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Abstract 

The present research aims to provide a comprehensive model of the lifestyle of young athletes to 

enhance their quality of life. This study specifically employs a qualitative research method with a 

data-driven approach. The constructivist approach of Charmaz has been utilized in this research to 

gain a deep and accurate understanding of social and individual phenomena, particularly in 

relation to the factors influencing the quality of life of young athletes. The data were collected 

through semi-structured interviews with 13 young athletes and experts in various fields, including 

sports, health, and sports psychology. These interviews were designed not only to gather structured 

information but also to create space for participants to freely express their experiences and 

perspectives. The data analysis method involved initial coding to identify key concepts, followed 

by focused coding for deeper analysis and identification of patterns and relationships among the 

concepts. Theoretical saturation was achieved when no new data emerged, and the researcher 

gained a comprehensive understanding of the studied phenomenon. The findings of this research 

indicate factors such as physical health, mental health, motivation and goal-setting, time 

management, balance between life and sports, and social relationships as key components in 

enhancing the quality of life of young athletes. This comprehensive lifestyle model can serve as a 

practical tool for improving the lifestyle and quality of life of young athletes. 

Keywords: Young athletes' lifestyle, quality of life, data-driven approach, qualitative analysis, 

physical health, mental health, motivation. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

The lives of young athletes are of particular importance (Yıldırım & Green, 2024), because this age 

group is at a sensitive stage of physical, psychological and social growth and development (Sbeglia et al., 

2025). The lifestyle of young athletes not only affects their sports performance, but can also affect various 

aspects of their quality of life, such as physical, psychological, social and even occupational health. 

Therefore, understanding and designing patterns to improve and promote the lifestyle of these athletes can 

act as a key factor in improving their quality of life (Cengizoğlu et al., 2024). Quality of life means 

achieving higher levels of individual and social well-being, which includes various dimensions such as 

physical, psychological, social, economic and environmental health. Young athletes may ignore some of 

these dimensions due to their focus on sports and competitive performance (Madhesh, 2024). This study 

seeks to provide a comprehensive lifestyle model for young athletes that not only focuses on improving their 

athletic performance, but also on improving various aspects of their quality of life. This model can include 

practical methods for improving physical and mental health, reducing stress and anxiety, improving social 

relationships, and improving psychological and physical awareness. The aim of this study is to provide a 

structured and comprehensive method that can help young athletes better manage their lives and ultimately 

improve their quality of life. Finally, given the importance of a healthy lifestyle during youth and its impact 

on the quality of life in the future, it is of great importance to consider developing such a model for young 

athletes. This study can serve as a reference for coaches, athletes, and sports planners to improve the quality 

of life of young athletes and ultimately increase physical and mental improvements in this age group. 

Accordingly, this study is designed to answer the question of what a comprehensive lifestyle model for 

young athletes looks like in order to improve the quality of life? 

Materials and Methods 

The methodology of the present study, which aims to present a comprehensive model of the lifestyle of 

young athletes in order to improve the quality of life, specifically uses the qualitative research method. This 

method allows the researcher to achieve meaningful results by emphasizing a deep and accurate 

understanding of social and individual phenomena in the field of the lifestyle of young athletes, especially in 

relation to factors affecting the quality of life. In this study, the number of interviews continued until 

theoretical saturation was reached, and finally, 13 interviews were conducted. This number of interviews is 

considered sufficient for a comprehensive and in-depth analysis of the data, especially considering the 

diversity of sports disciplines and the different characteristics of young athletes. The statistical population of 

this study includes young professional and semi-professional athletes in various sports disciplines, who have 

been selected mainly from experienced athletes at a young age. These individuals were purposefully selected 

to provide the necessary information to design a comprehensive model of sports lifestyle that emphasizes 

improving the quality of life. 

Findings  

The primary concepts in this model include a set of key factors for improving the quality of life of young 

athletes that are directly related to physical and mental health, motivation and goal setting, time 

management, social relationships, personal growth, adherence to sports principles, and education and 

learning. These concepts include proper nutrition and regular physical activity to maintain physical health, 

stress management and boosting self-esteem to promote mental health, setting sports goals and intrinsic 

motivation to progress in sports, time management to balance sports and social life, social support and 

networking in the sports community, and personal growth through improving skills and self-acceptance. In 

addition, adherence to sports ethics and active participation in sports programs help strengthen team spirit 

and improve skills, while professional training and sports psychology are also essential for improving sports 

techniques and strategies. 

Discussion 

This research was conducted with the aim of designing a lifestyle model for young athletes to improve 

their quality of life. In this model, the first concept considered is physical health, which utilizes two main 

aspects, including proper nutrition and regular physical activity. The combination of proper nutrition and 

regular exercise, especially resistance training, can increase physical endurance and prevent injuries. Proper 

nutrition in athletes includes consuming healthy and balanced foods to meet physical needs and observing 
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water consumption to maintain hydration. The next concept is mental health, which addresses two key 

factors: stress management and self-confidence. Stress management includes using breathing techniques, 

meditation, and mindfulness exercises to reduce anxiety and increase concentration. Motivation and goal 

setting are also introduced as another part of this model, in which athletes should set short-term and long-

term goals to improve their performance. These goals should be set in the form of a regular and measurable 

plan so that athletes can effectively evaluate their progress. These goals should be documented and clearly 

written to help track and evaluate progress. Intrinsic motivation means enjoying exercising consistently and 

finding personal reasons to continue. In the time management section, the importance of setting a regular 

training schedule and allocating specific time for rest and sleep is discussed. This section emphasizes the 

importance of using technology for careful planning and flexibility in adapting training to other life 

commitments. Athletes should be able to balance their social life and sports activities to prevent stress and 

psychological strain. Social relationships are also considered as one of the key concepts in this model. Social 

support from family, friends, teammates, and coaches can strengthen the motivation and morale of athletes 

and improve their performance. Based on the findings, the next concept is personal growth, which includes 

improving individual skills and self-acceptance. Athletes should improve their skills by continuously 

learning and keeping up with the latest achievements and approach new challenges with courage and 

motivation. Accepting weaknesses and trying to improve them is essential, especially on the path to 

becoming a professional. Finally, training and learning are considered a fundamental factor in improving 

sports performance. This training helps athletes improve their competitive strategies and achieve better 

results. Athletes should participate in training courses and use professional advice to improve their 

techniques and strategies.  

Conclusion  

Providing a comprehensive lifestyle model for young athletes in order to improve their quality of life 

requires attention to a set of physical and mental health components that, based on sociological analyses, are 

directly related to the social, cultural, and individual conditions of athletes. In this regard, physical health 

components such as proper nutrition, regular physical activity, and adequate sleep play a decisive role in 

improving the physical capabilities of athletes and directly affect their performance in competitions and 

training. On the other hand, mental health is also known as one of the main factors in the progress or 

backwardness of athletes in competitive arenas. Stress management, self-confidence, motivation, and goal 

setting are among the psychological components that help athletes overcome psychological pressures and 

competitive stresses and achieve their goals with greater focus and calmness. 
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 دهیچک

منظور ارتقای کیفیت زندگی آنان انجام شده است. این  تحقیق حاضر با هدف ارائه الگوی جامع سبک زندگی ورزشکاران جوان به
منظور  بنیاد استفاده کرده است. رویکرد ساختگرای چارمز در این پژوهش به با رویکرد دادهطور خاص از روش تحقیق کیفی  تحقیق به

کار گرفته  ویژه در ارتباط با عوامل مؤثر بر کیفیت زندگی ورزشکاران جوان، به های اجتماعی و فردی، به درک عمیق و دقیق پدیده
های مختلف ورزش، سلامت و  ورزشکار جوان و کارشناسان حوزه 13 ساختاریافته با های نیمه ها از طریق مصاحبه شده است. داده

اند که علاوه بر جلب اطلاعات ساختاریافته، فضای لازم  ای طراحی شده گونه ها به اند. این مصاحبه شناسی ورزشی گردآوری شده روان
شامل کدگذاری مقدماتی برای شناسایی مفاهیم  ها روش تحلیل داده. های افراد را فراهم سازند برای بیان آزادانه تجربیات و دیدگاه

و شناسایی الگوها و ارتباطات میان مفاهیم است. اشباع  ،تر ها در سطح عمیق و کدگذاری متمرکز برای تجزیه و تحلیل داده ،اصلی
های  افت. یافتهنظری زمانی حاصل شد که هیچ داده جدیدی استخراج نشد و پژوهشگر به درک جامع از پدیده مورد مطالعه دست ی

گذاری، مدیریت زمان، تعادل میان زندگی و  دهنده عواملی همچون سلامت جسمانی، سلامت روانی، انگیزه و هدف این تحقیق نشان
های کلیدی در ارتقای کیفیت زندگی ورزشکاران جوان است. این الگوی جامع سبک زندگی  عنوان مؤلفه ورزش، و روابط اجتماعی به

 .وان یک مدل عملی برای بهبود سبک زندگی و کیفیت زندگی ورزشکاران جوان مورد استفاده قرار گیردعن تواند به می

بنیاد، تحلیل کیفی، سلامت جسمانی، سلامت روانی،  بک زندگی ورزشکاران جوان، کیفیت زندگی، رویکرد دادهس: ها کلیدواژه

 ه.انگیز
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 مقدمه

زیرا این گروه سنی در  .(Yıldırım & Green, 2024) ای برخوردار است زندگی ورزشکاران جوان از اهمیت ویژه

. سبک زندگی ورزشکاران (Sbeglia et al., 2025) ای حساس از رشد و توسعه فیزیکی، روانی و اجتماعی قرار دارند مرحله

شان نظیر سلامت جسمی،  های مختلف کیفیت زندگی تواند بر جنبه تنها بر عملکرد ورزشی آنها تأثیر دارد، بلکه می جوان نه

بهبود و ارتقای سبک زندگی این رو، درک و طراحی الگوهایی برای  روانی، اجتماعی و حتی شغلی تأثیرگذار باشد. از این

کیفیت  .(Cengizoğlu et al., 2024) شان عمل کند تواند به عنوان عاملی کلیدی در بهبود کیفیت زندگی ورزشکاران می

زندگی به معنای دستیابی به سطوح بالاتر رفاه فردی و اجتماعی است که شامل ابعاد مختلفی از جمله سلامت جسمانی، 

شود. ورزشکاران جوان به دلیل تمرکز بر عملکرد ورزشی و رقابتی، ممکن  شناختی، اجتماعی، اقتصادی و محیطی می روان

تواند در صورت نداشتن یک برنامه جامع برای  . این امر می(Madhesh, 2024) ده بگیرنداست برخی از این ابعاد را نادی

های اخیر،  در سال. (de Souza, 2024) مدیریت متوازن سلامت جسمی و روانی تأثیرات منفی بر زندگی آنها داشته باشد

. با (Younis et al., 2024) اند ها بر اهمیت سبک زندگی سالم و تأثیر آن بر کیفیت زندگی تأکید داشته بسیاری از پژوهش

سازی الگوهای مناسب برای ارتقای کیفیت  این حال، در میان ورزشکاران جوان، توجه به بهبود سبک زندگی و پیاده

. در این راستا، توسعه و (Holden et al., 2025) های سنی کمتر مورد توجه قرار گرفته است زندگی، نسبت به سایر گروه

تواند نقش مهمی در بهبود سلامت جسمی، روانی و  ین دسته از ورزشکاران، میارزیابی الگوهای جامع سبک زندگی برای ا

 .اجتماعی آنها ایفا کند

های مختلفی از جمله تغذیه، خواب، تمرینات بدنی، مدیریت  الگوی سبک زندگی برای ورزشکاران جوان باید جنبه

ها نه تنها در عملکرد  . هر یک از این جنبه(Nuraeni & Sugiarto, 2024) شناختی را دربرگیرد های روان استرس و مهارت

 ,.Barani et al) تواند در بهبود کیفیت زندگی عمومی ورزشکار نیز نقش داشته باشد ورزشی تأثیرگذار است، بلکه می

2024; da Silva Batista et al., 2021)تواند به افزایش سطح انرژی و بهبود  میطور مثال، تغذیه مناسب و خواب کافی  . به

ها  تواند در مقابله با استرس و فشارهای روانی ناشی از رقابت شناختی می های روان در حالی که مهارت .تمرکز کمک کند

های اساسی ورزشکاران جوان، ناتوانی در ایجاد توازن میان تمرینات شدید  یکی از چالش (Silva et al., 2022). مؤثر باشد

های جسمانی و مشکلات  باعث بروز آسیبتواند  . این مشکل می(Watson et al., 2022) و مراقبت از سلامت عمومی است

. (McGuine et al., 2021) گذارد روانی مانند استرس و اضطراب شود که به نوبه خود بر کیفیت زندگی آنها تأثیر می

تواند به پیشگیری از این  بنابراین، طراحی یک الگوی جامع سبک زندگی که شامل تدابیر پیشگیرانه و مراقبتی باشد، می

 .مشکلات کمک کند

قای عملکرد این تحقیق به دنبال ارائه یک الگوی جامع سبک زندگی برای ورزشکاران جوان است که نه تنها بر ارت

تواند شامل  کند. این الگو می های مختلف کیفیت زندگی آنها نیز توجه می ورزشی آنها تمرکز دارد، بلکه به بهبود جنبه

های عملی برای ارتقای سلامت فیزیکی و روانی، کاهش استرس و اضطراب، بهبود روابط اجتماعی و ارتقای  روش

ف از این تحقیق ارائه روشی ساختاریافته و جامع است که بتواند به شناختی و جسمانی باشد. هد های روان آگاهی

در نهایت، با توجه به اهمیت سبک  .ورزشکاران جوان در مدیریت بهتر زندگی و در نهایت ارتقای کیفیت زندگی کمک کند

برای ورزشکاران جوان از زندگی سالم در دوران جوانی و تأثیر آن بر کیفیت زندگی در آینده، توجه به تدوین چنین الگویی 



28یزندگ تیفیک یمنظور ارتقا ورزشکاران جوان به یجامع سبک زندگ یارائه الگو

  Copyright ©The authors                                                                     Publisher: University of Tabriz, Tabriz, Iran 

This is an open access article under the CC BY-NC 4.0 License (https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0)  

ریزان ورزشی در  تواند به عنوان یک مرجع برای مربیان، ورزشکاران و برنامه اهمیت بالایی برخوردار است. این تحقیق می

جهت ارتقای کیفیت زندگی ورزشکاران جوان عمل کند و در نهایت موجب افزایش بهبودهای فیزیکی و روانی در این گروه 

ورزشکاران  یجامع سبک زندگ یالگو ساس این تحقیق برای پاسخ به این سؤال طراحی شده است که بر این ا .سنی گردد

 ی چگونه است؟زندگ تیفیک یمنظور ارتقا جوان به

 ادبیات تحقیق

 مبانی نظری مرتبط با سبک زندگی

های مختلفی نظیر علوم  حوزهای، در  رشته عنوان یکی از مفاهیم بنیادین، چندبُعدی و میان به ،گسترش سبک زندگی

ای نسبتاً  انسانی، علوم اجتماعی، بهداشت و سلامت عمومی، و مدیریت مورد توجه قرار گرفته است. این مفهوم به مجموعه

شود که در قالب  های تعامل فرد با محیط اطراف اطلاق می ها و شیوه ها، نگرش ها، ارزش پایدار از الگوهای رفتاری، عادت

زندگی انسان در   ةطور مستقیم بر شیو . سبک زندگی، به(Zhang, 2021) گردد ردی و جمعی متجلی میرفتارهای ف

جتماعی، وضعیت شغلی، اوقات فراغت، مصرف فرهنگی، و باورهای های متعددی از جمله تغذیه، فعالیت بدنی، روابط ا حوزه

 ,Cockerham) شود بینی و نظام ارزشی افراد و جوامع محسوب می گذارد و در واقع بازتابی از جهان دینی و معنوی تأثیر می

ها نیز دستخوش  های نوین، سبک زندگی انسان با رشد جوامع مدرن، پیچیدگی روابط اجتماعی و گسترش فناوری. (2021

سو منجر به افزایش سطح رفاه  اند که از یک است. الگوهای جدیدی از رفتار و مصرف شکل گرفتهای شده  تغییرات گسترده

هایی نظیر کاهش فعالیت بدنی، تغذیه ناسالم، تنهایی  اند، و از سوی دیگر، چالش و دسترسی به امکانات متنوع شده

های اجتماعی  ها، شبکه . در این میان، نقش رسانه(Chevtaeva, 2021) اند های مزمن را به همراه داشته اجتماعی و استرس

تنها رفتارهای روزمره را  چرا که این عوامل نه .های زندگی معاصر انکارناپذیر است و ابزارهای دیجیتال در بازتعریف سبک

 .(Bringmann, 2021) نمایند را نیز بازسازی می «زندگی خوب»کنند بلکه نظام ارزشی و ادراک افراد از  دهی می جهت

 مفهوم سبک زندگی و تأثیر آن بر ورزشکاران جوان

طور روزمره در زندگی خود اتخاذ  شود که فرد به هایی گفته می ای از رفتارها، عادات و انتخاب سبک زندگی به مجموعه

. در مورد ورزشکاران (Santos, 2022) ردگذا های مختلف سلامت جسمانی، روانی و اجتماعی او تأثیر می کند و بر جنبه می

های دیگر  ویژه از آن جهت اهمیت دارد که علاوه بر تأثیرات مستقیم بر عملکرد ورزشی، بر جنبه جوان، سبک زندگی به

. ورزشکاران جوان در دوران حساسی از رشد و بلوغ قرار (Goulart et al., 2023) کیفیت زندگی آنان نیز تأثیرگذار است

ها نشان  . پژوهش(Taylor et al., 2021) های روزانه خود هستند توجه ویژه به سلامتی و تعادل در فعالیتدارند که نیازمند 

طور  تواند به دگی سالم، که شامل تغذیه مناسب، خواب کافی و مدیریت استرس است، میدهند که یک سبک زن می

 Cengizoğlu) های احتمالی جلوگیری کند چشمگیری سلامت جسمی و روانی ورزشکاران جوان را بهبود بخشد و از آسیب

et al., 2024). 

 کیفیت زندگی و ابعاد مختلف آن در ورزشکاران جوان

 کیفیت زندگی یک مفهوم چندبعدی است که به ارزیابی فرد از وضعیت رفاه جسمی، روانی و اجتماعی خود اشاره دارد

(Lorger et al., 2012)های  ویژه به دلیل فشارهای رقابتی و نیاز به توازن در فعالیت . این مفهوم در ورزشکاران جوان به
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شناختی، اجتماعی  ای دارد. ابعاد مختلف کیفیت زندگی شامل سلامت جسمانی، روان ژهورزشی و زندگی روزمره اهمیت وی

. در ورزشکاران جوان، کیفیت زندگی بیشتر از طریق ارتقای عملکرد (Predoiu et al., 2024) و حتی اقتصادی هستند

. با توجه به اهمیت این (Rosa et al., 2021) استرس و حفظ روابط اجتماعی سالم قابل سنجش استورزشی، مقابله با 

از کیفیت زندگی بالاتری  ها توجه دارند، معمولاً دهند که ورزشکارانی که به تمامی این جنبه ها نشان می ابعاد، پژوهش

 .تر عمل کنند برخوردارند و قادرند در زندگی شخصی و ورزشی خود موفق

 اهمیت تغذیه، خواب و مدیریت استرس در سبک زندگی ورزشکاران

تغذیه مناسب، خواب کافی و مدیریت استرس از اجزای حیاتی یک سبک زندگی سالم برای ورزشکاران هستند. تغذیه 

 ,Baban & Morton) اصلی بدن، نقش کلیدی در تأمین انرژی مورد نیاز برای تمرینات و مسابقات دارد عنوان سوخت به

های  تواند به بهبود عملکرد ورزشی، افزایش توانمندی جسمی و جلوگیری از بروز آسیب رژیم غذایی صحیح می. (2022

های شدید ورزشی  دهد تا پس از فعالیت کننده، به بدن اجازه می عنوان یک عامل بازسازی ورزشی کمک کند. خواب نیز به

طور مستقیم  تواند به . علاوه بر این، استرس و فشار روانی می(Gratwicke et al., 2021) به ترمیم و بازسازی خود بپردازد

بر سلامت روان و جسم ورزشکاران تأثیر منفی بگذارد. بنابراین، مدیریت صحیح استرس و فشارهای روانی برای ورزشکاران 

 ,Baban & Morton) دهند جوان ضروری است تا بتوانند عملکرد بهتری داشته باشند و کیفیت زندگی خود را ارتقا

2022). 

 نقش فعالیت بدنی و استراحت در ارتقای کیفیت زندگی ورزشکاران جوان

تنها به تقویت عضلات و  فعالیت بدنی منظم یکی از ارکان مهم در سبک زندگی سالم ورزشکاران جوان است. ورزش نه

روحی و روانی ورزشکار نیز تأثیر مثبت دارد. فعالیت بدنی  کند بلکه بر بهبود وضعیت سیستم قلبی عروقی کمک می

وخو و کاهش اضطراب کمک  شود که به بهبود خلق کننده همچون اندورفین می های خوشحال موجب ترشح هورمون

. از سوی دیگر، استراحت و زمان کافی برای بازیابی انرژی و ترمیم بدن پس از (Abdurakhmonov, 2021) کند می

تمرینات و مسابقات، برای ورزشکاران ضروری است. تعادل بین فعالیت بدنی و استراحت، نقش مهمی در جلوگیری از 

. ورزشکارانی که (Wintle, 2022) ی داردهای جسمانی و اختلالات روانی مانند اضطراب و افسردگ خستگی مزمن، آسیب

 های ورزشی دارند کنند، معمولاً از کیفیت زندگی بهتری برخوردارند و عملکرد بهتری در عرصه این تعادل را رعایت می

(Shao et al., 2021.) 

شده درباره سبک زندگی ورزشکاران جوان، اگرچه با تکیه بر منابع علمی معاصر، به ابعاد گوناگون این  مبانی نظری ارائه

ای نظیر تغذیه، خواب، استرس و فعالیت بدنی اشاره دارد، اما فاقد انسجام نظری و چارچوب مفهومی  رشته مفهوم میان

در بافت خاص ورزشکاران جوان است. این مبانی عمدتاً از  فیت زندگیسبک زندگی و کیمشخص برای تحلیل رابطه بین 

های  یا نظریه محور های سبک زندگی سلامت مدلهای تحلیلی چون  ای توصیفی به موضوع پرداخته و به نظریه زاویه

است.  کمتر توجه شده کنش بوردیو ةنظریو  مدل کیفیت زندگی در ورزششناسی مانند  شناسی ورزشی و جامعه روان

های فرهنگی، هویتی و اجتماعی در تعریف کیفیت زندگی ورزشی نادیده گرفته شده و بیشتر بر  همچنین، نقش مؤلفه

های علمی و  های جسمی و روانی تأکید شده است. بنابراین، بازنگری در مبانی نظری با تمرکز بر چارچوب شاخص
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ناپذیر در  نی و اجتماعی ورزشکاران جوان، ضرورتی اجتنابروا-های خاص زیستی محور، همراه با توجه به ویژگی مدل

 .شود تقویت بنیاد نظری تحقیق محسوب می

 پیشینه تحقیق

 پیشینه داخلی

به این نتیجه  «مند یک مرور نظام  سبک زندگی سالم جوانان:»( در تحقیقی با عنوان 1413) و همکارانرستمی 

فعالیت جسمانی و پس از آن اجتناب از   رسیدند که بیشترین توجه در مطالعات به بررسی متغیرهای تغذیه سالم،

رفتارهای پرخطر و مصرف مواد مخدر بود که اکثر آنها به صورت کمی ارائه شده بودند. در مرور مطالعات اکثریت آنها به 

تمام  باًیعاملیت محور به تبیین مسأله سبک زندگی سالم پرداخته بودند. تقرعملکرد فردی و بیشتر از دریچه سنت 

 اند و از تحلیل عوامل ساختاری غفلت نموده بودند مطالعات سطوح پایین سلامت را با تحلیل رفتار خود افراد، تفسیر نموده

(Rostami-Kateshali et al., 2024) . 

های سلامتی، تحقیقی با هدف طراحی الگوی سبک زندگی ورزشکاران جوان در بحران (1413) و همکارانبارانی 

گانه مدل ۶کد مفهومی در دل ابعاد  17مقوله و  11طراحی و اجرا کردند. در بخش کیفی پژوهش مشخص گردید که 

منظور ایجاد الگوی سبک زندگی ورزشکاران جوان در چهار زمینه خواب، تغذیه، اوقات فراغت و  پارادایمی جای گرفتند. به

توان راهبردهایی همچون راهبردهای ، میهستندارتباطات که متأثر از عوامل حمایتی، اقتصادی، خانوادگی و فردی 

ای مؤثر بر راهبردها شامل عوامل فرهنگی، اجتماعی و نمود. شرایط زمینه آموزشی، امکانات و خدمات و مالی اتخاذ

ند. ایجاد الگوی سبک زندگی منجر هستها و قوانین ، دانش و سیاستگر نیز رسانه . عوامل مداخلهاستامکانات و خدمات 

گیری، زش مدل اندازهبخش کمی، برا گردد. دربه بهبود عملکرد ورزشی، حفظ نشاط و سرزندگی و سلامت روانی می

 .(Barani et al., 2024) ساختاری و کلی تأیید شد

های  شناختی سبک زندگی ورزشکاران متأثر از مولفه ای با هدف جامعه ( مطالعه1413) محمدی و همکاران خان

ها و اعتقادات، تعاملات  مؤلفه ارزش 7نتایج تحلیل کیفی نشان داد که مدل شناسایی شده شامل  دینداری را انجام دادند. 

اجتماعی، ساختار خانواده، اخلاق کاری، پوشش و ظاهر، اوقات فراغت و تفریح، آموزش و یادگیری، سلامت و تندرستی و 

هایی مانند صداقت،  ایبندی ورزشکاران به ارزش. نتایج این مطالعه نشان داد که دینداری بر پاستگیری اخلاقی  تصمیم

گذارد و دینداری ورزشکاران را به حفظ حریم  خیرخواهی، احترام، صبر، فروتنی، نظم و انضباط و تعهد به خانواده تأثیر می

های  یتخصوصی، احترام به دیگران، کمک به نیازمندان، پرهیز از دروغ و غیبت، ارادت به خویشاوندان و مشارکت در فعال

 (khanmohammadi et al., 2024). کند اجتماعی تشویق می

ندگی، هوش معنوی و ز سبک براساس موفق سالمندیهدف بررسی رابطه  (، تحقیقی با1411و همکاران )محمدی 

اصلاح سبک زندگی و همچنین بهبود سطح هوش معنوی و خودکارآمدی، که  نشان داد. نتایج انجام دادندخودکارآمدی 

های سالمندی را به  در سالمندان گام برداشت. بنابراین سالمندان باید خصوصیات و ویژگی در جهت بهبود سالمندی موفق

های شخصیتی خود در نظر نگیرند و از طریق یافتن سبک زندگی مناسب با این دوره خاص، افزایش  عنوان ضعف

 .(mohammadi, 2023) خودکارآمدی و بهبود هوش معنوی، تغییراتی در نحوه زندگی خود به وجود آورند
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به  «مند مطالعه تطبیقی وضعیت سلامت نوجوانان و جوانان: مرور نظام»( در تحقیقی با عنوان 2117) و همکاران مقدم

درصد در  12تا  11درصد، روانی  33این نتیجه رسیدند که در نوجوانان و جوانان ایران میزان مشکلات سلامت جسمی 

در بین کشورهای منتخب کمترین میزان مشکلات سلامت در . استدرصد  44مناطق مختلف و شیوع رفتارهای پرخطر 

 .(Moghadam et al., 2019) نوجوانان و جوانان مربوط به استرالیا و بیشترین مربوط به امریکا بود

بینی سبک زندگی ارتقادهنده سلامت براساس نقش کانون  پیشی با هدف پژوهش (137۶) و همکاران منصور سپه

های پژوهش نشان داد با توجه به نقش کانون  یافته انجام دادند.های دلبستگی در دانشجویان  کنترل سلامت و سبک

 و  یجاد باورهای مثبت در زمینه سلامتهای دلبستگی، در اتخاذ سبک زندگی ارتقادهنده سلامت، ا کنترل سلامت و سبک

 .(Sepah Mansour, 2017) یابد می اهمیت دلبستگی، کیفیت نسبی از آثار افراد سازی آگاه نیز

 پیشینه خارجی

نخبه از عوامل کلیدی حمایت،  بررسی ادراک ورزشکاران نخبه و پیش»با عنوان ( 2122) و همکارانبرنز  در پژوهش

های شخصیتی و  ناختی، ویژگیش های روان المللی مهارت ، نتایج نشان داد که ورزشکاران بین«سبک زندگی و عملکرد

های بازیابی تأکید  دانند. علاوه بر این، آنان بر اهمیت بالای روش فردی قوی را از عوامل کلیدی موفقیت خود می روابط بین

اند. این ورزشکاران همچنین تمایل داشتند که دسترسی به این  داشته و از خدمات حمایتی موجود بهره زیادی برده

دهد که افزایش  های پژوهش نشان می طور کلی، یافته ای خود داشته باشند. به احل اولیه دوران حرفهخدمات را در مر

تواند به بهبود عملکرد و موفقیت ورزشکاران نخبه کمک  ای می آگاهی، مشاوره و خودمختاری در مراحل اولیه ورزش حرفه

 .(Burns et al., 2022) کند

تربیت بدنی و ارتقای فعالیت بدنی: ورزش سبک زندگی به عنوان تجربیات »(، تحقیقی با عنوان 2122) واینتل

ثبت شده  یبه خوب ریاخ یها در زمان یفعال بدن یسبک زندگ کی رشیارزش پذها  انجام دادند. بر اساس یافته «معنادار

 تیدر جمع یا کننده به طور نگران یاز جوامع غرب یاریدر بس یبدن تیدانش، سطوح فعال نیا رغمیحال، عل نیاست. با ا

در  یت بدنیشدن در فعال ریدرگ یدیشاخص کل کی یعادت در جوان یریگ است. شکل نییسال و جوانان پا بزرگ

احتمال حفظ عادات  شیافزا یدر جوانان برا زهیانگ جادیا یها برا به حداکثر رساندن فرصت ن،یاست. بنابرا یسال بزرگ

 .(Wintle, 2022)مهم است  اریبس یالس در بزرگ یبدن تیفعال

اثربخشی یک مداخله سبک زندگی برای کاهش وزن در ورزشکاران »با عنوان ( 2122)ن پژوهش سیلوا و همکارانتایج 

توجهی بر کاهش وزن، بهبود ترکیب بدنی و ارتقای  ، نشان داد که اجرای این برنامه تأثیر قابل«نخبه سابق غیرفعال

، گروه ماه 12وزن یا چاقی دارد. پس از  متابولیکی در ورزشکاران نخبه سابق دارای اضافه -های سلامت قلبی شاخص

کیلوگرم( و کاهش  -1/4) کیلوگرم(، کاهش چربی کل بدن -3/5) مداخله در مقایسه با گروه کنترل، کاهش وزن بیشتری

های متابولیکی مانند سطح انسولین، شاخص  کیلوگرم( را تجربه کردند. همچنین، شاخص -47/1) چربی شکمی

(. علاوه p<0.05) طور معناداری بهبود یافت گروه مداخله به ( درLDL) چگالی هموستاتیک، کلسترول کل و لیپوپروتئین کم

بر این، کیفیت زندگی در ابعاد عملکرد جسمانی، نقش جسمانی، سلامت عمومی، شادابی و سلامت روان در گروه مداخله 

 .(Silva et al., 2022) نسبت به گروه کنترل بهبود معناداری نشان داد
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شناسی ورزشی برای  های ورزشکاران مسترز درباره روان دیدگاه»با عنوان ( 2121) پیس و همکاران در پژوهش میک

های  ها نشان داد که ورزشکاران مسترز کانادایی از مهارت ، یافته«پایبندی به سبک زندگی ورزشیارتقای عملکرد و 

نفس برای بهبود عملکرد و  شناختی مانند تعیین هدف، تصویرسازی ذهنی، تنظیم برانگیختگی، تمرکز و اعتمادبه روان

ساختاریافته نشان داد که این  ای نیمهه های مصاحبه کنند. همچنین، تحلیل داده کسب مزیت رقابتی استفاده می

شان در نظر  مثابه راهی برای بیان خود واقعی عنوان اولویت زندگی خود تلقی کرده و آن را به ورزشکاران ورزش را به

های  های حمایتی، قراردادهای اجتماعی، نشانه های اجتماعی مانند ایجاد محیط گیرند. از سوی دیگر، استراتژی می

کنند. همچنین، این افراد با استفاده از مدیریت زمان،  پاسخگویی اجتماعی به حفظ مشارکت ورزشی کمک میاجتماعی و 

های مرتبط  دهند. در نهایت، برای مواجهه با چالش ریزی دقیق، ورزش را در زندگی خود جای می تطبیق تعهدات و برنامه

شناسی  برند. نتایج نشان داد که ورزشکاران مسترز از روان آگاهی و راهبردهای جبرانی بهره می با افزایش سن، از ذهن

 ,.Makepeace et al) کنند تنها برای ارتقای عملکرد، بلکه برای پایبندی به سبک زندگی ورزشی استفاده می ورزشی نه

2021). 

دهد که مطالعات داخلی عمدتاً با رویکرد کمیّ و تمرکز بر رفتارهای فردی مانند  بررسی پیشینه تحقیق نشان می

اند، اما کمتر به عوامل  تغذیه سالم، فعالیت جسمانی و اجتناب از رفتارهای پرخطر به مسئله سبک زندگی پرداخته

موجب نادیده گرفتن ر، محو اند. این رویکرد عاملیت گذارانه مؤثر بر سبک زندگی توجه داشته ساختاری، فرهنگی و سیاست

سازی  های کیفی و مدل ها با استفاده از روش ها و بافت اجتماعی شده است. اگرچه برخی پژوهش نقش نهادها، رسانه

پذیری کافی  اند، اما همچنان از انسجام نظری و قابلیت تعمیم رداختهتری از سبک زندگی پ پارادایمی، به ابعاد گسترده

های  گیری از رویکردهای ترکیبی و تحلیل شناختی، بهره برخوردار نیستند. در مقابل، مطالعات خارجی با تنوع روش

محیطی پرداخته شناختی، اجتماعی و  چندبعدی، به بررسی سبک زندگی در سطوح مختلف ورزشکاران و تأثیر عوامل روان

های داخلی برای ارتقاء اثربخشی و کاربردپذیری، نیازمند توسعه  اند. از این رو، پژوهش و مداخلات مؤثرتری را پیشنهاد داده

های فرهنگی و ساختاری در تحلیل سبک  گیری از تجارب جهانی، و توجه بیشتر به زمینه ای، بهره رشته رویکردهای میان

 .زندگی ورزشی هستند

 شناسی پژوهش روش

 تیفیک یمنظور ارتقا ورزشکاران جوان به یجامع سبک زندگ یحاضر که با هدف ارائه الگو قیتحق یشناس روش

بر  دیتا با تأک دهد یروش به پژوهشگر امکان م نی. ابرد یبهره م یفیک قیطور خاص از روش تحق به شود، یانجام م یزندگ

در ارتباط با عوامل  ژهیو ورزشکاران جوان، به یسبک زندگ نهیدر زم یو فرد یاجتماع یها دهیاز پد قیو دق قیدرک عم

 یساختگرا کردیبا رو ادیبن داده هیاز نظر قیتحق نیطور خاص، در ا . بهابدیدست  یمعنادار جیبه نتا ،یزندگ تیفیمؤثر بر ک

 دیها تأک آن یها و معان داده ریپژوهشگر در تفس یریپذ انعطاف تیبر اهم کردیرو نیدر ا چارمزاستفاده شده است.  چارمز

در  دیها با داده رو، نی. از اکند یدرک م یطور منحصر به فرد خود را به اتیو تجرب ها تیدارد و معتقد است که هر فرد، واقع

 یمعان ییشناسا یلازم برا یآمادگ دیو پژوهشگر با رندیقرار گ لیو تحل هیمورد تجز یو فرهنگ یمختلف اجتماع یها نهیزم

 خاص داشته باشد. یها تیکنندگان را در موقع مشارکت تو فهم متفاو

مختلف  یها با ورزشکاران جوان و کارشناسان حوزه افتهیساختار مهین یها مصاحبه قیها از طر داده ق،یتحق نیا در
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امکان را  نیها به پژوهشگر ا داده یآور از جمع وهیش نیشده است. ا یگردآور یورزش یشناس ورزش، سلامت و روان

 یو ذهن یبه درک تجارب شخص تر قیطور عم مطرح کرده و به همصاحب ندیرا در فرآ ریپذ که سؤالات باز و انعطاف دهد یم

اند که علاوه بر جلب اطلاعات  شده یطراح یا به گونه افتهیساختار مهین یها کنندگان بپردازد. مصاحبه مشارکت

 نیها در ا داده لیتحل روش فراهم کند. زیافراد را ن یها دگاهیو د اتیآزادانه تجرب انیب یلازم برا یفضا افته،یساختار

)که هدف  متمرکز یها است( و کدگذار داده یاصل میمفاه یی)که هدف آن شناسا یمقدمات یشامل مراحل کدگذار قیتحق

مراحل، به  نی. پس از اشود یم است( میمفاه انیالگوها و ارتباطات م افتنیو  تر قیها در سطح عم داده لیو تحل هیآن تجز

برسد. اشباع  یانجام شده است تا پژوهشگر به اشباع نظر ینظر یریگ پرداخته و سپس نمونه یلیتحل یبردار ادداشتی

مورد  دهیاز پد یها استخراج نشود و پژوهشگر به درک جامع از داده یدیکه اطلاعات جد دیآ یبه دست م یزمان ینظر

مصاحبه به انجام  13 ت،یو در نها افتهیادامه  یبه اشباع نظر دنیها تا رس تعداد مصاحبه ق،یتحق نی. در اابدیمطالعه دست 

 یمختلف ورزشکاران جوان، به حد کاف یها یژگیو و یورزش یها با توجه به تنوع رشته ژهیو تعداد مصاحبه به نی. ادیرس

 .دیآ یبه شمار م یها کاف داده قیجامع و عم لیو تحل هیتجز یبرا

طور  است که به یمختلف ورزش یها در رشته یا حرفه مهیو ن یا شامل ورزشکاران جوان حرفه ،قیتحق نیا یآمار جامعه

 یطور هدفمند انتخاب شدند تا اطلاعات لازم برا افراد به نیاند. ا انتخاب شده یجوان نیعمده از ورزشکاران با تجربه در سن

انتخاب  یبرا ن،یدارد، فراهم گردد. همچن دیتأک یزندگ تیفیک یارتقاکه بر  یورزش یجامع سبک زندگ یالگو یطراح

که  یو تا زمان شوند یطور مداوم انتخاب م ها به استفاده شد که در آن نمونه ینظر یریگ کنندگان از روش نمونه مشارکت

 یخاص یها از روش قیسنجش اعتبار تحق یپژوهش، برا نیا در .ابدی یانتخاب ادامه م ندیحاصل نشود، فرآ یاشباع نظر

 یرا بررس قیتحق جینتا ،کنندگان است، که در آن مشارکتشوندگان  همصاحب دییها تأ روش نیاز ا یکیاستفاده شده است. 

 سهیاز مقا وهشپژ یاز اعتبار درون نانیاطم یبرا ن،ی. علاوه بر اکنند یم دییثبت شده را تأ یها کرده و صحت و دقت داده

به پژوهشگر  ندیفرا نی. اشود یبه آن توجه م ژهیطور و به ادیبن دادهها استفاده شده است که در روش  و سنجش مستمر داده

 نانیها اطم کرده و از تطابق آن سهیمقا دیجد یها و داده ینظر میحاصل را با مفاه جیکه همواره نتا دهد یامکان را م نیا

اطمینان همکار بهره گرفته شده است تا  یاعضا و بررس قیاز روش تطب یرونیب یاعتبارسنج رد نیحاصل کند. همچن

 شیاز پ یالگوها لیاست و به طور شفاف و بدون تحم دییقابل تأ زیپژوهشگران ن ریسا یبرا ها افتهیکه حاصل شود 

 اند. شده ریتفس شده نییتع

به پژوهشگر کمک  ندیفرآ نیها استفاده شده است. ا در مصاحبه افتهی ساخت یندهایاز فرآ ق،یتحق ییایپا نیتضم یبرا

 تهینظرات کم ن،ی. همچندینما ریطور منسجم تفس ها را به آن یثبت کرده و در مراحل بعد قیطور دق ها را به تا داده کند یم

حاصل شود که  نانیکار گرفته شده تا اطم ها به برنامه مصاحبه یو اجرا یابیارز یاستادان راهنما و مشاور براراهنما شامل 

خواهند  قیتحق جیو اعتبار نتا ییایپا شیها در کنار هم، باعث افزا روش نیاند. ا شده ریو تفس یآور جمع یها به درست داده

 کیعنوان  به تواند یورزشکاران جوان است که م یجامع سبک زندگ یالگو ییبه دنبال شناسا قیتحق نیا ت،ینها در شد.

است که  یمختلف یالگو شامل اجزا نی. اردیورزشکاران جوان مورد استفاده قرار گ یزندگ تیفیک یارتقا یبرا یمدل عمل

 تواند یاست که م یو رفتار یجسم ،یاجتماع ،یعوامل روان املش ،یفیک یها آمده از داده دست به یها لیبر اساس تحل

 ورزشکاران جوان داشته باشد. یزندگ تیفیو ک یدر بهبود سبک زندگ ییبسزا ریتأث
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 های پژوهش یافته

 .شوندگان ارائه شده است مصاحبه شناختی ی جمعیتها افتهمربوط به ی جدول ذیلدر 

 شناختی جمعیت های . ویژگی5جدول 

 ردیف ورزشی رشته سال() ورزشیسابقه  تحصیلات جنسیت

 1 دو و میدانی 1 کارشناسی زن

ارشد کارشناسی مرد  2 فوتبال 12 

ارشد کارشناسی مرد  3 بسکتبال 11 

 4 شنا 4 کارشناسی زن

 5 والیبال 5 کارشناسی زن

 ۶ کشتی 4 کارشناسی مرد

 1 هندبال ۶ ارشد کارشناسی مرد

 1 تنیس 11 کارشناسی مرد

 7 جودو 7 کارشناسی زن

 11 پینگ پنگ 14 کارشناسی مرد

 11 تکواندو 1 ارشد کارشناسی زن

 12 بدمینتون 11 کارشناسی مرد

 13 ژیمناستیک 1۶ کارشناسی مرد

های  سال در رشته 11تا  4مرد با سابقه ورزشی بین  1زن و  5شوندگان شامل  نفر از مصاحبه 13در این تحقیق، 

بسکتبال، شنا، والیبال، کشتی، هندبال، تنیس، جودو، پینگ پنگ، تکواندو، مختلف ورزشی همچون دو و میدانی، فوتبال، 

 .اند بدمینتون و ژیمناستیک شرکت کرده

 ی تحقیقها مصاحبهنتایج کدگذاری . 8جدول 

 مفاهیم اولیه مفاهیم متمرکز کدهای نظری

 سلامت جسمانی

 تغذیه مناسب

 تأمین نیازهای بدنی ورزشکاران مصرف مواد غذایی سالم و متعادل در طول روز به منظور

 رعایت میزان مصرف آب در طول روز برای حفظ هیدراسیون بدن

 و مواد معدنی ضروری ها نپیروی از یک برنامه غذایی متنوع و غنی از ویتامی

منفی بر عملکرد تأثیر  تواند اجتناب از مصرف غذاهای پرکالری، فرآوری شده و ناسالم که می

 داشته باشدبدنی 

 فعالیت بدنی منظم

ای مشخص برای حفظ و ارتقای سلامت  انجام تمرینات ورزشی منظم و مستمر در قالب برنامه

 جسمانی

 برداری برای تقویت عضلات و افزایش استقامت بدنی استفاده از تمرینات مقاومتی و وزنه

های  دیدگی جلوگیری از آسیب پذیری بدن و انجام تمرینات کششی به منظور افزایش انعطاف

 ورزشی

 به منظور بهبود عملکردهای هدفمند  ریزی هپیگیری نتایج تمرینات بدنی و تطبیق آن با برنام

 مدیریت استرس سلامت روانی
های تنفسی به منظور کاهش استرس و افزایش تمرکز در حین تمرینات  استفاده از تکنیک

 ورزشی
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 مفاهیم اولیه مفاهیم متمرکز کدهای نظری

 آگاهی برای بهبود وضعیت روانی و کاهش اضطراب های ذهن تمرینانجام مدیتیشن و 

 های فشار و استرس به منظور حفظ آرامش ذهنی شناسایی و کنترل احساسات منفی در زمان

 ها و مسابقات شناسی برای مدیریت اضطراب و استرس در دوران رقابت های روان استفاده از روش

 اعتماد به نفس

 های جدید ویژه در مواجهه با چالش اعتماد به نفس در تمرینات ورزشی به تقویت و افزایش

ها به عنوان فرصتی برای یادگیری و رشد شخصی و ارتقای انگیزه برای تلاش  پذیرش شکست

 بیشتر

 ها های فردی برای بهبود عملکرد در رقابت ایجاد تصویر ذهنی مثبت و اعتماد به توانمندی

اجتماعی و خانوادگی برای تقویت روحیه و افزایش اعتماد به نفس در دوران سخت جلب حمایت 

 تمرینی

انگیزه و 

 گذاری هدف

 گذاری در ورزش هدف

مدت و بلندمدت برای دستیابی به پیشرفت در رشته ورزشی و ارتقای سطح  تعیین اهداف کوتاه

 عملکرد

 ها فردی به منظور اصلاح و تنظیم استراتژیهای  ای اهداف و پیشرفت ارزیابی و بازنگری دوره

 ها در تمرینات روزانه صورت مستند و شفاف برای پیگیری بهتر و تحقق آن نوشتن اهداف به

 گیری پیشرفت اهداف و ارزیابی نتایج به منظور ارتقای کیفیت زندگی ورزشی پیگیری و اندازه

 انگیزش درونی

طور مستمر و یافتن دلایل شخصی برای ادامه دادن به  ورزشی بههای  لذت بردن از انجام فعالیت

 ورزش

دست آوردن دستاوردهای جدید در  های کوچک و به تقویت انگیزه فردی از طریق موفقیت

 تمرینات

 عنوان فرصتی برای رشد و افزایش انگیزه شخصی ها و مشکلات به مواجهه با چالش

 های غیرمنتظره مواجهه با شرایط سخت و چالشحفظ انگیزه و شوق به ورزش در 

 مدیریت زمان

 ریزی ورزشی برنامه

منظور دستیابی به اهداف  تنظیم یک برنامه تمرینی منظم و مستمر برای تمام روزهای هفته به

 ورزشی

 منظور حفظ تعادل در روند پیشرفت تخصیص زمان مشخص برای تمرینات، استراحت، و خواب به

 ها بندی دقیق تمرینات و فعالیت افزارهای مدیریت زمان برای زمان ها و نرم از اپلیکیشناستفاده 

های زندگی روزمره و تعهدات  منظور هماهنگی تمرینات با وضعیت ریزی به پذیری در برنامه انعطاف

 دیگر

تعادل میان زندگی و 

 ورزش

سالم با دوستان و خانواده در های اجتماعی و حفظ روابط  تخصیص وقت مناسب برای فعالیت

 کنار ورزش

منظور جلوگیری از استرس و  مدیریت تعارضات زمانی میان ورزش، تحصیل و سایر تعهدات به

 وری افزایش بهره

عنوان یک اولویت  ویژه در زمانی که ورزش به های مختلف زندگی به ایجاد تعادل میان اولویت

 اصلی قرار دارد

کافی برای استراحت و ریکاوری برای حفظ سلامت جسمانی و روانی در طول تخصیص زمان 

 دوران تمرینی

 حمایت اجتماعی روابط اجتماعی

منظور تقویت روحیه و حفظ انگیزه در تمرینات و  داشتن حمایت خانواده و دوستان نزدیک به

 ها رقابت

بهبود عملکرد گروهی و افزایش احساس ها برای  ورزش ها و هم تیمی برقراری ارتباط مؤثر با هم

 تعلق به تیم

ها و ارتقای عملکرد  جلب حمایت از مربیان و کارشناسان ورزشی برای بهبود سطح مهارت

 ورزشکاران
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 مفاهیم اولیه مفاهیم متمرکز کدهای نظری

 های ورزشی مختلف ای با سایر ورزشکاران و متخصصین در محیط تعامل مثبت و حرفه

 سازی اجتماعی شبکه

 جامعه ورزشی و برقراری ارتباط با ورزشکاران و مدیران ورزشی برجستهای در  ایجاد روابط حرفه

مشارکت در رویدادهای ورزشی و اجتماعی برای تقویت حضور در جامعه ورزشی و افزایش 

 های جدید تجربه

های ارتباطی برای بهبود تعاملات اجتماعی و ارتقای روابط با دیگر ورزشکاران و  توسعه مهارت

 مربیان

رداری ب نظور یادگیری از تجربیات آنان و بهرهم گسترش ارتباطات با افراد موفق در حوزه ورزش به

 ها از فرصت

 رشد شخصی

 های فردی ارتقای مهارت

های ورزشی برای ارتقای سطح  روز بودن با آخرین دستاوردها و تکنیک یادگیری مداوم و به

 عملکرد

ها و هماهنگی با  منظور افزایش توانایی در مدیریت تیم بههای اجتماعی و رهبری  توسعه مهارت

 ها تیمی هم

های شخصی و  ها و عدم ترس از تغییرات جدید برای گسترش افق شجاعت در مواجهه با چالش

 ای حرفه

 منظور ارتقای کیفیت زندگی ورزشی ها به تمرکز بر نقاط ضعف و تلاش برای بهبود آن

پذیرش خود و رشد 

 روانی

 شناسایی و پذیرش نقاط قوت و ضعف خود برای بهبود شخصیت و عملکرد ورزشی در طول زمان

 های شخصی ارتقای خودآگاهی و شناخت درونی برای مدیریت بهتر احساسات و انگیزه

 عنوان فرصتی برای رشد شخصی و یادگیری در ورزش ها به استفاده از تجربیات موفق و شکست

 صورت همزمان پذیری در برابر شرایط جدید و بهبود کیفیت زندگی و ورزش به انعطافتغییر و 

پایبندی به اصول 

 ورزشی

 رعایت اخلاق ورزشی

 ای در تمام مراحل تمرین و رقابت احترام به رقبا و قوانین بازی و رفتارهای حرفه

روحیه ورزشی در هر رعایت اصول انصاف و عدالت در تعاملات ورزشی و تلاش برای حفظ 

 شرایطی

 ها برخورد مثبت با شکست و پیروزی و حفظ نگرش مثبت نسبت به نتیجه نهایی رقابت

 منظور پیشبرد اهداف گروهی و حفظ اتحاد و همبستگی های ورزشی به همکاری با دیگران در تیم

های  مشارکت در برنامه

 ورزشی

 تقویت روحیه تیمی و افزایش عملکرد گروهیمنظور  حضور منظم در تمرینات گروهی به

 های ورزشی و تیمی برای حفظ انسجام و پیشرفت فردی و گروهی تعهد به برنامه

 برداری از تجربیات مربیان علاقه به پیشرفت و تعالی در ورزش از طریق رقابت سالم و بهره

رویدادهای ورزشی برای ارتقای های مختلف و شرکت در  تعامل با سایر ورزشکاران در فعالیت

 ها تجربه

آموزش و 

 یادگیری

های  دریافت آموزش

 ای حرفه

 های فنی و روانی در ورزش های آموزشی برای ارتقای سطح مهارت ها و دوره شرکت در کارگاه

 های ورزشی ها و استراتژی مشاوره و راهنمایی از مربیان و کارشناسان خبره برای بهبود تکنیک

 های فردی دریافت بازخورد منظم و مشاوره برای اصلاح عملکرد و ارتقای سطح توانمندی

ها برای پیشرفت در رشته ورزشی و بهبود کیفیت زندگی  یادگیری از تجارب موفق و شکست

 ورزشی

شناسی  آموزش روان

 ورزشی

 حین مسابقات شناسی برای مدیریت استرس و تقویت تمرکز در های روان استفاده از تکنیک

 شناسی ورزشی ها با استفاده از روان تقویت ذهنیت رقابتی و انگیزه درونی برای موفقیت در رقابت

های ذهنی برای افزایش تمرکز و جلوگیری از اضطراب در حین تمرینات و  توسعه مهارت

 مسابقات

 بهبود نتایج ورزشیشناسی برای تقویت عملکرد و  های روان آموزش و کاربرد استراتژی
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ای از عوامل کلیدی برای ارتقای کیفیت زندگی ورزشکاران جوان است که  مفاهیم اولیه در این الگو شامل مجموعه

بندی  گذاری، مدیریت زمان، روابط اجتماعی، رشد شخصی، پای طور مستقیم به سلامت جسمانی و روانی، انگیزه و هدف به

یادگیری مرتبط هستند. این مفاهیم شامل تغذیه مناسب و فعالیت بدنی منظم برای حفظ به اصول ورزشی، و آموزش و 

سلامت جسمانی، مدیریت استرس و تقویت اعتماد به نفس برای ارتقای سلامت روانی، تعیین اهداف ورزشی و انگیزش 

سازی  مایت اجتماعی و شبکهدرونی برای پیشرفت در ورزش، مدیریت زمان برای تعادل میان ورزش و زندگی اجتماعی، ح

بندی به اخلاق ورزشی  ها و پذیرش خود هستند. علاوه بر این، پای در جامعه ورزشی، و رشد فردی از طریق ارتقای مهارت

های  در حالی که آموزش .کند ها کمک می های ورزشی به تقویت روحیه تیمی و ارتقای مهارت و مشارکت فعال در برنامه

 .های ورزشی ضروری هستند ها و استراتژی سی ورزشی نیز برای بهبود تکنیکشنا ای و روان حرفه

 نهیشده در زم استخراج یاز کدها کیکه هر  گردد یشوندگان ارائه م برگرفته از زبان مصاحبه ییها تیدر ادامه، روا

درک  قیها و تعم داده یفیک ینگارش، به غنا ةویش نی. ادهد یبازتاب م یو تجرب یفیصورت توص را به یورزش یسبک زندگ

 :دینما یم یانیشاورزشکاران کمک  ستهیز یها پژوهشگران از تجربه

 مناسب هیتغذ

 یدر ارتقاء عملکرد ورزش نیادیاصل بن کیمثابه  بلکه به ،یانرژ نیتأم یبرا یعنوان ابزار فقط به نه هیمن، تغذ یبرا

باشند. در  یاز مواد مغذ یچرب و غن کم ،یعیمصرف کنم که طب ییغذاها کنم یم یسع شهیرو، هم نی. از همشود یم یتلق

تا  گنجانم یرا م ها نیتامیو و نیپروتئ بر،یف یحاو ییمواد غذا معمولاًدارد،  یادیز تیوعده صبحانه که از نظر من اهم

 ییبر کارا یمیمستق یمنف ریبدن تأث یآب کم رایز .کنم یم تیریبا دقت مد زیکنم. مصرف آب را ن نیروزم را تأم یانرژ

 یازهایشود که تمام ن لحاص نانیتا اطم کنم یهماهنگ م هیتغذ یرا با مرب ام ییدارد. برنامه غذا ام یو ذهن یجسم

چرب و  یاز مصرف غذاها ن،ی. همچنگردد یم نیتأم یدرست به ها، یو ماکرومغذ یمواد معدن ها، نیتامیاعم از و ،یا هیتغذ

 تیفیبر ک میصورت مستق به توانند یبلکه م شوند، یم ینیتنها موجب احساس سنگ که نه چرا .کنم یم یآماده خوددار

 .رندبگذا یاثر منف ناتمیتمر

 منظم یبدن تیفعال

 نیو ا کنم یورزش م یاند. هر روز در ساعات مشخص شده میتنظ قیبرنامه منظم و دق کیبر اساس  ام یورزش ناتیتمر

 یاصل یها تیاز اولو یبردار مانند وزنه یقدرت ناتیمشخص عادت کند. تمر تمیر کیتا بدنم به  کند ینظم به من کمک م

 تیدر من تقو زیبلکه احساس قدرت و اعتماد به نفس را ن شوند یم یکیزیتوان ف شیتنها باعث افزا که نه من هستند، چرا

 جینتا ن،ی. همچنرمیگ یم یرا جد ناتیقبل و بعد از تمر یحرکات کشش ،یورزش یها بیاز آس یریجلوگ ی. براکنند یم

دنبال  ریپذ یابیصورت هدفمند و ارز به شرفتیتا روند پ کنم یمرور م یصورت منظم با مرب را مستند کرده و به ناتمیتمر

 .شود

 استرس تیریمد

از هر  شیاسترسم، پ تیریمد یاز عوامل مؤثر بر عملکرد ورزشکار است. من برا یکیاسترس  ،یورزش یها تجربه در

آرامش و  جادیدر ا ییبسزا ریکه تأث پردازم یم یذهن یساز و آرام یتنفس ناتیبه تمر قهیمهم، چند دق نیتمر ایمسابقه 

را کنترل کرده و  یتا افکار منف کند یمن است و به من کمک م یاناز برنامه رو یبخش زیروزانه ن شنیتیتمرکز دارد. مد
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مند  بهره یورزششناس  روان از مشاوره با زین یمهم ورزش یدادهایها داشته باشم. در رو نسبت به چالش تر متعادل یدگاهید

 .مداشته باش یا نهیکنم و عملکرد به تیریو مؤثر، اضطراب را مد یصورت علم تا بتوانم به شوم یم

 به نفس اعتماد

 نیشده است. در آغاز راه، با اول تیمتنوع تقو اتیتجرب قیمرور زمان و از طر من به یا حرفه ریبه نفس در مس اعتماد

است. اکنون  تیرشد و موفق ندیاز فرآ یبخش زیاما با گذر زمان آموختم که شکست ن .شدم یم یدیها دچار ناام شکست

 یها تیماباور دارم. ح میها ییو به توانا کنم یمثبت استفاده م یذهن یرسازیتصو یها کیمسابقه، از تکن ای نیهنگام تمر

از  زیدشوار ن طیدر شرا یاعتماد به نفسم داشته و باعث شده حت تیدر تقو ینقش مهم ریمس نیخانواده در ا غیدر یب

 .منحرف نشوم رمیمس

 در ورزش یگذار هدف

اهداف  رو، نیمطلوب منجر نخواهد شد. از ا جیبه نتا یتلاش چیمشخص، ه یگذار اعتقاد دارم که بدون هدف من

خاص، کمک  کیتکن کیمدت، مانند بهبود  . اهداف کوتاهکنم یصورت مکتوب ثبت م مدت و بلندمدت خود را به کوتاه

انداز  رقابت خاص، چشم کیدر  یبلندمدت مانند قهرمان فباشد. در مقابل، اهدا زهیمتمرکز و با انگ ناتمیتا تمر کنند یم

 ام ینیکرده و اصلاحات لازم را در برنامه تمر یخود را بررس شرفتیهر ماه، پ انی. در پاکند یم نییرا تع میها تیفعال یاصل

 .کنم یاعمال م

 یدرون زشیانگ

است که از خودِ  یا یها نبوده، بلکه لذت ذات مدال ای یرونیب یها تیحفظ کرده، صرفاً موفق ریمس نیمرا در ا آنچه

و  یخودشناس ینوع من به یبرا ها تیفعال نیکه ا چرا کنم، یم نیرقابت، همچنان تمر ابیدر غ ی. حتکنم یورزش تجربه م

و  دارد یرا در من زنده نگه م شرفتیاحساس پ نات،یدر تمر زانهکوچک رو یها تیاند. موفق شده لیتبد یآرامش روان

 .کنم یم یبهبود مستمر تلق یبرا یها را نه مانع، بلکه فرصت ادامه دهم. چالش ریبه مس شتریب زهیبا انگ شود یموجب م

 یورزش یزیر برنامه

صورت  به یو خواب همگ هیاستراحت، تغذ ن،یمن است. زمان تمر یاز اصول جد ام یهفته ورزش یبرا قیدق یزیر برنامه

 ها تیفعال انیکامل م یتا از هماهنگ کنم یاستفاده م یبند زمان یبرا یورزش یتخصص یافزارها اند. از نرم شده نییروزانه تع

 رییتغ یا گونه برنامه را به د،یآ شیپ یخاص طیاست و اگر شرا ریپذ من انعطاف یزیر حال، برنامه نیحاصل کنم. با ا نانیاطم

 د.آن کاسته نشو یکه از اثربخش دهم یم

 و ورزش یزندگ انیم تعادل

و  یلیتحص ،یاجتماع یزندگ انیم کنم ی. تلاش مستیاما تنها بخش آن ن .است یاز زندگ یمن بخش مهم یبرا ورزش

. کنم یم میتنظ یحیتفر یها ها برنامه با آن یو گاه گذارم یوقت م زیخانواده و دوستانم ن یتعادل برقرار کنم. برا یورزش

که از هر دو  کنم یهوشمندانه، تلاش م یبند تیو اولو قیدق یزیر امهشود، با برن جادیتداخل ا نیو تمر لیتحص نیاگر ب

 .ام است جزو برنامه روزانه زین یحوزه عقب نمانم. استراحت کاف
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 یاجتماع تیحما

ام همواره در تمام مراحل  پررنگ است. خانواده اریمن بس یا حرفه شرفتیو پ یداریدر پا یاجتماع یها تیحما نقش

 میها یمیت داده است. هم زهیها به من آرامش و انگ وگو با آن ام، گفت کرده یدیکه احساس ناام یاند و در مواقع کنارم بوده

که  دارم نیقیدر کنارم حضور دارد.  قیو تشو ییعنوان منبع راهنما به همواره ام یخانواده دوم هستند و مرب کیمثابه  به

  ها، ادامه دادن مسیر برایم دشوارتر بود. بدون این حمایت

 یاجتماع یساز شبکه

با ورزشکاران،  ییرا گسترش دهم. آشنا ام یا حرفه یتا شبکه ارتباط کنم یشرکت م یورزش یدادهایدر رو فعالانه

 دی. هر ارتباط جدکند یو تبادل تجربه فراهم م یریادگی یبرا یارزشمند یها حوزه ورزش، فرصت رانیو مد انیمرب

 .شود لیدتب یدانش عمل یو ارتقا یا رشد حرفه یبرا یبه پل تواند یم

 یفرد یها مهارت یارتقا

ها  آشنا شوم و آن ینیتمر نینو یها کی. همواره در تلاش هستم که با تکنشود یهرگز متوقف نم یریادگیباور من،  به

کنم.  جادیاثربخش ا یکرده و با تمام اعضا هماهنگ فایرا ا ینقش رهبر کنم یتلاش م م،یرا در برنامه خود اعمال کنم. در ت

 .برسم یبه سطح بالاتر هدفمند ها دارم تا با رشد مستمر و آن یبر رو یشتریبلکه تمرکز ب هراسم، ینم میها از ضعف

 یخود و رشد روان رشیپذ

 نینقاط قوت و ضعف است و ا یکه انسان دارا ام رفتهی. پذام افتهیدست  یقیعم یبه خودشناس ،یورزش ریمس در

اصلاح  یها برا و از آن دانم یم یریادگی یبرا یاست. اشتباهات را فرصت یا و حرفه یرشد شخص یبرا یا مقدمه رشیپذ

 مةلاز ر،ییکنم و باور داشته باشم که تغ دایخود پ هنسبت ب یتر قی. ورزش باعث شده شناخت عمبرم یبهره م ریمس

 .است شرفتیپ

 یاخلاق ورزش تیرعا

مثبت  هیکه حفظ روح کنم یدر مواجهه با شکست، تلاش م یدر ورزش است. حت یاصل اساس یمدار من، اخلاق یبرا

است. احترام  یمیت تیچراکه هدف مشترک ما موفق .سازنده دارم یهمکار میت یرا فراموش نکنم. با اعضا یگر یا و حرفه

 .باشم یمناسب یمحور الگو و اخلاق یورزش یدارم با رفتارها یاست و همواره سع ریناپذ اصل خدشه کی میبرا زین فیبه حر

 یورزش یها در برنامه مشارکت

و ارتقاءدهنده است.  زا زهیحضور در جمع ورزشکاران انگ رایز .مشارکت فعال دارم یمیت ناتیها و تمر برنامه یتمام در

مختلف  یها و سبک طیبا شرا شود یبلکه موجب م دهد، یمن را نسبت به ورزش گسترش م دیتنها د مشارکت نه نیا

 .مند گردم بهره گرانیآشنا شوم و از تجارب د ینیتمر

 یا حرفه یها آموزش افتیدر

 انیمرب یها کلاس ای یتخصص یها . شرکت در کارگاهکنم یاز آن استقبال م ،یصورت وجود هر فرصت آموزش در



82یزندگ تیفیک یمنظور ارتقا ورزشکاران جوان به یجامع سبک زندگ یارائه الگو

  Copyright ©The authors                                                                     Publisher: University of Tabriz, Tabriz, Iran 

This is an open access article under the CC BY-NC 4.0 License (https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0)  

از تجربه  یارزشمند است و حت اریبس میبرا انی. بازخورد گرفتن از مربابدیگسترش  میها دگاهید شود یباتجربه باعث م

 .کنم یاستفاده م یریادگیمنبع  کیعنوان  به زیشکست ن

 یورزش یشناس نروا آموزش

 یرسازیمانند تصو ییها کیمن است. تکن یا حرفه ریاز مس یبخش مهم یورزششناسی  روان از یمند و بهره مطالعه

اند تا با درک  ها به من کمک کرده آموزش نیاند. ا در بهبود عملکردم داشته یینقش بسزا یذهن یساز تمرکز و آرام ،یذهن

 داشته باشم. یتر نهیعملکرد به جانات،یرقابت و کنترل بهتر ه تیبهتر از ماه

 

 یزندگ تیفیک یمنظور ارتقا ورزشکاران جوان به یسبک زندگ. الگوی 5شکل 

 

سبک زندگی ورزشکاران 
جوان به منظور ارتقای 

 کیفیت زندگی 

 : سلامت جسمانی

تغذیه مناسب، فعالیت 
 بدنی منظم

 : سلامت روانی

مدیریت استرس، اعتماد 
 به نفس

 :  انگیزه و هدف گذاری

هدف گذاری در ورزش، 
 انگیزش درونی

 :  مدیریت زمان

برنامه ریزی ورزشی، 
تعادل میان زندگی و 

 ورزش
 : روابط اجتماعی

حمایت اجتماعی، 
 شبکه سازی اجتماعی

 : رشد شخصی

ارتقای مهارت های فردی، 
 پذیرش خود و رشد روانی

 :  پایبندی به اصول ورزشی

رعایت اخلاق ورزشی، 
مشارکت در برنامه های 

 ورزشی

 :  آموزش و یادگیری

دریافت آموزش های 
حرفه ای، آموزش 
 روانشناسی ورزشی
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 بحث 

 نیانجام شد. در ا یزندگ تیفیک یمنظور ارتقا ورزشکاران جوان به یسبک زندگ یالگو یبا هدف طراح قیتحق نیا

مناسب و  هیشامل تغذ یاست که از دو جنبه اصل یسلامت جسمان رد،یگ یکه مورد توجه قرار م یمفهوم نیالگو، اول

یه سالم و ورزش طور خاص بر اهمیت تغذ ( در تحقیقی به2124) و همکاران یباران. کند یم یبردار منظم بهره یبدن تیفعال

ویژه  . ترکیب تغذیه مناسب و ورزش منظم به(Barani et al., 2024) اند منظم در ارتقای عملکرد ورزشکاران تأکید کرده

 ،ارانکمناسب در ورزش هیتغذ. ها پیشگیری کند دیدگی تواند استقامت بدنی را افزایش دهد و از آسیب تمرینات مقاومتی می

است.  ونیدراسیحفظ ه یمصرف آب برا تیو رعا یبدن یازهاین نیتأم یسالم و متعادل برا ییشامل مصرف مواد غذا

 یبدن تیخود را بهبود بخشند. فعال یو ناسالم اجتناب کنند تا عملکرد بدن شده یفرآور یاز غذاها دیعلاوه، ورزشکاران با به

 نی. اکند یبدن کمک م یریپذ انعطاف شیعضلات و افزا تیکه به تقو است یو کشش یمقاومت ناتیشامل تمر زیمنظم ن

شود که ورزشکاران یک برنامه  پیشنهاد می .دهند یرا کاهش م یدگید بیاستقامت، خطر آس شیعلاوه بر افزا نات،یتمر

 برسانند. غذایی متنوع و متوازن همراه با یک روتین ورزشی منظم داشته باشند تا عملکرد خود را به حداکثر

. شود یاسترس و اعتماد به نفس پرداخته م تیریمد یدیبه دو عامل کلدر آن است که  یسلامت روان ،یبعد مفهوم

توانند به ورزشکاران کمک کنند تا  های تنفسی و مدیتیشن می (، تکنیک2121) و همکاران نیگو مک ای از طبق مطالعه

، طور مشابه . همچنین، به(McGuine et al., 2021) ها حفظ کنند رقابتاسترس را مدیریت کرده و تمرکز خود را در حین 

 da) ها و تقویت انگیزه در ورزشکاران تأکید دارد تحقیق دیگر بر اهمیت تقویت اعتماد به نفس از طریق پذیرش شکست

Silva Batista et al., 2021 .)یآگاه ذهن یها نیو تمر شن،یتیمد ،یتنفس یها کیاسترس شامل استفاده از تکن تیریمد 

 یها را در زمان یفتا احساسات من کنند یها به ورزشکاران کمک م روش نیتمرکز است. ا شیکاهش اضطراب و افزا یبرا

 قیاز طر یورزش ناتیاعتماد به نفس در تمر تیتقو گر،ید یخود را حفظ کنند. از سو یفشار کنترل کرده و آرامش ذهن

که  شود یم شنهادیدارد. پ تیها اهم در مواجهه با چالش زهیانگ تیو تقو یریادگی یبرا یها به عنوان فرصت شکست رشیپذ

در های ذهنی خود را تقویت کنند و به نتایج بهتری  شناسی کمک بگیرند تا توانایی ورزشکاران از مربیان و مشاوران روان

 ها دست یابند. رقابت

 دیکه در آن ورزشکاران با شود یم یالگو معرف نیاز ا یگریبه عنوان بخش د یگذار و هدف زهیانگ ها افتهبر اساس ی

(، ورزشکارانی که 2121) و همکاران کیگراتو  به گفتهکنند.  نییبهبود عملکرد خود تع یمدت و بلندمدت برا اهداف کوتاه

. این (Gratwicke et al., 2021) دارند، احتمالاً به نتایج بهتری در مسابقات دست خواهند یافتاهداف مشخص و شفاف 

طور مؤثر ارزیابی  قالب یک برنامه منظم و قابل ارزیابی تنظیم شوند تا ورزشکاران بتوانند پیشرفت خود را بهاهداف باید در 

 ،یدرون زشیکمک کنند. انگ شرفتیپ یابیو ارز یریگیصورت مستند و شفاف نوشته شوند تا در پ به دیاهداف با نیا .کنند

از  توانند یادامه آن است. ورزشکاران م یبرا یشخص لیدلا افتنیطور مستمر و  لذت بردن از انجام ورزش به یبه معنا

 شود یم شنهادیرشد بدانند. پ یبرا یها را فرصت استفاده کنند و چالش یزشیانگ یها عنوان محرک کوچک به یها تیموفق

 .کنند یریگیرا پ جیطور مرتب نتا کنند و به میتنظ یابیارز ابلبرنامه جامع و ق کیکه ورزشکاران اهداف خود را در قالب 

استراحت و خواب مطرح  یزمان مشخص برا صیمنظم و تخص ینیبرنامه تمر میتنظ تیزمان، اهم تیریبخش مد در

دهد که تنظیم برنامه تمرینی منظم به همراه تخصیص زمان  نشان می( 2125) و همکاران هولدنای از  مطالعه. شود یم
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 وری ورزشکاران را افزایش دهد فشارهای روانی جلوگیری کرده و بهرهتواند از  مشخص برای خواب و استراحت می

(Holden et al., 2025). در تطابق  یریپذ و انعطاف قیدق یزیر برنامه یبرا یاستفاده از تکنولوژ تیبخش بر اهم نیا

 یها تیو فعال یاجتماع یزندگ نیب عادلت جادیا ییتوانا دیدارد. ورزشکاران با دیتأک یتعهدات زندگ ریبا سا ناتیتمر

 یکه ورزشکاران از ابزارها شود یم شنهادیکنند. پ یریجلوگ یخود را داشته باشند تا از استرس و فشار روان یورزش

 .خود بهره ببرند یورزش یها هدف یریگیو پ قیدق یزیر برنامه یزمان برا تیریمد

 و همکاران لورگرپژوهشی که توسط الگو مطرح است.  نیدر ا یدیکل میاز مفاه یکیبه عنوان  زین یاجتماع روابط

ها باعث افزایش حس  تیمی دهد که حمایت اجتماعی از طرف اعضای خانواده و هم ، نشان میاست انجام شده( 2112)

و  ها، یمیت از خانواده، دوستان، هم یاجتماع تیحما .(Lorger et al., 2012) شود تعلق به تیم و بهبود عملکرد گروهی می

. ارتباط (karimi et al., 2022) کرده و عملکرد آنان را بهبود بخشد تیورزشکاران را تقو هیو روح زهیانگ تواند یم انیمرب

 karimi et) برخوردار است یادیز تیاز اهم زین میحس تعلق به ت شیاافزو  یبهبود عملکرد گروه یبرا ها یمیت مؤثر با هم

al., 2019)یها استفاده کنند تا تجربه گرانیو تعامل مثبت با د یریادگی یبرا یاجتماع یها از شبکه دی. ورزشکاران با 

در  یو اجتماع یا روابط حرفه یکه ورزشکاران به برقرار شود یم شنهادیدست آورند. پ به ناتیاز مسابقات و تمر یشتریب

 .کنند یبردار خود بهره یا و حرفه یرشد شخص یها برا دهند و از آن تیاهم یورزش طیمح

. شود یخود م رشیو پذ یفرد یها مهارت یاست که شامل ارتقا یرشد شخص یبعد مفهوم ها افتهبر اساس ی

 دیجد یها خود را ارتقا دهند و به چالش یها دستاوردها، مهارت نیروز بودن با آخر مداوم و به یریادگیبا  دیورزشکاران با

 اتیشدن از ضرور  یا حرفه ریدر مس ژهیو ها به بهبود آن ینقاط ضعف و تلاش برا رشیبرخورد کنند. پذ زهیبا شجاعت و انگ

داشته باشند.  یتا عملکرد بهتر کند یبه ورزشکاران کمک م یو شناخت درون یخودآگاه یارتقا ن،یبخش است. همچن نیا

و  یخود بهره ببرند تا به اهداف شخص یها تیها و موفق از شکست یریادگی ندیکه ورزشکاران در فرآ شود یم شنهادیپ

و مشارکت فعال در  یاخلاق ورزش تیاست که به رعا یمفهوم یبه اصول ورزش یبندیپا .ابندیدست  ودخ یورزش

تواند به توسعه  ها می ها و تلاش برای بهبود آن ها تأکید دارند که پذیرش ضعف پژوهشاشاره دارد.  یورزش یها برنامه

 ,Madhesh) کند تا به اهداف شخصی و ورزشی خود دست یابند های فردی کمک کند و به ورزشکاران کمک می مهارت

کنند. رفتار  تیو رقابت رعا نیمراحل تمر یو اصول انصاف را در تمام ،یباز نیاحترام به رقبا، قوان دیورزشکاران با. (2024

 شنهادیبخش است. پ نیاز اصول مهم در ا یاهداف گروه شبردیپ یابر یورزش یها میدر ت گرانیبا د یو همکار یا حرفه

و  یشرکت کنند تا همبستگ یمیت یها تیو فعال یگروه یها در برنامه ،یفرد ناتیکه ورزشکاران علاوه بر تمر شود یم

 یسطح عملکرد ورزش یدر ارتقا یعامل اساس کیبه عنوان  یریادگیآموزش و  ت،ینها در .کنند تیرا تقو یمیانسجام ت

های رقابتی خود را بهبود دهند و به نتایج بهتری دست  استراتژیکند تا ورزشکاران  ها کمک می این آموزشمطرح است. 

 یها یو استراتژ ها کیبهبود تکن یبرا یا حرفه یها شرکت کرده و از مشاوره یآموزش یها در دوره دیورزشکاران با .یابند

 نیتمرکز در ح تیاسترس و تقو تیریمد یبرا یورزش یشناس روان یها از روش یریگ بهره ن،یخود استفاده کنند. همچن

شناسی ورزشی برای مدیریت استرس و بهبود تمرکز در  های روان طور ویژه، استفاده از روش بهاست.  یمسابقات ضرور

که ورزشکاران  شود یم شنهادیپ. (Santos, 2022) ای در مطالعات مختلف بررسی شده است طور گسترده حین مسابقات به

 جیاستفاده کنند تا نتا یرقابت یها یو استراتژ یبهبود عملکرد ذهن یبرا یشناس روان یها از آموزش ،یفن ناتیر تمردر کنا

 .دست آورند ها به در رقابت یبهتر
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 گیری نتیجه

از  یا توجه به مجموعه ازمندین یزندگ تیفیک یمنظور ارتقا ورزشکاران جوان به یجامع سبک زندگ یارائه الگو

 طیبا شرا میطور مستق ها به مؤلفه نیا ،یشناخت جامعه یها لیاست که بر اساس تحل یو روان یسلامت جسمان یها مؤلفه

 تیمناسب، فعال هیمانند تغذ یسلامت جسمان یها راستا، مؤلفه نیورزشکاران ارتباط دارند. در ا یو فرد یفرهنگ ،یاجتماع

بر  میطور مستق ورزشکاران دارند و به یکیزیف یها ید توانمنددر بهبو یا کننده نیینقش تع یمنظم و خواب کاف یبدن

در  یعوامل اصل از یکیعنوان  به زین یسلامت روان گر،ید یاثرگذار هستند. از سو ناتیها و تمر ها در رقابت عملکرد آن

و  زهیاسترس، اعتماد به نفس، انگ تیری. مدشود یشناخته م یرقابت نیادیورزشکار در م یماندگ عقب ای شرفتیپ

 یها و استرس یروان یتا از فشارها کنند یهستند که به ورزشکاران کمک م یشناخت روان یها از جمله مؤلفه یگذار هدف

همچون  یاجتماع یها مؤلفه ،یبر ابعاد فرد علاوه .خود برسند یها به هدف یشتریب شعبور کرده و با تمرکز و آرام یرقابت

 یاجتماع یها طیکه در مح یورزشکاران دارند. ورزشکاران یزندگ تیفیبر ک یادیز ریتأث زین یمیت هیو روح یتیاروابط حم

 یبهترخود عبور کرده و عملکرد  یو جسمان یروان یها از چالش یطور مؤثرتر و مثبت قرار دارند، قادرند به کننده تیحما

 تیریاعتماد به نفس و مد شیافزا نهیدر زم ژهیو به یشناخت روان یها آموزش نه،یزم نیها از خود نشان دهند. در ا در رقابت

 یجامع برا یها یرو، توسعه استراتژ نیورزشکاران داشته باشد. از ا یسلامت روان یدر ارتقا یشگرف ریتأث تواند یاسترس م

 یبرا یعنوان راه بلکه به ،یدر بهبود عملکرد ورزش یعنوان عامل تنها به ورزشکاران، نه یو روان یسلامت جسمان یارتقا

و  یو جسمان یابعاد روان نیتعادل ب جادیا جه،ی. در نتشود یآنان در نظر گرفته م یو اجتماع یورزش یزندگ تیفیک یارتقا

 د.ورزشکاران جوان شو یورزش یها تیو موفق یزندگ تیفیک یمنجر به ارتقا تواند یم یاجتماع یها توجه به مؤلفه

 تعارض منافع

های معتبر و  ها و نتایج بر اساس داده در این تحقیق هیچ تضاد منافع قابل توجهی وجود ندارد. تمامی تحلیل

های خاص یا افرادی که ممکن است تحت تأثیر  شناسی علمی صورت گرفته و هیچ گونه وابستگی یا تمایل به گروه روش

 نتایج قرار گیرند، وجود ندارد.

 سپاسگزاری

اند تشکر و قدردانی کنیم. از استادان گرامی که  در اینجا مایلیم از تمامی افرادی که در انجام این تحقیق یاری رسانده

ها و تحلیل نتایج  آوری داده های ارزشمند خود را در این مسیر ارائه دادند، اعضای گروه تحقیقاتی که در جمع راهنمایی

مربیانی که با ارائه تجربیات خود به غنای این پژوهش کمک نمودند، کمال تشکر همکاری کردند، و همچنین ورزشکاران و 

دریغ خود در این مسیر ما را یاری کردند، تشکر  های بی های ورزشکاران که با حمایت را داریم. همچنین از خانواده

 .کنیم می
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