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 چکیده

 بر عملكرد و عملكرد ورزشكاران داشته باشد. یا گسترده راتیتأث تواند یاست كه م یورزش تیریعامل مهم در مد کی استرس

 .ورزشكاران كمک كند یكیزیو ف یبه حفظ سلامت روان تواند یم یورزش طیاسترس در مح تیریكاهش و مد یها ارتقاء روش

 نیرابطه ب یوهش حاضر با هدف بررسژپ .است یورزش تیریدر بهبود استرس در مد مؤثر یپارامترها یمطالعه بررس نیا هدف

 و با یوهش حاضر از نوع كاربردژپ است رفتهیپذصورت  یورزش رشته انیمرب رییتغ تیریاسترس و مد تیریبا مد یتعهد ورزش

 یبر رو یلیتحل یا هدف، مطالعه نیبه ا یابیدست یبرا. به اجرا درآمده است یفتوصی – یلیتحل  صورت بهكه  یكم داده

 یمختلف برا یورزش یها طیدر مح انیورزشكاران و مرب از یا انجام شد. نمونه یفیو ك یكم یها و داده یاطلاعات مرور

 تیزمان، حما تیریمد لیاز قب یكه عوامل دهد یمطالعه نشان م نیا یها افتهی .ها مورد استفاده قرار گرفت داده یآور جمع

 .كنند جادیا یورزش طیاسترس در مح تیریدر مد توجهی قابلبهبود  توانند یم شناختی روانمناسب و مشاوره  هیتغذ ،یاجتماع

شده و  انیب یورزش طیبهبود استرس در مح یمذكور برا یبه پارامترها دنیبخش تیمطالعه، اهم نیا یها افتهیتوجه به  با

در عملكرد ورزشكاران داشته  مؤثریشود تا بهبود  تیواحدها تقو یورزش تیریعوامل در مد نیكه توجه به ا شود یم شنهادیپ

 تعهد هرش نسبت بگبهبود ن گیردمورد توجه قرار   یكاهش استرس شغل یدر راستا بایست میكه  یعوامل. همچنین باشد

  .یابد می كاهش یكاهش استرس شغل یاسترس در راستا تیری، مدحسط یتعهد ورزش شیبوده و با افزا یورزش

 

 یورزش تیریمد، بهبود استرس، استرس تیریمد، یتعهد ورزشهای كلیدی:  واژه
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 مقدمه

 دادهایرو دهی سازمانتوسعه ورزشكاران،  ازجمله یمختلف های مسئولیتاست كه شامل  یرشته چند وجه کی یورزش تیریمد

 سازی بهینهدر  یاتیمؤلفه ح کی عنوان به ای فزاینده طور بهاسترس  تیرینقش مد ا،یصنعت پو نیاست. در ا یمال تیریو مد

 [2].شود میشناخته  یورزش تیریمتخصصان مد و انیورزشكاران، مرب یبرا یعملكرد و رفاه كل

استرس  تیریكه به درک و مد گیرد میاز عوامل را در بر  یعیمجموعه وس یورزش تیریبهبود استرس در مد مؤثر یپارامترها

 یمانند انتظارات عملكرد، فشار رقابت، و خواسته ها یتواند از منابع مختلف یكند. استرس م یكمک م یورزش طیدر مح

 طور بهآن را  توان یچگونه م نكهیو ا گذارند یم ریكه بر استرس تأث ییرامترهاپا یبررس ن،یشود. بنابرا یو مسافرت ناش نیتمر

 [1].برخوردار است ییبالا تیاز اهم یورزش تیریدر مد ریو رفاه افراد درگ یبهبود عملكرد كل یكرد، برا تیریمؤثر مد

 نیآن است. ا یو روان یكیولوژیزیف راتیتأث یبررس ،یورزش تیریاسترس در مد یچند بعد تیماه یمطالعه با هدف بررس نیا

 یعمل یارزشمند و راهكارها یها نشیبر بهبود استرس، به دنبال ارائه ب مؤثر یپارامترها لیو تحل هیو تجز ییبا شناسا قیتحق

 .عملكرد است شیاسترس و افزا یكاهش اثرات منف یبرا رانو ورزشكا انیمرب ،یورزش رانیمد یبرا

كرد. علاوه بر  میخواه انیرا ب یورزش تیریبهبود استرس در مد مؤثر یپارامترها یبررس تیو اهم یدیمقدمه، اهداف كل نیا در

 نهیو ارتباط پرداختن به استرس را در زم میكن یتر برجسته م صنعت ورزش گسترده یمطالعه را برا نیبالقوه ا یامدهایما پ ن،یا

 تیریاسترس در مد تیریمد سازی بهینهجامع درک و  كردیبر رو دیبا تأك ن،یبر ا علاوه. میكن یروشن م یورزش تیریمد

 .كرد میمطالعه ارائه خواه یبر ساختار و روش شناس یمرور ،یورزش

و در  میورزش كمک كن تیریاسترس در مد تیریمد رامونیاست كه به دانش روزافزون پ نیمطالعه، هدف ما ا نیا قیطر از

 مؤثر یپارامترها. با روشن كردن میكن جادیا یو متخصصان ورزش انیورزشكاران، مرب یرا برا یتر تر و موفق سالم طیمح تینها

ها و  در مواجهه با چالش شرفتیپ یلازم برا یها نشیورزش را با ابزارها و ب صنعتتا افراد  میكن یبهبود استرس، ما تلاش م

 .میورزش مجهز كن تیریمد یایدر دن یذات یفشارها

 

 مسئله بیان

است  یاتیح ینگران کی یو متخصصان ورزش انیآن بر ورزشكاران، مرب ریفراگ ریموضوع استرس و تأث ،یورزش تیریدر حوزه مد

 ریتأث یآن برا لیاسترس و پتانس یچندوجه تیاست. مشكل موجود بر ماه رانهیشگیجامع و مداخله پ یبررس ازمندیكه ن

 مؤثر یپارامترهافقدان درک روشن از  ن،یمتمركز است. علاوه بر ا رزشدر صنعت و یكل تیمخرب بر عملكرد، رفاه و موفق

 کیستماتیس لیمطالعه و تحل قیو پرداختن به آن را از طر كند یم دیموضوع را تشد نیا یورزش تیریبهبود استرس در مد

 .سازد یم یضرور

است كه از منابع  فیو ظر دهیچیپ دهیپد کی یورزش تیریمد نهیدر زم استرس:  یورزش تیریاسترس در مد یدگیچیپ

. تعامل شود یم یو مسابقات ناش نیتمر یها برنامه رانهیگ سخت تیو ماه یانتظارات عملكرد ،یمانند فشار رقابت یشمار یب

و  ییشناسا جه،یكند. در نت یتر م دهیچیپ طیشرا نیدرک استرس را در ا یطیو مح یروان ،یكیولوژیزیعوامل ف نیب دهیچیپ

و  یبه بررس ازیكه ن دهد یرا نشان م یچالش بزرگ كنند، یاسترس كمک م مؤثركه به بهبود  یخاص یروشن شدن پارامترها

 [4]. دارد قیدق قیتحق

خطر  شیافزا ،یكاهش عملكرد ورزش صورت بهباشد و  قیتواند عم ینشده م تیریاسترس مد عواقب:بر عملکرد و رفاه ریتاث

 ریفراگ تیماه ن،یورزشكاران و متخصصان و به خطر افتادن سلامت روان ظاهر شود. علاوه بر ا نیدر ب یشغل یفرسودگ ب،یآس

 یورزش یدر نهادها یارتباطات و جو كل ،یمیت انسجامنفوذ كند و بر  یسازمان ییایتواند بر پو یم یورزش تیریاسترس در مد

گسترده  یامدهایاست و پ یفراتر از رفاه فرد اریبس یورزش تیریمشكل استرس بدون توجه در مد ب،یترت نیبگذارد. به ا ریتأث

 [1].و سازمان دارد میت تیموفق یبرا یا
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 یمحسوس ازین ،یورزش تیریمد یمنحصر به فرد ذات یو فشارها ازهایتوجه به ن با: بر شواهد یمبتن یها یبه استراتژ ازین

استرس را كاهش دهد و رفاه و عملكرد را  مؤثر طور بهتواند  یبر شواهد وجود دارد كه م یها و مداخلات مبتن یبه استراتژ

 نیچن یدر توسعه و اجرا یمانع مهم س،بهبود استر مؤثر یاز پارامترها یحال، فقدان درک جامع فعل نیدهد. با ا شیافزا

 یها برا تلاش ،گذارند یم ریتأث یورزش تیریكه بر استرس در مد یاز عوامل خاص یاست. بدون درک روشن ییها یاستراتژ

 [3].مرتبط با استرس را در صنعت تداوم بخشد یها آن ممكن است مانع شود و چرخه چالش یمبارزه با اثرات منف

جهات گسترده است، اغلب  یاریكه از بس یورزش، در حال تیریموجود در مد قاتیتحق مجموعه : میو مفاه قیتحق شکاف

 یقاتیشكاف تحق نیصنعت است. ا یآنها برا یامدهایبهبود استرس و پ مؤثر یدر مورد پارامترها کیستماتیفاقد كاوش س

بر رفاه و عملكرد ورزشكاران،  تواند یم كهاست  یعمل یها حل و ارائه راه نهیزم نیدانش در ا شرفتیكمک به پ یبرا یفرصت

 [5].مثبت بگذارد ریتأث یورزش تیریو متخصصان مد انیمرب

استرس در  ریبهبود استرس، به مشكل فراگ مؤثر یپارامترها نییو تب یمطالعه به دنبال آن است تا با بررس نیخلاصه، ا طور به

 یمبتن یها یو توسعه استراتژ نهیزم نیدرک جامع از استرس در ا کیكار، هدف آن ارائه  نیبپردازد. با انجام ا یورزش تیریمد

همه سهامداران  یرا برا یتر تر و موفق سالم طیآن را كاهش دهد و مح یفاثرات من مؤثر طور به تواند یبر شواهد است كه م

 كند. جادیصنعت ورزش ا

 

  مبانی پژوهش

توانند  یم نهایاست كه همه ا یسازمان یتوسعه ورزشكاران و رهبر ،یگریمرب ازجمله یمختلف یورزش شامل نقش ها تیریمد

 تیریبهبود استرس در مد مؤثر یپارامترها یمطالعه با هدف بررس نی. ارندیاسترس قرار گ ریتحت تاث توجهی قابل طور به

 یتوانند عملكرد ورزشكاران، اثربخش یم یورزش یپارامترها، سازمان ها نیانجام شده است. با درک و پرداختن به ا یورزش

خاص بر سطوح  یپارامترها ریتأث ،یبیترك كردیرو کی قیاز طر قیتحق نیدهند. ا شیرا افزا میت یكل ییایو پو یگریمرب

 [6].كند یم یابیارز یورزش تیریمد نهیاسترس را در زم

 ییداشته باشد. توانا یورزش یو سازمان ها انیبر ورزشكاران، مرب یقیعم راتیتواند تأث یاسترس م ،یپرفشار ورزش طیمح در

 ییپارامترها یو بررس ییمطالعه به دنبال شناسا نیمهم است. ا اریعملكرد مطلوب و رفاه بس یو كاهش استرس برا تیریمد

توانند  یم یورزش یكار، سازمان ها نیكند. با انجام ا یكمک م یورزش تیریمدبه بهبود استرس در  مؤثر طور بهاست كه 

 [7].اجرا كنند یعملكرد كل شیكاهش استرس و افزا یرا برا یهدفمند یها یاستراتژ

و  یگریمرب یآن بر عملكرد ورزشكاران، كارآمد ریاسترس در ورزش را برجسته كرده و بر تأث تیریمد تیاهم یقبل قاتیتحق

 نشیورزش به كار گرفته شده است كه ب نهیاز استرس در زم یمختلف یها و مدل ها یكرده است. تئور دیتأك یفرهنگ سازمان

 یعیوس فیمطالعات ط ن،یدهد. علاوه بر ا یرائه ما یورزش یها طیدر مح استرس راتیرا در مورد منابع و تأث یارزشمند یها

بگذارد،  ریورزش تأث تیریرا كه ممكن است بر سطوح استرس در مد یطیو مح ،یكیولوژیزیف ،یعوامل روان ازجملهاز پارامترها، 

 .اند قرار داده یمورد بررس

خاص و سطوح استرس در  یپارامترها نیب یدار یدهد كه ارتباط معن ینشان م ینظرسنج یداده ها یكم لیو تحل هیتجز

در كاهش  رگذاریتأث عنوان به ،یمقابله ا یمانند كنترل ادراک شده و راهبردها ،شناختی روانوجود دارد. عوامل  یورزش تیریمد

 اتیپارامترها در تجرب نیرا كه در آن ا یفیظر یها ها، راه از مصاحبه یفیك یها افتهی ن،یشوند. علاوه بر ا یاسترس ظاهر م

 .كند یروشن م شوند، یآشكار م یورزش یها افراد در سازمان یزندگ

به  ازیآنها ن ن،یدارد. علاوه بر ا دیتاك یورزش تیریدر بهبود استرس در مد شناختی روانعوامل  یاتیمطالعه بر نقش ح نیا جینتا

برجسته  كنند، یتوجه م یورزش یها طیدر مح یرفاه و عملكرد كل یارتقا یپارامترها برا نیرا كه به ا یمداخلات هدفمند

 استیس یو اجرا ،یروان تیاسترس مناسب، ادغام خدمات حما تیریمد یبرنامه ها عهشامل توس یعمل یامدهای. پكنند یم
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را در مورد  یارزشمند یها نشیمطالعه ب نیا جه،ینت در .دهد یقرار م تیاست كه كاهش استرس را در اولو یسازمان یها

و  شناختی روانعوامل  یبند تیبا اولو یورزش یها دهد. سازمان یارائه م یورزش تیریبهبود استرس در مد مؤثر یپارامترها

بپردازند. حركت  یسازمان ییایو پو انیآن بر ورزشكاران، مرب ریفعالانه به استرس و تأث طور به توانند یمرتبط، م یپارامترها ریسا

 جادیرا ا یتر تر و سازنده سالم یورزش طیمح تواند یاسترس م تیریمد یكل نگر برا یكردهایرو به جلو، مداخلات هدفمند و رو

 كند.

 

 استرس 

چالش  کی ای دیتهد کیكه شما   ی. هنگامكند یم جادیخاص را در بدن ا یكیولوژیواكنش ب کیاست كه  یتیاسترس وضع

 یاضطراب یها واكنش جادیكه موجب ا یابد می شیها در بدن شما افزا  و هورمون ییایمیمواد ش یبرخ د،یكن یبزرگ را درک م

معمول، پس  طور به. شود یم جادیها در هنگام تروما ا فرار از آن ایزا  استرس لمبارزه با عوام یاسترس برا یها . واكنششوند یم

زا در  استرس طیدر شرا یریقرارگ ایاز حد و  شیب یاسترس یها . واكنش و پاسخگردد یاز بروز پاسخ، بدن به حالت آرامش باز م

 [9].ک شودیبگذارد و منجر به حمله پان یبر سلامت یمنف ریتأث تواند یمدت، م یطولان

 د،یشو یروبرو م یكه با استرس ناگهان  یبالقوه خطرناک است. هنگام تیوضع کیبه  یكیولوژیب یعیواكنش طب کیاسترس 

قلب شما با  شود، یكار مغز باعث م نی. اكند یم زولیو كورت نیمانند آدرنال ییها  و هورمون ییایمیمغز، بدن را سرشار از مواد ش

 یانرژ شیحالت، بدن دچار افزا نیمهم بفرستد. در ا یها  را به عضلات و اندام ونضربان داشته باشد و خ یشتریسرعت ب

 یاسترس یها ها و پاسخ بدن متمركز شود. واكنش یفور یها ازیتا بتواند بر ن كند یم دایپ یشتریب یاریو مغز هوش شود یم

 .باشدها ممكن است، متفاوت  افراد با آن یمراحل مختلف هستند و نحوه سازگار یدارا

 

 نیهورمون آدرنال

 نینفر یاپهورمون  عنوان به نیهورمون آدرنال نیاست. همچن (Adrenaline) «نیآدرنال»استرس  یها  هورمون نیاز ا یكی

(Epinephrine) [10] :است ریهورمون در بدن شامل موارد ز نیا فی. وظاشود یشناخته م زیهورمون مبارزه ن ای 

 

 .دهد یم شیضربان قلب را افزا .1

 .برد یتنفس را بالا م زانیم .2

 .كند یم لیعضلات تسه یاستفاده از گلوكز را برا .3

 .شود یم تیخون به سمت عضلات هدا نیو بنابرا كند یرا منقبض م یخون یها رگ .4

 .كند یم کیرا تحر قیتعر جادیا .5

 .كند یرا مهار م نیانسول دیتول .6

 

منجر  تواند یم نیمدت آدرنال یطولان شیكه افزا یرا به همراه دارد، در حال یدیدر بدن اثرات مف نیاقدامات هورمون آدرنال نیا

 [11]. :شود ریبه موارد ز

 

 .نندیبب بیآس یخون یها رگ .1

 .ابدی شیفشار خون افزا .2

 .بالا رود یو سكته مغز یاحتمال خطر سكته قلب .3

 .مزمن شود یفرد دچار سردردها .4

 .مدت شود یفرد دچار اضطراب طولان .5
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 .شود جادیدر خواب فرد اختلال ا .6

 

 زولیهورمون كورت

به  توان یهورمون م نیا یها كاركرد ازجملهدارد.  یاسترس، نقش اساس یهورمون اصل عنوان بهزا،  استرس طیدر شرا زولیكورت

 [10]. :اشاره كرد ریموارد ز

 

 .برد یخون را بالا م انیمقدار گلوكز موجود در جر .1

 .استفاده كند یمؤثرتر طور بهتا از گلوكز  كند یبه مغز كمک م .2

 .شود یم كنند، یبافت كمک م میكه به ترم یبدن به مواد یها سلول یدسترس شیموجب افزا .3

 .كند یزا مهار م استرس طیبدن را در شرا یرضروریغ یعملكردها .4

 .دهد یم رییبدن را تغ یمنیا ستمیپاسخ س .5

 .دهد یمثل و روند رشد را كاهش م دیتول ستمیس تیفعال .6

 كنند یرا كنترل م یو خلق و خو زهیكه ترس، انگ گذارد یم ریاز مغز را تاث ییها  بر قسمت .7

 

 
 [11].، انواع استرس: 1نمودار شماره 

 

  یورزش تیریمد

. برنامه شود میاطلاق  یورزش یها تیو فعال دادهایاز سازمان ها، رو یو بهره بردار دهی سازمان ت،یریبه مد یورزش تیریمد

و نظارت بر توسعه و عملكرد ورزشكاران را در بر  ،یامكانات و منابع ورزش تیریمد ،یورزش یدادهایرو یو هماهنگ یزیر

خاص صنعت ورزش است. حرفه  کیاستراتژ تیریو مد یمال ،یابیبازار یجنبه ها لورزش شام تیریمد ن،ی. علاوه بر اگیرد می

ورزشكاران، برنامه  یندگینما لات،یتسه تیریمد ،یورزش یابیمانند بازار ییها نهیممكن است در زم یورزش تیریها در مد یا

سازمان ها و  یاتیو عمل یتجار یها هجنب سازی بهینه یخود برا یورزش كار كنند و از مهارت ها تیریو مد دادهایرو یزیر

 [12].استفاده كنند یورزش یها تیفعال

استرس لحظه ای •
(Acute Stress) 

استرس لحظه ای •
اپیزودیک یا مکرر  

(Episodic Stress) 

استرس مزمن  •
(Chronic 

Stress) 
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 فیاست. از تعر یو انسان یاز منابع مال نهیبا استفاده به یبدن تیورزش و ترب یها اداره كارا و اثربخش سازمان یورزش تیریمد

. دیآ یم فیتعر نیبه دنبال ا یورزش ینداشته و در واقع بخش تخصص یادیوجود دارد، فاصله ز تیریمد یكه برا یعموم

 تی. هومیشناس یم یورزش تیریمد یاست كه برا یفیتعر یبدن تیدر ورزش و ترب یكنترل و رهبر ،یزیر برنامه ،دهی سازمان

 تیریرا دارند مد یبدن تیبزرگ جهان كه رشته ترب یها است. چرا كه در دانشگاه امروزه در جهان شناخته شده یورزش تیریمد

كنترل و  ،یزیر برنامه ،دهی سازمان عنوان به یورزش تیری. مدشود یم سیاست كه در آنجا تدر یهائ از رشته یكی یزیر و برنامه

 [11].شود یم فیتعر یبدن تیرببه اهداف در حوزه ورزش و ت یابیجهت دست تیهدا

 . مدیریت ورزشی عبارت است از فرآیند تنظیم برنامه ها و نظارت بر فعالیتهای ورزشكاران

اداره فعالیتهای ورزشی سرگرم كننده و امكاناتی كه این فعالیتها در آنها انجام می شود نیازمند تواناییها و مهارتهایی است . 

است كه بتوانند مسابقات را برنامه ریزی كنند ، نحوه كاركرد امكانات ورزشی را بدانند ، بر سمتهای این بخش برای افرادی 

بودجه امكانات ورزشی نظارت كنند . از مهارتها و تواناییهای بسیاری كه در حوزه های تخصصی سایر رشته ها وجود دارد 

 .استفاده كنند

 

 : حوزه تقسیم می شود 3مدیریت ورزشی به 

 مسابقه ورزشیمدیریت -1

 مدیریت خطرات-2

 مدیریت مكانهای ورزشی-3

 

 
 [12].، سبکهای مدیریت و رهبری: 2نمودار شماره 

 

سبکهای مدیریت و 
 رهبری

مدیریت 
 دستوری 

مدیریت و 
رهبری 
 حمایتی

مدیریت و 
رهبری 

 مشاركتی

مدیریت بین 
 المللی
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 بحث و نتیجه گیری

كه  یرا در مورد عوامل یارزشمند یها نشیب ،یورزش تیریبهبود استرس در مد یمؤثر برا یمطالعه پارامترها جه،یدر نت

 اتیجامع ادب یبررس قیمثبت بگذارند، ارائه كرده است. از طر ریتأث یبر رفاه و عملكرد ورزشكاران و متخصصان ورزش توانند یم

استرس در ورزش را روشن  تیریمد یچندوجه تیبه دست آمده است كه ماه یدیكل افتهی نیچند ،یتجرب قاتیموجود و تحق

 .كند یم

كند. ثابت شده است كه  یم دیتاك یورزش تیریدر مد یو عاطف یروان یستیبهز تیمطالعه بر اهم نیو مهمتر از همه، ا اول

 ن،یشود. بنابرا یمتخصصان ورزش نیدر ب یكل یشغل تیو رضا یمانع عملكرد ورزش توجهی قابل طور بهتواند  یاسترس م

و  یآمادگ یكیزیف یكل نگر باشد كه نه تنها به جنبه ها كردیرو کیشامل  دیاسترس با تیریمداخلات با هدف بهبود مد

 .پردازد یم زیآنها ن یو روان یورزشكاران، بلكه به حالات روح یابیباز

 ازیمطالعه بر ن نیتوان اغراق كرد. ا یرا نم یورزش یدر سازمان ها مؤثر یبانیو پشت یارتباط یها ستمینقش س ن،یبر ا علاوه

 یكاهش استرس و ارتقا یبرا یتیحما یمیت طیمح کیسلامت روان و  یا به منابع حرفه یباز، دسترس یارتباط یها به كانال

استرس متناسب با  تیریمداخلات مد تیبر اهم ها افتهی ن،یبر ا علاوه .كند یم دیتأك نورزشكاران و كاركنا نیدر ب یآور تاب

 کیهمه مؤثر باشند و  یبرا اندازه کی یكردهایاست كه رو دیشده است. بع یطراح یورزش تیریمد یها و چالش ازهاین

بهبود  یبرا ردیگ یم ظررا در ن یتیمقابله و عوامل موقع یها سمیمكان ،یفرد یها كه تفاوت یو چند وجه شده یشخص یاستراتژ

 .مهم است اریاسترس بس داریمعنادار و پا

 یورزش تیریاسترس در مد تیریمحور را در مد داده یكردهاینوآورانه و رو یها یآور فن لیمطالعه پتانس نیا ن،یبر ا علاوه

 یبرا یادیز یها فرصت شرفته،یعملكرد پ لیو تحل هیگرفته تا تجز دبکیو نوروف دبکیوفیب یروشن كرده است. از ابزارها

ورزشكاران و  تیرفاه و موفق تیوجود دارد كه در نها یمداخله در زمان واقع ونظارت بر استرس  یبرا یاستفاده از فناور

 فیو ظر یچندوجه ،یورزش تیریبهبود استرس در مد یمؤثر برا یپارامترها جه،ینت در .دهد یم شیرا افزا یمتخصصان ورزش

عوامل  نیبا شناخت و پرداختن به ا یورزش یها . سازمانرندیگ یرا در بر م یو فناور یسازمان ،شناختی روانهستند كه ابعاد 

و  تیموفق جادیباعث ا تیكنند و در نها جادیخود ا انورزشكاران و كاركن یرا برا یتر تر و سازنده سالم طیمح توانند یمتنوع، م

 ابخانت كه  افتهیسازمان  یها توجه حضور در ورزش  لقاب یایبا وجود مزا شوند. یورزش تیریمد یایدر دن شتریب تیرضا

بر آن حاكم  یدیشد یرقابت طبیشرا كه چرا هك شودیم یابیورزشكاران ارز یبرا یپرخطر و حرفه  لشغ کی عنوان بهورزش 

 یورزش یها رشته شتریدر ب یت ممكن عمر ورزشلحا نیتر نانهیست و در خوشبلابا در آن یگدید بیبوده و احتمال بروز آس

 .نباشد ینلاچندان طو

بر  یمثبت ریرا به همراه دارد كه تأث یایاز مزا یعیوس فیط ،یورزش تیریمؤثر در كنترل استرس در مد یهبود پارامترها

 :مفصل وجود دارد یایمزا نجایدارد. در ا یورزش یها و سازمان انیورزشكاران، مرب

تواند  یكنند. كاهش سطح استرس م نهیتوانند عملكرد خود را به یاسترس، ورزشكاران م مؤثر تیریمد با:شرفتهیپ عملکرد

توانند در اوج خود  یورزشكاران م جه،یدادگاه شود. در نت ای نیبهتر در زم یریگ میمنجر به بهبود تمركز، وضوح ذهن و تصم

 .شود می یورزش یدستاوردها یلبهتر در مسابقات و بهبود ك جیعمل كنند، كه منجر به نتا

 مؤثر تیریورزشكاران باشد. مد نیدر ب یدگید بیعامل كمک كننده در آس کیتواند  یم استرس:بیآس یابیو باز یریشگیپ

با سطوح استرس  یطیمح ن،یشود. علاوه بر ا بیخطر كمک كند و منجر به كاهش احتمال آس نیتواند به كاهش ا یاسترس م

 .به اوج عملكرد بازگردند تر عیا سرت دهد یاجازه م انكند و به ورزشكار لیرا تسه ها بیاز آس تر عیسر یبهبود تواند یم تر نییپا

كند. با  یكمک م یورزش تیریاسترس به سلامت روان بهتر ورزشكاران و متخصصان مد مؤثر كنترل:سلامت روان بهبود

 یو فرسودگ یتوانند كاهش اضطراب، افسردگ یمناسب، افراد م تیمداخلات و حما قیپرداختن به عوامل استرس زا از طر

 .شود میسالم تر و متعادل تر  یروان تیرا تجربه كنند كه منجر به وضع یشغل
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كند.  جادیرا ا یمیت یتیمنسجم و حما طیمح کیتواند  یم یسازمان ورزش کیاسترس كمتر در  سطح:میت ییایپو تیتقو

به  تیو رفاقت شود و در نها یتواند منجر به بهبود همكار یم یاسترس جمع تیریمد یها یو استراتژ یارتباطات باز، همدل

 منتفع شود. میو عملكرد ت ییایپو

استرس بهره مند خواهند شد. كاهش سطح  مؤثر تیریاز مد زین یورزش تیریو متخصصان مد انیمرب:یشغل تیرضا شیافزا

به نوبه  نیمثبت تر شود. ا یو فرهنگ سازمان یكار و زندگ نیبالاتر، بهبود تعادل ب یشغل تیتواند منجر به رضا یاسترس م

 .بالاتر شود یلك تیو خلاق یكمتر و بهره ور یتواند منجر به نرخ گردش مال یخود م

شود. با به  یورزش یكارآمدتر منابع در سازمان ها صیتواند منجر به تخص یم مؤثراسترس  تیریمد:از منابع نهیبه استفاده

و  یخود را در توسعه ورزشكاران، امكانات آموزش یها یگذار هیتوانند سرما یاسترس، سازمان ها م یمنف ریحداقل رساندن تأث

 .منابع خود را به حداكثر برسانند ریتأث جهیكنند و در نت نهیبه یبانیكاركنان پشت

 یبرند. ورزشكاران م یاسترس سود م مؤثر تیریاز مد یهمگ یمال انیهواداران و حام ان،یمرب ورزشكاران،:نفعانیذ تیرضا

 یم یمال انیكنند، و هواداران و حام یتوانند با وضوح و هدف رهبر یم انیعملكرد خود را داشته باشند، مرب نیتوانند بهتر

 نفعانیذ یكل تیشده به رضا تیریسالم و مد یورزش طیمح کی ت،ینهابالا لذت ببرند. در  تیفیتوانند از ثمرات رقابت با ك

 .كند یكمک م

بلندمدت و  تیتوانند به موفق یم یورزش یاسترس، سازمان ها تیریدادن به مد تیاولو با:بلند مدت یداریو پا تیموفق

ها مجهزتر هستند و  ها و شكست عبور از چالش یآور برا خود كمک كنند. ورزشكاران و كاركنان سالم و تاب یتلاش ها یداریپا

 .كنند یو رشد مداوم سازمان كمک م تیبه موفق تیدر نها

از منافع را به همراه دارد كه به سلامت  یعیوس فیط ،یورزش تیریدر كنترل استرس در مد مؤثر یبهبود پارامترها جه،ینت در

 تیو موفق تیمنجر به بهبود عملكرد، رضا تیو در نها كند یكمک م یورزشكاران و متخصصان ورزش یو سازمان یذهن ،یجسم

 . شود یم مدت یطولان
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Abstract 
Stress is an important factor in sports management that can have wide-ranging effects on athletes' performance 

and performance. Improving the methods of reducing and managing stress in the sports environment can help 

maintain the mental and physical health of athletes. The aim of this study is to investigate effective parameters in 

improving stress in sports management. The present study was conducted with the aim of investigating the 

relationship between sports commitment and stress management and change management of sports coaches. To 

achieve this goal, an analytical study was conducted on review information and quantitative and qualitative data. 

A sample of athletes and coaches in different sports environments was used to collect data. The findings of this 

study show that factors such as time management, social support, proper nutrition and psychological counseling 

can significantly improve stress management in the sports environment. According to the findings of this study, 

the importance of the mentioned parameters to improve the stress in the sports environment has been expressed 

and it is suggested that attention to these factors should be strengthened in the sports management of the units to 

have an effective improvement in the athletes' performance. Also, the factors that should be taken into 

consideration in order to reduce occupational stress are improving the attitude towards sports commitment, and 

with the increase in the level of sports commitment, stress management decreases in order to reduce occupational 

stress. 
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