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 چکیده
 یاند الگوتوانسننته اد،یز  یهامشننهله رغمی اسننت  ه عل  ی مؤثر بر تداوم ورزش منظم در بزرگسننا ن  ی شنننا تعوامل روان یی پژوهش، شننناسننا  نیهدف ا

فرد  21 نندگان شنامل  مضنمون اناام شند. مشنار ت لیو روش تحل ی فی  کردیپژوهش با رو   نیا  روزمره  ود حفظ  نند. ی را در زندگ  یداریپا ی ورزشن

  دنیهدفمند و تا رسن وهیبه شن یریگ. نمونه ردندی صنور  منظم ورزش مبه  ،ی  انوادگ  یهاتیمسنئول ایبزرگسنال سنا ن تهران بودند  ه با ودود اشنتهال 

ها بر اسنا  داده لیشندند. تحل لیتحل  NVivoافزار  و با اسنتفاده از نرم یگردآور افتهیسنا تارمهین  یهاحبهمصنا قیها از طراناام شند. داده یبه اشنبا  نظر

 یمحور«، اراهبردهاو ارزش ی درون یهازهیشنامل اانگ ی در قالب سنه مووله اصنل  هاافتهی مضنمون براون و  رر  اناام گرفت.  لیگانه تحلمراحل شنش

احسننا    ،ی همچون معنا و هدف شننخصنن  یی هارموولهیاسننتخراش شنندند. ز  «ی ط یو مح  ی ادتماع یهاتیزمان و اسننتر «، و احما تیریمد  ی شنننا تروان

 تداوم   ردند.  فایا ی نوش مهم  ی در تداوم رفتار ورزشنن تال،یا ید یو اسننتفاده از ابزارها ،ی  انوادگ تیحما  ،ی آگاههدفمند، ذهن یزیربرنامه  شننرفت،یپ

 نیاسننت. ا ی ادتماع یهاتیو حما ی شنننا تروان ی می ودتنظ  یراهبردها ،ی درون زشیانگ نیب یورزش در بزرگسننا ن پرمشننهله حاصننل تعامل  ندبعد

 پرمشهله باشد. یهابه ورزش در گروه یبندیپا یارتوا یبرا ی مدا ر  عمل  ی طراح یمبنا تواندی م هاافتهی

 مضمون لیتحل ،ی ادتماع تیزمان، حما تیریمد ،ی درون زشیورزش منظم، انگ کلیدواژگان:
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Abstract 

This study aimed to identify the psychological factors influencing the continuation of regular exercise among adults with 

busy schedules. Using a qualitative approach and thematic analysis method, data were collected from 21 adult participants 

living in Tehran who consistently maintained regular exercise despite heavy occupational or family responsibilities. 

Participants were selected through purposive sampling until theoretical saturation was reached. Data were gathered through 

semi-structured interviews and analyzed using NVivo software following Braun and Clarke’s six-phase framework. Three 

main themes emerged: “intrinsic and value-based motivation,” “psychological strategies for time and stress management,” 

and “social and environmental support.” Subthemes such as personal meaning and purpose, a sense of progress, goal-oriented 

planning, mindfulness, family support, and use of digital tools played significant roles in exercise continuity. The 

continuation of regular exercise among busy adults is shaped by a dynamic interaction of intrinsic motivation, psychological 

self-regulation strategies, and supportive social environments. These insights can inform the development of practical 

interventions to promote exercise adherence in high-demand populations. 
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 مقدمه 

سرمت   شیمزمن، افزا یهایماریاز ب یری شگیدر پ  یریسالم، نوش انکارناپذ  یسبک زندگ یهامؤلفه  نیتراز مهم یکیمنظم به عنوان  یبدن تیفعال

  ی  ه با ودود آگاه  دهدی حال، شواهد مودود نشان م  نی(. با اWorld Health Organization, 2020)   ندیم  فا یا  یزندگ  ت یفیروان و بهبود   

 Baumanمواده هستند )  یمتعدد  یهاافراد پرمشهله، در حفظ تداوم ورزش منظم با  الش  ژه یاز بزرگسا ن به و  یاریورزش، بس  یایاز مزا  راداف

et al., 2012یحفظ الگو  ی  زم برا  زه یو انگ  ی هستند، معمو ً زمان، انرژ  یو ادتماع  یشهل ،یمتعدد  انوادگ  ی هانوش   ری ه درگ  ی(. بزرگسا ن  

  ن یمؤثر بر تداوم ورزش منظم در ا یشنا تعوامل روان  ترق ی فهم دق رو،ن ی(. از اKirk & Rhodes, 2011) دهند یرا از دست م یبدن تیفعال نظمم

 بر وردار است.  ییبا  ت یاز اهم یتیگروه دمع

  ی افراد به تداوم ورزش  اف   بیترغ  یبرا  ییبه تنها  یطیامکانا  مح  یسازفراهم  یحت  ایاند  ه صرف ارائه اطرعا   نشان داده   یمتعدد  مطالعا 

بلکه عوامل درونستین انگ   ی.  با    یتر  رفتارها  ا یدر تداوم    یاساس   یها، نوشو نگرش  اانا یادرا  از  ود، ه  ،یفرد  یهازه یهمچون  مرتبط 

)  تسرم نظرTeixeira et al., 2012دارند  مثال،  عنوان  به  اهمSelf-Determination Theory)  ینیی ودتع  هی(.  بر    ، یدرون  یهازه یانگ  تی( 

 ار وب،    ن ی(. در اDeci & Ryan, 2000دارد )  دیرفتارها از دمله ورزش تأ    ی داریدر پا  یو ارتباط ادتماع  یستگیشا  ،یاحسا   ودمختار

  دار یدر اناام منظم آن پا  گرانیاز د  شتریب  ،یحس معنا و رشد شخص  ای  نیتمر  ندیبردن از فراورزش دارند، مانند لذ    یبرا  یدرون  زه ی ه انگ  یافراد

 (.Ryan & Deci, 2017) مانندیم

محور  سرمت  یهات یدر تداوم فعال  یا ننده ن ییسازگارانه، نوش تع  یاموابله   یاستر  و استفاده از راهبردها   تیریمد  ییتوانا  ،یاانیه  میتنظ  ن،یهمچن

ورزش باشد.    مه ادا  ایشرو     یبرا  یمانع  تواندیهستند  ه م  یروان  یاز فشارها  ی(. افراد پرمشهله در معرض سطوح با ترHall et al., 2012دارند )

ا از مهار    ط،یشرا  نیدر  برنامه mindfulness)   یآگاهمانند ذهن   ییهااستفاده  انعطاف  یزیر(،  پاداش  یرفتار  یریپذهدفمند،  استفاده از    ی هاو 

 (. Reed & Buck, 2009 مک  ند ) یرفتار ورزش لیبه تسه  تواندیم یدرون

  یدامعه، همگ  ی ار و حت  طی  انواده، دوستان، مح  تیقرار گرفته است. حما  دی به طور مکرر مورد تأ    ی پژوهش  ا یدر ادب  زین  یادتماع  تیحما  نوش

  ید ه افرا  دهدی(. مطالعا  نشان مMcNeill et al., 2006تداوم ورزش شوند )  سازنه یزم  ،یاطرعات  ای  یابزار  ،یعاطف  تیدر قالب حما  توانندیم

(. به  Plotnikoff et al., 2015دارند )  ی ورزش  یهابرنامه   یریگ یپ  ی برا  یشتر یو تعهد ب  زه یقرار دارند، انگ  گرتیمشوق و حما  یهاط ی  ه در مح

 شده هستند. در  اهش موانع ادرا   یدی با دوستان در ورزش، از عوامل  ل یهمراه  ای ،ی انوادگ فیوظا میهمسران در توس تیعنوان نمونه، حما

و با    ترق ی  ه بتوانند به صور  عم  یفی    ی هایبررس  ،یبدن تی تداوم فعال  یها ننده ی نیبش یدر حوزه پ  یگسترش مطالعا   مّ  رغمیحال، عل  ن یا  با

 کان ام  نیمضمون، ا  لیروش تحل  ژه یبه و  ،یفی    کردیموضو  بپردازند، همچنان محدود هستند. رو  لیافراد پرمشهله به تحل  ستهیتمر ز بر تاارب ز

 Braunآن روشن گردد )  یو ادتماع  یشنا تروان   یهایدگیچی شف شده و پ  یورزش  یرفتارها  مندنه یو زم  الی  ه ابعاد پنهان، س  آوردیرا فراهم م

& Clarke, 2006یی به شناسا  ، یفی    یهاداده   لیو تحل  افتهی سا تارمه ین یهااز مصاحبه   یریگپژوهش ترش شده است با بهره   نیدر ا  رو،ن ی(. از ا 

 مؤثر بر تداوم ورزش منظم در بزرگسا ن پرمشهله پردا ته شود.  یشنا تعوامل روان 

همراه است. به عنوان مثال، پژوهش    ی اص  یهاافراد پرمشهله با تنش   انیاند  ه تاربه ورزش در محوزه نشان داده   نیدر ا  نیشیپ  یفی    مطالعا 

 ود    هاند ورزش را در برنام توانسته   یتنها زمان  ،یطو ن  یاز آن بود  ه افراد شاغل با ساعا   ار  ی( حا  Lundy et al., 2019و همکاران )  ی ند

و همکاران   Segarتوسط    یامطالعه   نیاند. همچنبهره برده   داریپا  یطیمح  یهات یاز حما  ایاند،  داده   ریی ود را ته  یشنا ت  یالگوها  ایبگناانند  ه  
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به سمت لذ ، مراقبت از  ود و آرامش   یفشار ادتماع  ای  وزن   اهش  از  –افراد درباره هدف از ورزش    یذهن  تی در روا  ریی( نشان داد  ه ته2016)

 در استمرار آن داشته است. ید لی نوش  –  یذهن

 گریو احسا  تعهد در برابر  ود از د  ،یبدن   یستگیو شا  تی ، باور به قابل"فعال  یفرد"از  ود به عنوان    یذهن  ریتصو  رینظ  یبر آن، عوامل فرد  عروه 

رفتار قرار  ت ی  ه در مراحل تثب یدر افراد  ژه یموارد به و ن ی(. اFuchs et al., 2017مهم در تداوم ورزش هستند ) یشنا تروان  یها ننده ی نیبشیپ

ورزش   جیو مؤثرتر در حوزه ترو  تریمدا ر  هدفمند، انسان  یبه طراح  تواندیها متاربه   نیا  قیفهم عم  ن،ی. بنابراابندییم  یشتریب  ت یدارند، اهم

 پرمشهله  مک  ند. تیدمع انیدر م

است    یبزرگسا ن   انیمؤثر بر تداوم ورزش منظم در م  یشنا تعوامل روان   لیو تحل  ییپژوهش حاضر، شناسا  یتوده به موارد ذ رشده، هدف اصل  با

  و   هاتی ود حفظ  نند. ترش بر آن است  ه با تمر ز بر روا  یدر زندگ  داریصور  پارفتار را به   نیاند اتوانسته   اد،یز  یهامشهله  رغمی ه عل

 شود.  یبند و طبوه  ییورزش شناسا یداریمؤثر بر پا یو ادتماع یاانیه ،یشنا ت ،یزشیافراد، ابعاد انگ  ن یا سته یز یهاتاربه 

 شناسیروش

مؤثر بر تداوم ورزش منظم در بزرگسا ن    یشنا تعوامل روان  ییمنظور شناسامضمون به   لیو با استفاده از روش تحل  یفی    کردیمطالعه با رو  نیا

شد. شر ت اناام  شامل  پرمشهله  مشهله  21 نندگان  ودود  با  بودند  ه  تهران  سا ن  بزرگسال  )شهل  یها فرد  (  یلیتحص  ا ی  ی انوادگ  ،یفراوان 

نمونه  ردندیمنظم ورزش م  صور به  انتخاب، داشتن حداقل شش ماه تاربه ورزش منظم در  نار    وه یبه ش  یریگ.  هدفمند اناام شد و مر  

فرا  نیسنگ  یهات یمسئول بود.  رس  یریگنمونه   ندیروزمره  نظر  دنیتا  اشبا   داده   یزمان  یعنی  افت،یادامه    یبه  شناسا  گرید  دیدد  یها ه    ییبه 

 . شدندیمنار نم د یدد یهامضمون

از مصاحبهداده   یآوردمع  یبرا به   افتهیسا تارمه ین  یهاها  بودند  ه شر ت  یطراح   یاگونه استفاده شد. سؤا   مصاحبه  بتوانند  شده   نندگان 

  طور تداوم ورزش صحبت  نند. هر مصاحبه به  ریدر مس  شده افت یدر  یهاتیو حما  یشنا تروان   یموانع، راهکارها  ها،زه یدرباره انگ   قیصور  عمبه 

 نندگان ضبط  شر ت ت یها با رضامصاحبه  ه یآرام و مورد توافق دو طرف صور  گرفت.  ل  ی طیو در مح دیبه طول اناام وه یدق  60تا   4۵متوسط  

 شدند.  یسازاده ی لمه پبه صور   لمه و سپس به 

  ی سازمانده  ی( اناام شد. برا2006براون و  رر  )  ی شنهادیپ  کردی( و بر اسا  روThematic Analysisمضمون )  لیها به روش تحل داده   لیتحل

 ن، یمضام  یدستاو  ه، یاول  ی  دها  دی ها، تولبا داده   ییشامل مراحل آشنا  لی تحل  ندی. فرآدیاستفاده گرد  NVivoافزار  ها از نرم داده   ی و  دگذار

از    هاافتهی  ییایو پا  ییترش شد تا از روا  ل،یتحل  ندینگارش گزارش بود. در طول فرا  تی و در نها  ن،یمضام  یگذارو نام   فیتعر  ن،یمضام  ینیزببا

 حاصل شود. نان یاطم ه یاول   نیمضام دیی نندگان در مرحله تأتوسط دو پژوهشگر و استفاده از باز ورد شر ت ی  دگذار یپوشانهم یبررس قیطر

 هایافته

 محور و ارزش  یدرون ی هازه یمووله اول: انگ

 : یمعنا و هدف شخص 1.1
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 ،یبر  ی . برادانستندی م یبه زندگ  دنیروزمره و معنا بخش یهابازگشت به  ود،  اهش استر   یبرا  ی نندگان ورزش را راهاز مشار ت یاریبس

  ن یترشلوغ  ی نندگان گفت: امن تواز مشار ت  یکیبود.    یاز مراقبت از  ود و حفظ  رامت انسان  یصرف، نماد  یبدن  تیفعال  کیورزش فراتر از  

 هنوز برا  مهمم.«  گمی . انگار به  ودم م نمیبا ورزش ارتباطم با  ودم رو حفظ م ییدورا ه یهم  ممروزا

 : یو  نترل بر زندگ  ی ودمختار 1.2

احسا    یزمان ورزش، نوع  تیریها با مد. آن شدی مستول محسوب م  یریگمیو تصم  ی نترل بر سبک زندگ  یافراد نوع  ن یا  ی منظم برا  ورزش

انگار     ردم،یورزش م  یوقت  ی از دستم در رفته بود، ول  ی ننده اظهار داشت: اهمه  مشار ت   کی.   ردندیتاربه م  شانیبر زندگ  اریقدر  و ا ت

 .«  ردمیرو  نترل م یزندگ زبخش ا هی

 : شرفتیو پ تیاحسا  موفو 1.3

ها،  در عبور از  الش  تیتداوم ورزش بود. حس موفو  یهازه یاز انگ  یکی  یدسم  یهات ی و عبور از محدود  یدر عملکرد ورزش  یایتدر  شرفتیپ

توو  ط یدر شرا  ژه یوبه  افراد م  ت ی پرمشهله، مودب  به نفس  به شدی اعتماد  اوقت  یکیگفته  .  افراد:  از    ی از  تونستم    یهفته  ار  ه یبعد  باز هم  سخت، 

 .« ده ینمو اناام بدم، حس قهرمان بودن بهم دست میتمر

 ورزش: ند یلذ  از فرا 1.4

برا   ی هازاننده یاز انگ  یکی  ،یورزش  تیاناام فعال  ن یلذ  در ح  احسا   نندگان به عرقه به حر ا   مشار ت  یدادن بود. بر   ادامه   یقدرتمند 

اون    یام براحالم  وبه، انگار فوط زنده   یول    نمی  ه عرق م  ام یاها گفت: امن عاشق اون لحظه از آن   یکیاشاره داشتند.    ی حس آزاد  ای اص  

 .« سح

 : یشخص  یهابا ارزش یسازگار 1.۵

ها باعث  با ارزش  یهماهنگ  نی. ا ردندیم  فیتعر  یریپذت ی و مسئول  یستیزهمچون سالم  شانی ادیبن  یهاورزش را در امتداد ارزش   نندگانشر ت

سرمت برام    شه یبه  ودم وفادار موندم،  ون هم   نمیحس م   نم،یورزش م  ی از افراد آمده است: اوقت  یکی  ان ی. در بشدیها مآن  زشیتداوم انگ

 مهم بوده.«

 مثبت از  ود: یذهن ریتصو 1.6

.  شدیم  شانی ورزش  ت یعز  نفس و هو  ش ی ه منار به افزا   ردندیمثبت از  ود را تاربه م  ی ذهن  ر یتصو  یبازساز  یبا تکرار ورزش، نوع  افراد

 برام.« اده یز یلی فرقش   نی. ا نهی ه ورزش م ینه فوط  س دونم،ی م یآدم ورزش هی ها گفت: اا ن  ودمو از آن  یکی

 زمان و استر  تیریمد یشنا تروان  ی دوم: راهبردها مووله

 هدفمند:  یزیربرنامه 2.1

  ها، ت یو با ثبت فعال   ردندیورزش زمان رزرو م  ی نندگان برابود. مشار ت  ید یابزار  ل  کیافراد پرمشهله    ن یورزش در ب  ی مشخص برا  یزیربرنامه

ورزش  نم، صد در صد فراموش    وامیم   ی ه     سمیننو  مم ی ننده اظهار داشت: ااگه از قبل تو توومشار ت  ک ی.  داشتندی ود را متعهد نگه م

 .«ندازمیعوب م ای  نمیم

 برنامه:  یدر ادرا یریپذانعطاف 2.2
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مانند  اهش   ییحذف  امل ورزش، از راهبردها  یدامؤثر بود. افراد به   اریپرتنش بس  یانطباق با روزها   ی برا  نینو  تمر  ای  ی بنددر زمان   انعطاف

  ذف  ه ح  نه ی. مهم اشمیم  داریعصر ورزش  نم، صبح زود ب   تونمی نندگان: ااگه نماز مشار ت  یکی. به گفته  بردندیزمان بهره م  رییته  ایشد   

 نشه.«

 :یو فرسودگ  یموابله با تنبل 2.3

بود.    جیرا  یاز راهبردها  یکیمثبت    یدرون ی وگوگفت   ایبه  ود، تاسم هدف    یدهبا استفاده از پاداش   یفرسودگ  ای  یزگیانگیبا احسا  ب  موابله

 .« افتمی ودم راه م گهی. بعدش دوهیدق 10فوط  گمیبا  ودم م ست، ی حسش ن ی نندگان گفت: اوقتاز مشار ت یکی

 :یآگاهو ذهن  اان یه میتنظ 2.4

  ی تا آرامش و تمر ز  ود را برا   ردندیاستفاده م   یتمر ز بر احساسا  بدن  ای  ق یتنفس عم  شن، یتی مانند مد  یآگاه ذهن   نا یافراد از تمر  یبر 

 وارد فاز ورزش بشم.«  نهی مکم م نیا  شم،ینفس م بندم، ی شامو م وهیدق هی نیها اشاره  رد: اقبل از تمراز آن  یکیورزش حفظ  نند. 

 :یطیموابله با موانع مح 2.۵

ها ترش شدن زودتر از  واب( و حذف بهانه   داریب  ایمرده )مثل زمان ناهار    یهابا محدود  ردن عوامل مزاحم، استفاده از زمان   نندگانمشار ت

 .«ماناام بد نمویها تمرشدن بچه  داری  ه قبل ب شمیم داری رد: امن صبح زود ب انیها باز آن  یکی نند.  یرا  نث  یطی ه موانع مح  ردندیم

 یطیو مح یادتماع ی هاتیسوم: حما مووله

 :ی انوادگ تیحما 3.1

 نندگان  از مشار ت  یکیداشت.    یدر تداوم ورزش نوش پررنگ  ،ی انگ  فی وظا  م یتوس  ا یهمسر    ی انواده، مانند همراه  یعمل  ای  یعاطف  تیحما

 .« ده یم زه یبهم انگ یل ی  نی. ادارمی تو ورزش  ن، من بچه رو نگه م  گهیگفت: اهمسرم م

 : یشبکه دوستان ورزش 3.2

گفت: امن با دوستم  یا ننده مضاعف بود. مشار ت زه یمنبع تعهد و انگ  ردند، یها ورزش مبا آن   یمااز ای یصور  گروه  ه به  ی دوستان داشتن 

 .«فتمیعوب ن شهیباعث م ن ی. امیورزشامونو بفرست نیاسکر  دیهر روز با  م،ی الش گذاشت

 مثبت: یادتماع یفضا 3.3

  ان ی نندگان باز مشار ت یکی.  ردیم اادیا زه یحس تعلق و انگ ،یگروه یها ر  ایها همچون باشگاه  یزشیانگ یورزش یهاطیدر مح حضور

 هست، آدم دوست داره ادامه بده.« ی مثبت ی رد: اتو باشگاه انرژ

 :یزشیانگ  ی الگوها 3.4

استفاده   زه یحفظ انگ   ی برا  ی مااز  یفضا  یهات ی شخص  ی حت  ایافراد موفق    ، یاهمچون ورزشکاران حرفه  یرونیب  ی نندگان از الگوها مشار ت  یبر 

  ه منم ادامه بدم.« ده یم زه یبهم انگ نم،یبی ها رو ماون دونده  جیپ یها: اوقتاز آن  یکی. به گفته  ردندیم

 :ی ار طی مح قیتشو 3.۵

  فا یدر تداوم ورزش ا  ی ار نان به تحر ، نوش مهم  ق یتشو  ا ی  یبدن  ت یفعال  ی ورزش، مثل ا تصاص زمان مشخص برا  یحام  ی ار  ی هاطیمح

 .« می نی رده، همه  ارمندها با هم ورزش م یاپ ورزش معرف هی ننده گفت: اشر تمون شر ت کی.  ردیم

 و ابزار: یاستفاده از فناور 3.6
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اپل  تالی اید  یابزارها  نندگان عنوان  از مشار ت   یکیداشتند.    یا ننده ت ی نوش توو  ادآورهای  ای  رهایپل  کیموز  ن،یتمر  یریگیپ  یهاشن ی کیمانند 

  مکم  رده.«  یلی.   نمیم نیهم تمر کیبا موز  نه،ی م یادآوریبرنامه نصب  ردم  ه هر روز  هی رد: ا 

 ورزش: یاعتبار ادتماع 3.۷

بودن و نگاه تحس  یادتماع  در  از ورزشکار  از    یکی بود.    یمحر  تداوم رفتار ورزش  ،یرسم  ی هاطیدر مح  ژه یوبه   ان،یاطراف  زیبرانگن یمثبت 

 .«  زه ی ودش انگ نی. ا ننیم نمیتحس  نم،یمن با ودود مشهله هنوز ورزش م ننیبیم انیاطراف ی نندگان گفت: اوقتمشار ت

 گیرینتیجه بحث و 

  ل یپژوهش بر اسا  تحل  یهاافته یبزرگسا ن پرمشهله بود.    انیمؤثر بر تداوم ورزش منظم در م  یشنا تعوامل روان   ییهدف از پژوهش حاضر شناسا

اصلشر ت  21با    افتهیسا تارمه ین  یهامصاحبه مووله  قالب سه  تهران، در  از شهر  اانگ  ی ننده  ارزش  یدرون  یهازه یشامل  اراهبردهاو    ی محور«، 

به    ن یا  ان ینشان داد  ه تداوم ورزش در م  ج یاستخراش شد. نتا  «یطیو مح  یادتماع  ی هاتیزمان و استر «، و احما  تیریمد  یشنا تروان  گروه 

 . ندیم دا یمعنا پ یرونیب ی هاتیو حما ،یفرد یاموابله  یراهبردها  ،یدرون زشیاز انگ یبیواسطه تر  

ورزش را از عوامل   ند یو لذ  در فرا  شرفتی احسا  پ  ،ی ودمختار  ،یمانند معنا و هدف شخص  ییهازه ی نندگان انگمووله نخست، شر ت  در

  از ین   ندیم ان ی(  امرً همسو است،  ه بSelf-Determination Theory)  ینیی ودتع هیبا نظر افته ی ن ی ود دانستند. ا یتداوم رفتار ورزش یاصل

 ,Deci & Ryan ون ورزش هستند ) ییرفتارها یداریو پا زه یشدن انگ یدرون  یبرا  یاتیح یازهاینشیو ارتباط، از پ یستگیشا ،یمختاربه  ود

 ود ادرا     یشخص  یهاو ارزش  ت ی از هو  یعنوان بخش ه ورزش را به   ی(، افراد2012و همکاران )  Teixeiraمطابق با پژوهش    ن ی(. همچن2000

 دارند.  یشتری هستند، تداوم ب  یپزشک( متک ه یتوص  ا ی)مانند  اهش وزن   یرونیب یهازه ی  ه به انگ ی نسبت به افراد  نند،یم

  ، یبدن  تینکته بودند  ه افراد با تاربه احساسا  مثبت هنگام فعال  نیا  دیمؤ  زین  ت«یورزش« و ااحسا  موفو  ند ی ون الذ  از فرا  ییهارموولهیز

منظم مودب    یبدن  ت ی( همخوان است  ه نشان داد فعال200۹)  Buckو    Reed  یبا مطالعه   افته ی  ن ی. ا نندیآن را در برنامه روزانه  ود حفظ م  شتریب

به عنوان    یبدن  تیبردن از فعاللذ    نی. همچن ندیم  لیباز ورد مثبت، استمرار ورزش را تسه  نیشده و هم  یعاطفه مثبت و  اهش افسردگ  شیافزا

 (. Fuchs et al., 2017شده است ) یو ورزش معرف  ی ود ارآمد نی واسطه مهم در رابطه ب کی

و استفاده از    ،یموابله با فرسودگ  ،یریپذهدفمند، انعطاف  یزیرزمان و استر ، افراد از برنامه   ت یریمد  یشنا تروان  ی راهبردها  یعنیمووله دوم    در

  م یتنظ  مانند  ی قو  ییادرا  ی( تطابق دارد  ه نشان داد عملکردها2012و همکاران )  Hallبا پژوهش    جینتا  نی. ابردندیبهره م  یآگاهذهن   ی هاکیتکن

داشتند    انی نندگان بمحور از دمله ورزش دارد. مشار تسرمت   یبه رفتارها  یبندیبر پا  یمیمستو  ریتأث  ،یشنا ت  یزیر نترل توده و برنامه   اان،یه

 را حفظ  نند. رزشاند تعهد  ود به وتوانسته  ،یدرون یهات یزمان و استفاده از توو یراهبرد میشلوغ، با تنظ ایپراستر   ط یدر شرا ی ه حت

  ن ی نندگان گزارش شد. ااز شر ت  یاریتوسط بس   ، یذهن  ی تمر ز بر لحظه حال و  اهش فشارها  رش،یبر پذ  ی مبتن  یاموابله   ی راهبردها  ن،یهمچن

 رشیپذ شیافزا ،یبه  اهش موانع ذهن یآگاهذهن  نیدارند تمر دیهمخوان است  ه تأ   یآگاهبر ذهن  یمرتبط با مدا ر  مبتن یهاافته یبا  جینتا

  ها شنی کیمانند اپل  یتالیا ید  یها(. استفاده از برنامه Segar et al., 2016)   ندیعملکرد مؤثر  مک م  یبرا  یروان   ی فضا  اادیو ا  ،یمنف  اانا  یه

در    دیمطالعا  دد  یهاافته یشنا ته شد،  ه با    یورزش  یزیردر برنامه   یبخشدهت نظم   یراهبرد   ننده ل یبه عنوان تسه  زین  یلیموبا  یادآورهای  ای

 دارد.  قی( تطب201۵و همکاران ) Plotnikoffمانند مطالعه   تالیایحوزه سرمت د
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  ان ی انواده، دوستان، مرب  یو عمل یعاطف  یها تی نندگان از حماپررنگ بود. مشار ت  اریبس   یطیو مح  یادتماع  یهات یمووله سوم، نوش حما  در

ا  ادیدر حفظ ورزش    ید ی ل  یعنوان عامل ار به   ط یو مح ( 2006و همکاران )   McNeillشده در پژوهش  مطرح  یهادگاه یبا د  ج ینتا  ن ی ردند. 

 یهمراه  ژه،یوعمل  نند. به  یو رفتار  یدر برابر موانع روان   یتیعنوان سپر حمابه   توانندیمشوق م  یادتماع  ی ه نشان دادند سا تارها  ستهمخوان ا

ها را به تداوم  و آن  شودیدر افراد پرمشهله م یفشار زمان ایمودب  اهش احسا  گناه  ،یو داشتن دوستان ورزش ی انوادگ فیوظا میهمسر، توس

  یا رده بود؛ مسئله   اادی نندگان امشار ت  یبرا  یداری پا  یرونیب   زه یانگ  گران،یورزش در نگاه د  یاعتبار ادتماع  نی. همچن  ندیم  بیترغ  زشور

 (. Segar et al., 2016مورد توده قرار گرفته است ) زیورزش ن یشناس ه در مطالعا  مرتبط با دامعه

در ورزش   یشخص  تیمثال، حس موفو  یبود. برا  یرونیو ب  یدرون  یشنا تعوامل روان  نیافزا بپژوهش، تعامل هم  نیا  یهاافته یقابل توده در    نکته

 ییتواند الگویم   ننده ت ی ر ه توو  نیشد. ا  یادتماع  ط یو مح  ان یتعامل مؤثرتر با اطراف  اه، یتر، اعتماد به نفس با تر و در نتمنار به  ودپنداره مثبت 

)مانند مراقبت از  ود( با    یدرون یبخشمعنا ن یب  قی تلف ن، یدر بزرگسا ن پرمشهله ارائه دهد. همچن یتداوم رفتار ورزش یهایی ایدر  پو یبرا ینظر

  ند.ی فراهم م ده یپد نیا  لیتحل  یبرا  ی ندبعد ی(  ار وبی استفاده از تکنولوژ ای انواده  تی )مانند حما یطیمح یسازو ارها

 موازین اخلاقی

 در اناام این پژوهش تمامی موازین و اصول ا رقی رعایت گردیده است.

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مواله تمامی نویسندگان نوش یکسانی ایفا  ردند. 

 تعارض منافع 

 .ودود ندارد یتضاد منافع  گونهچ یاناام مطالعه حاضر، ه در
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