقيقه 30تمرين (  دقيقه شدت پرش در هفته

 ثانيه استراحت 30دقيقه فعاليت،  1 60 1

 ثانيه استراحت 30ت، دقيقه فعالي 1,5 60 2

 ثانيه استراحت 30دقيقه فعاليت،  2 60 3

 ثانيه استراحت 30دقيقه فعاليت،  2,5 70 4

 ثانيه استراحت 30دقيقه فعاليت،  3 80 5

 ثانيه استراحت 30دقيقه فعاليت،  3,5 90 6

 ثانيه استراحت 30دقيقه فعاليت،  4 90 7

 تثانيه استراح 30دقيقه فعاليت،  4 90 8

، و بعد از پايان آن، بدن را مي كردم را با حركات كششي و نرمشي گرم  شبدن "قبل از شروع تمرينات حتما

  مي نمودم.با دويدن آهسته و حركات كششي سرد 
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  در جهت رعايت مسائل غذايي و تغذيه مناسب روش هاي زير را به كار بردم

  تعيين بهداشتيار تغذيه- 1

  نه از بهداشتيار تغذيه ارزش يابي هفتگي و ماهيا- 2

خواستم  امير محمد نشان داده و از  امير محمد ابتدا خودم پوستر طبقه بندي گروه هاي غذايي را به  -3

وجود دارند تهيه كرده و غذاهاي انرژي زا، مكمل و يا كمك كننده به   ليستي از غذاهايي كه در اطرافش

  رشد بدن را تعيين كند

  تذكر دهم  امير محمد ق احاديث از معصومين به اهميت تغذيه را از طري- 4

  كرد.ي سالم استفاده مي  از تغذيه زماني كه امير محمد دادن كارت تندرستي و نشاط به  -5

  ي سالم ي انواع بروشورها در رابطه با تغذيه تهيه- 6

لاس و گاهي ي سالم و نصب كردن در ك نشان دان تصاوير به دانش آموزان در مورد استفاده از تغذيه- 7

اوقات بردن تصاوير به منزل توسط دانش آموزان و نصب آن روي ديوار تا با ديدن اين تصاوير والدين تشويق 

  مخصوصا بر روي امير محمد بيشتر تمركز مي كردم.به رعايت پيام آن شوند.

  اعتبار بخشي به راه حل ها

ه براي اين كه راه حل ها از اعتبار بيشتري ي اجراي راه حل هاي انتخاب شد براي اطمينان بيشتر در زمينه

تغذيه ارائه گرديد؛ آنها نيز نقطه نظرات خود را در ورزش و برخوردار باشد جهت اظهار نظر به صاحب نظران 

  اين خصوص ابراز داشتند. به طور كلي راه حل هاي ارائه شده تا حد نسبتاً زيادي مورد تأييد آنها قرار گرفت.
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  ون راه حل ها.ملموس و روشن ب- 1

ي غذا،  ابتكاري بودن برخي از راه حل ها مثل بهترين بهداشتيار تغذيه، صندوق بانك سلامت، جشنواره -2

ي بروشور تحت  ي سالم و يا دفترچه هايي با عنوان تنظيم ساعت به وقت به بدن، تهيه ايجاد پايگاه تغذيه

  عنوان قانون اساسي تناسب اندام.

  حلها. قابل اجرا بودن راه- 3

ي  تغذيهورزش و پيش بيني تأثير راه حلها در افزايش تعداد دانش آموزان علاقمند به استفاه از - 4

  بخصوص امير محمد.سالم.

  قابل دسترس بودن راه حل ها. -5

  گرد آوري شواهد دو

  تغييرات صورت گرفته از لحاظ تغذيه اي

  قمند شد ي سالم بيش از پيش علا به استفاده از تغذيه امير محمد _1

  بيشتر شد.  امير محمدعادت به استفاده از مواد غذايي سالم در بين  _2

ي رشد  تحت عنوان بهداشتيار تغذيه سبب شد علاوه بر رشد جسمي زمينه امير محمدمسئوليت پذيري  _3

  فراهم گردد. اواجتماعي 

مد و براي دانش آموزان ي نامطلوب خشك و بي روح بود درآ كلاس از وضع موجود كه در اثر تغديه _4

  جذاب شد.
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و والدين و ديگر دست اندركاران مدرسه  بخصوص امير محمد مشاركت تغذيه اي در ميان دانش آموزان _5

  افزايش يافت.

  وزن امير محمد به طور چشمگيري كاهش يافت و علاقه او به فعاليت هاي بدني افزايش يافت. _6

  ني و ورزشتغييرات صورت گرفته از لحاظ فعاليت بد

  .بودم امير محمد  روحيه در تحول و تغيير شاهد فعاليت هر انجام از بعد        -1

 شركتفعاليت هاي ورزشي  در ورغبت علاقه با و زور از استفاده بدون و نم گفتن بدون امير محمد         -2

   ميكرد

 و رضايت احساس و كيفي و كمي ظلحا از مستمر طور به امير محمد  از محترم مدير ارزشيابي         -3

  .آمده پيش وضعيت از ايشان خوشحالي

 بابت اين از و هستند راضي فرزندشان از كه ميكردند اعلام كتبي و شفاهي صورت به امير محمد  اولياي        -4

  .ميكردند تشكر و تقدير و كردند مي خوشحالي احساس

 كردم مشاهده عملا كه چرا نميكرد شركتفعاليت هاي ورزشي  در كارت و جايزه خاطر به امير محمد         -5

  ميكرد كت شرفعاليت هاي ورزشي    در باز جذاب هاي روش كردن جايگزين و ها اين ي همه حذف با

  .بود رسيده صد در صد بهفعاليت هاي ورزشي  در كلاس كنندگان شركت تعداد        -8

  .كردند مي تشكر و تقدير كارم در موفقيت علت به همكاران        -9
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  ارزيابي از راه حل هاي اجرا شده

هيچ  امير محمدمشاهدات و اطلاعات به دست آمده نشان مي دهد كه طرح موفقيت آميز بوده به طوري كه 

او به فعاليت بسيار شاداب و بانشاط شد.  محيط كلاسشدر و   گاه بدون صبحانه در مدرسه حاضر نمي شد

قه شديدي پيدا كرد و از مواد غذايي فراوري شده و فست فود به طور قابل ملاحظه هاي بدني و ورزش علا

  اي چشم پوشي مي نمود . همچنين توانست تناسب اندام خود را بدست آورد.

  مدارس در بدني تربيت درس وموثرتر بهتر آموزشي بستر نمودن فراهم عملي راهكارهاي

  :مناسب سازي بستر ▪

 را خود علاقة مورد رشتة تا است آموزان دانش براي كافي امكانات آوردن ناسب،فراهمم سازي بستر از منظور

  .هست نيز مسئله مهمترين كه شود فراموش نبايد اما است تكراري بسيار بحث اين گرچه.نمايند انتخاب

  :خاص بندي زمان در آموزان دانش دادن تمرين ▪

 ورزش زنگهاي بر علاوه را ورزشي،آنها زمينة در مستعد زانآمو دانش به خاص برنامة يك ارائة با اينكه يعني

 مستعد آموز دانش هر براي برنامه وبا منظم،متداول آموزش ويك دهيم تمرين نيز هفته اوقات ديگر در

  ).باشد مي آن مالي بودجة تامين با آموزشگاه گردان خود ورزشي هاي كانون ايجاد منظور.(باشيم داشته

  :ژنتيكي گزينش ▪

 نقش تواند مي آموز دانش يك ونزديكان خانواده در موفق سابقة وجود ورزشي هاي فعاليت از برخي در

 ورزشي استعدادهاي وكشف گذاري سرمايه البته.باشد داشته وي در انگيزه ايجاد ويا وي موفقيت در مهمي

  .شدبا مي وضروري لازم خاص ورزشي رشتة جهت مناسب بدني فيزيك با آموزان دانش بين در
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  :متخصص آموزان دانش از استفاده ▪

 در توان ومي دارند ارزشمندي تجارب ورزشي خاص رشتة در كه هستند آموزاني مدارس،دانش در معمولا

  .نمود استفاده آنها از آموزان دانش ساير وتمرين آموزش آنها،در به خدمات ارائه قبال

  :حمايت هاي كميته ايجاد ▪

 پوشش تحت را وآنها شناسايي را استعداد وبا مند علاقه آموزان دانش وانندبت كه است هايي كميته منظور

  .مالي نظر از چه و آموزش بهتر كيفيت نظر از چه.دهند قرار خود وحمايت

 جهت را آموزان دانش صحيح، ريزي برنامه با توان مي:ورزشي مختلف ومسابقات ورزشي اماكن از بازديد ▪

  .نمايند بازديد ورزشي هاي وباشگاه اماكن از ويا برد مسابقات به تشويق

  :پيشرفت الگوي تعيين ▪

 ناحيه ويا مدارس در آموزان دانش ورزش و بازي كيفيت بردن بالا براي ودقيقي مشخص الگوي متأسفانه

 يك تعيين با توان مي.گيرند مي قرار توجه مورد آموزان دانش اين مسابقات هنگام به وفقط ندارد وجود

 موفق ورزشكار يكبار وقت چند هر مثلاً.كرد حفظ آموزان دانش در را لازم پيشرفت،آمادگي مناسب الگوي

 سپري را لحظاتي آموزان دانش بين در تا نماييم دعوت آموزشگاه به را ملي ويا شهرستان،استان ونمونه

  .نمايد

  ...):و چمن سالنها،زمين(ناحيه ورزشي امكانات از آموزان دانش تمام استفاده ▪

 در فراواني تأثير نمايند، استفاده امكانات از بتوانند آموزان دانش تمام يكبار تحصيلي سال در اگر تيح

  .داشت خواهد آموزان دانش وانگيزة روحيات
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  :بدني تربيت هاي فعاليت وديگر ورزشي امكانات تهية براي خواهي نظر ▪

 وسيع سطح در معلمين وساير بدني بيتتر آموزان،اولياء،مديران،مربيان دانش از نظرخواهي است بهتر

  .پذيرد انجام وگسترده

  :آموزان دانش به آن وتدريس بدني تربيت كتاب وتدوين تأليف ▪

 كرده تحصيل بدني تربيت مربيان وفقط بوده تخصصي كاملاً كه بدني تربيت درس نمرة از بخشي عنوان به

  .باشند آن تدريس به قادر

  :يبدن تربيت درس ساعات افزايش ▪

 روز هر يافته توسعه كشورهاي همانند صحيح ريزي برنامه وبا ايم شنيده را آن اخبار فقط حاضر حال در

  .نمايند ورزش آموزان دانش ساعت يك حدود

   عمل بهسازي يا ساخت باز

 آنها تربيتي رشد مراحل و آموزان دانش روانشناسي مورد در را اطلاعاتم كه شد باعث پژوهي اقدام اين        -1

  ببرم بالا

 مي استفاده تغذيه روش از ورزش اهميت و آثار مورد در آموزان دانش آگاهي بردن بالا براي ابتدا        -2

 تصميم نتيجه در نيست جالب ها بچه براي بودن يكنواخت علت به روش اين كه شدم متوجه بعد كه كردم

   كنم استفاده ابتكاري و متنوع و جذاب هاي روش از كار اين براي گرفتم
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 دانش ترغيب براي مدرسه مدير و مربي اقدامات كه برديم پي موضوع اين به همكارانم و خود همچنين        -3

  .كنند تلاش مورد اين در معلمان همه بايد نيست كافي ورزش به اموزان

 از است بهتر بلكه نيست مناسب آموزان دانش ترغيب براي مستقيم و يكنواخت هاي روش از استفاده        -4

  شود استفاده روش چند از تلفيقي و مستقيم غير هاي روش

  نتيجه گيري 

اهميت تغذيه بر سلامت رشد و فعاليت افراد است و همچنين آشنايي اوليه با انواع گروه هاي غذايي مي 

تأثير آن بر باشد. هم چنين دانش آموزان به فكر كردن در مورد يافتن پيام ها از جمله اهميت تغذيه و 

سلامتي، اعمال حياتي، تحرك و فعاليت روزانه و ورزش كردن ترغيب شدند و با يافتن مفهوم پيام هاي 

تصويري كه در مورد انواع گروه هاي غذايي است آمادگي لازم براي طبقه بندي انواع گروه هاي غذايي ايجاد 

كرد. بلكه با آموزش و تشويق مي توان آن شد. تغذيه چيزي نيست كه بتوان آن را به كسي تحميل يا هديه 

  ي سالم ترغيب نمود. را گسترش داد و افراد را به استفاده از تغذيه

 امكانات كمبود مثل نبود من دست آنها تغييرات كه شد مواجه مشكلاتي با نيز ها حل راه برخي اجراي

 و بعد زنگ براي شدن آماده و ورزش انجام از بعد و قبل لباس تعويض براي كن رخت اتاق نبود و ورزشي

  .نگردد حاصل صد در صد و كامل موفقيت ميزان كه شد باعث امر اين كه غيره

 ورزشي بودجه وپرورش آموزش اداره شود آموزان دانش اجتماعي هاي ارزش صرف كلاس وقت از اي پاره بايد

  .ببيند تدارك امر اين براي هايي باشگاه و دهد افزايش را مدارس

  .است موثري روش رهبري تمرين حال درعين و گروهي هاي فعاليت براي بندي، گروه يا ديبن دسته
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.  نباشد گير سخت اندازه از بيش آن آموزش و ورزش مباني و اصول ارائه در بدني تربيت معلم است بهتر

 در را خود فرزندان ورزش، امر به آنها علاقه افزايش براي آموزان دانش اين والدين شود مي پيشنهاد

  .دهند مشاركت شود، مي برگزار خانواده با روي پياده عنوان با شهر سطح در كه هايي مراسم

  :پيشنهادات

در اين اقدام پژوهي همانطور كه ديده شد اقدام پژوه با استفاده از برخي روش ها توانست مسأله ي خود را 

 حل كرده و حداقل به سمت وضع مطلوب حركت نمايد.

  زمان ها، مؤسسات، افراد جامعه و خانواده در اين مسئوليت مهم بايد سهيم شوند.كليه ي سا -1

  آموزش تعذيه ي سالم و عوارض ناشي از سوء تغذيه از طريق رسانه هاي گروهي داده شود.- 2

تشكيل جلسات بحث و گفتگو با اساتيد متخصص تغذيه تا بدين وسيله انگيزه هاي لازم براي كسب - 3

  شود.مهارت ها حاصل 

استان همراه با اهداي جوايز و لوح تقدير كه  _شهر  _انتخاب بهترين بهداشتيار تغذيه در سطح ناحيه - 4

  ترغيب كننده ي فرد به امر تغذيه ي سالم باشد.

  والدين از كودكي فرزندانشان را به استفاده از تغذيه ي سالم تشويق كنند.- 5

ته در زمينه ي تغذيه ي سالم در مجلات و ساير منابع انتشار مقالات و نتايج تحقيقات انجام گرف- 6

  مطالعاتي.

  فيلم هاي آموزشي درباره ي استفاده از تغذيه ي سالم در اختيار دانش آموزان قرار گيرد.- 7
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  پايگاه تغذيه ي سالم در مدارس ايجاد شود.- 8

الم ياد بگيرند و بهترين زمان از آنجايي كه نياز است انسان ها چگونه زيستن را با استفاده از تغذيه ي س- 9

ي سالم آورده شود يادر  آن دوره ي نوجواني و بلوغ است لذا بايد در محتواي كتب درسي مطالبي از تغذيه

  اين زمينه كتاب جداگانه اي در اختيار دانش آموزان قرار بگيرد.

  ه.برپايي جشنواره ي غذاهاي سنتي در سطح ناحيه و استان و تشويق بهترين مدرس-10

  ي صحيح استفاده شود. از فعاليت هاي خارج از كلاس به عنوان ابزاري براي آموزش تغذيه-11

در مقاطع مختلف تحصيلي دو ساعت درس استفاده از تغذيه ي سالم براي دانش آموزان در برنامه ي  -12

  درسي گنجانده شود.

است قبل از آغاز پروژه جلساتي به  دادن پروژه به دانش آموزان در زمينه ي تغذيه ي سالم كه بهتر -13

طور مفصل و كامل با دانش آموزان گذاشته شود و اهميت اجراي آن به آنها گوشزد گردد و آنها بتوانند با 

  تلاش و توانايي خود اين پروژه را به نحو احسن به كار گيرند.

ي تغذيه  پژوهش خود در زمينهاز دانش آموزاني كه در منزل دسترسي به كامپيوتر دارند بخواهيم براي  -14

  ي سالم از اين وسيله بهره بگيرند تا نتيجه و گزارش تحقيق آنها جديد و به علم روز باشد.

  تشويق ها را از حالت كليشه اي و تكراري خارج ساخته و به آنها حالت معنوي ببخشيم. -15

  

  »مĤخذ و منابع«
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: شيراز ، كودكان در رواني هاي بيماري درمان و شخيصت ،)1369(فريده، يوسفي، و هوشنگ امير مهريار، - 1

  .طباطبايي علامه انتشارات

 ي ترجمه ، معلولان بهبود و سازگاري رشد، براي پروري باز و بدني تربيت ،)1369( هاليس فيت،. اف – 2

  .رضوي قدس آستان انتشارات: مشهد طوسي، منشي تقي

 ي چاپخانه قلم، زرين نيمتاج ي ترجمه خواندن، و گفتار يها دشواري درمان و تشخيص كارل، دلاكاتو، – 3

  ,1371 ، اول چاپ – اسلامي فرهنگ نشر دفتر

  .كتاب نيكان انتشارات زنجان، تربيت، اصول و مباني ،)1382( حسن) قاسم( ملكي – 4

  .زشيرا دانشگاه انتشارات:  شيراز مدارش، در بدني تربيت ،)1380( ، اسكندر ارسنجاني، رحيمي – 5


