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Abstract 
This research aimed to investigate the lived experiences of adolescent athletes regarding 

the dimensions of resilience. Resilience, defined as the ability to bounce back from 

adversity, plays a significant role in both life and sports. This study was conducted to 

identify and analyze the experiences of adolescent athletes at the Dokuhe Sports Complex 

located in District 7 of Tehran in 2023 and to determine the factors influencing their 

resilience. This was a qualitative study using a phenomenological approach. Purposive 

sampling was employed to select adolescent athletes from the sports center, and in-depth 

semi-structured interviews were conducted with 18 of them. The data were coded and 

analyzed using content analysis and the MAXQDA software. The findings revealed that 

resilience in adolescent athletes was influenced by various factors, including family 

support, coach support, teammates, positive and negative sports experiences, self-belief, 

intrinsic motivation, and stress management abilities. The results indicated that resilience 

in adolescent athletes can be affected by multiple factors such as social resilience, 

physical resilience, mental and cognitive resilience, environmental resilience, individual 

resilience, and emotional resilience. Strengthening these factors can contribute to 

improving sports resilience and athletic performance. Therefore, it is recommended that 

coaches and sports officials design and implement programs to enhance resilience in 

adolescents. 
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 چکیده 
انجام شده است.    ی آور ابعاد تاب   رامون ی نوجوانان ورزشکار پ   سته ی تجارب ز   ی هدف بررس   پژوهش با   ن ی ا 

  ی و ورزش نقش مهم   ی در زندگ   ها، ی بعد از تجربه دشوار   ه ی بازگشت به حالت اول   یی عنوان توانا به   ی آور تاب 
ورزشگاه دوکوهه واقع در منطقه    تجارب نوجوانان ورزشکار   ل ی و تحل   یی منظور شناسا به پژوهش    ن ی دارد. ا 

  ی ف ی ک   صورت به   مطالعه   ن ای آنها صورت گرفت.    ی ر آو ن عوامل مؤثر بر تاب یی تع جهت  و    1403  رسال تهران د   7
نوجوانان ورزشکار در    ن ی صورت هدفمند از ب به  ی ر ی گ انجام شد. نمونه   ی دارشناس ی و با استفاده از روش پد 

ورزش  با    ی مرکز  و  شد  آنها مصاحبه   18انجام  از  گرفت.   افته ی ساختار مه ی ن   ق ی عم   ی ها نفر   فرایند  صورت 

  ق ی ها از طر . داده به اشباع رسید   14 مصاحبه  در  درنهایت  و  یافت  ادامه  نظری  اشباع  حصول  تا  ی ر ی گ نمونه 
ی  کدگذار  تحلیل  از  حاصل   ج ی نتا   . شدند   ل ی تحل   و   ی کدگذار   maxqda  افزار نرم   ها و مصاحبه   ی محتوا   ل ی تحل 
شامل    آمده دست به ی اصلی  ها . مقوله مقوله اصلی منجر شد   7فرعی و    مقوله   8،  باز   کد   75به شناسایی    ها داده 
،  ی فیزیکی یا جسمی آور ، تاب ی فردی آور تاب ی محیطی،  آور ، تاب ی اجتماعی آور ، تاب ی شناخت روان ی  آور تاب 
در نوجوانان    ی آور که تاب   دادند   پژوهش نشان   ن ی ا   ج ی نتا .  ی هیجانی بود آور تاب ی ذهنی و شناختی و  آور تاب 

و    ی آور به بهبود تاب   تواند ی عوامل م   ن ی ا   ت ی و تقو   رد ی قرار گ   ی تأثیر عوامل متعدد تحت   تواند ی رزشکار م و 
  ی برا   یی ها برنامه   ی و مسئولان ورزش   ان ی که مرب   شود ی م   ه ی توص   بنابراین آنها کمک کند؛    ی عملکرد ورزش 

 د. و اجرا کنن   ی طراح   ان در نوجوان   ی آور تاب   ت ی تقو 
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 مسئلهبیان  
انسان   ی در زندگ  یو اجتماع  یروان  ، یکیز یف  راتیی از رشد و تغ  ی امرحله  ینوجوان  دوران

 .(Laurence, 2022)ادامه دارد    یسالگ  21تا    1۸است که تا ورود به سن بلوغ، معمولاً حدود  

  ی زندگ  ی هادوره  ن یتراز مهم  ، یو اجتماع  ی روان  ،یجسمان  عی تحولات سر  ل یبه دل این دوران  

م محسوب  اشود یافراد  در  نوجوانان  چالش  ن ی.  با  خاص  هادوران  مشکلات  مواجه    یو 

به  شوندیم توجه  روانکه  جسمان  یسلامت  سلامت  کنار  در  و    ی برا  ،یآنان،  رشد 

  ( Maslow, 1943)  لوزما  یازهایمراتب ن سلسله  ه ینظر طبق    . داردیی  بسزا  تیاهم  شانیبالندگ

ی انسان و سلامت روان  یشناسروان  یها هینظر  نیتراز مهم  یککه   ، است  یدرباره رشد 

خود را برآورده    یاساس  یازهایابتدا ن  د یبا  ،ییبه رشد و خودشکوفا  دنی رس  یها براانسان 

به    ازین،  یمنیا   یازهاینی،  کیولوژ ی زیف   یازهاین  ند از:اعبارت  مازلو  ی ازهایکنند. پنج سطح ن

دارد که    دی تأک  هینظر  نیا  .ییبه خودشکوفا  ازین،  نفس و احترامبه عزت   ازین،  تعلق و محبت

به هر دو جنبه توجه شود تا    دیو با  گرندیکدینوجوانان مکمل    یو روان  یسلامت جسمان

                              برسند.  ییها بتوانند به خودشکوفاآن

 19تا    10از هر هفت نوجوان    ،2سف یونیو    1ی اساس اطلاعات سازمان بهداشت جهان  بر

را    یماریب  یدرصد از بار جهان  13مشکلات    نیاست که ا  ینفر دچار اختلال روان  کیساله،  

که بر    139۵در سال    یمل  شی مایپ   کی  جیاساس نتا  بر   .دهدیم  ل یتشک  یگروه سن  ن یدر ا

حداقل    یگروه سن  ن ای  از   ٪23  حدود   شد،   انجام  ساله  1۸  تا   ۶  نوجوان  و   کودک   30٬۵32  ی رو

روان  کی ش  یپزشک اختلال  پسران    ن یا  وع ی داشتند.  در    دختران  در   و   ٪24٫3اختلالات 

  ۶:  بود بیبه ترت  لفمخت یسن  یهااختلالات در گروه وع یش  ن،همچنی. شد  گزارش  20٫۶2٪

  دهد یآمار نشان م  نیا   .٪21٫۷سال:    1۸تا    1۵،٪23٫10سال:    14تا    10  ، ٪22٫2سال:    9تا  

      . مواجه هستند یپزشکبا مشکلات روان یرانیکودکان و نوجوانان ا چهارمکیکه حدود 

ا در  متعدد  نینوجوانان  مشکلات  با  افسردگاز  یدوران  اضطراب،  و    ،یجمله  فشارها 

مقا  یناش  یاجتماع  یها فشار  ،یلیتحص  یهاقابتر به   ادیاعت  ،یمنف  یاجتماع  یهاسه یاز 

 
1. WHO 

2. UNISEF 
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  ، یمشکلات خانوادگ  ،یمشکلات خواب، کاهش ارتباطات واقع  ،یاجتماع  یهاو شبکه  یفناور

برا هو   ی تلاش  هو  ،یتیو جنس  یجنس  تیاستقلال  قوم  ی فرهنگ  تیو مشکلات    ی برا  یو 

  توانند ی مشکلات م  نیا  .رو هستندهروب  کنند،یم  یزندگ  یکه در جوامع چند فرهنگ  ینوجوانان

  ی ها، خودکشواکنش  نیدتریاز شد  یکیکنند که    جادیرا در نوجوانان ا  یمختلف  یهاواکنش

از نوجوانان در   تیجهت حما  ییراهکارها  جادیا  یها و تلاش براچالش   نیاست. توجه به ا

 . است ی دوره حساس، ضرور نیا

از   ازهامؤلفهیکی  پیشگیری  و  کنترل  راستای  در  مهم  های  سرمایهمشکلات    ی 

است. طبقشناختروان به مجموعهشناختروانی  هاهیسرما  (Lutanz, 2007)نظر    ی  از  ی  ای 

مثبت  ویژگی تاب  امید  ی،نیب خوش  ی،مانند خودکارآمدی  شناخت روانهای  اشاره    یآورو 

مقابله کنند و در زندگی شکوفا شوند. همچنین    هاچالشتا با    کندیمکمک    به افراد  دارد که

(Lutanz, 2007)    این باور است که هویت قوی و افراد کمک مبر  تا احساس   کندیمثبت به 

ی هاه یسرمابه افزایش    منجر  تواندی امر م  نیداشته باشند که ا  یتعلق و خود ارزش  یهدفمند

   ی شود.شناختروان

ا   افرادهای  ی اشاره به ظرفیت شناخت روان   هایسرمایه  مثبت در   راتیی تغ   جادی در جهت 

  . ( Bouckenooghe, De Clercq, & Raja, 2019) د  دار  یو نگرش   یهای مختلف رفتار خود و حوزه 

که    توانی م ی  طورکل به  مداخلات قابل   یشناخت روان   یها ه ی سرما گفت  و  مانند   یارتقا هستند 

به افراد   تواند ی م   ( Brown &,Ryan, 2015)   یآگاه بر ذهن   یمبتن   ی ها آموزش مشاوره و برنامه 

از   یک یدهند.    ش ی خود را افزا  یآور و تاب   دی ام   ین ی بخوش   ی کمک کند تا سطوح خودکارآمد

به   ژه ی طور ومبحث به   ن ی است که در ا  یآورتاب ی  شناخت روان   یها ه یمهم سرما   یها مؤلفه 

 ی ت یو شخص   ی طی است که در آن تأثیرات مح   یی ای پو   ند ی فرا   یآور . تاب شودی آن پرداخته م 

م  ی تعامل   رد  اثر  هم  در تاب   (.139۸،  چگینی )   دن گذار ی متقابل بر  بنیادین  مفاهیم  از  یکی  آوری 

های زندگی اشاره دارد. شناسی است که به توانایی افراد در مقابله با فشارها و چالش روان 

تاب به  نوجوانان ورزشکار،  در  و  ویژه  عملکرد  ارتقای  در  مهمی  نقش  با آوری  سازگاری 

تمرینات شدید، رقابت استرس  با  دارد. مطالعات نشان  ها و آسیب های مرتبط  های جسمی 

آوری آوری جسمی، تاب تاب )   آوری نوجوانان ورزشکار در ابعاد مختلفی مانند اند که تاب داده 
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آوری هیجانی آوری محیطی، تاب آوری شناختی و ذهنی، تاب آوری فردی، تاب اجتماعی، تاب 

   . ( Ungar, 1992; Masten, 2021)   قابل بررسی است   (شناختی آوری روان ب و تا 

تابهمان شد  ذکر  که  مفاه  یآورگونه  سرمایه   میاز  روانمهم  محسوب   یشناختهای 

از    یمختلف  فیاست تعار  یو چندوجه  دهی چیمفهوم پ  ک یکه    یآورتاب  فیدر تعر   .شودیم

ارائه شده است  پردازانهینظر م  یی. جامختلف  است که   ییهمان جا  دهدیکه بحران رخ 

مقاومت در برابر استرس    یبرا   ی تیظرف   ی آورتاب   .(Hugan, 2019)  کارساز است  ی آورتاب 

توسط    نیازاشیرشد انسان را که پ  ینظر   یالگوها  یآورتاب  یهاپژوهش  .و فاجعه است

پرلز   3موزلو  ،اژهیپ  ،2برونفن   ،1کسون یار بود  ،4و  م  ،مطرح شده  قرار  تأیید  .  دهند یمورد 

اما   ؛واقع شده است  مورداستفاده  یهای گوناگونها و حوزهدر زمینه  ی آوراصطلاح تاب

  داریپا  تیبه وضع  بازگشت   ت یو قابل  ییهستند و آن توانا  ترک محور مش  ک یحول    ی همگ

  ی کیز یو ف  یسلامت روان  توانندیآور مافراد تابواقع  در   .بحران است  کردن یپس از سپر

  بهبود در    یاد یعوامل ز .ابندی بهبود ب  ی زا زندگدر موانع تنش  یراحتخود را حفظ کنند و به

رهبر  ی آورتاب  مانند  دارند؛  اعتمادبهقوی  ی نقش  انگنفس،  اخلاق  زه ی،    ی، قو  اتیو 

ن  ، ارتباطاتیآگاه  ،یری پذانعطاف  .  دارد   ی آوردر بهبود تاب  ینقش مهم  زی مؤثر. ورزش 

پدیدها  ورزش  جهان  ز  مهم  ماقبل    پیشرفته های  وو  است    یبدن  تیفعال  ک یعنوان  به  آن 

در دوران پرمخاطره   ژهی وافراد به  یو روان  یسلامت جسم  یدر ارتقا  یهدفمند نقش اساس

  آوری بتا  یطور مؤثر به  تواندیم  ی ورزش  یهاتی. مشارکت در فعالکندیم  فایا  ینوجوان

 یاتیمهم وح  یورزش نهاد  .دهد  شیرا افزا  یزندگ  یهایها و سختنوجوانان در برابر چالش

خورده  گره  یو فکر   ی وآرامش روح  ی دگی سلامت و ورز  د یتول  ی ندهارایف  با   است که همواره 

بوده    ی موردتوجه جد  شه یهم  یآورتوانمند کردن افراد در حوزه تاب  یتلاش برا   .است

تاب  قاتیتحق  ر، یاخ  یهادر سال.  (Gupta & mccarty, 2021)  است   نهیدر زم  ی آوردر مورد 

چشمگ  رشد  تاب  ی ریورزش  است.  م  ی ورزش  ی آورداشته  »نقش به  توان یرا  عنوان 

ارتقا  یذهن  یندهایفرا در  رفتار  از    یشخص  یهاییدارا   یو  محافظت    ک ی  -فرد    کیو 
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  .(Fletcher, 2012) کرد فی زا« تعربالقوه عوامل استرس یمنف ر یدر برابر تأث  ورزشکار

و غلبه بر خطر    یسازگار یانسان را برا  تیقابل  نیدارند که ا  نیبر ا  یشناسان سعروان

و    نه یبه  یروان  تیوضع  کیآوردن  دستبه  ییتواناکه  جایی از آن  . دهند  ش یافزا  هایو سخت

بهبود    ،برخوردار است  ییبالا تیو ورزشکاران از اهم  انیمرب  یدر طول مسابقه برا  داریپا

  ه مدنظر قرارگرفت  یهای ورزشها و باشگاههدف در تیم  ک یعنوان  ورزشکاران به  ی آورتاب 

چالش جهت بهبود    .(Martin, 2021)است    گرفته  انجام  خصوصنیدرا  ی عمل  یهاچالش  و  است

در    یسع  یهای ورزشهدف مهم در ورزش باعث شده است تا تیم  ک یعنوان  به  ی آورتاب 

افراد   .(Liu, Zhang & Zhang, 2021)حوزه داشته باشند    نیهای ورزشکاران در اارتقا قابلیت

زا  از موانع تنش  یراحتخود را حفظ کنند و به  ی کیزی و ف  یسلامت روان   توانندیآور متاب 

ب  یزندگ ا  .ابندیبهبود  مؤلفه  نیدر  روانسرمایه  یهاپژوهش  تاب  یشناختهای    ی آورو 

بررس و  این    قرار   ی موردبحث  به  پاسخ  جهت  حاضر  پژوهش  آیا    پرسشگرفت.  که 

در    مسائلی و حل  ری شگیپآوری نوجوانان و  در بهبود تاب  تواندیمی ورزشی  هات یفعال

                     است. گرفته   انجام ؟،ری خ اباشد ی رگذار یتأثآنان 

 

 شناسی روش
پدیدارشناسی .  انجام شده است  1یشناسداری پد  کردیو با رو  یفیحاضر به روش کپژوهش  

و    یذهن  اتیاست که بر تجرب  یفیک   هایپژوهشدر    یشناختو روش  ی فلسف  کردیرو  کی

ا  یآگاه از پد  یتا چگونگ  کندیتلاش م  کردیرو  نیافراد تمرکز دارد.  افراد    ی هادهیتجربه 

 .  کند  یبررس هایداورشی پ ای اتیخاص را بدون فرض 

بنبه   (Husserl, 1913)  هوسرل م  یدارشناسیپد   گذاران یعنوان  اثر  شودی شناخته  در  او   .

را    اتیتجرب   د یباور بود که پژوهشگر با  ن یبر ا  وی پرداخت.    یدارشناسی پد  یبه معرف  2خود

   .نماید ی بررس هافرضشی گونه که هستند و بدون پهمان

پژوهش حاضر به روش کلایزی انجام شده است. در این روش یکپارچه شدن نظریه  

 
1. Phenomenology 

2. Ideen zu einer reinen Phänomenologie und 
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  شده نیست. تعیینعبارتی ازپیشزمانی مطلوب است که مانند مفاهیم خود ظاهر شود و یا به

شه ساکن  ورزشکار  نوجوانان  مطالعه  مورد  که    تهران  رجامعه  سال  بودند    1403در 

هدفمند    یری گدر نمونهملاک    ن یترمهمشدند.    صورت در دسترس و هدفمند وارد پژوهشبه

در    نوجوانانی بود که توانایی ارائه اطلاعات لازم و کافی به پژوهشگر را داشتند.  انتخاب

از    نانیطمشرکت در پژوهش و ا  یبرا   لی تما  ،یدسترس  یهاملاک کنندگان  مشارکت  انتخاب

حاصل نمود که در تمام    نانی ها مدنظر قرار گرفت و پژوهشگر اطمو تجربه  اتیانتقال نظر

 نییکنندگان و تعپس از موافقت شرکت  .به آنها وجود دارد  یدسترسن  طول پژوهش امکا

ک و  مکان  اطم  براساسه  مصاحب  تیفیزمان،  و  رعا  نانیخواست  امانت   تیاز  جانب 

  ن یمند به فوتبال در اهاز نوجوانان علاقه فوتبال  ب  ی دلیل دسترس. بهشدندانجام  ها  مصاحبه 

با داشتن   « ۷نوجوانان ورزشکار در مدرسه فوتبال آذرخش منطقه »پژوهش استفاده شد. 

به مصاحبه:  هاملاک برای ورود  بگ  1۸تا    1۵  یدر رنج سنیی ذکر شده  قرار    رند یسال 

داشته باشنبه  ی حداقل دو سال سابقه ورزش  (؛ دوره دوم  ی)نوجوان د و  صورت مستمر 

برا  داشتن  لیتما از باشگاه    یواسطة شناخت قبلبه.  شرکت کردن در پژوهش  ی نوجوان 

ها انتخاب باشگاه   نیها از اجامعة و نمونه  ،محترم  یمرب  یو همکار  یساع  فوتبال آذرخش و

حدود   در  نیمه  20شدند.  فراساختاریافته  پرسش  پیشینه    مصاحبه  ندیجهت  به  توجه  با 

راهنما   استاد  نظر  به  توجه  با  و  تقر  یطراحپژوهش  زمان  در  و  از    قه یدق   2۵  ی بیشد 

ن  طیو واجد شرا  شدندیم  یمعرف  یکه توسط مرب  ینوجوانان ذکر شد    ازیمورد  قبلاً  که 

ی مختلف اعم از  هاجنبهه بتواند  ها به نحوی طراحی شد کاین پرسششد.    ده ی پرس  ، بودند

مسائل اجتماعی و غیره  ،  مسائل مربوط به خانواده و دوستان،  ی شخصیتیهایژگی، وافکار

  ی از مرب  شتریب  تیف یو ک  ییمحتوا  یسازی جهت غن  هاپرسش  نی. در ادامه ارا پوشش دهد

 حاضرخانم و چند فرد بزرگسال و ورزشکار که درحال  یورزش  ی مرب  ک یطور  نیقا و هم آ

صورت  به ز یورزش فوتبال را ن ی اما در دوران نوجوان ؛داشتند تیفعال ی رشته بدنساز  در

از دستگاه ضبط صدا و ابزار  شد.    دهیپرس  نیعنوان والدبه  زی انجام داده بودند ن  یاحرفه

کنندة حجم نمونه در نظر گرفته  نییان تععنوها بهاشباع داده  برداری نیز استفاده شد.فیش

  میو مفاه  هایبنددسته  نیارتباط ب  هادادهبندی و تحلیل  صورت که در هنگام دستهبه این  شد
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  ی دست آمدن کدهاها استخراج شدند تا زمان بهداده  ل یاز تحل  د یجد ی  کدها مشخص شد و

پ   نیا  یتکرار  ادامه  جمعکرد  دایکار  برای  نیمهدادهآوری  .  مصاحبه  از  ساختاریافته ها 

استفاده شد و با توجه به موضوع و هدف پژوهش، تعدادی پرسش اصلی تعیین شد که 

یافت. در صورت  شوندگان ادامه می های مصاحبه نحوه پرسش سؤالات با توجه به پاسخ

 شد که توضیحات بیشتری بدهد.  شونده خواسته میسازی از مصاحبهنیاز به شفاف

پرسشونهنم از  میای  این شرح  به  رشته  باشد:  های مصاحبه  این  در  است  مدت  چه 

چه چیزی در ورزش مورد علاقه شماست یا چه چیزی شما را  ؟  کنیدورزشی فعالیت می

چه    ؟گذاردورزش چگونه بر سلامت جسمی و روحی شما تأثیر می  ؟به ورزش جذب کرد

را در ورزش کمتر از    چه چیزهایی؟  چیزهایی را در ورزش بیشتر از همه دوست دارید

چه بوده    ،ایدرو بودههایی که در ورزش با آنها روبهترین چالش بزرگ  ؟همه دوست دارید

این چالش   ؟است دیدگی یا مشکلات دلیل آسیبحال بهآیا تابه  ؟ها مقابله کردیدچگونه با 

؟  این وضعیت کنار آمدیداگر بله چگونه با  ؟  ایدگیری از ورزش شدهدیگر مجبور به کناره

در    ؟ورزش چه تأثیری بر زندگی شما داشته است؟  ایدچه چیزهایی را از ورزش یاد گرفته

سختی  و  استرس  با  داریدمواجهه  احساسی  چه  با  راهبردچه  از    ؟ها  مقابله  برای  هایی 

چه افرادی یا منابعی در زندگی شما وجود دارد که  ؟  کنیدها استفاده میاسترس و سختی

آیا مثالی از زمانی که با چالش بزرگ در ورزش یا زندگی خود  ؟  کننداز شما حمایت می

آیا ورزش    ؟توانید تعریف کنیدرا می  اید سر گذاشتهاید و آن را با موفقیت پشتمواجه شده

آیا ورزش باعث شده که با وجود  ؟تر عمل کنیمباعث شده که در برخورد با استرس قوی

اهدافت د خوری  آیا ورزش باعث شده که زمانی که شکست می   ؟ست پیدا کنیموانع به 

مند  ههای زندگی علاقهای ورزشی به چالش ها و تلاشآیا پس از موفقیت  ؟دلسرد نشوی

وپنجه ها و مشکلات دست وقتی با چالش  ؟شوی و کنترل بیشتری روی زندگی داریمی

به نظر شما    ؟ ا فردی توانا بدانیدشود خود رهایی در شما باعث میچه ویژگی  ،کنینرم می

رو  های سخت روبهوقتی در ورزش با موقعیت  ؟هایی داردیک ورزشکار واقعی چه ویژگی

خانواده شما در مواجهه با مشکلات چگونه ؟  کنیهایی برای آن پیدا میحلشوید چه راهمی

ؤثری در  خصوص پدر و مادر نقش مآیا اعضای خانواده شما به  ؟کنندشما را کمک می



102   ( 5)پیاپي  1شماره  /  1403سال دوم/ زمستان   /پژوهش در مشاوره کودک و نوجوانفصلنامه علمي 

 

دارندافزایش تاب تاب؟  آوری شما  افزایش  نقش مؤثری در  آوری شما  آیا دوستان شما 

دلیل انجام مستمر و تحمل  اید که بهآیا در زندگی با مشکل و چالشی مواجه شده؟  دارند

به یا  ورزشی  سخت  بهشرایط  تابعبارتی  رشد  بهدلیل  را  آن  ورزش  در  راحتی  آوری 

های چه مهارت ؟ چه نگرشی به مشکلات دارید؟ یا حل کرده باشیدسر گذاشته باشید پشت

آیا ورزش باعث شده حس   د؟گیریاز اشتباهات خود درس می چگونه؟ ای داریدحل مسئله 

باشید داشته  هدفمندی  می؟  نیرومند  که  دارید  نوجوانانی  برای  نصیحتی  در  چه  خواهند 

       ؟های آن کنار بیاینداسترسها و حال با چالش ورزش موفق شوند و درعین

کلا  شد، ز یروش  استفاده  پژوهش  این  در  که    ل ی تحل  یبرا   یامرحلههفت   ندایفر  کی  ی 

    .شودیدنبال م مندنظاماست که هر مرحله با دقت و  یفیک  یهاداده

    

 هایافته 
در قالب جداول کدگذاری ارائه شده    کنندگانهای پژوهش بعد از مصاحبه با شرکتیافته

 آمده است.   1شوندگان نیز در جدول شماره شناختی مصاحبهاست. اطلاعات جمعیت 

 
 کنندگان مشارکت یشناختتی اطلاعات جمع: 1 شماره جدول

 دهننک کد مشارکت اسم سن میزان تحصیلات 

 1 آروین 1۶ پایه یازدهم

 2 ایلیا  1۵ پایه دهم

 3 طاها  1۵ پایه دهم

 4 دانیال 1۵ پایه دهم

 ۵ عرشیا 1۸ دیپلم

 ۶ صدرا 14 پایه هشتم
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 دهننک کد مشارکت اسم سن میزان تحصیلات 

 ۷ امیرعلی 1۵ پایه دهم

 ۸ اهورا 1۵ پایه نهم 

 9 یاسمن  1۵ پایه دهم

 10 سارا 1۶ پایه یازدهم

 11 سامان )مربی(  22 دیپلم

 12 امیر )مربی(  33 دیپلم

 13 میلاد )مربی(  39 لیسانس 

 14 آقای )سرمربی( 3۵ لیسانس فوق

 1۵ مریم )مربی( 33 لیسانس )مجرد( 

 1۶ ریحانه )والدین(  39 لیسانس فوق

 1۷ علی )والدین(  40 لیسانس 

 1۸ مرضیه )والدین(  4۵ دیپلم

 
در پژوهش به همراه مضامین   کنندگانهای حاصل از مصاحبه با شرکت: کدگذاری داده2جدول شماره 

 آوری ورزشی فرعی و اصلی پیرامون ابعاد تاب

 مضامین فرعی  مضامین اصلی  ای مضامین هسته

 خانوادگی  حمایت اجتماعی یآورتاب

 حمایت اجتماعی 

 حمایت خانواده 

 تشویق خانواده

 پیوندهای قوی خانوادگی 

 تلاش برای همسو کردن والدین 

 حمایت دوستان 
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 مضامین فرعی  مضامین اصلی  ای مضامین هسته

 تیمهمکاری در 

 هویت اجتماعی مثبت

 احساس تعلق 

 شایستگی اجتماعی

 اجتماعی  یهاتقویت مهارت

 توسعة روابط مثبت

 پذیرش اجتماعی 

 کاهش احساس انزوا 

 هیجانی یآورتاب

 

 

 

 

 نشاط تنظیم هیجانات 

 مواجهه با ترس 

 ی احساس شایستگ

 احساس قدرتمندی

 احساس مثبت 

 تخلیه هیجانات منفی 

 افزایش انرژی مثبت 

 کاهش استرس 

 کاهش افسردگی 

 مدیریت احساسات

 کنترل خشم 

 امیدواری
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 مضامین فرعی  مضامین اصلی  ای مضامین هسته

 فردی  یآورتاب

 

 

 

 

 
 

 

 

 ی رشد و خودکارآمد

 

 
 

 تلاش و پشتکار

 استمرار 

 فردی  یهامهارت

 یریگمیتقویت قدرت تصم

 شخصیتی مثبت یهایژگیو

 تحول مثبت 

 یزیربرنامه

 ی ریپذتیمسئول

 یخود رهبر

 ها یمندعلاقه

 تطبیقانطباق و 

 ها تیفعالالویت بندی 

 پذیرش واقعیت

 افزایش صبر 

 نظم 

و   یذهن  یآورتاب
 ی شناخت

 اصلاح شناختی 

مهارت حل    یهاتوسعه 

 مسئله 

 نبازخورد از خطاهای پیشی

 مدیریت ذهن و افکار 

 یشخص ریتداب 

 ( ینیبنگرش فردی مثبت )خوش

 انگیزه

 بهبود عملکرد تحصیلی 

 افزایش تمرکز و توجه 

 مدیریت زمان 

 تقویت حافظه 

 یگذارهدف 

 ی میخودتنظ

 خودآگاهی 

 یخودباور

 نفس فزایش اعتمادبه ا

 کنترل درونی 
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 مضامین فرعی  مضامین اصلی  ای مضامین هسته

 معنویت 

 ی شناختیریپذانعطاف 

 مسئله حل 

 معنابخشی 

 مربیان یاتأثیر اخلاق حرفه عوامل محیطی  محیطی   یآورتاب

 تأثیر محیط ورزشی 

 تأثیر زمان )طول مدت ورزش( 

 مجازیتأثیر فضای 

 حس خوب رقابت 

 سطح رقابت

 افزایش نتایج درمانی مثبت سلامت جسمانی  فیزیکی  یآورتاب

 هماهنگی عصب و عضله 

 تناسب بدنی

 کنترل وزن 

 افزایش انرژی جسمی

 تقویت انضباط شخصی

 تحمل فشار جسمی و سختی تمرینات

 استقامت جسمانی 

 اصلاح تغذیه و سبک زندگی 

 هاپذیرش چالش

 

های  های انجام شده و دادهمشخص است، بر اساس مصاحبه  2چنانچه از جدول شماره  

د. کدهای باز  استخراج ش  یمضمون اصل  ۶و   یمضمون فرع  ۸  کد باز،   ۷۵از    حاصل از آن

تشویق  ،  حمایت خانواده  مربوط به حمایت خانوادگی و حمایت اجتماعی ورزشکار شامل:

خانوادگی،  خانواده قوی  والدینت،  پیوندهای  کردن  همسو  برای  دوستان ،  لاش    حمایت 

تی در  مثبتم،  همکاری  اجتماعی  تعلق،  هویت  اجتماعی،  احساس  تقویت  ،  شایستگی 

، کدهای  کاهش احساس انزوا،  پذیرش اجتماعی،  توسعه روابط مثبت،  های اجتماعیمهارت 

ی، قدرتمند  احساسی،  ستگیاحساس شا،  مواجهه با ترس،  نشاطمربوط به تنظیم هیجانات،  
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، کاهش افسردگی،  کاهش استرس،  افزایش انرژی مثبت  ی،منف  جاناتیه  هیتخل،  مثبت  احساس

تلاش   ، امیدواری؛ کدهای مربوط به رشد و خودکارآمدی:کنترل خشم،  مدیریت احساسات

  ی تیشخص  یهایژگیوی،  ریگمیقدرت تصم  تیتقو ی،  فرد   یها مهارت  استمرار،  و پشتکار

و    انطباق،  هایمندعلاقهی  رهبرخودی،  ری پذتیمسئولی،  ز یربرنامه،  مثبت  تحول،  مثبت

، نظم؛ کدهای مربوط به اصلاح  صبر شیافزا،  تیواقع رشیپذ،  هاتیفعال  یبندتیلو وا  ق یتطب

ذهن    تیریمد،  نیشیپ  یبازخورد از خطاهاهای حل مسئله شامل:  شناختی و توسعه مهارت 

ی،  لیعملکرد تحص  بهبود،  زهیانگ  ،(ینیبمثبت )خوش  ی فرد  نگرشی،  شخص  ری تداب،  و افکار

ی،  خودآگاهی،  می خودتنظی،  گذارهدف،  حافظه  تیتقو ،  زمان  ت یریمد   تمرکز و توجه  شیافزا

 حلی،  شناخت  یری پذانعطاف ،  تیمعنوی  درون  کنترل،  نفساعتمادبه  شیافزای،  خودباور

،  انیمرب  یا تأثیر اخلاق حرفه  ی؛ کدهای مربوط به عوامل محیطی شامل:معنابخش،  مسئله

مدت ورزش(  تأثیری،  ورزش  طیمح  تأثیر )طول  خوب   حسی،  مجاز  یفضا  تأثیر  ،زمان 

  ی درمان  جینتا  شیافزا  ؛ و کدهای مربوط به سلامت جسمانی شامل:رقابت  سطح،  رقابت

  ت یتقوی،  جسم  ی انرژ  شیافزا،  وزن  کنترل ی،  بدن  تناسب،  عصب و عضله  یهماهنگ،  مثبت

  ه ی تغذ  اصلاحی،  جسمان  استقامت،  ناتیتمر  ی و سخت  یفشار جسم  تحملی،  انضباط شخص

زندگ خواهیم   هاچالش  رشیپذی،  و سبک  موارد  این  از  مختصری  به شرح  ادامه  در  که 

      شوند.های اصلی بررسی میهای فرعی و سپس مقولهپرداخت و در ابتدا مقوله

   حمایت اجتماعی 

ا  ی آوردر تاب  ی اتینقش ح  یو خانوادگ   یاجتماعارتباطات   داشتن  کنندیم  فاینوجوانان   .

نوجوانان   ی آورتاب  یتوجهطور قابلخانواده به  ی و اعضا  نی با والد  ی قو  ی عاطف  یوندهایپ

مقابله    ی که برا  دهدیم  تیو حما  تیبه نوجوانان احساس امن  وندهایپ   نی. ا دهدیم  شیرا افزا

 کنندی که احساس م  یزا، نوجواناناسترس  طیخصوص در شرا به  است.  یرور ها ضبا چالش 

عنوان به؛  مقابله با مشکلات دارند  یبرا  یشتر یب  ییتوانا  کنند،ی م تیاز آنها حما  نشانیوالد

            .  »پدرم هوامو داره« ،باتجربه است« ،عاقله ، چون بلده کنهیگفته »مامانم کمکم م 3مثال کد 

 تنظیم هیجانات

با درک و    یآوردر تاب  یو احساسات نقش محور  جاناتیه نوجوانان ورزشکار دارند. 
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مقابله    ی کرد و نوجوانان را برا  تیرا تقو   یآورتاب  توانیم  جانات،یه   نیا  حیصح  تیریمد

و مطالعه،    قیها در تحقجنبه   نی آماده کرد. توجه به ا   یو زندگ  یمختلف ورزش  یهابا چالش 

  . ورزش منجر شود  ق یآور از طرپرورش نوجوانان تاب یاز چگونگ  ی به فهم بهتر   تواندیم

              «.را کنترل کند شاحساسات خود تواندیبهتر مپسرم الان » گفته 1۶کد 

 رشد و خودکارآمدی  

ارزش  یامجموعه باورها،  مهارت از  مها،  قادر  را  فرد  که  است  عادات  به    سازدیها و  تا 

است و به افراد   یا و حرفه  یرشد شخص  ی برا  یکد، نقشه راه  ن یکامل خود برسد. ا  ظرفیت

ها غلبه کرده و اهداف خود را محقق کنند. نوجوانان ورزشکار با تا بر چالش  کندیکمک م

فرد  کد  تاب  ی بالاتر  ی آورتاب  دتواننیم  ود خ  یتوسعه  باشند.  فرد    ییتوانا  ی آورداشته 

سخت  یبرا با  استرسشکست   ها،یمقابله  و  مها  کمک  فرد  به  و  است  ا  کندیها  از    ن یتا 

فردد ی ایب  رون یب   تریقو  هات یموقع کد  توسعه  با  ورزشکار  نوجوانان  م  ی .    توانندیخود 

ها شکست   ها،ی مقابله با سخت  یفرد برا  ییتوانا  یآورداشته باشند. تاب  یبالاتر   یآورتاب 

  گفته:   ۵کد  .  د یایب  رون یب   تر یقو  هاتیموقع  نیتا از ا  کندیها است و به فرد کمک مو استرس

هستم درسم    امیکارم مرب  یشخص  ی تو زندگ  . زارمیم  م ی»هرجا برم صدم رو واسه اون ت

به اهدافم    دنی رس  یبرا  دیبااز موانع بترسم و    دیداده که نبا  ادی، »ورزش به من  خونم«یم

            .کنمیم  نمویتمر رمی م ادیب  شیپ یمشکل ه ی»اگه گفته:  4  کدم.  تلاش کن

 اصلاح شناختی 

به اهداف    یابیمنظور دست و کنترل افکار، احساسات، و رفتارها به  ت یریفرد در مد  ییبه توانا

م گفته  زمشودیبلندمدت  در  خودتنظ  نهی.  توسعه    یاتیح  ینقش  تواندیم  یمی ورزش،  در 

ا  ی آورتاب  ورزشکار  خودتنظ  فاینوجوانان  م  ی می کند.  کمک  آنها  برابر    کند یبه  در  تا 

. کد  «مقاومت کنند  یسخت، و انتظارات اجتماع  ناتیاز تمر  یاسترس ناش   ، یرقابت  یفشارها

             «.رو راحت بهش برسم خوامیکه م ییهاتا هدف کنهیبهم کمک مورزش » گفته: ۸

 های حل مسئله توسعه مهارت

  فرارکردنی  جابهآن    کردنحلبا مشکل و    شدنمواجه در مصاحبه    کنندهشرکتاز دید افراد  

چراکه   ویژگی یک ورزشکار واقعی و متعهد بسیار حائز اهمیت است،  عنوان  از مشکل به
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 تمرینات  که   کنمیم  یادآوری  خودمبه  »:  گفته   14کد  است.  مواجه با مشکل و مدیریت آن  

  که معتقد بود   ۷«. کدکنم  عبور  هم  موقعیت  این  از  توانممی  و  گذاشتم  سرپشت  را  سخت

  مشکلی   هر هرحال  به  بمونه  من  با  عمر   آخر  تا   که   نیست  چیزی   یعنی  میشن  حل   که  چیزی»

  دارند،   بالاتری  شناختی  پذیری انعطاف   که  نوجوانانی  .«میشه  حل  زود   ای  ر ید  داره  یحلراه  یه

راستا  دراین  .کنندمی  فکر   رشد  و   یادگیری   هایفرصت  به  ها،شکست  بر   تمرکز  یجابه

جنبه مثبت    یشناختروان  یهاهیسرما.  ی نیز اشاره کرد شناختروانی  هاهیسرمابه    توانیم

  ت یبه موفق  دن یرس  ی خود، داشتن هدف برا  یبر درک شخص  یو مبتن  بوده  ها انسان  یزندگ

         .(Avey et al., 2009) شود یم فیدر برابر مشکلات تعر  یداریو پا

 عوامل محیطی 

 نوجوانان  آوری تاب  تقویت   در  تواند می  که   است  مهمی   عوامل  از   یکی  ورزشی   محیط

  ورزشکار   نوجوانان  آوریتاب  بر   ورزشی   محیط  تأثیر   باشد.  داشته   بسزایی  نقش  ورزشکار 

  ی ورزش  یهاطیحضور در مح  ای  گروهی  ی هاورزشاست.    یبررسقابل  مختلف   هایجنبه  از

فراهم    انیو مرب  هایمیتو تعامل با هم  یقو   یجتماعروابط ا  جادیا  یبرا   ی فرصت  تواندیم

ا م  ن یکند.  اعتمادبه  تواندیتعاملات  تعلق،  و حما حس  نوجوانان   یاجتماع  تینفس،  را در 

افزا   کند  تیتقو در  مهم  عوامل  از  ورزشکارآورتاب  شیکه  نوجوانان  در    هستند.   ی 

 مواجه  مختلفی  روانی  فشارهای  و  ها،چالش   ها،شکست  با  ورزشی  محیط  ورزشکاران در

  بهبود   را   خود   ایمقابله  هایمهارت   تا  کند   کمک   هاآن  به   تواندمی  تجربیات  این .  شوندمی

  در   توانندمی  هامهارت   این.  احساسات  مدیریت  و  تمرکز،   حفظ  استرس،  کنترل  مانند  بخشند؛

   باشند. داشته  کاربرد   نیز زندگی مشکلات با مواجهه

 سلامت جسمانی 

باتوجه ورزشکار،  فشارهانوجوانان  جسمان  یروان  یبه  تمر  یناش  یو  سخت،   ناتیاز 

رو شده  ها روبههستند تا بتوانند با چالش   یآورتوسعه تاب  ازمندیها، نمسابقات و رقابت

از    ی ادرواقع مجموعه  ،یو روان  ی. کد مسائل جسمانابندیدست    داریپا  یهاتیو به موفق

به  است  ییهاروشو    هانیتمر بهبود وضعکه  روان  یجسمان  ت یمنظور  ورزشکاران    یو 

تقو  ن یااند.  شده  یطراح بر  تمرکز  با  افزا  ی هامهارت  تیکدها،  استرس،  با    ش یمقابله 
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تا در    کنندیبه ورزشکاران کمک م  ،یاحساسات منف  ت یرینفس، بهبود تمرکز و مداعتمادبه

فشارها   بدنم   شده  باعث  ورزش»  گفته:  2کد    تر شوند. مقاوم  یو جسمان  ی روان  یبرابر 

 چالش  به   داره   مغزم  نیمکره   تا  دو  کنممی  حس  »قشنگ  گفته:   1۵. کد  «باشدتر  سالم  و   تر یقو

  تخمدان   تنبلی   که   خودم   من»  ،«میاد  خوشم   عضلات  یسازخاطر جوانبهیا  «، »میشه  کشیده 

     .«شد درست چیزا این  شدم، مربی ناخودآگاه داشتم،

       

 گیری بحث و نتیجه 
ابعاد مختلف   رامونی نوجوانان ورزشکار پ   ستهی تجارب ز   ی پژوهش حاضر با هدف بررس

است   ی چندبعد  ی مفهوم   ،ی آور مطالعه نشان داد که تاب   ن ی ا   ی ها افته ی انجام شد.    یآور تاب 

 ن ی ا  یها افته ی  وابسته است.  ی و شناخت   ی طی مح  ،ی جان ی ه  ، ی اجتماع  ،ی که به تعامل عوامل فرد 

بس با  پ   ی اری پژوهش  مطالعات  تاب   ن ی ش ی از  حوزه  حما را هم   یآور در  نقش   تی ستاست. 

از عوامل   ی کی عنوان  مطالعه به   نی که در ا   ها ی م یت سالان و هم خانواده، هم   یاز سو  یاجتماع 

و   یگال ی  ها پژوهش   جی نتا با    ،شد   یی نوجوانان ورزشکار شناسا   یآور در ارتقاء تاب   ید یکل 

همکاران  سی ر و    ( Galli & Vealey, 2008)  یل ی و   ن،ی دارد. همچن   ی خوان هم   ( Ruiz et al., 2016)   و 

نفس که در گزارش پشتکار و اعتمادبه   ،ی ستگ ی احساس شا   ،ی جان ی ه   می چون تنظ   ییها مؤلفه 

با   بودند،  برجسته  فلچر  ی ها افته ینوجوانان  و  نظر  ( Sercar & Fletcher, 2016)   سرکار   هی و 

کنندگان در تجارب شرکت   . مطابقت دارند   ( Deci & Ryan, 2000)  ان ی و را  ی دس  ی گرن یی خودتع

 ی ورزش   ی هاها و بحران چالش   ابعاد در مواجهه با   ن ی از ا   ک ی هر    ت ی اهم  انگر ی ما پژوهش، ن   ن ی ا 

زندگ بود   ی و  آمادگ  جی نتا   .روزمره  حفظ  که  داد  مد   ه یتغذ   ، ی بدن  ی نشان  و   تی ر یمناسب، 

بازتوان  و  اعتمادبه   ی ت یشخص   یها ی ژگ یو ،ی جسم   یاستراحت  خودآگاه همچون  و   ،ی نفس، 

کهری پذت ی مسئول  کل   ی  عوامل  سو  یاجتماع   ت ی حما   ،بودند   ی فرد  یآور تاب   ید یاز   ی از 

 ییکنترل خشم، کاهش اضطراب و توانا   ر ی نظ   جانات ی ه  ت ی ر یمد ،  ها ی م یتو هم   ان ی خانواده، مرب

 ،یاقتصاد   ط ی خانواده، و شرا  تی مناسب، حما   یبه امکانات ورزش   ی ابراز احساسات، دسترس 

های مختلف که منجر به مولفه   یآگاه ذهن   یها روش و استفاده از    ، یز یر تمرکز، برنامه   ییتوانا 

تاب تاب  مانند  ورزش،  در  فیزیکی،  آوری  ی، اجتماع   یآور تاب ی،  فرد  یآور تاب آوری 
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   شود. ی می و شناخت  یذهن   یآور تاب ی،  ط ی مح   یآور تاب ی،  جان ی ه  یآور تاب 

بر ابعاد مختلف    ی شگرف  اتمنظم، تأثیر  ی بدن  تیفعال  کیعنوان  ورزش، به:  یجسمآوری  تاب

جسمان  ی زندگ سلامت  ازجمله  روان  ینوجوانان،  ا  یو  نوجوانان   اتتأثیر  نیدارد.  در 

ورزش با بهبود  .  تر استپررنگ  پردازند، یبه ورزش م  یاطور منظم و حرفهورزشکار که به

عصب و عضله، و کاهش استرس و اضطراب،    یهماهنگ  شیافزا  ،یو روان  یسلامت جسم

نوجوانان را به همراه    یبهبود سلامت جسم  و   کند ینوجوانان کمک م  یآورتاب  تیبه تقو

نوجوانان کمک    یعضلان  یاسکلت  ستم یها، عضلات و سورزش منظم به رشد استخوان  دارد. 

را    ی عروق  ی قلب  ستمیس ،  شودیم  یحرکت  یو هماهنگ  یقدرت، چابک  شیکرده و باعث افزا

.  شود یو بهبود گردش خون م  هاهیر   تیظرف  شیکرده و باعث کاهش فشارخون، افزا  تیتقو

بدن کمک کرده و به نوجوانان کمک    ی و کاهش چرب  یاضاف  یورزش به سوزاندن کالر 

کرده و مقاومت بدن    تیبدن را تقو   ی منیا  ستم یس  .ابندیخود دست    لئادی تا به وزن ا  کندیم

 ابتیمزمن مانند د یهایماری خطر ابتلا به ب نیهمچن د.دهیم شیرا افزا هایماری در برابر ب

خواب    تیفی. ک دهدی کاهش م  زیانواع سرطان را ن  یو برخ  یعروق   یقلب  یهایمار ی، ب2نوع  

  دهد ینشان م  جیها بهتر بخوابند. نتاتا شب  کند یو به نوجوانان کمک م  ده یرا بهبود بخش

کمک    ی، و بهبود سلامت جسمیو ذهن  یآرامش قلب  شیکه ورزش به کاهش استرس، افزا

همچنکندیم به  ن،ی.  تخل  کیعنوان  ورزش  م  یجانیه  هیابزار  کمک  نوجوانان  تا   کندیبه 

در    یقبل  هایپژوهشبا    هاافتهی  نیسازنده استفاده کنند. ا  یخود را به شکل  یمنف  یهایانرژ

را   ش ورز ت یدارد و اهم یهمخوان ی و روان  یمثبت ورزش بر سلامت جسم اتتأثیر نهیزم

           . دهدی نشان م ی آورتاب   کنندهتیعامل تقو  کیعنوان به

ورزشکاران موفق در نظر    یدی کل  یژگی عنوان وکه اغلب به  یر یپذانعطاف:  یفردآوری  تاب

از   ینینشعقب  ییشامل توانا  نی و استقامت صرف است. ا  ی، فراتر از سخت شودیگرفته م

  مات یدر مواجهه با ناملا یمثبت حت دگاهی و حفظ د  رییتغدرحال  طیبا شرا یموانع، سازگار

  ی تی شخص  یهایژگیو  تی، و تقویو اجتماع  ی فرد   یهاتوسعه مهارت   ق یورزش از طر  است.

پشتکار، هوش و    ش یورزش به افزا  ن،ی. همچنکندینوجوانان کمک م  یآورمثبت، به تاب

تحول مثبت،  ،  یر یگمیتصمتقویت قدرت  ،  احساس قدرتمندی،  حس شایستگی،  یخودرهبر 
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برنامهخودباوری  مسئولیزیر،  معنابخشی ریپذتی،  م  ی،  ا کندیکمک  با    هاافتهی  نی. 

  ی همخوان  یفرد  یهامثبت ورزش بر توسعه مهارت   اتتأثیر  نهیدر زم  یقبل  هایپژوهش

هوم ذهنیت رشد است. مف  نوجوانان  یتیورزش در توسعه شخص  تیدهنده اهم دارد و نشان 

و هوش را   هاییکه توانا کندیرایج شده است، بر این باور تأکید م 1کارول دوک که توسط 

جوان به اتخاذ  نواز طریق فداکاری و کار سخت توسعه داد. تشویق ورزشکاران    توانیم

چالش درک  رشد،  فکر  طرز  بهیک  را  فرصت ها  بهعنوان  رشد  برای  موانع   یجاهایی 

ها اجزای  ورزشکار با درک این موضوع که شکستنوجوانان کند. تقویت می  عبوررقابلیغ

پذیری لازم برای تداوم و تکامل را  توانند انعطاف ییادگیری هستند، م  ندیناپذیر فراجدایی

خود انتخابی  ورزش  در  عملکرد  بهبود  به  منجر  درنهایت  و  کنند  درت  ق  شوند.  ایجاد 

جوان از مرزهای ورزش  نودر میان ورزشکاران    یآورمثبت در ایجاد تاب  یشناسروان

ها . با پرورش ذهنیتی که در چالشکند یزندگی آنها نفوذ م  یهاو در تمام جنبه  رودیفراتر م

 نوجوانانکند،  های شخصی استفاده میگیرد و از قدرتبینی را دربرمیکند، خوشرشد می

پذیر ظاهر شوند که برای غلبه بر مشکلات و  عنوان افرادی انعطافتوانند بهورزشکار می

تشویق رقابت سالم و پرورش فرهنگ اخلاق  .  خود مجهز هستند  ظرفیتدستیابی به حداکثر  

م جوان  ورزشکاران  بین  در  تاب  تواندیورزشی  پرورش  بر   یآوربه  تأکید  کند.    کمک 

کند بلکه  تنها حس رفتار اخلاقی را القا می های صداقت، احترام و بازی جوانمردانه نهرزشا

در  .  دهدمی  پرورش   دارد،   ورزشی  اخلاق  و  پذیری را که ریشه در صداقتروحیه انعطاف

که به افراد  یک عامل مهم مورد ارزیابی قرار گرفت  عنوانبهی فردی هاتفاوتاین پژوهش 

م چالشبه  دهدیاجازه  با  مؤثر  تحتطور  و  کنند  برخورد  بیاورنها  دوام  د؛  فشار 

  برای خودسازی  ییهاعنوان فرصتزا بهاسترس یهاتیمثال، ارزیابی مجدد موقععنوانبه

برای رشد    ییهادنبال فرصتطور فعالانه بهکه به    دهدیبه افراد این امکان را م  واست،  

 . (Peng & Chen, 2025) خود باشند یهاییدلیل سطوح بالای اعتماد به تواناشخصی به

  ل یکه چگونه مشکلات را تحل  دهد یورزش به نوجوانان یاد م:  آوری ذهنی و شناختیتاب

راه و  ا  دا یپ  یمؤثر  یهاحلکنند  راهبرد  یتیریمد  یهامهارت   نیکنند.  آن  یو  کمک  به  ها 
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  نه یتنها در زمها نهمهارت  نیا  . بهتر مواجه شوند ی زندگ یهاتا با مشکلات و چالش کندیم

آوری آنان کمک  تاب  شیکاربرد دارد و به افزا  زین  یزندگ  یهاجنبه  ریبلکه در سا  یورزش

اکندیم مهارت   یقبل  هایپژوهشبا    افتهی  نی.  توسعه  بر  مثبت ورزش  تأثیر  حل   یهاکه 

رابطه    حیکشف و توض   ی برا  یمختلف  ینظر   ی هادارد. مدل  یاند، همخوانکرده  دییمسئله را تأ

 ان،یمنیازا  (Galli, 2008)  اندافتهیتوسعه    نهیبه  ی و عملکرد ورزش  یشناخت  یآورتاب  نیب

روانتاب  ه یپا  ه ینظر ورزش  یشناختآوری  عملکرد   ،(Sercar & Fletcher, 2012)  نهیبه  ی و 

  .ر ورزشکاران با عملکرد بالا دارد آوری دتاب  ندایدرک فر  ی تأثیر را برا  ن یشتریاحتمالاً ب

سرکار   و  م  (2012)فلچر  محرک  کنندیاشاره  معرض  در  گرفتن  قرار    ار یبس  یهاکه 

است.    یملکرد در ورزش رقابتع-یآورتاب-رابطه استرس  یاساس  ی ژگیو   ک یزا  استرس

رشد درک کنند. آنها   یبرا   یعنوان فرصت زا را بهدارند عوامل استرس  ل یورزشکاران تما

بهاسترس  یهات یموقع انگ  کیعنوان  زا را  به  یزشیچالش  نه    ی ابیارز  د یتهد   ک یعنوان  و 

اکنندیم م  نی.  استرس  ورزش  تواندیعوامل  عملکرد  آس  یبه  فشار(،   ب،ی)مثلاً  رقابت، 

خارج از    ی شخص  یدادهایو رو  کنندیم  تیکه ورزشکاران در آن فعال  ی سازمان ورزش

           ( مرتبط باشد. یکار ای یورزش )مثلاً مشکلات خانوادگ

 یآورتاب   ش ی در افزا  ی نقش مهم   ها ت ی حما   نی که ا   دهدی نشان م   ج ی نتا:  یاجتماع آوری  تاب 

تا با   کنندی ها کمک م از فرزندان خود، به آن   تی و حما   قی ها با تشو نوجوانان دارد. خانواده 

 کند ی به نوجوانان کمک م   ورزش مثبت و مؤثر مواجه شوند.    ی به شکل   ها ی ها و ناکام شکست 

 یکنند. همکار جادی ا   یتری قو  یخود را بهبود بخشند و روابط دوست   ی اجتماع   یها تا مهارت 

ت نتا   ها، م ی در  ازجمله  دوستان  با  ا   جی ارتباط  در  ورزش  ا   نهی زم   نی مثبت  روابط   نی است. 

م   ی قو  ی اجتماع  نوجوانان کمک  مواجهه    کندی به  در  و چالش   با تا  از حمامشکلات   ت ی ها، 

عنوان و دوستانه، به   یخانوادگ   یها ت ی و حما   یاجتماع   روابط .ند شوند م دوستان خود بهره 

به نوجوانان   ها ت ی حما  نی . ا کند ی م  فا ی نوجوانان ا یآوردر تاب   ینقش مهم  ،ی پشتوانه قو کی 

اند که از مطالعات نشان داده   یبهتر مقابله کنند. برخ   ها ی ها و سخت تا با چالش   کندی کمک م 

 ماتیآنها در مواجهه با ناملا   شتر ی دلیل تجربه بهستند، احتمالًا به   رتری پذورزشکاران انعطاف 

      . ( Chacón, 2016) و هم در ورزشکاران جوان    ( al-Midya, 2014)   یا هم در ورزشکاران حرفه 
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  ادی یز  تیاهم  زی ن  انیو مرب  نی از نگرش والد  یبر نگرش کودکان و نوجوانان، آگاه  علاوه 

چون  مپژوهشی    ی هاافتهی  دارد،  اساس  نیوالد   دهد ینشان  توسع  ینقش  ورزش    ة در 

و سبک    ی درواقع باورها و رفتارهای بهداشت.  (Gould et al., 2014)  کنندیفرزندشان بازی م

هورن نشان  ی پژوهش یهاافتهی.  ردی گیم قرار  ن یتأثیر الگوهای والدنوجوانان تحت ی زندگ

رفتارهای  نییها( به تعها و ارزش)باورها، نگرش  نیوالد   یکه باورها و نظام ارزش  دهدیم

ها کردن فرصترفتارهای مدل )نمونه( بودن، فراهم  ن، یابرعلاوه  .شودیمنجر مفرزندشان  

  کند، یم  نییرا تعنوجوان  که رفتارهای    یارزش  ستمیبر باورها و س  یاحساس  تیو حما

            .گذاردیتأثیر م

  ی ها برا آن  ییتوانا  یمعنادر نوجوانان ورزشکار، به  یطیمح  یآورتاب:  ی طیمحآوری  تاب

 یهاتیطور مداوم در فعالاست که به یو اجتماع  یطیمح یها با چالش  یانطباق و سازگار

  کند یبه نوجوانان کمک م  ی آورتاب  ن ی. اشوندیها مواجه مروزمره با آن  ی و زندگ  ی ورزش

مقاومت کرده و رشد    یاجتماع  راتییو تغ  یطیمح  راتانتظا  ،یروان  یتا در مقابل فشارها

 یطیمح  یهاتیتا از منابع و حما  دهدی ها امکان مبه آن  یط یمح  یآورکنند. درواقع، تاب

.  ندیبرآ ی احتمال یهایدیخود، از پس مشکلات و ناام یهامهارت ت یاستفاده کرده و با تقو

نشان    جینوجوانان دارد. نتا  یآور تاب  تیدر تقو  ینقش مهم  انیو تأثیر مرب   یورزش  طیمح

  ی هایژگیها و و خود، به توسعه مهارت   یهاتیو حما  هاییبا ارائه راهنما  انیکه مرب   دهدیم

  کننده تیعامل تقو کیعنوان به یورزش طیمح ن،ی. همچنکنندینوجوانان کمک م یتیشخص

تأثیر    نهیموجود در زم  اتیبا نظر  هاافتهی  نی. اشودینوجوانان شناخته م  ه یو روح  زهیانگ

           . دارد یهمخوان ی آوربر توسعه تاب  انیو مرب یورزش طیمح

تا احساسات   کند یکه ورزش به نوجوانان کمک م  دهد ینشان م  جینتا  آوری هیجانی تاب

ذهن  یمنف آرامش  به  و  کنند  کنترل  را  همچنابندیدست    یخود  کاهش    ن،ی.  به  ورزش 

هنگام بحث از رابطه    ی. محافل دانشگاهکندیکمک م  جاناتی ه  یمنف  های و اثر  یپرخاشگر

  ه ینظر  نین، انوجوانا  یروان  و  یسلامت جسم  نهیدر زم  یشناسرفتار و روان  نیب  یتعامل

مانند شناخت، عاطفه و اراده ممکن است باعث   یشناختاند که عوامل روانمطرح کرده  ز یرا ن

شوند    یجسمان  یرفتارها  جادیا روان.  (Ajzen, 1991)نوجوانان  نظر  قدرت    ،یشناساز 
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احساسات    کردنو آرام  یمقاومت در برابر استرس، بهبود  یفرد برا   ییدهنده توانانشان 

و    ،یذهن  ی بازپرور   ییتوانا  ط،یبا مح  ی سازگار  یینوجوانان )توانا  ی آورتاب  یعنیاست.  

  ی دادها ی که رو  یفرد تأثیر بگذارد. هنگام  ی کیزی بر رفتار ف  تواندی( میعاطف  ن یتسک  ییتوانا

  ی هاسازوکاردارند    لیتما  فی ضع  یطیمح  ی، نوجوانان با سازگاردهندیزا رخ ماسترس

 & Cho)را در اتخاذ کنند    تیاجتناب و عصبان  ، یری گکناره  ، یمانند افسردگ  ینابالغ  یدفاع

Lee, 2014)  یناکاف  یذهن  یبخشتوان  یینوجوانان با توانا   ،یبحران  دادیرو   کی. پس از وقوع 

آنها    ی از شکست برا   ی ندارند و بهبود  یانعطاف کاف  یمقابله با حوادث بحران  ی ااغلب بر

درحال است،  ماعتمادبه  کهیدشوار  کاهش  آنها  تحص  ابدیی نفس  عملکرد  بدتر    یلیو  آنها 

ندارند،    یکاف  یجانیمقابله ه  یها که مهارت  ینوجوانان  د، ی. در مواجهه با فشار شدشودیم

منف الگوها  یشتر یب   یعواطف  و  داشت  منف  یخواهند  ترو  یتفکر  ا کنندیم  جیرا  اگر    ن ی. 

  دگاه ی. از دشوندیدور باطل و رفتار پرخاشگرانه م  کینشوند، منجر به  احساسات کنترل  

 تیمانند رضا  یفراوان  یشناختمنابع روان  یبالا دارا  یآورمثبت، افراد با تاب  یشناسروان

زندگ توانا  ینیبخوش  ، یاز  و  آرامش  هنگامهستند    یسازگار  ییو  با    ی.    ط یمح  کیکه 

  ند یایکنند، با مشکلات کنار ب   جی موقع بسمنابع را به  نیا  توانندی، مشوندیزا مواجه ماسترس

  ی عاطف  ی آورتاب  از خود نشان دهند.  ی خوب  یسازگار  جینتاو  فرار کنند،    ماتیو از ناملا

نشان   هاپژوهشدر سلامت روان و عملکرد آنهاست.    یدر نوجوانان ورزشکار عامل مهم

  ی امدهایپ  تواندی م  ،یجانیه  می تنظ  یهاروشازجمله    ،یشناختداده است که مداخلات روان

   .(García & Molinero, 2016) آموزان بااستعداد بهبود بخشد دانش  یسلامت روان را برا
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 ( سندگانینو منبع:)ی آوری ورزشاز تاب یکل  طرح: 1شکل شماره 

 

کنندگان برای شرکت در پژوهش، رضایت خود را اعلام  تمامی شرکت:  ملاحظات اخلاقی

 طور کامل به آنها داده شده است.نمودند و اطمینان لازم در مورد محرمانگی اطلاعات به

نو تمام  سنده ینو  :سندگانیسهم  فرا  یمسئول  به  یپژوهش  ند یمراحل    ت یریمد  ییتنهارا 

           .نموده و مسئول نگارش مقاله است

برنامه  نیا :ی مال  تیحما با  همسو  تحت  سندهینو  یپژوهش  هسته  مقاله  عنوان مسئول 

 یمعنو-یمال  تیتحت حما  «  آوریتجارب زیسته نوجوانان ورزشکار پیرامون ابعاد تاب»

            است. را تقبل نموده  آنهای هزینه هسندینبوده و نو  ییجا

 . ندارد یسازمان ای یگونه تضاد با منافع شخصچیمطالعه ه نیهای اافتهی تعارض منافع:
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های ورزشی دوکوهه و آذرخش واقع در شهر  نوجوانان ورزشکار مجموعهاز    ی: قدردان

طرح    یخود در پژوهش، به روند اجرا  تبا شرک  1403در سال    کهتهران، و مربیان محترم  

 . شودیم ی کمک کردند، سپاسگزار
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