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        چكيده

 گرديده تنظيم ورزش راه از آموزان دانش در پرخاشگري كردن برطرف براي شماست مقابل در كه پژوهشي

 ، همكاران از همكاري جمله از مختلف راههاي از شواهد و اطلاعات آوري جمع به مشكل اين رفع براي است

 را مناسب راه مختلف راههاي بررسي از پس پرداختم مختلف ورزشهاي و مشاور و مسئولين ، ها خانواده

 . كردم اجرا كلاس در و انتخاب

 هر از عاري آموزاني دانش بدني تربيت كنار در ، داشتم دوست همواره ، بودم تدريس به  مشغول كه مدتي در

 عوامل از دور به و نشاط پر و سالم محيطي ايجاد و رواني بهداشت به و باشم داشته اخلاقي مشكل گونه

 به مفيد و مؤثر روشهاي از استفاده با و داشتم توجه شدند مي كارم روند در اختلال ايجاد باعث كه مختلفي

 بي و اختلال ايجاد باعث كه ام شده رو به رو مشكلي با كلاس در نيز اينجا در ام پرداخته زا مشكل عوامل رفع

 آموز دانش نفر يك وجود مشكل آن كه است شده كارم ادامه جهت مزاحمت و كلاس در ناآرامي و نظمي

 شكلم اين رفع به تصميم نتيجه در بود كرده سخت را كارم خيلي ورزش زنگ در كه بود كلاسم در پرخاشگر

 . گرفتم بود آمده وجود به كلاس در كه نامطلوبي وضعيت در تغيير و

 و كردم رفتارش شناخت در سعي و كرده گفتگو او با صميمانه و شخصي بصورت آزاد وقتهاي در ابتدا در

 ورزش به كاري كه بودند اي خانواده چون است خانواده در استرس و پرخاشگري اصلي ريشه كه دريافتم

 هايباور و پرخاشگري وضعيت بر داري معني تأثير فرزند با والدين عاطفي ارتباط و پدر شغل و نداشتند

 ندهب با آنان نظر اتفاق از اطلاع و دبيران ديگر با مشورت از پس.  داشت پرخاشگري درباره آموز دانش هنجاري

 يپرخاشگر ارتباط مذاكرات اين طي كه شد برگزار آموز دانش ولي و مدرسه مدير حضور با خصوصي جلسات

 شخصم رفتار اين بازدارنده و كننده تقويت عوامل و پرخاشگر فرد رفتار و پرخاشگري نتايج و عوامل ديگر با

 . شد

 صحبت ، ورزش زيور مجلات ، بدني تربيت هاي كتاب مطالعه مختلف طرق از اطلاعات آوري جمع به سپس

 تجربه را اطلاعات اين و پرداخته آموز دانش اين دبيران ديگر و بدني تربيت دبيران با صحبت و متخصصين با

 را آن با مرتبط عوامل و ورزشها انواع با درمان روشهاي و آن درمان اصول و پرخاشگري انواع و نموده تحليل و
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 چهب بدني وضعيت به نكردن توجه و خانواده عاطفي فقر همانا كه را مرتبط عامل مهمترين و.  كردم مشخص

 و كرده عامل حذف و كاهش در سعي و كرده مشخص آنها ميان از بوده سلامتي و ورزش به توجهي بي و ها

 هخانواد با مرتب كار روش از كردن حاصل اطمينان جهت كردم ملاحظه را پرخاشگرانه رفتار توجه قابل كاهش

 ايانپ در و مشخص را نتايج و كرده برطرف را كار نواقص شدم مطمئن كار نتيجه از و بوده ارتباط در دبيران و

 آموز دانش اين در را شادابي و نشاط باشم توانسته زمينه اين در سعي و تلاش با كه است اميد آوردم تحقيق

 اب اولياء از گرفتن كمك با باشم توانسته اميدوارم و باشم كرده مسرور و شاد را اي خانواده و آورده ارمغان به

 هب نه و جامعه به نه تا كرده كم را پرخاشگري بتوانم اقتصادي حماسه و سياسي ي حماسه سال به توجه

 به كه همانطور ما مملكت: «  است فرموده)  ره( امام.  نشود وارد رواني و روحي و اقتصادي ي ضربه خانواده

 انشاءاالله»   دارد نياز نيز ورزشكاران شما به دارد احتياج دانشمندان و علما

        مقدمه

 روزمره زندگي امور اداره چگونگي در و سازد مي مشخص را انسان عملكرد و رفتار نحوه ، احساسات و عواطف

 به گونگونا هاي ديدگاه از گيرد مي سرچشمه پرخاشگري انگيزه از كه پرخاشگرانه رفتار.  دارد بسزايي نقش

 و ستا خشن تندو رفتار و طلبي جنگ و جويي ستيزه معني به پرخاشگري.  است شده تعريف مختلف طرق

 . رود مي بكار شديد غضب و غيظ تا عادي رنجش از مختلف عاطفي حالتهاي توصيف براي

 ايلندم ،  انديشيدن بدون حتي ، ارتباطي هاي زمينه همة در كه بيابيم را كودكاني شايد خويش پيرامون در

 محيط افراد و خانواده و برند مي رنج خود زندگي ادامه از كودكان اين.  كنند ابراز را خود مخالفت نوعي به

 يك انسان نوع در پرخاشگري و كردن مخالفت ويژگي چند هر.  سازند مي مواجه زيادي مشكلات با را خود

.  رسد يم نظر به طبيعي متغيري توالي و نوسان با ويژگي اين نيز كودكان در و آيد مي بشمار هنجار پديدة

 ورتص به آن با بايد كه است برخوردار بيشتري شدت و عمق ، سطح از جويي ستيزه كودكان از برخي در اما

 ثبح همراه به چيزي هر مقابل در كردن مخالفت صورت به رواني اختلال اين.  كرد برخورد رواني رويكرد يك

 به لاًقب رواني ي عارضه اين كند مي بروز منطقي رفتار گونه هر انجام به نداشتن تمايل و دائم كلامي جدل و
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 يم نشان منفي رفتار صورت به را خود مخالفت پرخاشگر كودكان.  شد مي خوانده نهفته پرخاشگري عنوان

 كودكان اخلاق و رفتار روي را ورزشي تمرينات اثرات توان مي ، حركتي هاي مهارت آموزش هنگام به ، دهند

 رد فرزندانشان حضور كه دهد مي نشان ورزشكار كودكان والدين گزارشهاي از برخي.  كرد مشاهده ورزشكار

 . است مؤثر پرخاشگري نسبي مهار و آرامش در ، ورزش

 

 در پرخاشگري كاهش موجب مدت دراز رزمي تمرينات كه سازد مي نشان خاطر شده انجام تحقيقات برخي

 حياط در آموزي دانش است ممكن است مختلف هاي صورت به كودكان در پرخاشگري.  شود مي نوجوانان

 را آن و بخورد شيشه به كند اراده آنكه بدون و تصادفي طور به توپش اگر باشد بازي توپ حال در مدرسه

 قصد به عمدي را توپش كودك همان اگر حاليكه در.  شود نمي تلقي پرخاشگرانه رفتاري عمل اين ، بشكند

 عريفت و شناسايي در ، رو اين از ، است پرخاشگرانه رفتارش ، كند پرتاب پنجره سوي به شيشه شكستن

 . شود مشخص عمل آن دادن انجام از هدف بايد پرخاشگرانه رفتار و پرخاشگري

 گفت ورزش كلاس يك از بازديد از پس داشت عهده به را وزارتخانه تصدي كه زماني در رجايي شهيد مرحوم

 اين ورزش اگر:  كرده اعلام صراحت با كه بودم شده ورزش دبير كار شيوه رفتار و حركات مجذوب چنان: 

 و ديدم را چيز همه ساعت يك همين در.....  نه و خواهم مي رياضي نه من.....  ديدم اكنون هم من كه است

 . هستيم هم ما و كنيد تقويت را كارها و دهيد ادامه و برويد: «  دهد مي ادامه

        ورزش و پرخاشگري

 شرب زندگي كنوني شرايط در كه است اي پديده كردن ورزش و ورزش:  گويند مي چنين ورزش از تعريفي در

 يسر يك گيرنده بر در و گيرد مي صورت بدن اساسي تحرك و ثابت زندگي از ناشي خلأ كردن پر براي

 قلع سلامت و روان و تن سلامتي درجه و بردن بالا هدف به حصول براي شده حساب و سيستماتيك حركات

 . است طبيعي غرايز ارضاي بعد و هوش و
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 در و است روشن و بارز اجتماعي و فرهنگي ابعاد در آن علمي ويژگيهاي و خواص كه بدني تربيت و ورزش

 كم و عضلات كاربردي هاي قابليت افزايش در و خاطر تفريح و نشاط در ، روان و جسم سلامت و بهداشت

 كارساز و مؤثر نقش اجتماعي و اخلاقي هاي آموزش در بالاخره و مختلف امور انجام هنگام ، پرخاشگري كردن

 . دارد

 مؤثر پرخاشگري كاهش در گروهي ورزشهاي است ورزش ، پرخاشگري ميزان كنترل و كاهش راههاي از يكي

 معج در كه گرفت نتيجه توان مي پس دارند كمتري پرخاشگري ميزان گروهي هاي رشته ورزشكاران و است

 . باشد داشته پرخاشگري ركاهش د مثبتي تأثير تواند مي بودن گروه و

 وجهت بيشتر مهم امر اين به مسئولين بايد پس است ورزش انجام پرخاشگري كاهش راههاي بهترين از يكي

 زا بسياري از نهايت در تا آورند فراهم بيشتر را ورزشي رميادين د جامعه اقشار تمام حضور شرايط و كنند

 . شود جلوگيري درگيريها و نزاعها

 پرخاشگري دختران با شدن همبازي صورت در سالگي 7 تا 5 سنين در پسران كه است داده نشان تحقيقات

 . دهند مي نشان خود از بيشتري

 هندد مي نشان خود همجنس با بازي نسبت به بيشتري پرخاشگري پسران با بودن همبازي هنگام دختران

 بتداا پس دارد بسزايي نقش آميز صلح رفتارهاي ايجاد و پرخاشگري كنترل در محيطي عامل عنوان به ورزش

 . نمود ايجاد آنها در را آميز صلح عادات تا داد قرار ورزش مسير در را افراد بايد

 ما تاس سودمند اجتماعي و رواني ، جسماني بعد از دارد دنبال به سودمندي و مثبت آثار منظم بدني فعاليت

 . دهيم مي قرار بررسي مورد را ورزش رواني بعد اينجا در

 

 راوتط و شادابي افزايش ، نفس به اعتماد افزايش ، پرخاشگري كاهش ، استرس و اضطراب كاهش:  رواني بعد

 )سازگاري( مشكلات برابر در تحمل افزايش ،

 و اضطراب حال در دائماً يا.  هستند پرخاشگر ها برخورد در يا هستند افسردگي دچار افراد بعضي امروزه

 هاي اليتفع با تواند مي فرد كه است مناسب روحي تعادل نداشتن بيانگر اينها ي همه برند مي سر به استرس
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 ستد.....  و مشكلات برابر در تحمل و نفس عزت ، نفس به اعتماد ، شادابي به و دهد كاهش را آنها منظم بدني

 . يابد

        ورزش توسط استرس و پرخاشگري كاهش دليل

 به مازاد انرژي و شده زياد عضلات دسترس در انرژي ، بدن طبيعي العمل عكس و استرس و خشم اثر در

 زا كه افرادي.  است مشاهده قابل و كرده بروز بدن در طبيعي طور به جسماني هاي فعاليت افزايش صورت

 در ار العمل عكس اين عادي افراد از آسانتر و بهتر دهند مي انجام بدني منظم تمرينات و اند آماده بدني نظر

 كه هنگامي.  آورد مي وجود به پرخاشگري مقابل در آرامش نوعي ورزش و تمرين.  آورند مي بوجود خود

 ورزش با يريمگ مي نتيجه پس كنيد مي پيدا نيز بهتري احساس بلكه.  نگريد مي بهتر تنها نه كنيد مي ورزش

 . كنيد مقابله خشم برابر در توانيد مي

 فشارهاي با.  است گرفته قرار درماني روان و ورزش طب توجه مورد رواني و روحي اختلالات در ورزش امروزه

 دهش زياد زندگي روزمره استرسهاي و شده بيشتر زندگي شدن ماشيني با روز هر كه عصبي و رواني و روحي

 بروز از گيري پيش و مقابله براي وسيله بهترين ورزشي هاي فعاليت متعاقب جسماني آمادگي داشتن ، است

 . دارد رواني بهداشت در سهمي ورزش يعني ، است رواني ، روحي اختلالات ديگر و افسردگي ، پرخاشگري

 

 يلدل همين به.  شود مي پرخاشگري كاهش و شادابي و خاطر انسباط باعث اصولاً ، ورزش و بازي به پرداختن

 فعاليت صرف را خود فراغت ساعات ، شغلي كننده خسته تلاش و كار از پس مردم از زيادي گروه كه است

 اًواقع پردازند مي ورزش به كه موقعي هستند اندوهي و غم دچار كه افرادي شده ديده حتي.  كنند مي ورزشي

 . برند مي ياد از را خود تأثرات شده كه هم دقايقي براي

 مخدري خواص كه ها اندروفين.  است ورزش به پرداختن متعاقب  اندروفين ترشح موضوع اين علمي توجيه

 ليناو همكارانش و كو هستند خاطر انسباط و نشاط ايجاد به قادر و شوند مي درد آستانه افزايش باعث دارند

 پاسخ كه كردند گزارش تمرين هفته 8 از پس را اندروفين بتا توجه قابل افزايش كه بودند پژوهشگراني
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 سنگين ياربس فعاليت هنگام در ورزشكاران در بتااندروفين پاسخ كه طوري به ، است سريع بسيار بتااندروفين

 . است ورزشكاران غير از بيش %50 تقريباً

 به تواند مي ورزش ، علت همين به است افزايش قابل برابر 8 تا حتي ، ورزش هنگام به بتااندروفين پاسخ

 را رواني خستگي و تنش ، افسردگي ، پرخاشگري مانند رواني متغيرهاي و شود مطرح مثبت اعتياد عنوان

 . دهد كاهش

  

        مسأله طرح

 هجامع سازنده كه است نونهالاني پرورش است توجه خور در ما جامعه ي برا تربيتي نظر از كه مهمي مسئله

 رفع جهت در و كرده شناسايي را آموزان دانش مشكلات تمام بردباري و حوصله با بايد مربيان ما هستند فردا

 . كنيم تلاش آنها

 

 پرخاشگري و دارد مشكل اخلاقي لحاظ از آموزانم دانش از نفر يك كه شدم متوجه تحصيلي سال اوايل در

 مي بحث و جر حركتي كوچكترين با مرتب و است گرفته ورزش زنگ از را شادي و نشاط حالت و كند مي

 . كرد

 

 و كنند ورزش شادابي و راحتي به توانند نمي و برند مي رنج ديگر آموزان دانش روش اين با كردم احساس

 نشاط اب كلاسم فضاي تا شود گرفته آموز دانش اين پرخاشگري جلوي ممكن روش هر با كه كنم فكري بايد

 . افتادم راهكارهايي فكر به و ببرند كافي لذت ورزش زنگ از آموزانم دانش و گردد شاداب و
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        تحقيق پيشينه

 بچه ورزشي ميدان در توانيد مي)  ورزش دبيران(  شما كه قدري آن:  اند فرموده رجايي دكتر شهيد مرحوم

 بچه ام گفته بارها من – كلاس در كه اين براي.  كرد تربيت را آنها شود نمي واقعاً كلاس در كنيد تربيت را ها

 ؟ چيست آنها ذات كه فهمد نمي آدم و كنند مي جور و جمع را خودشان ها

 خدمت در را خود شاداب زندگي ، كنيم تربيت درست را آنان اگر.  هستند فردا امور مسئولان ، امروز كودكان

 افراد بهزيستي براي اساسي نياز يك بعنوان ورزش و بدني هاي فعاليت و حركت داشت خواهند جامعه به

 . است شده پذيرفته علمي جوامع و بشري

 ئوريهايت با بايد متوسطه دوره ورزش دبير يك كه دانستم خود وظيفه متوسطه ي دوره دبير يك عنوان به من

 است دمعتق و دانسته هيجاني تخليه را بازي اصلي انگيزه ، فرويد كه همانطور باشد اشنا بازي شناختي روان

 . شود مي آرامش و لذت كسب موجب ، آرامش آوردن وجود به با بازي كه

 ردنك برطرف و شادابي آوردن دست به براي گرفتم تصميم شغلم به علاقمند دبير يك عنوان به هم من پس

 زيورهاي و ورزشي روانشناسي هاي كتاب دليل همين به كنم تحقيق و مطالعه آموزانم دانش پرخاشگري

 انهمكار از گرفتن كمك و ديگران تحقيقات از استفاده و اينترنتي هاي سايت از و كردم مطالعه را ورزشي

 . كنم حل را مشكل كردم سعي مدرسه مدير و ديگر

  

        موجود وضعيت توصيف

سال است كه در خدمت آموزش و پرورش  ........، داراي مدرك ليسانس تربيت بدني ، مدت  ............اينجانب 

 ............دبيرستان .............در پستهاي دبيري و سرپرست شبانه روزي خدمت كرده ام . در سال جاري بعنوان 

  مشغول به خدمت شدم .  ...................، شهرستان  ..............واقع در استان 

  مطلوب وضع توصيف

 : كه دانم مي مناسب و مطلوب را بدني تربيت و ورزش زنگ زماني
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 . باشد آرامش داراي و عالي لحاظ هر از كلاسم آموزشي فضاي

 . باشند خوشحال و شاداب و حال سر آموزان دانش تمام

 . كنند عمل و دهند فرا گوش هايم گفته به علاقه و لذت با

 . باشند راضي كارم از اولياء و مسئولين

 . كنند شركت پشتكار و علاقه با گروهي كارهاي در ها بچه

 . باشند سازگار گروه افراد با و كنند شركت گروهي مسابقات در و گذاشته احترام بندي گروه به

 ريافتد سريع را مراحل تا كنند تلاش و بپردازند رقابت به يادگيري براي بازي طراحي و  گروهي هاي بازي با

 . كنند

 . آورم دست به يادگيري مديريت در را موفقيت حداكثر زمان ترين كوتاه در بتوانم

 . كنند بازي پرخاشگري از دور به و صميميت و صفا با آموزان دانش

 . باشد رواني – روحي تخليه و آرامش وسيله ورزش و ببرند لذت ورزش و بازي از

 . دهم رواج آموزانم دانش بين در را ورزشي اخلاق بتوانم

 . بگيرم را گريها اخلال تمام جلوي

        پرخاشگرانه رفتار و پرخاشگري

 منظور هب كه هاست ناكامي و ناراحتيها به نسبت نوجوانان و كودكان واكنشهاي رايجترين از يكي پرخاشگري

 و اعمال تمام چون.  شود مي انجام موانع رفع يا نيازها ارضاي ، پاداش كسب ، ديگران به رساندن صدمه

 رفتار نوع توجيه در عامل ترين مهم ، هدف دارد هدف نيز پرخاشگرانه رفتار است هدف داراي انسان رفتارهاي

 زمره در را آنها و شد قائل تمايز وجه گوناگون رفتارهاي و اعمال بين توان مي ، هدف شناخت براساس.  است

 انجام متفاوت هدف دو يا زمان يك در يكسان عمل دو است ممكن.  برشمرد پرخاشگرانه يا سالم رفتارهاي

 در كه دآوري نظر در را كودكي مثال براي ، شود تلقي پرخاشگرانه رفتار ديگري و سالم رفتار يكي كه گيرد

 رهپنج شيشه به كند اراده آنكه بدون و تصادفي طور به توپش اگر.  است بازي توپ حال در مدرسه حياط
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 كستنش قصد به و عمدي صورت به توپش اگر حاليكه در ، نيست پرخاشگري عمل ،اين  بشكند را آن و بخورد

 و گريپرخاش تعريف و شناسايي در ، رو اين از ، است پرخاشگرانه رفتارش ، شود پرتاب پنجره بسوي شيشه

 . شود مشخص عمل آن دادن انجام از هدف بايد پرخاشگرانه رفتار

 سانان فعاليت و حركت.  است استرس و خشم كردن كم و نشاط و شادي به رسيدن ما زندگي هدف ترين مهم

 آن ي نتيجه باشد برخوردار خاصي شادي و نشاط از ما آموزشي فضاي اگر.  است شادي به يافتن دست براي

 . بود خواهند بوم مرزو اين براي خوبي سازان آينده و بود خواهد آرام و بالا نفس عزت با و شاد فراگيراني

 

 : از عبارتند آن هاي نمونه آشكارترين و دارد گوناگوني انواع پرخاشگري

 و پرهيز -6 شكايت -5 كلامي پرخاشگري -4  كلامي توهين -3 كلامي تهديد -2 فيزيكي پرخاشگري

   ارتباطي پرخاشگري
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    )    1 شواهد( اطلاعات گردآوري و ها داده آوري جمع

 آموز دانش چهره از بگويد را خود نظر تا كنم صحبت آموز دانش خود با نخست دادم ترجيح كار اين براي

 قاخلا روي سوئي تأثير كه نيست خوب مادرش و پدر بين ارتباط و دارد مشكل خانواده در كه بود مشخص

 پرخاشگري آموزان دانش به مدام مدرسه در نداشت آرامش خانه در اينكه خاطر به ، است گذاشته آموز دانش

 . كرد مي

 سر من با ورزش زنگ فقط چون كنم حل را آموز دانش مشكل توانستم نمي تنهايي به خودم اينكه به توجه با

 ممراس و صبحگاه هاي زنگ در هم معاون و مدير با و بود كلاس در مربوطه دبير با اوقات ي بقيه داشت كار و

 . بگيرم كمك همه از گرفتم تصميم.  داشت ارتباط ديگر

 دبير.  كردم آموز دانش پرخاشگري از سوال و داشتم هايي صحبت آموز دانش مربوطه دبير با دوم مرحله در

 و كرده اذيت را ديگر آموزان دانش دارد دوست مختلف هاي بهانه به آموز دانش اين كه داشتند اظهار مربوطه

 ستا زيادتر آموز دانش پرخاشگري كلاسي هاي زنگ در كه شد معلوم بزند هم به را كلاس نظم پرخاشگري با

 . . است كمتر ورزش زنگ در اما

 

  انهم از كه رسيدم نتيجه اين به كردم سوال آموز دانش اين احلاقي وضعيت مورد در قبل سالهاي دبيران از

 ورزش هاي زنگ ولي كرده مي اذيت خيلي كلاس در و است بوده منوال همين به او رفتار و اخلاق سال قبل

 . است بوده تر آرام

 پرخاشگري و اخلاق از هم آنها كه شد آموز دانش وضعيت مورد در سوالاتي مدرسه آموزشي معاون و مدير از

 وجود به نظمي بي شود مي برگزار كه مختلفي مراسم يا صبحگاه مراسم در گفتند مي و نبودند راضي نامبرده

 . آورد مي

 و ، داشتند شكايت زيادي ي عده شد آموز دانش مورد در سوالاتي تفريح  زنگ در مدرسه آموزان دانش از

 . بودند راضي حدودي تا كمي ي عده
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 بوده رت آرام گروهي هاي بازي هنگام آموز دانش اين داد پاسخ جواب در پرسيدم قبل سال بدني تربيت دبير از

 . است كرده مي پرخاشگري و اذيت را خود دوستان  درس كلاس در ولي

 حاضر آموز دانش اين حتي گفت مي و نبود راضي كردم سوال آموز دانش وضعيت مورد در مدرسه مستخدم از

  كند مي پرخاشگري و شود مي عصباني شود داده تذكر اگر و بريزد سطل در را خود آشغال نيست

 . نبودند راضي دبيران رفته هم روي شد مطرح آموز دانش مشكل دبيران شوراي ي جلسه در

 و كرده مكث كردند مي بازي كوچه در كه ديدم را هايي بچه شدم مي رد آموز دانش پدر كنار از كه روز يك 

 يم پرخاشگري هم باز است كوچه در ها بچه با كه زماني بود معلوم پرسيدم سوالاتي نظر مورد فرد مورد در

 . كند

 

 مي شكايت و گله و ندارد كارش از رضايت هم مادرش كه شد معلوم كردم صحبت آموز دانش مادر با روز يك

 بهانه به و ندارد سازش هم آنها هاي بچه با رويم مي هم خويشان و اقوام خانه به كه  زمان هر گفت مي و كرد

 . كند مي پرخاشگري مختلف هاي

 دداري خوبي وضع اقتصادي نظر از آيا:  جمله از پرسيدم سوالاتي او از  و كردم مصاحبه آموز دانش خود با باز

 ادافر ي بقيه با رفتارت ؟ است چگونه هم با مادرت و پدر ارتباط ؟ است چگونه شما با مادرت و پدر رابطه ؟

 چند ؟ رويد مي گردش و تفريح به فراغت اوقات آيا ؟ داري دوست را تفريح و ورزش آيا ؟ است چطور خانواده

 ...... و ؟ است چقدر مادرت و پدر سواد سطح ؟ هستيد فرزند تا

 سواد كم مادرش و پدر و ندارند خوبي وضع اقتصادي نظر از كه گرفتم نتيجه آموز دانش حرفهاي تمام از

 خلاقيا بد هم خانواده افراد ي بقيه با و است پرخاشگر مالي مشكلات و سنگين كارهاي خاطر به پدر و هستند

 به اخلاقي نظر از و ندارند ورزش و گردش و تفريح به كاري و گذاشته تأثير فرزندشان در او رفتار و كند مي

 . ندارد خوبي آرامش احساس خانه در آموز دانش اين امنيتي لحاظ از و نداشته توجهي فرزندان ترتيب

 ، آموز دانش خانواده ، اداره مشاور از گرفتن كمك با و همكاران ي بقيه همكاري با مشكل اين به توجه با

 . گرفتم مشكل حل به تصميم....  و پيوند هاي كتاب و گوناگون هاي كتاب ي مطالعه
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        )پردازش( ها داده تحليل و تجزيه

 : از بودند  عبارت شود پرخاشگر آموز دانش بود شده باعث كه اي عمده علل ، لازم هاي بررسي از بعد

 گردش و تفريح به ندادن اهميت -4 آموز  دانش پدر كاري مشكلات -3 خانوادگي جو -2 ژنتيكي مشكل -1

 والدين براي فرزند نيازهاي ماندن ناشناخته -6 ورزش مهم امر به توجهي بي -5

 تربيت اصول با والدين نبودن آشنا -7

 تر پائين مقاطع در پرخاشگر آموز دانش با دبيران از بعضي مناسب برخورد عدم  -8

 رفتاري اختلالات شناخت و تربيتي شناسي روان با دبيران از برخي آشنايي نا  -9

 فرزند رفتاري و فكري سلامت و رشد به خانواده  توجهي بي -10

 اعظم شبخ چون ورزش شناسي روان و بازي شناسي روان با قبل سالهاي بدني تربيت دبيران نبودن آشنا -11

 . دهند مي تشخيص را آموزان دانش عاطفي مشكلات

 بازي شناختي روان تئوريهاي با خانواده و دبيران نبودن آشنا -12

 ورزش طريق از رواني و جسماني مازاد انرژيهاي نكردن تخليه -13

 ملعوا بايد كه رسيدم نتيجه اين به آموز دانش اولياء و مشاور و همكاران با مشورت و ها كتاب مطالعه از پس

 : بايد پس برداشت ميان از شده آموز دانش پرخاشگري باعث كه مخلي

 ناساييش را آموز دانش عاطفي نيازهاي تا باشد آشنا بازي روانشناختي و ورزش روانشناسي با بايد  ورزش دبير

 . كند

 

 به ، رسمي غير نسبت به و باز محيط در بتواند آگاه مربي تا است خوبي فرصت ورزش و بدني تربيت درس

 ريپيشگي جهت در اگر كه رفتارهايي بپردازد... )  و استرس – پرخاشگري( قبيل از كودك رفتارهاي مشاهده

 دير بسيار بعد سالهاي ، نشود اقدام مشاوره يا و ورزشي هاي برنامه طريق از آن زودتر چه هر رفع يا و آن از

 . داد خواهد قرار جدي آسيبهاي معرض در را كودك روان سلامت و بود خواهد
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 . ببرند پي آن تأثيرات و كردن ورزش اهميت به ها بچه بايد -

 

 . شود كمك آموز دانش خانواده به دارد امكان كه جايي تا -

 

 . كرد حاصل را شناخت حداقل افراد نابهنجار و هنجار به رفتارهاي مجموعه از بايد -

 

 . باشد مستمر و فعالانه بايد زمينه اين در دبير و والدين همكاري -

 

 . گيرد قرار بررسي مورد همسالان و دبير طرف از مدرسه در پرخاشگر فرد پذيرش ميزان -

 

 . گيرد صورت جدي اقدام آن اصلاح جهت و ه شد ارزيابي فرد اجاتماعي رفتار -

 

 . گيرد صورت انفرادي صورت به پرخاشگر فرد ي مصاحبه -

 

 . داد سوق ورزش و سالم تفريحات طرف به را پرخاشگر فرد ي خانواده -

 

 . خوب كارهاي انجام با رابطه در او ترغيب و تشويق و آينده به آموز دانش كردن اميدوار -

 

 همسالان و دوستان ي بقيه با آموز دانش نكردن مقايسه -

 

 او به مسئولت دادن و كلاس سرگروه جهت او از كردن استفاده و آموز دانش به دادن آرامش -
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 دامك هر شود مي پرخاشگري كردن كم باعث عللي چه كه گرفته كمك آنها از دبيران با جلسه يك در آخر در

 . دادند جوابي

 جايزه اهداء  و آموز دانش با دوستي ارتباط:  رياضي دبير

 . كرد تشويق را او مثبت جملات از استفاده با:   ادبيات دبير

 آن به كمك بعد و پرخاشگري دليل و اولياء از دعوت:  زبان دبير

 شعر و تانداس طريق از مستقيم غير صورت به و كنيم يادداشت را منفي نكات بايد گفت:  دين و زندگي دبير

 . كنيم كمك او به

 . كنيم كمك او به است محبت كمبود علت اگر:  عربي دبير

 شانن العمل عكس رفتارش مقابل در و باشند داشته خوبي رفتار او با خواهيم مي دوستان از:  فيزيك دبير

 . ندهند

 ارقر توجه مورد را او كمتر بايد اي كرده زيادي توجه آموز دانش به گفت و كرد انتقاد من از دبيران از يكي

 . دهيد

        مناسب هاي حل راه ي ارائه

 گذاشته آموز دانش اولياء براي مدرسه مدير همكاري با متعددي جلسات:  آموز دانش اولياء از گرفتن كمك

 . است ممكن غير والدين حمايت بدون مفيد آموزشهاي چون شد صحبت فرزندشان مشكل زمينه در و شد

 برخورد طريق از آمد عمل به مصاحبه دار مشكل آموز دانش با متعدد جلسات در:  آموز دانش خود همكاري

 . كند استفاده كارش اصلاح براي روشهايي چه از كه كردم راهنمايي را او خوب

 زير را آموز دانش رفتار و حركات كه خواستم همكاران ي بقيه و مربوطه دبير از:  همكاران از گرفتن كمك

 . كنند كمك او به مشكل رفع جهت در و باشند داشته نظر

 با آموز دانش حضور در و كرده دعوت اداره مشاور از مدرسه مدير همكاري با جلسه يك در:  مشاور از دعوت

 . داشت هايي صحبت او



 

 
 

١٧ 

 شود مي گذاشته كه مراسمي تمام در كه شد خواسته پرورشي معاون از:  پرورشي معاون از گرفتن كمك

 . گيرد قرار تشكر و تقدير مورد و باشد داشته فعال شركت آموز دانش

 به ويقتش اگر است آن آساي معجره تأثير جهت به تشويق بر شناسان روان فراوان تأكيد:  متنوع هاي تشويق

 روايت.  دهد مي تغيير را او زندگي مسير و كند مي ايجاد جدي دگرگوني شاگرد رفتار در ، شود انجام موقع

 ، الانوار بحار( دادند قرار وي سر بر) ع( علي حضرت تشويق براي را خود ي عمامه) ص( خدا رسول كه است

 )16 جلد الوفاء موسسه

 

 ازيشير آزار بي» ( است گرفتن قرار تحسين مورد عطش ، آدمي نهاد در انگيزه ترين عميق: «  جيمز ويليام

 ) تبليغ و قرآن ، مصطفي ،

 ... و فوتسال و واليبال مثل گروهي ورزشهاي و شنا مخصوصاً ورزشي كانونهاي به آموز دانش معرفي

 شركت گروهي مسابقات در آيد بوجود نشاط و هيجان آموز دانش در اينكه براي:  گروهي مسابقات برگزاري

 . شود داده

 كار هب براي تجربه سپس ، محيط با آشنايي ابتدا در هاي بچه هاي بازي: «  مظلومي دكتر:  متنوع هاي بازي

  « . است تربيت و تعليم هم بالاخره و سازي فرهنگ سپس و كاربردها گيري

 

 « است بزرگسالي در زندگي جهت فرد آمادگي براي اي وسيله بازي: «  گروس كارل

 دانش ره كار روند بايد بنابراين است اهميت حائز بسيار آموز دانش هر كار روند به مربي توجه:  وقت گذاشتن

 بيشتر نآ روي تا بگوئيم او به را هايش توانائي بشناسيم را آموز دانش قوت نقاط كنيم بررسي دقت به را آموز

 . شود متمركز

 جمعي ارتباط وسايل طريق از ورزش اهميت و فوايد زمينه در مردم آگاهيهاي سطح بردن بالا و آموزش

 دانش  رواني و جسماني ويژگيهاي به توجه با صحيح اصول براساس ورزشي هاي فعاليت و ورزش آموزش

 آموزان



 

 
 

١٨ 

 آموزان دانش رفتار كنندة تقويت عوامل عنوان به بهداشت ، ورزش مربيان خدمت ضمن آموزش

 تجه پنگ پينگ ميزهاي ، بسكتبال هاي حلقه نظير ت محلا و پاركها در ورزشي امكانات تعبيه و نصب

 درآمد كم هاي خانواده استفاده

    مخصوص جداول و پرسشنامه كردن پر و دار مشكل آموز دانش اولياء از دعوت

        پيشنهادي و جديد هاي حل راه اجراي چگونگي

 خود فرزند با آرامش با -1:  دادم پيشنهاد آنها به حل راه چند اولياء با كردن صحبت با:  اولياء از گرفتن كمك

.  ببرند گردش و تفريح به را خود فرزند -3 باشند نداشته جدل و بحث هم با فرزند حضور در -2 كنند رفتار

 دهند شركت را فرزندشان نشاط و آرامش خاطر با شنا ، فوتسال ، واليبال مخصوصاً متنوع ورزشهاي در -4

 در -6 شود مي بيشتر پرخاشگري باعث كه جاهايي به نه بروند بيشتر جنجال از دور و آرام هاي محيط به -5

 او آموزنده و شيرين داستانهاي طريق از -7 كنند تعيين جايزه و كنند تشويق را او خوشايند رفتارهاي مقابل

 . كنند رفتار صميمي او با كه بخواهند دوستانش از -8.  كنند تشويق را

 نداشته اگر و باشد داشته آرامش دوستانش ي بقيه مثل كه خواستم آموز دانش از:  آموز دانش خود همكاري

 او كه خواستم هم معاون و مدير از و كردم مي تشويق را او هميشه.  دارد دنبال به آينده در عواقبي چه باشد

 . كنند تشويق را

 

 مي ارك ها بچه با فوتسال و واليبال خودم كه تابستان مخصوصاً كند شركت ورزشي كلاسهاي در خواستم او از

 ناش كلاس خواستم و.  كردم مي كار آرامش با او با و كند شركت كه بودم خواسته آموز دانش از شخصاً كردم

 . داشت او روي مثبتي تأثير و كرد مي مطالعه كه گذاشتم اختيارش در هايي كتاب.  كرد قبول كه برود

 كنند بيان آموز دانش مورد در را خود نظر كه خواستم همكاران از جلسه يك در:  همكاران از گرفتن كمك

 باشند داشته را لازم همكاري آموز دانش مشكل حل براي كه خواستم آنها از و داشت خاصي نظر كدام هر كه

 اوقات بعضي گروه سر عنوان به را او و كنند استفاده تشويقي هاي كارت از.  كنند تشويق را آموز دانش. 
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 كرده يحتنص بلكه نكنند سرزنش را او آموز دانش پرخاشگري مقابل در.  بدهند مسئوليت او به و كنند انتخاب

 اشتهد صميمانه دوستي ارتباط او با بخواهند دوستانش از.  باشند داشته نظر در بيشتر را او مثبت كارهاي و

 ..... و.  باشند

 صحبت آموز دانش با خصوصي صورت به و آمد عمل به دعوت مشاور از ورزش زنگ چند در:  مشاور از دعوت

 متعدد جلسات در را آموز دانش و پرسيد آنها خانوادگي وضع و همسالان ، دوستان ، خانواده از.  كرد مي

 . كرد مشاوره و راهنمايي

 مي برگزار صبحگاه مراسم كه زماني شد خواهش مدرسه پرورشي معاون از:  پرورشي معاون از گرفتن كمك

 مورد آموزان دانش حضور در او وضع بهبود صورت در و شود گرفته كمك دانش از مختلف عنوانهاي به شود

 . گيرد قرار تشويق

 

 ركتش را او هنري – فرهنگي مسابقات در.  باشد پيشنماز عنوان به مواقع اغلب در شود مي برگزار نماز زماني

 . دهد

 آموز دانش كه كردم خواهش و كردم صحبت آزاد بدني تربيت با:  ورزشي كانونهاي به آموز دانش معرفي

 اي هزينه او از اش خانواده   اقتصادي وضع خاطر به و دهند شركت ورزشي كلاسهاي اكثر در را پرخاشگر

 انجام توانند مي تلاشي هر آموز دانش وضع بهبود جهت شد خواسته و كردند قبول آنها و.  نكنند دريافت

 . كردند همكاري كه دهند

 قبال در بودم كرده آماده بود شده دست به قلك مانند كه اي جعبه ورزش زنگ در:  متنوع هاي تشويق

 كاغذ روي نامشان آموزان دانش...  و ادب و نظم پيشرفت ، گروه با همكاري ، اخلاقي خوش ، خوب كارهاي

 شدند مي مشخص هفته هاي ستاره و باز گنجينه هفته هر پايان در و رفت مي جعبه داخل و شد مي نوشته

 آن هاي ستاره جزء هفته هر تا باشد داشته رفتارش در را لازم دقت كه خواستم دار مشكل آموز دانش از و

 . بود آميز موفقيت و شود هفته
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 را او و بفرستم مدرسه جايزه بانك به را آموز دانش كه خواستم مدير از آموز دانش خوب رفتارهاي مقابل در

  . بود بخش اثر و شد واقع قبول مورد كه كند تشويق

 

 ازيب در كه افرادي براي و كردم مي برگزار گروهي مسابقه بار يك هفته چند هر:  گروهي مسابقات برگزاري

 . گرفتم خوبي نتيجه كه كردم مي تعيين جايزه كردند مي رعايت را ورزشي اخلاق

 تورف دوي ، شيم مي بسته شيم مي باز:  نظير متنوعي هاي بازي ورزش زنگ در مدرسه در:  متنوع هاي بازي

 ها بازي ي همه از و كردم مي برگزار....  و سه گل وسط ، واليبال ، ميز روي تنيس ، سنگ هفت ، برگشت

 اش عهده به را ها مسئوليت و كردم مي تعيين جايزه او ورزشي اخلاق براي و داده شركت را پرخاشگر دانش

 . گذاشتم مي

 . گرفتم مي نظر زير را رفتارش و حركات تمام و داشتم آموز دانش روي خاصي توجه:  وقت گذاشتن 

 دش مي ثبت آموز دانش رفتاري وضعيت پيشرفت جدولي در و كرده دعوت را آموز دانش اولياء با يك ماه هر

. 

 

    »    انتخابي حل راه    «

 

 ابقاتمس اين براي كه هايي تشويق با همراه متنوع بازيهاي و گروهي مسابقات دادم ارائه كه راهكارهايي بين از

 . كرد كمك من به آموز دانش پيشرفت رامر د بسيار گرفتم مي نظر در ها بازي و

 

    »    حل راه بهترين اجراي«

 

 كردند كمك من به اند شده داده توضيح ها حل راه اجراي در كامل طور به كه انتخابي هاي حل راه اجراي

 ادهد مدرسه مدير تحويل و شد مي پر ماه هر اولياء كمك با بودم كرده تهيه كه جدولي كارم شدن بهتر براي



 

 
 

٢١ 

 خيلي كه دادم گزارش را كارم ي نتيجه در دادم قرار اي پوشه در را جداول مربوطه مدير همكاري با شد مي

 . شد واقع ثمر مثمر

  

  )  2 شواهد( ارزيابي

        )2( اطلاعات گردآوري

 بودم خوشحال خيلي و كردم مشاهده آموزم دانش در را آرامش و نشاط و شادابي شده انجام مراحل اجراي با

 و موزشآ بنيادين تحول بند به توجه با انقلاب كبير رهبر سفارش طبق دهم انجام مفيدي كار ام توانسته كه

 باشد اسلامي جمهوري طراز در بايد دهيد مي ننظام اين تحويل شما كه محصولاتي:  اند فرموده كه پرورش

 اشندب داشته....  و باور خود ، خلاق ، نشاط با ، اسلامي اخلاق به متخلق ، پرهيزكار ، مؤمن:  نظير ويژگيهايي يا

 . شود مي بيفتد اتفاق اين اگر

 

        بنيادين تحول

 

 و تعليم ورمح عنوان به دبير كه است خطيري مسئوليت دبير مسئوليت بنيادين تحول سند به توجه با پس

 شعف و شور آوردم مي را ورزش و بازي نام زمان هر ، بودم خوشحال خيلي آموزم دانش شادابي با است تربيت

 خود كه كردم مي مشاهده بود ورزش زنگ زمان هر.  كردم مي مشاهده آموز دانش اين در را وصفي قابل غير

 به كردن تندي و خويي تند از و كند مي راهنمايي را ديگر هاي بچه مستقيم صورت به پرخاشگر آموز دانش

 سال اول از شده تهيه جداول به توجه با و كردم دعوت آموز دانش اولياء از كرد مي منع همكلاسان و دوستان

 از موزآ دانش اين مربيان ي بقيه و معون و مدير.  بود بخش رضايت خيلي كردم سوال فرزندشان پيشرفت از

 موزشيآ گروههاي حتي ، است كرده تغيير درصد هشتاد كه گفتند مي و داشتند كامل رضايت او رفتار اصلاح

 ديدند شاداب و نشاط با و فعال آموز دانش اين سال آخر در موقعي داشتند خبر آموز دانش رفتار از قبلاً كه



 

 
 

٢٢ 

 روي پس.  داشت كامل رضايت كرد مشاوره آموز دانش با موقعي آخر مراحل در اداره مشاور و كردند تعجب

 . داشتند كامل رضايت آموز دانش اين كردن آرام براي اندكار دست عوامل تمام رفته هم

 

 رفبرط شاهد متوسطه آموزان دانش در را پرخاشگري توانم مي چگونه كه سوالم جواب به گرفتم نتيجه پس

 يخوشحال و آموز دانش اين شادابي و نشاط و سلامتي جهت در گاهي كه هستم خوشحال خيلي و رسيدم كنم

 مشاور و مدرسه مدير و آموز دانش ولي و همكاران و خود پشتكار و تلاش مديون را همه اين و ، برداشتم اولياء

  . باشم مي

 

        شده اجرا حلهاي راه نتايج ارزيابي

 

 همدرس مسئولين اختيار در آنها نتايج و ها حل راه اجراي ي درباره را لازم اطلاعات كه موقعي كارم اتمام از بعد

 فقط بود داده نتيجه و بود گو جواب ها حل راه ي همه گفت توان مي ، دادم قرار اولياء و همكاران و اداره و

 كلمش آموز دانش و بود سخت والدين براي شنا استخر به آموز دانش بردن هم آن و نبود جوابگو موارد از يكي

 آموز شدان كه كردم سعي بود توانم در كه آنجا تا حال هر به.  بود شده منع استخر به رفتن براي داشت تشنج

 . بودند راضي خيلي هم اوليائ و گرفتم نتيجه خدا لطف به كه باشد خوشحال و شاداب ، نظاط با ، آرام

  

  

  

  

  

        )نهايي گزارش( گيري نتيجه

 : كه گرفت نتيجه توان مي آنها عملكرد و ها حل راه ، ها بررسي از
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 . باشد مفيد آموزان دانش براي روحي نظر از هم و جسمي نظر از هم تواند مي شاداب و سالم فضاي

 . كند كمك آموزان دانش به رفتاري و رواني و روحي نظر از تواند مي تجربه با و متخصص مربي

 ريپرخاشگ كردن كم و نشاط و شادابي باعث فراغت اوقات كردن پر براي ورزشي كلاسهاي ي توسعه و ايجاد

 . شود مي

 . هستند تر موفق آموزان دانش باشد بيشتر مدرسه با اولياء ي رابطه اگر

 موفق ي جامعه باشد آموزان دانش رواني و روحي و درسي مشكلات با رابطه در دبيران شوراي هاي جلسه اگر

 . داشت خواهيم تري

 . است مؤثري كمك ديگران ي شده انجام كارهاي و اينترنت از استفاده ، مختلف هاي كتاب ي مطالعه

 . است بخش اثر كارها تمام در اولياء و دبير بين ارتباط

 . است مؤثر گروهي بازيهاي و استخرها مانند ورزشي مكانهاي به افراد ورود كردن ارزان و رايگان

 . كرد تشويق خوبشان كار پيشرفت مقابل در بايد را آنها حتماً كه تدارد مثبت اثر كاري هر در تشويق

 

    استرس و پرخاشگري كردن كم براي  ورزشهايي و نرمش

 

 : الف

 . است مفيد ورزشي كند مي نشاط و آرامش احساس انسان شنا از بعد اينكه علت به:  شنا

 ... و بسكتبال – فوتسال – واليبال:  قبيل از گروهي ورزشهاي

 سرسبز هاي محيط در مداوم روي پياده

 ... و گربه و موش ، سنگ هفت ، سه گل وسط:  قبيل از محلي بازيهاي

 

   آراميدگي تمرينهاي:  ب

 



 

 
 

٢٤ 

 ممقاو مقابلشان در را بدن تدريج به بايد كه شود مي وارد فرد بر بسياري فشارهاي و استرس روز طول در

 مختلف طرق از است ممكن تنشن شود مي آن تشديد يا درد ايجاد باعث مسأله اين زمان طول در.  ساخت

 يم كمر و شانه ، گردن عضلات انقباض باعث تنش ، درد كمر يا خستگي ، سردرد مثل شود ناراحتي موجب

 . شوند مي دردناك عضلاتمان نتيجه در و كنيم حركت درست توانيم نمي ما صورت اين در و شود

 

 ردد از گيري پيش براي كه است آراميدگي انجام شده ذكر مسائل از جلوگيري براي مناسب راههاي از يكي

 كننده كمك ما براي توانند مي زير ورزشهاي.  است مفيد بسيار منظم طور به اراميدگي انجام البته است مفيد

 . باشند

 

  : شرايط

 تساك اطاق يك از.  داد اختصاص شلي يا آراميدگي تمرين به بايد كامل طور به را روز از دقيقه 15-20) 1 

 . كرد استفاده بايد ديگر مزاحم وسايل يا و تلويزيون ، تلفن از دور

 

 يزهايچ كنيد سعي.  كنيد متمركز ديگري جسم يا ديوار از اي نقطه روي كه اين يا و ببنديد را چشمانتان )2

 . كنيد خارج ذهنتان از را ديگر

 

 قرار انهايت دنده زير را خود دست يك.  كنيد دقت تنفس نظم و نرمي به.  دهيد گوش تنفستان صداي به )3

.  ددهي ادامه تنفس روي بر خويش تمركز به ، رود مي پايين و بالا تنفس با شما شكم يا شما معده.  دهيد

 شده لش و سنگين كه كنيد فكر.  كنيد حس را آن از حاصل كشش كه طوري بكشيد عميق و آرام نفس يك

 باد از پر شما هاي بيني و ريه كه كنيد حس ، شده باد بادكنك يك مثل و آمده بالا شما شكم كنيد فكر ، ايد

 راحت كه كنيد احساس رود فرو تدريج به شكمتان كه طوري و شده خارج آرامي به هوا كه بدهيد اجازه ، شده

 . ايد شده

 



 

 
 

٢٥ 

 ، دهش شروع بدنتان در مطبوعي گرماي يك كه كنيد حس آمده در آرامش حالت به تنفستان كه حالي در )4

 به ار حس اين تا كنيد سعي شده شل و سنگين شما بازوان و پاها.  برد مي بالا را بدنتان دماي خون گردش

  شود راحت يا شل مكرراً فوق همانند روز طول در كه دهيد آموزش بدنتان به بايد.  آوريد ياد

 

 سنگين دستانم كه كنيد فكر ثانيه 5 براي و كنيد مشت را راستتان دست كشيد مي نفس كه طور ) همان5

 كنيد تكرار را كار اين بار سه.  شود راحت و شل تنفس 4-3 فاصله به دستانتان كه دهيد اجازه سپس ، شده

 . بپردازيد چپ دست به سپس و

 

  يوگا نرمشهاي:  ج

 و نرمي با) يوگا( جسم، و ذهن كششي حركات تمرينات كه است اين در هاورزش ساير با ورزش اين تفاوت

 ينا به. است ورزش اين مهم نكات از تمرينات هنگام كشيدن نفس منظم و درست و شوندمي انجام آهستگي

 در يدباش داشته ياد به. كنيد خارج نيز بيني طريق از و بكشيد داخل به خود بيني از آرام را هوا بايد منظور

 .زندمي را اول حرف بدن به رساني اكسيژن ورزش اين

 هاآن ليو ببنديد را هادست انگشتان. كنيد باز هاشانه موازات به را هادست قبل تمرين مانند و بايستيد راست

 رسم امهنگ كه باشد يادتان. كنيد رسم هامچ محور از فضا در ايدايره شده جمع انگشتان با. نكنيد منقبض را

 وچكيك هايدايره و داده انجام را حركت اين آرامي به بايد بلكه كنيد عجله كه نيست نيازي فضا در دايره اين

 به و ساعت هايعقربه جهت در بار12تا10 قبل تمرين مانند نيز را تمرين اين توانيدمي. كنيد ايجاد فضا در را

 هامچ هايتاندون و مفاصل روي حركت اين.دهيد انجام ساعت هايعقربه حركت عكس جهت در تعداد همان

 بيماري و ضعف مراكز رفتن بين از سبب آن مكرر و دقت با دادن انجام و دارد مطلوبي اثر ساعد عضلات و

 .شد خواهد هامچ

 هاآن ثانيه 3 تا 2 و كنيد باز كاملا را هادست انگشتان. كنيد باز هاشانه موازات به را هادست و بايستيد صاف

 سپس. كنيد متمركز آمده وجودبه قسمت آن در كه كششي به را خود حواس. داريدنگه حالت اين در را
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 اضانقب به را خود حواس بار اين. بفشاريد هم به را انگشتان و كنيد مشت را هادست كرده، جمع را انگشتان

 سپس. دهيد انجام بار 12 تا 10 را تمرين اين است بهتر. كنيد معطوف خود شده گره هايمشت يا هادست

 از پس. كنيد تكرار دفعات همان به را حركات همان داده، قرار خود جلوي در ولي شانه موازات به را هادست

 .دهيد انجام است سقف به عمود تانهايدست كهدرحالي را تمرين همين آن،

 خود و دارد امكان كه جايي تا كشيدن پائين طرف به را پاها و بالا طرف به را ها دست ، اتاق كف كشيدن دراز

 انسان فكر آراميدگي و آرامش با چون است مفيد آگاهانه استراحت و شدن شل و آوردن در مرده حالت به را

 . دارد بيشتري بازدهي و كند مي كار بهتر

 نغمه به دادن گوش يا طبيعت درياره تفكر و بدن تمام كردن شل و آرامي به كشيدن دراز

  

  

  

  

  

  

  

  

  

        پيشنهادها

 

  : مسئولين به:  الف

 . بگذارند مدارس و دبيران اختيار در زيادي امكانات
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 . كنند تشويق را موفق آموزگاران

 . باشند داشته كنند استفاده خدمت ضمن هاي آموزش از دبيران ي همه اينكه براي اي برنامه

 . بگذارند احترام دلسوز و موفق دبيران پيشنهادهاي به

 . بپردازند آموزان دانش روح و جسم پرورش به تعليم كنار در

  

  دبيران به:  ب

 . شمرد غنيمت را ها فرصت بايد آموزشي فضاي كردن بهتر و ها حل راه اجراي براي

 . گرفت همكاري همكاران ي بقيه و آموزان دانش والدين از بايد خود موفقيت براي هميشه

 . داد قرار نظر مد را تشويق بايد رسيدن نتيجه به و موفقيت براي

 . كرد پژوهش و تحقيق است بهتر مشكلات كردن برطرف براي

 . بود صميمي آنان با و گذاشت احترام آموزان دانش به

 . داد قرار همكاران ي بقيه اختيار در سال هر را شده ارائه روشهاي

 نتيجه هب تنهايي به چون بگذارند ميان در همكاران و مسئولين به حتماً كردند برخورد مشكلي با كلاس در اگر

 . رسيد توان نمي خوبي ي

 . بگيرند كمك دبير هميار و ثاني دبير عنوان به آموزان دانش از

 . باشند داشته ارتباط آموزان دانش اولياء با

 

  آموزان دانش به:  ج

 بگذارند احترام دبيران هاي گفته به

 . كنند توجه والدين سخن به

 . كنند حفظ را خود ارامش ورزش هنگام به درس كلاس در

 . كنند رعايت ها زمينه ي همه در را ورزشي اخلاق و ادب



 

 
 

٢٨ 

  . كنند استفاده درسي هاي كتاب  كنار در آموزشي هاي كتاب از و كرده توجه مشاورين هاي گفته به

 . دهند آموزش نيز ديگران به را خلقي خوش و آرامش و نيكو اخلاق

 . بپرهيزند جنگي و خشن هاي فيلم به كردن گوش از

 

  اولياء به: د

 . نكنند بحث و جدال يكديگر با فرزندانشان برابر در

 . كنند رفتار فرزندان با آرامش با

 . ببرند گردشگري هاي محيط به را آنها

 . نباشند غافل رواني و روحي سلامت در آن تأثير و فرزندان ورزش از

 . باشند داشته خاصي توجه فرزندان ي آينده به

 . باشند ارتباط در مدرسه با ها بچه سلامتي حفظ براي

 . باشند داشته توجه فرزندشان تربيت با ارتباط در. . .   و مشاوران و دبيران هاي گفته به

 . شوند آگاه خود وظايف به عاطفي توجهي بي پيامدهاي به آشنايي با والدين

  

  

  

  

  

     : : : :    مأخذ و منابع

 . لو حاجي محسن و فلاحي رضا ترجمه ، ورزشي روانشناسي ، هتفيلد براد و آهولا آمو

 . .83 فروردين ، 26 ش.  ورزش زيور ، خسرو ، دكتر ابراهيم

 .  82 آبان ، 21 ش ، ورزش زيور ، علي ، دكتر خاني اصلان
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 . 297 ش ، مشهد فردوسي دانشگاه انتشارات ، فقرات ستون تخصص فوق ، ورزش ، مهدي ، دكتر بنايي

 . 9 ، 8 ،7 ، 5 هاي شماره ، كوترل ، پلارف برگ

 ( دوم فصل( ورزش هورمون سازگاري ، گائيني عباسعلي ، جواد محمد ، رسايي

 . 1381 تهران ، آگاه انتشارات ، پرورشي روانشناسي ، اكبر علي ، سيف

 . پژوهي اقدام ، رضا ، ساكي

www.hamshahary.news .com  

 . 1375 تهران ، ترمه انتشارات ، مشاوره روشهاي و فنون ، عبداالله ، آبادي شفيع

 . 83 بهار پنجم چاپ ، پژوهنده دبيران راهنماي ، اقبال ، پويا ، قاسمي

 . 1384 آذر ، دوم شماره ، ورزش زيور ، مجيد ، كاشف

 . متعدد هاي سال ، پيوند مجلات

 . خانواده مشاوره و راهنمايي ، آموزشي ، رشد مجلات

 . پرورش آموزش فلسفه به نگاهي ، دكتر عبدالحسين مير ، زاده نقيب

 . تربيت هاي نشريه
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