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 تقدیم به 

 

 به پاس تعبیر عظیم و انسانی شان از کلمه ایثار و از خودگذشتگان خود 

سردترین  این  در  که  وجودشان  امیدبخش  گرمای  و  سرشار  عاطفه  پاس  به 

 روزگاران بهترین پشتیبان است 

بزرگشان که فریاد رس است و سرگردانی و ترس در پناهشان به پاس قلب های 

 به شجاعت می گراید 

 و به پاس محبت های بی دریغشان که هرگز فروکش نمی کند 

 این مجموعه را به پدر عزیزم تقدیم می کنم

 : مادرمهربان و همسرفداکارم تقدیم بهو
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 فصل اول 

  کلیات

 

  مقدمه 

 انجام  یتخصص  یها  نیماش   انواع  با  را  شیکارها  ممکن  حالت نیتر  عیسر  در  یامروز  انسان

  ی ارتباط   لیوسا  انواع  در  عیسر  یها  شرفت یپ.  شود  کار  ریدرگ  خود  آنکه   بدون  دهد   یم

  ی ها   نشستن  به   را   خود   یجا  یبدن   ت یفعال  و   کرده،  کم   یمجاز  صورت   به   را  ها   فاصله

  شاهد   روزه  همه.  است   داده...    و  کار  زیم  ،یوتریکامپ   یها  ستمی س   پشت  مدت  ی طولان

  انجام   از  هدف .  میهست...(  و  خون   قند  ،یچاق  خون،  فشار)  ها  یماریب  انواع  گسترش

  روانی   و   اخلاقی  جسمانی،   هایجنبه  توسعه   و  رشد   دانشگاه  سطح  در  ورزشی  هایفعالیت

دانش    (.1402،یبالاده  ی)احمد است  دیگر  فنون  و  علوم  تحصیل  موازات  به  دانشجویان

  با  و گیرند می قرار بهداشتی و ورزشی  هایفعالیت جریان  در بدنیفعالیت  طریق از آموزان

  سلامت   به  نیز  تحصیل  از  فراغت  از  پس  رود می  انتظار  پایه  حرکتی  مهارتهای  یادگیری

  خود   روزانه  برنامه  از  بخشی  را  ورزش  و  باشند   داشته  بیشتری  توجه  خود  روانی  و  جسمی

  مورد   تربیتی  -   انسانی   امر  یك  عنوان  به   ورزش   امروز  انسانی   جوامع  تمام   در   . دهند  قرار

  مهم  این ورزش، به  نسبت مثبت نگرشهای تغییر به توجه با  نیز ما جامعه  در و است  توجه

  که   دارند   عقیده  شناسانجامعه  (.1401،  ،یعقوبی)شادکام و  است  گسترش  و  توسعه  به  رو

 عنوان  به   توانمی  رابدنی    تی فعال  فراغت،  ساعات  افزایش  و  ماشینی  زندگی  شرایط  در

 هم   گرفت،  نظر  در  جامعه  افراد  قوای  تجدید   و  سالم  تفریح  تأمین  برای  مطلوب  ایوسیله

  ای وسیله  عنوان  به بدنی   تیفعال  از   پزشکان  و   تندرستی  علوم  و  بهداشت  متخصصین  چنین

 (. 1400کهن و همکاران، انیزی)عزکنند می یاد انسان جسمانی  سلامت  تأمین در مهم
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  ی خود برا  یهاتیاست که شخص به قابل  یباور  یباندورا، خودکارآمد   دگاهیاز دهمچنین  

اجرا  یدهسازمان موقع  یو  در  لازم  به  شی پ  یهاتیاقدامات  دارد.  د  رو    گر، یعبارت 

توانا  مانیا  یخودکارآمد  به  برا  یهاییشخص  مشخص    تیموقع  كیدر    تیموفق   یخود 

رفتار و احساسات مردم    یطرز فکر، نحوه  یکنندهنییرا عامل تع  ی مانیا  نیاست. باندورا چن

 . (1396ی،زرند   یپورسلطانی و آقاخانبابائ )داندیم

خشم    دهد یاجازه م  افراداست که به    هاكیاز تکن  یاکنترل خشم مجموعهمهارت  از طرفی  

تسلط دارند اغلب    تیکه به مهارت کنترل عصبان  ی. افرادد نخود را کنترل کن  تیو عصبان

کنترل   ای یدرست خنث یرا به روش  یاحساسات منف نیو ا شوند ینم  نیزود خشمگ  یلیخ

 (. 1393همکاران،ی و جعفر) کنند یم

منظور از سازگاری، انطباق متوالی با تغییرات و ایجاد ارتباط بین خود و محیط به نحوی  

است که حداکثر خویشتن سازی را همراه با رفاه اجتماعی، ضمن رعایت حقایق خارجی  

با جماعت نیست.   شدن  معنی همرنگ  به  سازگاری  ترتیب  بدین  پذیر می سازد،  امکان 

که هر فرد باید هدف های خود را با توجه به چارچوب  سازگاری یعنی شناخت این حقیقت  

 (. 1402، و همکاران   یسلمانهای فرهنگی، اجتماعی تعقیب نماید ) 

هشت    ریتاثلذا در این پژوهش به بررسی متغیرهای مذکور و تحقیق حاضر با عنوان بررسی  

  ی روانشناخت  یمهارت کنترل خشم و سازگار  ،یبر خودکارآمد   یبدن  تیهفته برنامه فعال

 . پرداخته می شود  دانش آموزان مقطع اول متوسطه پسر شهرستان ماکو

 

 مساله  انیب 

اجتماعی  بندورا  است و    -یکی از سازه های مهم در نظریه ی شناختی    1خودکارآمدی

ها،  احساس  افکار،  کنترل  توانایی های خود در  به  نسبت  فرد  باور  و  اطمینان  معنی  به 

 
1 self-efficacy 
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فعالیت ها و نیز عملکرد موثر او در موقعیت های استرس زاست.بنابراین ، بر عملکرد واقعی  

افراد، هیجان ها، انتخاب ها، مهار رویدادهای تاثیرگذار، سازماندهی و اجرای دوره های 

و    یلی عمل مورد نیاز در جهت دستیابی و به ثمر رساندن سطوح عملکرد، پیشرفت تحص

(.  2009،  1سرانجام میزان تلاشی که فرد صرف یك فعالیت می کند موثر است )بندورا 

اعتقاد بود که خودکارآمـدی  نهایـت ممکن است به    نی( ، بر ا2009)  2دفیرتر و همکاران 

باشد. تعریف شده  نیز  افراد  نفس   به  اعتماد  از  امروزه در    خودکارآمدی  صورت سطحی 

زنـدگی   مختلـف  هـای  افـراد،افراد  جنبـه  تفکـر  طـرز  در  و  داشـته  والایـی   جایگـاه 

و   استرس  با  مقابله   ، گیـری  ، تصـمیم  سـلامت روان   ، با مشـکلات  چگونگی رویارویی 

دارای فرد  که  است  مسأله  این  بیانگر  خودکارآمدی  دارد.  مهمی  نقش   افسردگی 

عبارتی ، باورهای  خودکارآمدی بالا، توانایی تغییر حالات منفی روانـی خـود را دارد. به

  شادی و می تواند پیش بینی کننده خوبی برای   خودکارآمدی قوی ، باعث آرامش شده

( اوغلو و دینچرباشـد  انجام تکال (.2009،  3ساراکال  بالا    یف،استقامت در  سطح عملکرد 

بالاتر، از    یانتخاب هدف ها  ید،جد   یها  یتفعالانه موفق  یها، جستجو  یمتناسب با توانائ

که اهدافشان را مهم    یرسد افراد  ی به نظر م  ینافراد خودکارآمد است. بنابرا  یها  یژگیو

  ی و خوشبخت  یشادکام حساس دانند، ا   ی م  یشتربه آنها را ب یدنو رس   یتتر و احتمال موفق

خود، علت    یحرکت کارآمد افراد به سمت هدف ها  یگر،د  یخواهند کرد. از سو  یشتریب

  ی هدف ها   یتلاش برا  یآنهاست و به طور کل   ی و خوشبخت  یمثبت در شادکام  ییراتتغ

که باور دارد    ی شخص  (. 4،2008والویس و همکاران )  یشود م  یشادکام  یباعث ارتقا  ی درون

کند و در    تیتواند فعالانه تر اعمالش را هدا  یم  است  دادیرو  كی  جادیکه خود قادر به ا

 
1 Bandura 

2 De Feyter 

3 Saracaloğlu  & Dinçer 

4 Valois 
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حس    كی انعکاس شناخت    دادن  توان انجام  نیباشد. ا  رندهیگ  می خود تصم  یزندگ  انیجر

 یزا  استرس  تعامل مناسب با عوامل  یشخص برا  ییفرد است و توانا  یبرا  طیکنترل بر مح

 (. 2000، 1)زلدین و پاراجرس دهد  یرا نشان م یزندگ

افراد و به ویژه  از طرفی   از هیجان هایی که در زندگی همه  نقش مهم و   نوجوانانیکی 

مؤثری دارد، هیجان خشم است. اما در هر حال پدیده ای کاملا طبیعی است و مانند سایر  

است انسانی  عواطف  و  تندرستی  سلامت،  نشانه  ها  هیجان  و  و احساسات  )باریو 

. خشم ممکن است ناشی از عوامل درونی مثل افکار و عقاید غیر منطقی،  ( 2،2004همکاران

توقعات نابجا و احساس ناکامی و یا عوامل بیرونی مثل خیانت در امانت، مورد بی اعتنایی  

باشد) شدن  واقع  تجاوز  و  توهین  مورد  دیگران،  نکردن  ملاحظه  گرفتن،  و  قرار  کالماری 

(. آثار زیان بار خشم هم متوجه درون شخص، و هم متوجه بیرون اوست.  2003،  3پینی

»خشم مهار نشده« هم سازگاری و هم سلامتی افراد را در معرض خطر جدی قرار می  

دهد. آثار ضعف و کاستی در مدیریت خشم، از ناراحتی شخصی و تخریب روابط بین فردی  

رفتار   زیانبار  پیامدهای  و  نایافتگی  سازش  عمومی،  سلامت  در  اختلال  با  و  رفته  فراتر 

(. با توجه به عوارض منفی و مخرب  1395،  و همکارانطاهر  پرخاشگرانه پیوند خورده است) 

فردی و اجتماعی، کنترل خشم از اهمیت به سزایی برخوردار است. خشم مزمن بر سلامت  

جسمانی و روانی، ارتباطات اجتماعی و کیفیت کلی زندگی اثرات منفی می گذارد. ابزار  

دیگران  خشم ممکن است منجر به تعارض های خانوادگی، بین فردی، شغلی، ارزیابی منفی  

(. ناتوانی در  2002،  4دیفن باچر )  از فرد، خودپنداره منفی و اعتماد به نفس پایین گردد

مدیریت خشم، افزون بر ناراحتی شخصی، اختلال در سلامت عمومی و روابط میان فردی، 

ناسازگاری و پیامدهای زیانبار رفتار پرخاشگرانه را در پی دارد. امروزه علیرغم پیشرفتهای 

 
1 Zeldin, A. L., & Pajares 

2Barrio 

3 Calamari, E., & Pini 

4 Deffenbacher 
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صدری و  علمی، هنوز معضل خشم به عنوان یك مسئله حاد اجتماعی باقی مانده است)

 (.  1396، همکاران

از طرفی یکی از ویژگی های شخصیتی که نقش عمده ای در بقای انسان و سلامت روانی  

در محرک    رییتغ  كیبه عنوان پاسخ به    توانی  را م  یسازگار« است.  1او دارد، »سازگاری

تعریف    که اجازه می دهد ارگانیسم به طور مناسب با آن تغییر سازش یابد، تعریف کرد. این  

می می   نشان  وجود  به  زمان  در طول  سازگاری  که  به    دهد  روانشناسی،   علاوهآید.    در 

(. انسان با  2006،  2)شارپ و کوران   سازگاری اشاره به حالت مطلوب یا نقطه نهایی دارد

با شرایط متغیر محیطی و درونی خود کنار آید و   تواند  این توانایی است که می  کمك 

را حفظ کند. سازگاری داشتن، ویژگی هایی که موجود   موجودیت و سلامت روان خود 

سایرین جهت بقا و تولید مثل توانمندتر می سازد، بدین معنی که این  زنده را نسبت به  

ویژگی ها نسبت به یك محیط خاص بهتر از محیط های دیگر طراحی شده اند )اشتروبه  

 زندگی از رضایت معنی به 4(. سازگاری روانشناختی 1384، ترجمه اژه ای،  3و هیوستون

 روانشناختی سازگاری(.  1385)موسوی نسب و تقوی،   باشد  می روانی بیماری علائم نبود و

 شده تعریف  روزمره زندگی  مطالبات و  ها چالش  مشکلات، مدیریت  و  مقابله انطباق، فرآیند 

افسردگی،    عدم(.  1994  ،5سانتراک و کالیچمن سیمونز،)   است اضطراب،  با  سازگاری 

فرایندی برای حفظ  به عنوان    شود. سازگاری  درماندگی و مشکالت رفتاری مشخص می 

 
1  - Adjustment 

2 Sharpe, L., & Curran 

3  - Stroebe & Hewstone 

4  -  Psychological adjustment 

5  -  Simons, Kalichman & Santrock 
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)شارپ   شود  در نظر گرفته میت مشکلا   دیدگاه مثبت در مورد خود و جهان، در مواجهه با

 (.  2006، 1و کوران

شود تا هنگام مرگ، فرد پیوسته در حال تغییر  زمانی که نطفه انسان منعقد می  طرفی از  از

های طفولیت و  شود. در طی سالگاه متوقف نمیاست و این جریان تحول و تکامل هیچ 

رود. ولی پس از وصول به این مرحله نیز  نوجوانی، انسان به جانب بلوغ و کمال پیش می

یابد. به این ترتیب تکامل جریانی  تغییر و تحول از بین نرفته، بلکه با سرعتی کمتر ادامه می

ها با حرکت آمیخته شده است که  زندگی انسان شود.مداوم است که پیش از تولد آغاز می

حرکت راهی برای   (.1401و همکاران،  زاده  یخسرو)دارندبا آن بدن خود را به عمل وامی

اعی بودن، آرامش، ارتباط و رشد سالم است. حرکت  شادی، تفریح، آمادگی جسمانی، اجتم

و   حرکت  کلی  طور  به  است.  افراد  اجتماعی  و  عاطفی  ذهنی،  جسمانی،  تربیت  برای 

های بدن و روان(  های جسمانی )بهبود کارآیی دستگاههای بدنی، برای تکامل جنبهتمرین

توان دو  جسم و روان را نمی  و سلامت روانی، کسب شادابی و نشاط انسان ضرورت دارد.

های لازم  عامل جدای از هم دانست و باید به هر دوی آنان به طور توأم توجه نمود و زمینه

برای رشد و شکوفایی هر دو جنبه را فراهم کرد زیرا یك انسان کامل، انسانی است که  

 (. 1392و همکاران، ی )احساناش رشد یابد تمامی ابعاد وجودی

  ویژه   به  و  روانی   سلامت  تاثیر مثبتی بر بدنی  فعالیت   که  است   داده نشان بسیاری  تحقیقات

( نشان  1401حقی و همکاران)  دوست  نعمت  .دارد   روانی  هایناهنجاری  بروز  از  پیشگیری

اجتماعی آنها تاثیر مثبت    عملکرد  اختلال   روان کودکان و  سلامت  بر   بدنی  فعالیت دادند که  

( نشان دادند که فعالیت بدنی بر سلامت عمومی دانش  1394میر نصوری و همکاران)  دارد. 

دارد.   مثبتی  تاثیر  مغز  آموزان  در  خون  جریان  میزان  مدام  ورزشی  تمرینات  نتیجه  در 

های مغز شده و  رسانی و تغذیه بهتر نرونیابد. افزایش جریان موجب اکسیژنافزایش می 

کند. این تأثیرات خود موجب پیشگیری از فراموشی  از تنگ شدن عروق مغز جلوگیری می

توانمندی زوال  میو  سالمندان  در  ذهنی  موجب  های  همچنین  ورزشی  تمرینات  شود. 
 

1  -  Sharpe & Curran 
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ها را در مقابل  تواند نرونشود که میمی 1B.D.N.F آزادسازی نوعی فاکتور رشد به نام

از بروز بیماری های آلزایمر و پارکینسون تا حدود زیادی  آسیب و صدمه مقاوم نموده و 

 (. 1400)سهرابی و همکاران،  جلوگیری کند 

هایی که اخیراً در رابطه با تأثیر ورزش بر حافظه انجام شده، افزایش بر طبق نتایج آزمایش

تواند بر یادگیری و حافظه تأثیر مثبت داشته باشد. بنابراین  می فاکتورهای رشد  میزان تولید 

سلول تعداد  مغز،  در  میزان جریان خود  ورزشی،  تمرینات  نتیجه  ناحیه  در  در  مغز  های 

یابد. مجموعه  افزایش می فاکتورهای رشد  های حفاظتی مانند هیپوکامپ و ترشح مولکول

می فرآیندها  آلزایمر  این  بیماری  انداختن  تعویق  به  و  حافظه  بهبود  موجب  تواند 

 (. 1402،یبالاده ی)احمد شوند 

دانند که روان انسان مستقیماَ تحت تاثیر شرایط بدنی و  اکنون روانشناسان به خوبی می 

ها، تحت تأثیر فضای روانی و ذهنی  جسمانی اوست و متقابلاَ جسم انسان و اعمال اندام

های علمی است. برای آنکه نیروی بالقوه آدمی به فعل درآید به استفاده از امکانات و روش

های انجام شده در حیطه  و عملی در این زمینه نیاز است. اکنون مسیر تحقیقات و پژوهش

پردازد و به امید  های وجودی انسان میعلوم انسانی در سطح بسیار وسیعی به تمام جنبه

انسان واقعی  خود  بیشتر  هرچه  که  هستند  ایدهآن  خود  سوی  به  را  هدایت  ها  آنها  آل 

 (. 1400کهن و همکاران، انیزی)عزنمایند 

شود، حاکی  های مختلف در حوزه ورزش انجام میشمار تحقیقات و مطالعاتی که در زمینه 

از تلاش و مطالعه پیگیر متخصصین این رشته است. هریك از این تحقیقات برای مطرح  

انجام می در چند دهه اخیر  .  شوند کردن موضوعی خاص و به جهت حل مشکل خاصی 

رشد فراوانی داشته و بیش از هر    ورزشی مختص کودکان و نوجوانانشناسی  حیطه روان

لذا با توجه به موارد ذکر شده در بالا، این تحقیق زمان دیگری مورد توجه قرار گرفته است.  

 
1 Brain-derived neurotrophic factor (BDNF)   


