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Abstract 

The present study aimed to identify strategies and outcomes of a sports 

lifestyle among Iranian women. From a paradigmatic perspective, the research is 

interpretive; in terms of purpose, it is contextual; and from a methodological 

standpoint, it is a qualitative study using thematic analysis. Participants included 

experts in sports management and sciences as well as women specialists in 

physical activity and leisure. Among them, 21 individuals were selected as the 

sample using purposive and snowball sampling methods. Deep and semi-

structured interviews were employed for data collection. Data were analyzed 

using open and axial coding with MAXQDA software, version 2022. Thematic 

analysis of the data revealed main strategic themes of supporters, individual, 

structural and infrastructural, motivational, educational, technical and 

professional, and ideological strategies as the core components of women’s sports 
lifestyle. Among the identified concepts, the concepts of regular program 

planning, awareness of benefits, and educational institutions were highlighted 

with importance coefficients of 29, 25, and 23, respectively, while the total 

importance coefficient of all strategies was 565. Overall, these strategies can help 

remove barriers to women’s sports participation, promote a more inclusive and 
supportive environment for female athletes, and create shared moments and 

positive memories. Additionally, giving a positive and health-oriented meaning to 

physical activity and guiding women through comprehensive educational 

programs can foster an active and sports-oriented lifestyle among women. 

Keywords: ideological strategies; individual strategies; government supporters; 

infrastructure; diversity acceptance. 
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 در بانوان  یورزش یسبک زندگ یامدهایراهبردها و پ ییشناسا

 (یموضوع لی)تحل
 

 

  4یفاطمه عبدو |  3اقدم زادهیمحمد باقر عل |  2یمحمد رسول خداداد | 1آباد زیبا باغ

 

 دهیچک
. باشد یم رانیدر بانوان ا یورزش یسبک زندگ یامدهایراهبردها و پ ییحاضر شناسا قیهدف از تحق

 قیتحق کی کردیو از منظر رو یا نهیو از نظر هدف زم یریتفس قاتیاز نوع تحق میحاضر از منظر پارادا قیتحق

 نیهمچنو  یورزش لومو ع تیریخبرگان حوزه مد قیکنندگان تحق . مشارکتباشد یم موضوعیبا روش  یفیک

نفر از آنان به روش  21 انیم نی. در اباشند یو اوقات فراغت م یبدنی ها تیزنان متخصص در حوزه فعال

 یها اطلاعات مصاحبه یبه عنوان حجم نمونه در نظر گرفته شدند. ابزار گردآور یگلوله برف روشهدفمند و 

و با  یباز و محور یکدگذار ندیبا استفاده از فرا لاعاتاط لیو تحل هیبود. تجز افتهیساختار  مهیو ن قیعم

ها نشان داد  داده یموضوع لیتحل جی. نتارفتیصورت پذ 2022نسخه  ودایافزار مکس ک استفاده از نرم

به  یکژیدئولویا و یو تخصص یفن ،یآموزش ،یزشیانگ ،یرساختیو ز یساختار ،یفرد ان،یحام یراهبردها

احصاء  میمفاه انیدر م نی. همچندیبانوان اکتشاف گرد یورزش یسبک زندگ یدو راهبر یاصل مضامینعنوان 

و  23و  25، 29 تیاهم بیبا ضر بیبه ترت ،یآموزش یاز فوائد و نهادها یآگاه برنامه منظم، میشده مفهوم تنظ

به رفع  توانند یراهبردها م نیاستخراج شد. در مجموع ا 565 تیاهم بیراهبردها با ضرا یدر مجموع تمام

لحظات  جادیورزشکاران زن و ا یبرا تر کننده تیو حما رتریفراگ طیمح یزنان و ارتقا یموانع مشارکت ورزش

و  ،یبدن تیبه فعال یمثبت و بهداشت یاختصاص دادن معنا نیکمک کنند. همچن مشترک و خاطرات مثبت،

در زنان  یفعال و ورزش یبه سبک زندگتواند  می ریجامع و فراگ یآموزش یها بانوان با ارائه برنامه تیهدا

  منجر شود.

 .تنوع رشی، پذها رساختیز ،یدولت انیحام ،یفرد ی، راهبردهایکیدئولوژیا یراهبردها :ها دواژهیکل

  

 

 رانیا ز،یتبر ز،یدانشگاه تبر ،یورزش تیریمد یدکتر یدانشجو. 1

 رانیا ز،یتبر ز،یدانشگاه تبر ،یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب ،یورزش تیریگروه مد ار،یمسئول: دانش سندهینو. 2

 رانیا ز،یتبر ز،یسلامت، دانشگاه تبر یشناس جامعه یمرکز علم ریو مد زیدانشگاه تبر ،یاستاد، گروه علوم اجتماع. 3

 رانیا ز،یتبر ز،یدانشگاه تبر ،یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب ،یورزش تیریگروه مد ار،یدانش. 4
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 مقدمه و بیان مسئله

در  یا کننوده  نیوی و عوادا  روزموره افوراد، نتو  ت      یرفتوار  یبه عنووان اگگوو   ،1یسبک زندگ

 2یف ال و ورزشو  یسبک زندگ ان،یم نی(. در ا2019 ت،ی)اسم کند یم فایآنها ا یستیسلامت و بهز

 یدر مشارکت ورزش یشتریزنان که اغلب با موانع ب یبرا ژهیو برخوردار است، به یا ژهیو تیاز اهم

و مود  زموان    یاز جملوه نووم مشوارکت، فراوانو     ی(. عوامول متتلفو  2019 ماز،یلی)و هستندمواجه 

(. 2005کوو،،   ونیهسوتند )بوا   رگواار یزنوان تث   یورزشو  یبور سوبک زنودگ    ،یورزش یها تیف اگ

زنوان دارد   یسواگ  بورا   یسبک زندگ کی جیدر ترو یو ورزش نت  مهم یبدن تیبه ترب یدسترس

بر سولامت، رفواه و ت واملا      یشرکت در ورزش ا ر مثبت ،یطور کل به(. 2022و همکاران،  ی)امان

اسوت.   یربوا آنهوا ضورو    یبودن  یها تیف اگ قیو تطب یفرد یازهایزنان دارد، اما توجه به ن یاجتماع

زنوان بوه شومار     یسواگ  بورا   یسبک زنودگ  کی یاساس یو ورزش منظ  از اجزا یبدن یها تیف اگ

 (.2022 ،یولانیو سانگ ریلای)بوتا ندیآ یم

در، عوامول مور ر بور     یبورا  یدیو ( چارچوب مف1991)آجزن،  3شده یزیر رفتار برنامه هینظر

رفتوار   کیو انجوام   یکه قصد فورد بورا   کند یم انیب هینظر نی. ادهد یزنان ارائه م یمشارکت ورزش

کنتورل  و   یذهن یهنجارها، نگرش نسبت به رفتار یسه عامل اصل ری)مانند ورزش کردن( تحت تث 

 یدیو چوارچوب مف  زیو ( ن1979)برونفنبرنر،  4یشناخت مدل بوم یطرف از باشد. می در، شده یرفتار

کوه   دهود  یمدل نشوان مو   نی. ادهد یزنان ارائه م یورزش یعوامل مر ر بر سبک زندگ یبررس یبرا

)خوانواده، دوسوتان(،    سوت  یکروسیاسوت، از جملوهم م   یطو یسطوح متتلف مح ریرفتار فرد تحت تث 

)فرهنگ و  ست ی(، ماکروسیمحل یها استی)س ست ی(، اگزوسها ست یکروسیم نی)ارتباط ب ست یمزوس

 باشد.  می جام ه( یها ارزش

 تیو ف اگ تهیدق 150حداقل  دیکه بزرگسالان با کند یم هی( توص2020) 5بهداشت یجهان سازمان

بر اساس شواهد  ها هیتوص نیدر هفته داشته باشند. ا دیشد تیف اگ تهیدق 75 ایبا شد  متوسط  یبدن

 تیو اند کوه ف اگ  نشان داده یسلامت است.  مطاگ ا  مت دد یبرا یبدن تیف اگ یایاز مزا یا گسترده

 

1. Lifestyle 

2. Active and sporty lifestyle 
3. Theory of planned behavior 

4. Ecological model 

5. World Health Organization 
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 السلام( نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین )علیه

( در 2023و همکواران )  1مزمن مرتبط است. چنوگ  یها یماریمنظ  در زنان با کاه  خطر ب یبدن

 م رض در کمتر ٪30 کنند، یکه به طور منظ  ورزش م ینشان دادند که زنان یلیمطاگ ه فراتحل کی

گوزارش   زیو ( ن2022و همکواران )  2قورار دارنود. گوونزاگ     یعروقو -یقلبو  یها یماربی به ابتلا خطر

. دهود  کواه   ٪40را در زنان توا   2نوم  ابتیخطر ابتلا به د تواند یمنظ  م یبدن تیکه ف اگ دکردن

و همکواران   3بور سولامت روان زنوان دارد. شوو      یمثبت ریتث  یبدن تیف اگ ،یجسم یامزای بر علاوه

 در هفتوه  دیمتوسط تا شد یبدن تیف اگ تهیدق 150نشان دادند که  یلیمطاگ ه فراتحل کی( در 2019)

که زنوان بوا موانوع     دهد ینشان م تا تحتی. دهد کاه  ٪22را در زنان تا  یخطر افسردگ تواند یم

 یهوا  تیموانوع شوامل محودود    نیو مواجه هسوتند. ا  یورزش یها تیمشارکت در ف اگ یبرا یمت دد

 یخوانوادگ  یهوا  تیمناسوب، و مسولوگ   یورزشو  لا یکمبود امکانوا  و تسوه   ،یو اجتماع یفرهنگ

 ،یبودن  تیو شناخته شوده ف اگ  یایمزا رغ ی(. عل2023و همکاران،  یجبها ؛2020 ،یران)اگشه شود یم

مواجوه   یورزشو  یهوا  تیو مشوارکت در ف اگ  یبورا  یکه زنان با موانع مت دد دهد ینشان م تا یتحت

از موانوع را   یسوه دسوته اصول    ،یزنوان عربسوتان   ی( در مطاگ ه خوود بور رو  2020) 4یهستند. اگشهران

نسووبت بووه نتوو  زنووان و   یسوونت یهووا شووامل نگوورش یو اجتموواع یفرهنگوو نووعکووردم موا ییشناسووا

 یهوا  نوه یمتوت  زنوان و هز   یمانند کمبود امکانا  ورزش یپوش ، موانع ساختار یها تیمحدود

 یخانوادگ یها تیم شامل کمبود وقت، مسلوگیو موانع فرد یورزش یها در باشگاه تیعضو یبالا

موانوع   ،یرانو یزنوان ا  یدر مطاگ ه خوود بور رو   زی( ن2023) نو همکارا یجبها و عدم اعتماد به نف .

 قیخوانواده و جام وه در تشوو    تیو بوه نتو  مهو  حما    نیکردنود. آنهوا هم نو    ییرا شناسوا  یمشابه

 زنان اشاره کردند. یمشارکت ورزش

در شکل دادن بوه   ینت  مهم یزشیانگ ی( نشان دادند که راهبردها2019و همکاران ) 5یمنهر

)ماننوود  یشووامل اسووتفاده از فنوواور تواننود  یراهبردهووا موو نیووزنووان دارنود. ا  یورزشوو یسوبک زنوودگ 

در مطاگ وه   هم نوین آنوان  اهداف مشتر، باشد.  نییو ت  یاجتماع تی(، حمایدنیپوش یها دستگاه

مر ر را  یزشیگراهبرد ان نیدر زنان، چند یبدن تیف اگ جیترو یبرا یاستفاده از فناور یبر رو دخو
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و ارائوه بوازخورد    تیو ف اگ یابیو با رد توانند یکه م یدنیپوش یها کردندم استفاده از دستگاه ییشناسا

 ایو  نیو لاآن یهوا  گوروه  جواد یو ا یاجتماع تیدهند. حما  یورزش افزا یزنان را برا زهیانگ ،یفور

و  نانوه یب اهوداف واقوع   نییت  یکمک به زنان برا نیو هم ن قیمتتابل و تشو تیحما یبرا یحضور

 یهوا بورا   هوا و پواداش   مانند چاگ  یو استفاده از عناصر باز شنیکیفیمیگ تی. و در نهایابیقابل دست

 .یورزش یها تیف اگ تیجااب  یافزا

 دیو زنوان جووان تثک   یمثبت و متنوم بورا  یورزش ا یارائه تجرب تیبر اهم زی( ن2000) ندگرنیگ

در  یبدن تینگرش مثبت نسبت به ف اگ جادیبه ا توانند یم ا یتجرب نیکه ا کند یکرد. او استدلال م

بوا بهبوود    یو تتصصو  یفنو  ی(.راهبردهوا 2011) 1نایسوتوگمطابق با نظر  کمک کنند. یطول زندگ

زنوان دارنود. در    یورزشو  یبور سوبک زنودگ    یمهم ریتث  ،یو رشد شتص یتیجنس یعملکرد، برابر

و عملکورد   دهیرا بهبوود بتشو   یکیو تواکت  یفنو  یبواز  ،یتتصص یآموزش یها فلوربال زنان، روش

 را ارتتا داده است. یرقابت

زنوان   یبورا  یمثبوت مت ودد   یامودها یپ یف ال و ورزش یاند که سبک زندگ نشان داده مطاگ ا 

اعتماد به نف ، کاه  استرس و اضطراب،   یافزا ،یشامل بهبود سلامت جسم امدهایپ نیدارد. ا

 ی(. مطاگ ا  مت ودد 2022 ،یولانیو سانگ ریلای؛ بوتا2021)حسن،  شود یم یو بهبود روابط اجتماع

( در مطاگ ه 2021) 2اند. حسن زنان را نشان داده یبرا یف ال و ورزش یمثبت سبک زندگ یامدهایپ

 یسطوح بالاتر کنند، یکه به طور منظ  ورزش م یگزارش کرد که زنان ،یزنان مصر یخود بر رو

در  زی( ن2022) 3یولانیو سانگ ریلای. بوتادهند یرا گزارش م یاز زندگ تیاز اعتماد به نف  و رضا

منظ  بوا بهبوود    یورزش یها تینشان دادند که مشارکت در ف اگ ،ییایتاگیزنان ا یخود بر رو  همطاگ

 تیو اهم رغ یو در محل کوار مورتبط اسوت. عل    یور بهره  یکاه  استرس و افزا ،یروابط اجتماع

در  یمشوارکت ورزشو   زانیو کوه م  دهد یزنان، آمارها نشان م یستیسلامت و بهز یبرا یبدن تیف اگ

درصود از   87.57( گزارش کردنود کوه   2023و همکاران ) یاست. نژاد قادر نییپا یرانیزنان ا انیم

(  است ٪30)که حدود  یجهان نیانگیبا م سهیآمار در متا نیدارند. ا یناکاف یبدن تیف اگ یرانیزنان ا
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در  یورزشو  یسوبک زنودگ   یامدهایراهبردها و پ قیعم یکننده است و ضرور  بررس نگران اربسی

 .  دهد ینشان م ابانوان ر

ف وال و   یسوبک زنودگ   جیتورو  ران،یو حاک  بور جام وه ا   یو اجتماع یفرهنگ طیبا توجه به شرا

 یهووا تی(. محودود 2022دارد )آ وار و همکوواران،   یا ژهیووو تیو اهم یرانوویزنوان ا  انیوودر م یورزشو 

 تیو باعو  کواه  ف اگ   یخوانوادگ  یهوا  تیو مسولوگ  یکمبود امکانا  ورزشو  ،یاجتماع-یفرهنگ

 تیآنها شده است. ف اگ انیدر م یچاق ومیش  یامر منجر به افزا نیشده است. ا یرانیزنان ا یورزش

باشد. با  ر راعتماد به نف  زنان م  یو افزا در کنترل وزن، بهبود سلامت روان تواند یمنظ  م یبدن

را  یرانو یزنوان ا  یو روانو  یسلامت جسوم  تواند یف ال م یسبک زندگ جیوجود موانع موجود، ترو

 بهبود بتشد.

ف وال و   یسوبک زنودگ   جیتورو  یمور ر بورا   یراهکارهوا  ییپژوه ، شناسوا  نیا یاصل دغدغه

 طیاست. با توجه بوه شورا   یو اجتماع یفرهنگ طیاست. با توجه به شرا یرانیزنان ا انیدر م یورزش

غلبوه بور    یمناسب بورا  یاز موانع موجود و راهبردها قیدر، عم ران،یخاص ا یو اجتماع یفرهنگ

 زهیو انگ توانود  یم یورزش یمثبت سبک زندگ یامدهایپ یبررس ن،یاست. هم ن یرموانع ضرو نیا

ماننود   ینظر یها پژوه  قصد دارد با استفاده از چارچوب نیرفتار را فراه  کند. ا رییتغ یلازم برا

 یپاسخ دهد که سوبک زنودگ   یسرال اساس نیبه ا ،یشناخت شده و مدل بوم یزیر رفتار برنامه هینظر

 یمناسوب  یراهنما تواند یسرال م نیدارد؟ پاسخ به ا ییامدهای( بانوان چه راهبردها و پیف ال )ورزش

و  یبودن  تیو سوط  ف اگ  یمتتصصان حوزه سلامت در جهوت ارتتوا   و انیمرب گااران، استیس یبرا

امروزه ورزش زنان در نتیجه دان  روزافزون بشری در حال باشد. یرانیزنان ا یزندگ تیفیبهبود ک

باشد، بور ایون اسواس بورای      تغییر است. توجه به عل  ورزش یکی از اصول اساسی در توس ه آن می

تووان   هوای ورزشوی موی    توای سولامت و پویوایی محویط    توس ه و گسترش ورزش بوانوان ضومن ارت  

بودنی بایود    هوای تربیوت   های متتلف مدنظر قورار داد. ف اگیوت   کاربردهای علمی ورزش را در زمینه

فضای لازم برای توگد و رشد فرهنگ علمی ورزش در محیط زندگی بانوان فراه  شود توا ورزش  

عواد  کننود؛ بوه عبوار  دیگور فرهنوگ        ناپایر زندگی آنان شود و به تدریج بوه آن  بت  جدایی

در زمینه سبک زندگی انجام  که ود. با توجه به تحتیتا  مت ددیشورزش در زندگی زنان نهادینه 

تواند راهنمای مناسبی در بررسی راهکارهای جاب هور   گرفته است، مطاگ ه سبک زندگی زنان می
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شرکت یا مشارکت نکردن این  پیامدهایهای ورزشی باشد و به شناخت  تر آنان در ف اگیت چه بی 

سوبک   کوه افراد کمک شایانی کند؛ بنابراین تحتیق پی  رو قصد دارد به این سورال پاسوخ دهود،    

 ؟راهبردها و پیامدهایی داردزندگی ف ال )ورزشی( بانوان چه 

 ی پژوهششناس روش

زیرا محتق  مسلله پژوه  حاضر از نظر متاطبین هدف در دسته تحتیتا  موضوعی قرار دارد

باشود   به دنبال کاربست تحلیل موضوم و شناسایی و اکتشواف یوک پدیوده بوه صوور  عمیوق موی       

های برساختی و تفسیری و با رویکورد اسوتدلاگی    (. تحتیق حاضر در زمینه پارادای 2022)احمدین، 

دگی سبک زن راهبردها و پیامدهایاستترا گونه انجام شده است. هدف اصلی این تحتیق، شناسایی 

های گردآوری اسنادی و میودانی بوه کوار رفتوه و      ورزشی بانوان ایرانی بود. برای این منظور، روش

های  مصاحبا  عمیق با خبرگان حوزه علوم ورزشی )اساتید دانشگاهی و پژوهشگران حوزه ف اگیت

بدنی و اوقا  فراغت( و مدیران و متصدیان ورزش همگانی انجوام شود. تجزیوه و تحلیول نظورا       

بوا اسوتفاده از    بواز و محووری و   ها از طریوق فراینود کدگوااری    خبرگان در طی هر یک از مصاحبه

انجام شود. محتوق بوا اسوتفاده از      2022نسته  1افزار مک  کیودا رویکرد تحلیل موضوعی و در نرم

کوه   نفور از خبرگوان ایون حووزه     21ای از  گیری غیر احتماگی و اطلاعا  محوور نمونوه   روش نمونه

دگی ورزشوی بوانوان،   نو پژوه  در حوزه سوبک ز دارای  تتص  در حوزه ورزش بانوان،  دارای

 و ورزشکاران و نتبگان برتر حوزه ورزش بانوان بوند پست و متام اجرایی در حوزه ورزش بانوان

. این مطاگ ه بر پایه رویکرد تحلیل مضمون اجرا شده و حج  نمونه به روش هدفمنود  شدندانتتاب 

 گلوگه برفی انتتاب شدند. روشاز  و با استفاده

( قابلیت اطمینان در تجزیه و تحلیل محتوا به م نای سازگاری در 2015) 2با توجه به نظر استملر

گیرد. در تحتیق حاضر جهت برآورد ضریب کاپا کوهن در  بندی مورد استفاده قرار می روش طبته

نفر انجام شد تا توافق نسبی و عودم   ماهه کدگااری توسط دو دو مرحله و در دو فاصله زمانی یک

 توافق نسبی در فرایند کدگااری مشت  شود و با استفاده از فرمولم
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2
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𝑘 =
𝑃𝑎 − 𝑃𝑐

کدها کل  − 𝑝𝑐
 

 Pcنسبت کدهایی است که کدگااران بر روی آن موافق هستند و متدار  Paکه در این فرمول 

 باشد. نسبت توافق می
 های اکتشاف شده شده و شاخ  محاسبه ضریب پایایی کاپا کدهای استتراج .1 جدول

 ضریب کاپا کوهن (Pc) تعداد عدم توافقات (Paتوافق کدها ) تعداد کل کدها شوندگان مصاحبه

 83/0 20 99 119 مصاحبه اول

 9/0 5 45 50 مصاحبه دوم

 86/0 6 38 44 مصاحبه سوم

 80/0 9 32 41 مصاحبه چهارم

 84/0 40 214 254 مجموع

 

و بسیار بیشتر از  84/0شود متدار کاپا کوهن برابر با  طور که مشاهده می در تحتیق حاضر همان

 .باشد بنابراین فرایند کدگااری از پایایی قابل قبوگی برخوردار است می 61/0

 های پژوهش یافته

 آمده استم 2کنندگان تحتیق در جدول شماره  توصیفی مشارکت یها افتهینتایج 

 کنندگان تحتیق های مشارکت ها و اب اد ویژگی . ویژگی2جدول 

 تحصیلات سمت پست/ مشخصه
سابقه فعالیت 

 )سال(

P1  10 دکتری مدیریت ورزشی مربی ورزش –مدرس دانشکده تربیت بدنی–مدیر گروه 

P2  کارشناس ورزش–مربی و مدرس دانشکده تربیت بدنی 
کارشناس ارشدفیزیولوژی 

 ورزشی
8 

P3 
مربی ومدرس –نایب رِئیس هیئت بدمینتون استان آش 

 دانشکده تربیت بدنی و کارشناس ورزش

کارشناس ارشد مدیریت 

 و سازمانهای ورزشی ورزشی
10 

P4 
مدرس و مربی دانشکده تربیت –نائب رئیس فریزبی

 بدنی

دکتری رفتار حرکتی ورزشی 

 واصلاح حرکات فیریزبی
10 
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 تحصیلات سمت پست/ مشخصه
سابقه فعالیت 

 )سال(

P5 

رئیس تربیت بدنی دانشکده علوم پزشکی تبریز و نائب 

مربی ومدرس دانشکده تربیت –رئیس والیبال استان اش 

 بدنی

 10 دکتری فیزیولوژی ورزشی

P6 
قهرمان دومیدانی و –دبیر پراتیونیک هیات ورزشی تهران 

 مربی ورزش–مقام دارآسیائی 

کارشناس ارشد فیزیولوژی 

 ورزشی
8 

P7 
کارشناس ورزش دانشکده پزشکی بندر عباس و مربی 

 ورزش
 8 کارشناس ارشد تربیت بدنی

P8 
مدرس -نائب رئیس هیئت بسکتبال شهرستان تبریز

 ومربی دانشکده تربیت بدنی
 11 دکتری مدیریت ورزشی

P9 
–کارشناس تربیت بدنی دانشکده علوم پزشکی اصفهان 

 مربی ورزش
 7 کارشناس ارشد تربیت بدنی

P10 
مدرس ومربی دانشکده تربیت بدنی دانشگاه 

 تبریزوانشگاه آزاد اسلامی واحد تبریز
 9 دکتری مدیریت ورزشی

P11 15 دکتری مدیریت ورزشی شگاه ازاد اسلامی واحد تبریزنمدرس ومربی دا 

P12 14 دکتری بیومکانیک ورزشی مربی ورزش ودبیر هیئت تیراندازی 

P13 9 کارشناس ارشد تربیت بدنی کارشناس ورزش اداره ورزش و جوانان استان البرز 

P14 
مربی ورزشی و معلم ورزشی آموزش و پرورش 

 شهرستان اهواز
 8 کارشناس ارشد تربیت بدنی

P15 
و مربی مدرس تربیت بدنی دانشکده باهنر کرمان 

 ورزشی
 7 کارشناس ارشد تربیت بدنی

P16 
معلم –مدرس تربیت بدنی دانشکده علوم پزشکی کرمان 

 ورزشی آموزش پرورش کرمان
 9 کارشناس ارشد تربیت بدنی

P17 16 دکتری مدیریت ورزشی کارشناس ورزش اداره ورزش و جوانان استان تهران 

P18 12 ورزشی دکتری مدیریت و پژوهشگر دبیر تربیت بدنی 

P19 12 دکتری مدیریت ورزشی مدرس دانشگاه و پژوهشگر 

P20 18 دکتری مدیریت ورزشی مدرس دانشگاه و پژوهشگر 

P21 14 دکتری مدیریت ورزشی مدرس دانشگاه و پژوهشگر 
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های اوگیه و مفاهی  و متولا  اصلی مربوط به هدف اصلی  پ  از کشف و استتراج گزاره

با استفاده از رویکرد تحلیل « سبک زندگی ورزشی بانوانراهبردهای شناسایی »تحتیق مبنی بر 

های انجام شده با خبرگان تحتیق مشاهده  های تحلیل محتوی پنهان مصاحبه موضوعی، نتایج یافته

در بت  راهبردها و پیامدهای  شامل مضامین 565 گزاره اوگیه با مجموم فراوانی 169گردید که 

 یراهبردها، انیحامسبک زندگی ورزشی در زنان استتراج گردید که در بت  راهبردها مضامین 

 یراهبردهای، آموزش یراهبردهای، زشیانگ یراهبردهای، رساختیو ز یساختار یراهبردهای، فرد

ماتری   1 کشف و احصاء گردید. شکلی و فرهنگ یکیدئوگوژیا یراهبردهای و و تتصص یفن

 است.« سبک زندگی ورزشی در بانوان ایران راهبردهای»شنون مربوط به مضامین اصلی 

 

 سبک زندگی ورزشی بانوان ایران راهبردهای. ماتری  شنون 1شکل 
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با  اهبردهای ایدئوگریکیرنتایج ماتری  شنون نشان داد در بین مضامین احصاء شده مضمون 

راهبردهای آموزشی و مضمون  66با ضریب اهمیت  فنی و تتصصی، مضمون 76ضریب اهمیت 

 به ترتیب بیشترین فراوانی را از دیدگاه خبرگان تحتیق برخوردار بودند. 55با ضریب اهمیت 

در بت  مضنون اصلی حامیان  دهند یمدر بت  مفاهی  احصاء شده راهبردها نشان  نیهم ن

، در بت  راهبردهای فردی مفهوم مدیریت زمان با 12ی مدیریتی با ضریب اهمیت ها حمایت

با  ها ، در بت  مفهوم راهبردهای ساختاری و زیر ساختی مفاهی  زیرساخت10ضریب اهمیت 

زشی ، در بت  راهبرهای انگی15و نت  دوگت و حاکمیت با ضریب اهمیت  21ضریب اهمیت 

، در بت  راهبردهای آموزشی راهبرد آگاهی از 26مفهوم مشارکت خانوادگی با ضریب اهمیت 

، در بت  راهبردهای فنی و 23و  25فواید و نهادهای آموزشی هرکدام با ضریب اهمیت 

و در بت  راهبردهای ایدئوگوژیکی و فرهنگی  29تتصصی مفهوم تنظی  برنامه با ضریب اهمیت 

 بیشترین فراوانی را در میان مفاهی  برخوردار بودند. 21سازی با ضریب اهمیت  راهبرد اجتماعی

 سبک زندگی ورزشی بانوانراهبردهای مفاهی  و مضامین ، ها گزاره. 3جدول 

 ی اولیهها گزاره مفاهیم مضامین

 حامیان

ی ها حمایت

 تماعیجا

حمایت ، ها تشویق به ورزش از طرف ورزشکاران به بانوان در خانواده

حمایت همسران و خانواده ، مربیان ورزشی از شاگران و بانوان ورزشکار

 ،ها ایجاد انگیزه از طریق رسانه، بانوان

ی ها حمایت

 دولتی

حمایت و ، ی بانوان از بیمه ورزشی جهت حضور در ورزشراردبرخو

 ،حمایت مالی دولت از مربیان ورزشی، توجه مدیران و مسئولان زیربط

ی ها حمایت

 مدیریتی

های  تشویق زنان به فعالیت، تشویق به مشارکت در رویدادهای ورزشی

اختصاص دادن ، های ورزشی خانوادگی اختصاص دادن سانس، ورزشی

ایجاد فضاها و فرهنگی که بانوان را به شرکت ، های ورزشی رایگان پکیج

 ویق کند،در فعالیتهای ورزشی تش

راهبردهای 

 فردی

 پذیرش تنوع
، تمرینات متنوع از جمله تمرینات هوازی، قدرتی، انعطافی و تعانتخاب 

 ،ی ورزشیها تنوع در فعالیت

تعیین هدفهای 

 ورزشی

تعیین هویت افراد بانوان از طریق ، خودآگاهی افراد از پرداختن به ورزش

تعیین اهداف فردی بر اساس ، تعادل مسیر زندگی، شغلی، و ورزشی

بندی ورزش به عنوان  های مهم و اولویت شناسایی فعالیت، علایق شخصی
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 ی اولیهها گزاره مفاهیم مضامین

 مشخص کردن اهداف خود قبل از اغاز فعالیت بدنیم، یک اولویت مه

انتخاب ورزش 

 مورد علاقه

لذت ، یمناستیکژآئروبیک و تمرینات قدرتی مانند  تمرینات تناوبی مانند

 ،انتخاب یک ورزش یا فعالیت بدنی، ی ورزشیها بردن از فعالیت

 مدیریت زمان

تقسیم ، های متفرقه جهت ایجاد فضای زمانی مدیریت و کاهش فعالیت

استفاده از ، های کوچکتر برای اختصاص زمان به ورزش وقت به بخش

عیین ، تهای های هوشمند برای یادآوری زمان ها یا گوشی برنامه کاربردی

 ،های مشخص برای ورزش به صورت مداوم در برنامه روزانه زمان

راهبردهای 

ساختاری و 

 زیرساختی

استخدام مربیان 

متخصص و 

 مجرب

، وجود مربیان دارای مجوز در وزارت ورزش، حق الزحمه مربیان ورزش

، ورزیدگی و تناسب اندام مربیان ورزش، گاهی و دانش مربیان ورزشآ

 و شادابی مربیان داراری نشاط

تدابیر ویژه برای 

 مسئولیتها

جلب توجه ، اختصاصی برای بانوان در فضاهای ورزشیایجاد ساعات 

ختصاص زمان ، ازنان به نقش تأثیر گذارشان در عرصه فعالیتهای اجتماعی

گیری از فناوری برای مدیریت  بهره، خاصی در روز برای ورزش

 ها مسئولیت

نقش دولت و 

 حاکمیت

مناسب ایجاد زیرساختهای ، ها های ترویجی و توسعه سیاست بهبود برنامه

ایجاد اماکن ورزشی با دسترسی آسان و هزینه کم برای ، توسط دولت

 ،حمایت دولت در ایجاد زیرساختهای مناسب ورزشی، بانوان

 ها زیرساخت

 وجود ،ی بدنی )+(ها ی مناسب جهت انجام فعالیتها تعدد مکان

 ،ی همسایگی و عمومی مناسب حهت ورزش بانوان )+(ها پارک

در دسترس بودن مربی آگاه برای ، اماکن ورزشی مختص بانوان تیمحدود

، ایجاد بسترهای مناسب برای آرامش و راحتی زنان، انجام فعالیت بدنی

ایجاد ، های ورزشی اختصاصی برای بانوان با تجهیزات متنوع ایجاد سالن

ارائه تسهیلات ورود و خروج ، روی در نقاط مختلف شهر های پیاده پیست

های ورزشی  تسهیل در انجام فعالیت، ای ران دارای فرزند مدرسهبرای ماد

 ،ایجاد فضای مناسب ورزشی در محل کار، در ساعات کاری

راهبردهای 

 انگیزشی
 مشارکت کودکان

شرکت در ، ایجاد عادات سالم در فرزندان و تربیت جسمی و روانی سالم

انتخاب ، به های خانوادگی برای تشویق کودکان های ورزشی یا گروه تیم

 ،های ورزشی که با کودکان انجام شود فعالیت
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مشارکت 

 خانوادگی

حمایت و پذیرش موضوع ورزش توسط اعضای خانواده به عنوان یک 

هماهنگی با خانواده برای ، پذیری در خانواده حسن مسئولیت، فعالیت

ایجاد انگیزه در اعضای خانواده ، تعیین خطوط زمانی مناسب برای هر فرد

های ورزشی مشترک  ترتیب فعالیت، های ورزشی رای شرکت در فعالیتب

ترویج ورزش در محیط خانواده و ، در خانه یا فضاهای عمومی با خانواده

 ی ورزشی شخصیها همراهی اعضاء خانواده در فعالیت، اجتماع

حمایت مالی و 

 زمانی

ارائه ، حمایت از ورزشکاران زن و الگوسازی از آنها برای سایر بانوان

بندی  انعطاف در زمان، امکانات ورزشی به صورت رایگان برای بانوان

فراهم کردن تسهیلات و ، های آموزشی ارائه برنامه، های ورزشی فعالیت

 ،مکانهای ورزشی مناسب

راهبردهای 

 آموزشی

آگاهی از 

 مشکلات

شناخت مشکلات و ، رفع موانع و مشکلات ناشی از عدم نیاز به ورزش

 ن،که ممکن است مانع از فعالیتهای ورزشی بانواموانعی 

 آگاهی از فواید

توجه به شاخص سلامتی در افراد، آگاهی بانوان از حقوق مدنی و 

آگاهی پدران و مردان جامعه نسبت به ضرورت و حق ، شهروندی خود

اختصاص دادن معنای مثبت و بهداشتی به فعالیت ، بانوان برای مشارکت

زنان از تبلیغات غیر مفید برای سلامتی مانند لاغری و مهدایت ، بدنی

اثرات مثبت بهبود عملکرد روحی و ، ها سازی از طریق رسانه آگاه، تناسب

 افزایش دانش بانوان در زمینه ورزش و فواید آن، افزایش اعتماد به نفس

ی ها نهاد

 آموزشی

، ورزشیها و اطلاعات  های آموزشی برای افزایش مهارت ارائه برنامه

، زایی و تبلیغات درخصوص اهمیت و فواید فعال های آگاهی اجرای برنامه

برگزاری کارگاه، وبینار و ، های آنلاین و اختصاصی برای زنان آموزش

، اجرای سبک زندگی ورزشی در سیستم آموزشی مدارس، ها سخنرانی

 ،اجرای سبک زندگی ورزشی از کودکی در مدارس

راهبردهای فنی 

 و تخصصی

راهبردهای 

 روانشناختی

ایجاد و تقویت ، استراحت کافی جهت جلوگیری از اشباع و اسیب دیدگی

شناخت ذهن ، های روانی جهت حفظ سلامت روان و مقابله با فش مهارت

 ،های ورزشی بر ایجاد انگیزه و ادامه فعالیت

های  تفاوت

 فیزیولوژیکی

طراحی ، ای مختلفه ز به آگاهی از تغییرات فیزیولوژیکی که در دوره

نیازهای ، های ورزشی با توجه به تغییرات فیزیولوژیکی در این دو برنامه



  

   

 

99 

 زنان و خانواده یتیترب یفصلنامه فرهنگ

 السلام( نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین )علیه

 ی اولیهها گزاره مفاهیم مضامین

ها و نیازهای مواد  سطح هورمون، خاص در دوران بارداری و شیردهی

 ،های ساختار بدنی وجه به تفاوتت نسبت عضلات به چربی،، غذایی بانوان

تنظیم برنامه 

 منظم

داشتن تغذیه سالم و پرهیز ، ی بانوانها متناسب با نیاز ها زمانبندی فعالیت

ابزارهای کمکی مانند ، از مصرف فست فود، نوشابه، قند مصنوعی و

توانند به بهبود  مرینات تناوبی می، ها، موزیک، یا تجهیزات ورزشی وزنه

برنامه تمرینی باید با توان فیزیکی و سطح تجربه ، سلامت قلبی و عروقی

برنامه ورزشی منظم داشتن شامل جلسات کوتاه، متناوب و ، ورزشی فرد

 ،مشخص کردن زمان مشخص برای انجام فعالیت بدنی، بلند

مشاوره با 

 متخصص
 ،مشاوره با پزشک و مربی ورزشی، حضور مربی آگاه

مقایسه با 

 استانداردها

مقایسه وضعیت سبک زندگی ورزشی بانوان با استانداردها و معیارهای 

 روزرسانی در زمینه ورزش افزایش دانش و به، س

راهبردهای 

ایدئولوژیکی و 

 فرهنگی

 همکاری رسانه

ترویج  ،ها و جوامع ترویج مفاهیم بهبود سلامت از طریق ورزش در رسانه

گیری هدفمند از رسانه و فضای مجازی  بهره ،ورزش به وسیله رسانه ب

ی تشویقی و تبلیغی در ها اشتراک گذاری پیام، برای ارتقاء ورزش و ایجاد

ایجاد و پخش فیلمهای آموزشی در حوزه ورزش ، ی اجتماعیها رسانه

ها به منظور  های فعّال با رسانه انجام همکاری، برای افزایش آگاهی زنان

 ،نشان دادن اهمیت و ن

 فرهنگ ورزش

رویج فرهنگ ، ارزش نهادن به مقام زن به عنوان نیروی کار فعال و مسمر

برقراری ارتباط با جوامع ، مقام زن به عنوان نیروی کار فعال و مؤثرارتقاء 

ترویج فرهنگ ورزشی ، ورزشی، فرهنگ اجتماعی فعال و حمایت اجتما

 ،افزایش سواد رسانه ای در بانوان، در جوامع

 ایدئولوژی

گیری یک  شکل، ی ایدولوژِکی نشبت به ورزش بانوانها تغییر نگرش

، نوع حجاب، های ورزشی از طریق ترویج فعالیتفرهنگ سالم در جامعه 

کمک به ، های ورزشی در مهمترین عضو خانواده و اجتماع ترویج فعالیت

در نظر گرفتن ، نهادینه کردن سبک زندگی ورزشی در خانواده

 ،ها و توقعات اجتماعی و فرهنگی توجه به نقش، های موجود محدودیت

ها و  با برگزاری کمپین، نسبت به ورزش بانوانی جامعه ها تغییر نگرش سازی اجتماعی
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دینه کردن و جا انداختن سبک ها ،رویدادهای ورزشی مخصوص زنان

اشتراک گذاشتن تجربیات و مشکلات ، زندگی فعال در فضای خانوادگی

تشکیل ، های ورزشی با دوستان یا همسایگان ایجاد گروه، با دیگران

ایجاد محیط ، مسابقات ورزشی های ورزشی و شرکت در رویدادها و گروه

 کننده اجتماعی حمایت

 

 

 سبک زندگی ورزشی بانوان ایران پیامدهای. ماتری  شنون 2شکل 
 

گزاره اوگیه با  90مشاهده گردید که  برای شناسایی پیامدهای سبک زندگی ورزشی در بانوان

 یامدهایپی، کیدئوگوژیو ا یفرهنگ یامدهایپی ها مضمون شامل 190مجموم فراوانی 

ی کشف و احصا اجتماع یامدهایپی و و روان یبهداشت یامدهایپی، فرد یامدهایپی، کیزوگوژیف

دارای بیشترین  99گردید. در این میان مضمون پیامدهای بهداشتی و روانی با ضریب اهمیت 

 .اهمیت بود
 سبک زندگی ورزشی بانوانپیامدهای . مفاهی  و مضامین 3جدول 

 اولیههای  گزاره مفاهیم

پیامدهای فرهنگی و 

 ایدئولوژیکی
 ارتقاء فرهنگ کاهش مسئولیتهای خانوادگی و گسترش آگاهی، الگو برای فرزندان

 پیامدهای فیزولوژیکی

تقویت ، تقویت استخوان، کاهش وزن و بهبود ترکیب بدن، افزایش طول عمر

جلوگیری از ، کاهش وزن و حفظ وزن سالم، تنظیم قند خون، عضلات

بهبود سیستم ایمنی، کاهش فشار ، های اسکلتی، عضلانی، قلبی، و تنفسی ناهنجاری

 بهبود استقامت و قدرت عضلانی، خون، و کنترل میزان قند خون

 پیامدهای فردی
افزایش علاقه و ، تربیت و ایجاد انگیزه در بانوان، حفظ شادمانی و سلامت

افزایش ، بهتر در بانوان کیفیت زندگی، های ورزشی مشارکت زنان در فعالیت
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 اولیههای  گزاره مفاهیم

برطرف ، تأثیرات بلندمدت سبک زندگی فعال، اعتماد به قدرت و استقلال فردی

افزایش انرژی،  های زیاد، کردن نقصان حاصل از عدم حمایت کافی به دلیل مشغله

افزایش امنیت احساسی افراد در ، کارایی، و بهره وری در زندگی شخصی و شغلی

 ،فظ زیبایی و تناسب اندام در بانوانح، زندگی خصوصی و شغلی

 پیامدهای بهداشتی و روانی

بهبود سلامت روحی و افزایش ، بهبود کیفیت خواب، بهبود سلامت فیزیکی بانوان

افزایش اندوفین )اندورفین( ، های مزمن خطر بیماری کاهش ،اعتماد به نفس )+(

کاهش ، وانیترشح هورمونهای خوب ر، میشوند که احساس رضایت و خوشحالی

، سلامتی خانواده و شادابی، ساختار یک زندگی سالم و تندرست، ریسک آرتریت

، بهبود خلق و خوی بانوان، افزایش آگاهی زنان از مزایای سبک زندگی ورزشی

تسلط بهتر بر ، جلوگیری از تاثیرات منفی خانوادگی از جمله بیماری و افسردگی

بهبود روحیه و الگوی خواب در  ،کاهش اضطراب و استرس، مشکلات روزمره

 ،احساس سر زندگی و فعال بودن در طول روز، بانوان

 پیامدهای اجتماعی

، بهبود کیفیت زندگی خانوادگی، ایجاد زمینه حضور در عرصه فعالیتهای اجتماعی

ایجاد یک جامعه شاداب ، های ورزشی بانوان ای سالم از طریق فعالیت ایجاد جامعه

ترویج ، حفظ بنیان خانواده و ارتقاء ارتباطات خانوادگی، گرا و فعال و هدف

 افزایش مشارکت ورزشی در خانواده و اعضای آنها،  زندگی فعال در میان بچه
 

اگگوها و  ییاست که شامل شناسا یفیک قیروش تحت کی موضوعی لیازآنجاکه تحل

 نی. ادیآ یبه شمار م لیتحل نیدر ا یمهار  اساس کی یکدگاار شود، یها م موضوعا  در داده

کنند.  لیو تحل هیور تجز صور  بهره را به  یحج یها تا داده دهد یمهار  به پژوهشگران امکان م

افزار  با توجه به استفاده از نرم ،ییشود. از سو دیها تثک ور داده بهره لیدر، تحل بر دیمتن با نیدر ا

ها  از داده یتجس  بصر کی دیافزار، با نرم نیا قیدق اریبس یها یو خروج 2022نسته  ودایمک  ک

افزار به  نرم نیدر، شود. ا یخوب شده به ییشناسا نیو مضام  یمفاه نیشود تا ارتباط ب جادیا

دهند و اگگوها و موضوعا  را   ینما یصور  بصر ها را به تا داده دهد یامکان م تتانمح

 ییشناسا نیو مضام  یمفاه ریتث  یبصر  ینما کیعنوان  به ریکنند. نمودار ز ییشناسا یراحت به

 .دهد یبانوان را نشان م یورزش یشده بر سبک زندگ
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 سبک زندگی ورزشی در بانوان راهبردها و پیامدهای. نمودار درختی 3شکل 

 گیری بحث و نتیجه

و  یورزشو  تیو بهبود ظرف ،یحفظ سلامت یو ورزش، برا نا یتمر ها، یشامل باز ،یبدن تیف اگ

اداموه   یبوانوان، بورا   ژهیافراد، به و انیدر م یفرهنگ بدن جیدارد. ترو تیاهم ها یماریاز ب یریشگیپ

به  هبلک یجسم تینه تنها به وض  یبدن تیف اگ رایمه  است، ز اریبس یساگ ساگ  در بزرگ یرفتارها

 یدربواره سوبک زنودگ    توا  ی(. تحت2021مرتبط است )کوتارسکا و همکواران،   زین یروان تیوض 

 ل،یو ها پرداخته اسوت )موک ن   اوقا  فراغت ف ال آن یها تیاز جمله ف اگ یمتتلف یها ن به جنبهزنا

 ریکوه تحوت توث     دهود  یزنان را نشان م یسبک زندگ دهی یمتنوم و پ تیمطاگ ا ، ماه نی(. ا2001

قورار دارد.   شوده  یجهوان  یایدن یها و خواسته یفرهنگ یها چارچوب ،یشتص تیمانند هو یعوامل

 یسوبک زنودگ   یامودها یپوژوه  کوه راهبردهوا و پ    یحاضر به منظور پاسخ به سورال اصول   قیتحت

 انجام شده است. ست،یدر زنان چ یورزش

 یراهبردهووا"شووده، مضوومون   ییشناسووا نیمضووام نینشووان داد کووه در بوو   هووا افتووهیخلاصووه 

، و 66 تیوواهم بیبووا ضوور "یو تتصصوو یفنوو نیمضووام"، 76 تیوواهم بیبووا ضوور "یکیدئوگوژیووا

داشتند.  قیخبرگان تحت دگاهیرا از د یفراوان نیشتری، ب55 تیاهم بیبا ضر "یآموزش یراهبردها"
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و  انیووداشووتندم حام تیوواهم ریووز بیووبووه ترت یاصوول یشووده، راهبردهووا ییشناسووا  یدر بتوو  مفوواه

 تیو اهم بیضور  بوا  (یفورد  یزمان )راهبردهوا  تیریمد ،12 تیاهم بیضر ی باتیریمد یها تیحما

توو  دوگووت و ن ،21 تیوواهم بیضووربووا  (یرسوواختیو ز یسوواختار ی)راهبردهووا هووا رسوواختیز، 10

 ،26 تیو اهم بیضور  با (یزشیانگ ی)راهبردها یمشارکت خانوادگ، 15 تیاهم بیضربا  تیحاکم

 تیو اهم بیضور ی با آموزش ینهادها، 25 تیاهم بیضر با (یآموزش ی)راهبردها دیاز فوا یآگاه

 ی)راهبردهوا  یسواز  یاجتمواع ، 29 تیو اهم بیضربا  (یو تتصص یفن یبرنامه )راهبردها  ینظ، 23

در رابطوه بوا راهبردهوای     کشوف و اسوتتراج شود.    21 تیو اهم بیضر با (یو فرهنگ یکیدئوگوژیا

 یهوا  تیو حماشامل مفواهی    انینتایج مربوط به تحلیل تماتیک نشان داد مضمون حامبدست آمده، 

 1کولاوزن ایون یافتوه همسوو بوا نتوایج      ی بوود.  تیریدمو  یهوا  تیو حمای و دوگت یها تیحمای، اجتماع

در  یتیریو مود  یاجتمواع  ،یدوگتو  یهوا  تیو نتو  حما  باشد. ( می2010) 2و کونوگی (، براون1996)

( 2021) 3و پاشوایی  نیآذربدری است.  یو چندوجه دهی یپ یزنان موضوع یورزش یسبک زندگ

 یتیریمد یها زنان به پست یخانواده و حاف ت ارض کار و خانواده را بر ارتتا تیمثبت حما ریتث 

و اقداما  خود زنان  ا ادراک تی( بر اهم1996) 4کند. کلاوزن می برجسته یورزش یها در سازمان

دوگوت و   یهوا  استیس ریکه تث  یکند، در حاگ می دیدر شکل دادن به مشارکت آنها در ورزش تثک

شوبکه   کیو  یاتیو ( بور نتو  ح  2013) و همکاران 5کند. داود می قیتصد زیرا ن یورزش یها انجمن

 یهوا  غلبه بور چواگ    یخانواده، در کمک به زنان برا یاز جانب همسران و اعضا ژهیبه و ،یتیحما

دهود و   می ارائه یجهان یدگاهی( د2010) 6و کونوگی کند. براون می دیصن ت ورزش تثک تیریمد

 یقانون را یینتبه ممکن است صرفاً به تغ یها مشارکت زنان در ورزش  یکند که افزا می شنهادیپ

 است. یتیریو مد یاجتماع تیاز عوامل از جمله حما یبینسبت داده نشود، بلکه ترک

در  ینتو  مهمو   ان،یو خانواده و مرب یاز سو ژهیگسترده، به و یها تیحما دهد ینشان م قیتحت

ورزشوکار،   یاز طرف خوانواده، خصوصواً اعضوا    قیشوبانوان دارد. ت یورزش یسبک زندگ جیترو

)شوارمان و   دهود  یم  یافزا یورزش یها تیمشارکت در ف اگ یو اعتماد به نف  زنان را برا زهیانگ
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در  ینت  مهمو  ،یروان تیو حما یتتصص ییبا راهنما یورزش انیمرب ن،ی. هم ن(2024همکاران، 

 بورد،  یو فرزندان  را همراه مو  کند یم وگایکه منظ   یو تداوم ورزش بانوان دارند. مادر شرفتیپ

بوه شواگردان در غلبوه بور      توانود  یدگسوز مو  یخانواده است. مرب یعادا  ورزش یبرا یخوب یاگگو

 .(2021)اورتی  کاردناس و همکارا،  کندکمک  یورزش شرفتیها و پ چاگ 

بانوان  یمشارکت ورزش تیدر تتو ینت  مهم یو نهاد یساختار یها تیحما گر،ید یسو از

آزاد شووند و   یو سولامت  یمواگ  یهوا  یتوا از نگرانو   کنود  یبوه بوانوان کموک مو     یورزشو  مهیدارند. ب

امکانووا  و  نیو مسوولولان بوه تووثم  رانیتوجووه مود  ن،یشوود. هم نوو  شووتریورزش ب یبورا  شووان زهیو انگ

بوانوان و ارائوه    ژهیو و یدادهایرو ی. برگزارکند یم تیتتو رافرهنگ ورزش  ،یتیحما یها استیس

بوا   زیو هوا ن  . رسوانه آورد یورزش بوانوان فوراه  مو    یبورا  یامن یفضا ،یخانوادگ یورزش یها سان 

 یهوا  شهیبه شکستن کل توانند یبانوان و پت  زنده مسابتا  م یورزش یها تیپوش  مثبت از ف اگ

 بانوان به ورزش کمک کنند. قیو تشو یتیجنس

از  تیو حما قیزنان، اشکال متتلف تشو یورزش یدگسبک زن یدر راهبردها انیموضوم حام

اسوت کوه    یخانواده مانند ورزشوکاران  یاعضا تیشامل حما نی. اردیگ می زنان در ورزش را در بر

 انیو مرب تیو حما نیو هم نو  (.2022، 1)وایوت و مکواردل   کننود  می قیزنان را در خانواده خود تشو

 تیو حما نیو ا ن،یعلاوه بر ا (.2019و همکاران،  2)منهر زن ناز ورزشکاران و دان  آموزا یورزش

 موه ی، ارائوه ب هوا  رسوانه  قیو از طر زهیو انگ جادیدر ورزش، ا ریزنان درگ یها شامل همسران و خانواده

 یزنوان بورا   قیو تشوو  یورزشو  انیو دوگوت از مرب  یمواگ  تیو زنان شرکت کننوده، حما  یبرا یورزش

کوه   یفضواها و فرهنگو   جواد یا(. 2023)موارکینکو سوکی،   شوود   می یورزش یدادهایشرکت در رو

ماننود جلسوا     یمنواب    یدر کنار تتصو  کند، یم جیرا ترو یورزش یها تیمشارکت زنان در ف اگ

مهو    اریمشوارکت زنوان در ورزش بسو    لیتسه یبرا گانیرا یورزش یها و بسته یخانوادگ یورزش

مشوارکت و    یافزا یبرا یچند وجه یتیحما یها س یمکان نیا(. 2023ت )وگتیل و همکاران، اس

 .تاس یزنان در ورزش ضرور تیموفت

های انجوام شوده بوا خبرگوان      مضمون دیگری که در تحتیق حاضر از تحلیل موضوعی مصاحبه

 نیوی ت ، تنووم  رشیپوا ل راهبردهای فردی بود. راهبردهای فوردی شوامل   تحتیق احصاء گردید عام
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این یافته همسوو بوا نتوایج    باشد.  می زمان تیریمدو  علاقهانتتاب ورزش مورد ی، ورزش یها هدف

 باشد. ( همسو می2014) 3(، تافت و آهرنفلت2019) 2رم(، کوگو2022) 1گریت ینا و خورکینا

 فوا یا یبودن  تیو ف اگ نوه یدر زم ژهیو زنان، بوه و  یدر سبک زندگ ینت  مهم یفرد یها یاستراتژ

 یهوا  تیرا در غلبه بر محدود یتیریخود مد یراهبردها تی( اهم2009)و همکاران  4کند. کوکا می

. کنود  یو زموان، برجسوته مو    یخوانوادگ  یهوا  تیاوقا  فراغت، مانند مسلوگ یبدن تیمربوط به ف اگ

و  یبنود  تیو ماننود اوگو  ،یعملو  یهوا  یبور نتو  اسوتراتژ    شوتر ی( ب2012)و همکواران   5یدگوگونسک

  یاسکلروز پلیزنان مبتلا به موگت انیدر م یبدن تیگدر اتتاذ و حفظ ف ا ،یبدن تیف اگ یزیر برنامه

بور   بیو ( هور دو بوه ترت  2000)و همکواران   7سواگن   ( و2008)و همکواران   6اپدناکر .کند یم دیتثک

در  یتیریخوود مود   یهوا  یاز اسوتراتژ  هو اسوتفاد  یسوبک زنودگ   یبودن  تیو مداخلا  ف اگ یا ربتش

 یها یدهد که استراتژ می مطاگ ا  در مجموم نشان نیکنند. ا می دیتاک یبدن تیسط  ف اگ  یافزا

 یدر سوبک زنودگ   یو رفواه کلو   یبودن  تیهدف، در ارتتاء ف اگ نییزمان و ت  تیریمانند مد ،یفرد

 است. یزنان ضرور

 یسوبک زنودگ   جیدر تورو  ینت  مهمو  یفرد یکه راهبردها دهد ینشان م قیتحت جینتا لیتحل

 یاهداف فرد نییو ت  یورزش یها تیمانند تنوم در ف اگ یشتص یکردهایبانوان دارند. رو یورزش

 دن،یو دو وگا،یمانند  یمتنوع نا یمثال، تمر ی. براکند یکمک م یبه توس ه و تداوم عادا  ورزش

 یرا در بلندمد  حفوظ کنود. بوانوان    زهیکرده و انگ یریجلوگ یکنواختیاز  تواند یم یداربر و وزنه

بوه ورزش   یشوتر یب یبا انرژ زین یاز نظر روان ،یجسمان یایعلاوه بر مزا پردازند، یتنوم م نیکه به ا

ت هود و    یکنند، که به افزا ییمورد علاقه خود را شناسا یها و ممکن است ورزش دهند یادامه م

 .کند یگا  از ورزش کمک م

 یورزشو  یسوبک زنودگ   یدر ارتتا یعوامل مهم یفرد یاهداف ورزش نییزمان و ت  تیریمد

بوه   توانود  یورزش مو  یبنود  تیو و اوگو یشتص قیبر اساس علا یاهداف ورزش نییهستند. ت  بانوان

که  یخود را به طور مداوم دنبال کنند. به عنوان مثال، بانوان یورزش یها بانوان کمک کند تا برنامه
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 زهیو دارنود، بوا انگ   ییاز توانوا  ینیبه سط  م  یابیدست ایمانند شرکت در مسابتا   یشتصاهداف م

و  یورزشوو یکوواربرد یهوا  ماننود برنامووه  تووال،یجید ی. اسووتفاده از ابزارهوا کننود  یورزش موو یشوتر یب

از  یریبهتور زموان و جلووگ    تیریبوه مود   زیو ورزش، ن یها زمان یادآوری یهوشمند برا یها یگوش

 یهوا  تیو روزانه و اختصواص زموان بوه ف اگ    یها برنامه  یابزارها به تنظ نی. اکند یکمک م یفراموش

پرکار.  یورزش در روزها یکوچکتر برا یها وقت به بت   یمثلاً با تتس کنند، یکمک م یورزش

کموک کورده و سولامت و     یو ورزشو  ،یشغل ،یشتص یزندگ انیراهبردها به ت ادل م بیترک نیا

 .بتشد یم هبودبانوان را ب یکل تیرضا

را که شوامل عناصور    یدفر راهبردهای  تیزنان، اهم یورزش یسبک زندگ راهبردهایدر مورد  قیتحت

مور ر زموان    تیریمورد علاقوه و مود   یها انتتاب ورزش ،یاهداف ورزش نییتنوم، ت  رشیمانند پا یمتتلف

و  یریپوا  ان طواف  ،یقودرت  ک،یو روبیمانند ا یمتنوع نا یشدن در تمر ریشامل درگ نیاست، برجسته کرد. ا

، دیلوگونوسووکی و 2009همکواران،  کوکوا و  )اسوت  کیمناسوت یو ژ کیو روبیماننود ا  نتوروال یا نوا  یتمر

و  یورزش بوا ت وادل زنودگ    ییهمسوو  ،یزنان در مشوارکت ورزشو   یخودآگاه (.2012همکاران، 

)اوپنواکر و  شود   ییشناسوا  یک جنبه کلیودی و ضوروری  دادن به ورزش به عنوان  تیو اوگو ،یشغل

موو ر   تیریمود ، یاهوداف شتصو   ییشناسوا  تیبر اهم قیتحت نیا ن،یعلاوه بر ا(. 2008همکاران، 

 ایو هوا   ماننود برناموه   ییورزش، و استفاده از ابزارهوا  یتر برا کوچک یها آن به بت   یزمان با تتس

جامع بوه سومت    کردیرو کیبه  یکرد، که همگ دیموقع تاک به یادآوری یهوشمند برا یها یگوش

 .(2000سائلن  و همکاران، کنند ) یکمک م یو رفاه کل یمشارکت ورزش

 ریتوداب ، متتصو  و مجورب   انیو استتدام مربی شامل مفاهی  رساختیو ز یساختار یراهبردها

 ری(، ماگم2020) یمطاگ ا  ذهاببود.  ها رساختیزو  تینت  دوگت و حاکم، ها تیمسلوگ یبرا ژهیو

 یمشوارکت ورزشو   یبورا  یتیحما طیمح کی جادیا تیبر اهم ی( همگ2014( و سراجزاده )2021)

نتو  زنوان در    یارتتا نیو هم ن یو امکانا  تتصص ها شامل ارائه آموزش نیدارند. ا دیزنان تثک

کوه   یکنود، در حواگ   یخبوره را برجسوته مو    انیبه مرب ازی( به طور خاص ن2020) یورزش است. ذهاب

 تیو فیک  یدر افوزا  نیو و نتو  د  یفرهنگو  یآگواه  تی( بر اهم2014( و سراجزاده )2021) ریماگم

ورزش بانوان به کوار   یجامع برا یراهبرد نیدر تدو توان یرا م ها تهافی نیکنند. ا می دیتثک یزندگ
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و  یفرهنگو  یهوا  یآگواه  یمتتص  و ارتتوا  یگریمرب ،یشامل ارائه امکانا  تتصص دیبرد که با

 باشد. یماهب

 ا یو زنان، هموانطور کوه در ادب   یورزش یسبک زندگ یبرا یرساختیو ز یساختار یراهبردها

 یتیجنسو  ضیبه پرداختن به تب  ازیشامل ن نهای. اردیگ می از اقداما  را در بر یفیبح  شده است، ط

 کننوده  نیوی عوامول ت   ری(، توث  2019 ،1تیمرتبط بوا ورزش )فورسوا   یو آموزش یشغل یها طیدر مح

زن  انیمرب یرو  یپ یها (، و چاگ 1993 ،2نیبر مشارکت زنان در ورزش )کل ییفضا -یاجتماع

در  یبودن  تیو (. نتو  ورزش و ف اگ 2006 ،3یلتو ی)ک یآموزش مرب یها یاستراتژ یاست. برا ازیو ن

امون   یزن، فضاها انیمرب ،یزندگ یها با تمرکز بر آموزش مهار  زیدختران و زنان ن یتوانمندساز

مطاگ وا  در   نیا (.2021، 4)داسبرجسته شده است  یبدن تیورزش و ف اگ یها رنامهمثبت ب ریو تث 

کند که شامل  یم دیزنان در ورزش تاک یبرا ریو فراگ یتیحما طیمح کی جادیا تیمجموم بر اهم

 قیو زنوان از طر  یمناسوب و توانمندسواز   یهوا  رساختیفراه  کردن ز ،یتیجنس ضیبه تب  یدگیرس

 شود. یم یبدن تیورزش و ف اگ

سوبک   یدر ارتتا ینت  مهم یرساختیو ز یساختار یکه راهبردها دهد ینشان م قیتحت جینتا

اسوت.   یدیعناصر کل نیاز ا یکیمتتص  و مجرب  انیبانوان دارند. استتدام مرب یورزش یزندگ

 تیو فیک تواننود  یمو  ،یاز اصوول ورزشو   یو آگواه  یرسم یبا دان  و تجربه بالا، با مجوزها انیمرب

 ییبا تناسب اندام و نشاط خود، به عنوان اگگوهوا  انیمرب نیبانوان را بهبود دهند. ا یشورز نا یتمر

 یقدرت نا یبا تجربه در تمر یمثال، حضور مرب یبانوان هستند. برا بت  زهیمثبت عمل کرده و انگ

اگزحموه   حوق  ن،یبانوان داشته باشود. هم نو   زهیو حفظ انگ بیدر ترغ یادیز ریتث  تواند یم یو هواز

 .کند یاست داد و ارائه خدما  بهتر کمک مبه حفظ افراد با  انیمرب یمناسب برا

 یبورا  یورزشو  یهوا  رسواخت یو توسو ه ز  جادیدر ا تینت  دوگت و حاکم ،یرساختیدر بُ د ز

ک ، مانند اماکن متت  بانوان،  نهیآسان و هز یبا دسترس یورزش لا یتسهمه  است.  اریبانوان بس

بوانوان را   یمشوارکت ورزشو   توانود  یمتنوم، مو  زا یبا تجه یورزش یها و ساگن یعموم یها پار،

 یورزشو  یهوا  در نتواط متتلوف شوهر و سواگن     یرو ادهیپ یها ستیپ جادیمثال، ا یدهد. برا  یافزا
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 آورد یموداوم فوراه  مو    یورزشو  یهوا  تیو ف اگ یمناسب برا یفضا شرفته،یپ زا یبا تجه یاختصاص

و توسو ه   یجو یترو یهوا  بوا بهبوود برناموه    توانود  یم دوگت ن،ی. هم ن(2019)فورسایت و همکاران، 

دوگوت   تینمونه، حما یکند. برا فایبانوان به ورزش ا قیدر تشو ینت  مر ر ،یتیحما یها استیس

 توانود  یمو  شوتر، یب یساخت اماکن ورزش یو اختصاص بودجه برا یورزش یها رساختیز جادیدر ا

. (1993)کلوین،   کمک کنود  یشورز یفضاها بهبانوان  یدسترس  یو افزا ها تیبه کاه  محدود

در  یمناسب ورزش یفضا جادیو ا یدر ساعا  کار یورزش یها تیانجام ف اگ لیتسه ن،یعلاوه بر ا

 یهوا  تیبهتور زموان و مسولوگ    تیریتا بتوانند بوا مود   دهد یامکان را م نیمحل کار، به بانوان شاغل ا

اقوداما    نیو . ا(2006)کیلتوی،   دشوان بگنجاننو   خود را در برنامه روزانوه  یورزش یها تیخود، ف اگ

بوه   یزنوان، بوه طوور مور ر     یآرام  و راحت یمناسب برا یبسترها جادیبا ا ،یرساختیو ز یساختار

به بهبود سولامت   تیو در نها کند یبانوان کمک م انیدر م یورزش یسبک زندگ تیو تتو جیترو

 .(2008)داس وین،  شود یآنان منجر م یو روان یجسم

ی بوود.  و زموان  یمواگ  تیو حمای و مشوارکت خوانوادگ  ، مشوارکت کودکوان  ی شامل زشیانگ یراهبردها

 نهوا یکرده اسوت. ا  ییزنان به مشارکت در ورزش شناسا قیتشو یرا برا یزشیانگ یاستراتژ نیچند تا یتحت

و امکانوا    نی(، ارائوه قووان  1992، 1مشارکت خانواده )رابرتوز  جیعادا  ساگ  در کودکان و ترو جادیشامل ا

 یبورا  یبودن  تیو در ترب یزشو یانگ ی(، و اسوتفاده از راهبردهوا  2019، 2)وسوت  زنان مسن یسب برامنا

ت کمشوار  ن،یو (. عولاوه بور ا  2003، 3دختوران اسوت )پترسون    نیدر بو  ژهیو به و ،یبدن تیف اگ یارتتا

، 4)بلاینود  شوده اسوت   افوت ی یو اجتمواع  یزنان در هر دو سط  گروهو  یتوانمندساز یبرا یورزش

و  رتور یراگف طیمحو  یزنان و ارتتا یبه رفع موانع مشارکت ورزش توانند یم ها یاستراتژ نیا (.1994

 ورزشکاران زن کمک کنند. یبرا تر کننده تیحما

و  یمواگ  تیو و حما ،یبا تمرکز بر مشارکت کودکان، مشارکت خانوادگ ،یزشیانگ یراهبردها

عادا  سواگ  در کودکوان    جادیدارند. ا یبانوان نت  مهم یورزش یسبک زندگ تیدر تتو ،یزمان

 تیو سواگ  فرزنودان و تتو   یو روانو  یجسوم  تیو بوه ترب  ،یخوانوادگ  یورزشو  یهوا  تیو ف اگ قیاز طر

انجام  ای یخانوادگ یورزش یها  ی. به عنوان مثال، شرکت در تکند یم کمک یخانوادگ یوندهایپ
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ورزش را  یکودکان و بانوان برا زهیانگ ،یخانوادگ یرو ادهیپ ای یسوار مانند دوچرخه ییها تیف اگ

 یگحظوا  مشوتر، و خواطرا  مثبوت، ورزش را بوه بتشو       جواد یبا ا ها تیف اگ نی. اکند یم تیتتو

با  توان یکه م ییها انتتاب ورزش ن،ی. هم نکنند یم لیروزمره تبد یزندگبت  از  و گا  ی یطب

ها کمک  در خانواده داریساگ  و پا عادا  جادیبه ا ،یمیت یها یباز ایکودکان انجام داد، مانند شنا 

 .کند یم

کوه   ییهوا  ها دارد. خوانواده  به آن یبتش زهیدر انگ یخانواده از ورزش بانوان نت  مهم تیحما

 یکرده و با ارائوه اگگوهوا   تیرا تتو یفرهنگ ورزش دهند، یم بیمشتر، ترت یورزش یها تیف اگ

 یهوا  تیو خوانواده در ف اگ  یاعضوا  یهمراهو  ن،ی. هم نو کننود  یم جیمثبت، ورزش را در جام ه ترو

 یو زموان  یمواگ  یهوا  تی. حماکند یآنان کمک م زهیاعتماد به نف  و انگ تیبه تتو نوان،با یورزش

ان طواف در   گوان، یرا یورزش کموک کنود، ماننود ارائوه امکانوا  ورزشو       جیبوه تورو   توانود  یم زین

)رابرتوز و   کنود  یکمک م یو زمان یکه به رفع موانع ماگ یآموزش یها و برنامه ها تیف اگ یبند زمان

مناسوب، ماننود    لا یو ارائوه تسوه   یورزش یها به مکان یدسترس لیمثال، تسه یبرا. (2012تریشر، 

  یمشوارکت بوانوان در ورزش را افوزا    توانود  یمو  ،یرو ادهیپ یها ستیمجهز و پ یورزش یها ساگن

 جواد یبوه ا  توانود  یبانوان مو  گرید یآنان برا یاگگوسازاز ورزشکاران زن و  تیحما ن،یدهد. هم ن

)وسوت و همکواران،    کموک کنود   یورزشو  یهوا  تیو مشوارکت در ف اگ  یبرا شتریب قیو تشو زهیانگ

توا بوا    دهود  یامکان را مو  نیبه بانوان ا ،یتیو تشو یتیحما طیمح کی جادیاقداما ، با ا نی. ا(2019

و  یسولامت جسوم   جوه، یبپردازنود و در نت  یورزشو  یهوا  تیو به ف اگ یشتریب زهیاعتماد به نف  و انگ

 .(2003)پترسن و جانسن،  خود را بهبود بتشند یروان

در  ینتو  اساسو   ،یآموزش یو نهادها دیاز مشکلا ، فوا یشامل آگاه ،یآموزش یراهبردها

متتلف، از جمله مشکلا   یها نهیدر زم یبتش یبانوان دارند. آگاه یورزش یسبک زندگ تیتتو

کموک   یورزشو  یها تیمشارکت بانوان در ف اگ  ینگرش و افزا رییبه تغ تواند یورزش، م دیو فوا

هسوتند. بوه    ریمسو  نیو در ا هیو اوگ یهوا  بانوان، گام یو حتوق مدن یسلامت یها شاخ کند. توجه به 

 توانود  یورزش، مو  یبورا پدران و مردان جام ه نسبت به ضرور  و حق بانوان  یعنوان مثال، آگاه

 قیو از طر دیو با یبتشو  یآگواه  نیو را کاه  دهد. ا یخانواده را جلب کرده و موانع فرهنگ تیحما

و  یسولامت  یورزش بورا  تیو جامع انجام شود توا کول جام وه از اهم    یآموزش یها ها و برنامه رسانه
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 ریو غ غوا  یبوانوان از تبل  تیو هدا یبدن تیمثبت به ف اگ یاعتماد به نف  آگاه شوند. اختصاص م نا

 یفرهنگو  یهوا  تیو مثال، ف اگ یدرباره ورزش کمک کند. برا  ینگرش صح جادیبه ا تواند یم دیمف

جام ه نت   یها و رفتارها نگرش رییدر تغ توانند یدارند، م دیورزش تثک ید کلیکه بر فوا یا رسانه

 کنند. فایا یمهم

بوه   توانود  یمو  نارهوا یها و وب برخط، کارگاه یها متنوم مانند آموزش یآموزش یها برنامه یاجرا

مشارکت بوانوان در    یها به افزا برنامه نیبانوان کمک کند. ا یورزش یها دان  و مهار   یافزا

 ی. بوه عنووان مثوال، برگوزار    کننود  یبوه ورزش کموک مو    ازیو ورزش و رفع موانع مربوط بوه عودم ن  

اعتماد به نف  بانوان را  تواند یم نا یتمر  یورزش و نحوه صح دیدرباره فوا یآموزش یها هکارگا

 یاز کوودک  یورزش یها شروم آموزش ن،یها را کاه  دهد. هم ن آن یها یدهد و نگران  یافزا

 دیبا یآموزش یها کمک کند. برنامه ندهیآ یها عادا  ساگ  در نسل جادیبه ا تواند یو در مدارس م

را بوه   یورزشو  یها تیها باشند، و ف اگ غلبه بر آن یبرا ییراهکارها شناخت مشکلا  و ارائه ملشا

 کنند. یروزمره م رف یاز زندگ یعنوان بتش

  یتنظو ی، کیوگووژ یزیف یهوا  تفواو  ی، روانشناخت یراهبردهای شامل و تتصص یفن یراهبردها

 1نتوایج سووتوگینا  همسوو بوا    بود. این یافته با استانداردها سهیمتاو  مشاوره با متتص ، برنامه منظ 

توجوه بوه    ،یورزشو  یدر ورزش بوانوان شوامل روانشناسو    یو تتصصو  یفن یراهبردها( بود. 2011)

 یبورا  یروانو  یها مهار  تیو تتو جادیو مشاوره با متتصصان هستند. ا ،یکیوگوژیزیف یها تفاو 

ماننود تمرکوز    یروانشناخت یها کیاستفاده از تکن نیحفظ سلامت روان و متابله با فشارها، و هم ن

موفق  ینیتمر یها دارد. به عنوان مثال، برنامه تیاهم یورزش یها تیادامه ف اگ یراب زه،یو انگ یذهن

بهبوود سولامت    یبورا  وگوا یو  شنیتیمانند مد یساز آرام یها استراحت ف ال و روش یشامل روزها

 روان و کاه  استرس است.

و  یبانوان، از جمله دوران بواردار  یمتتلف زندگ یها در دوره یکیوگوژیزیف را ییشناخت تغ

 یازهوا یهوا، ن  مهو  اسوت. توجوه بوه سوط  هورموون       اریبسو  یورزش یها برنامه یدر طراح ،یردهیش

. به عنووان مثوال، در   ردیمدنظر قرار گ یورزش یها در برنامه دیبا یو نسبت عضلا  به چرب ،ییغاا

ها توجه داشوته   دوره نیخاص ا یازهایبه ن دیبا یزشور یها برنامه مان،یو پ  از زا یبارداردوران 
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تمرکز  یریپا بدن و بهبود ان طاف یعضلا  مرکز تیفشار که بر تتو سبک و ک  نا یباشند. تمر

 ها کمک کنند. دوره نیبانوان در ا یبه حفظ سلامت جسمان توانند یدارند، م

و  ینو یتمر یهوا  به بانوان کمک کنود توا برناموه    تواند یم هیو تغا یمشاوره با متتصصان ورزش

خود انتتاب کنند. به عنوان مثال،  یو روان یکیوگوژیزیف یازهایمطابق با ن یمناسب ییغاا یها  یرژ

 یبه بانوان کمک کند توا از مصورف فسوت فوود و قنودها      تواند یم هیمتتص  تغا کیمشاوره با 

را  یورزشو  یهوا  تیو ف اگ یلازم بورا  یند که انورژ را دنبال کن یساگم هیکرده و تغا زیپره یوعمصن

بوا توجوه بوه     نوا  یتمر  یبوه تنظو   توانود  یمو  یورزشو  یمربو  کیمشاوره با  ن،ی. هم نکند یم نیتثم

 یریجلووگ  ها بیکه از آس یکمک کند، به طور یفرد یها ییو سط  توانا یورزش یاستانداردها

 یهوا  توجوه بوه جنبوه    بیو با ترک ،یو تتصص یفن یراهبردها نی. اابدی  یافزا نا یتمر یور و بهره

 یهوا  تیو بوه ف اگ  داریو پا یعلم یا وهیتا به ش کنند یبه بانوان کمک م ،یکیوگوژیزیو ف یروانشناخت

 خود را بهبود بتشند. یو روان یبپردازند و سلامت جسم یورزش

 یدئوگوژیو هوا، فرهنوگ ورزش، و ا   رسانه یشامل همکار ،یو فرهنگ یکیدئوگوژیا یراهبردها

 جواد یدر جواموع کموک کننود. ا    یف ال و ورزش یشدن سبک زندگ نهیبه نهاد توانند یم ،یاجتماع

 قیبهبود سلامت از طر  یمفاه جیها و جوامع، از جمله ترو به ورزش در رسانه قیمثبت و تشو یفضا

 ف وال بوا   یزنوان، و همکوار   یآگواه   یافوزا  یدرباره ورزش برا یآموزش یها ل یف  ورزش، پت

 راهبردها هستند. نیو ارزش بانوان در ورزش، از ا تیاهم  یها به منظور نما رسانه

شدن سوبک   نهیبه نهاد تواند یکار ف ال و مر ر م یرویفرهنگ ارتتاء متام زن به عنوان ن جیترو

فرهنوگ   ،یارتباط با جوامع ورزشو  یشامل برقرار نیدر جوامع کمک کند. ا یف ال ورزش یزندگ

 یهوا  نگورش  رییو در جواموع اسوت. تغ   یفرهنگ ورزش جیو ترو ،یاجتماع تیف ال و حما یاجتماع

 کیو  یریو گ شوامل شوکل   نیو دارد. ا تیو اهم زیو نسبت به ورزش بوانوان ن  یا و جام ه یکیدئوگوژیا

جام ه نسبت به ورزش بوانوان،   یها نگرش رییتغ ،یورزش یها تیف اگ جیترو قیفرهنگ ساگ  از طر

 تواننود  یبانوان است. راهبردها مو  یورزش یها تیاز ف اگ کننده تیحما یاجتماع یها طیمح جادیو ا

ف وال   یکردن سبک زندگ نهیمتصوص زنان، نهاد یورزش یدادهایو رو ها نیکمپ یشامل برگزار

 از ورزش بانوان باشند. کننده تیحما یاجتماع یها طیمح جادیو ا ،یخانوادگ یدر فضا
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و ورزش،  نا یتمر ها، یشامل باز ،یبدن تیف اگ ،زندگی ف ال تحلیل پیامدهای سبک جهیدر نت

فرهنوگ   جیدارد. ترو ها یماریاز ب یریشگیو پ یورزش تیبهبود ظرف ،یدر حفظ سلامت ینت  مهم

 یبدن تیاست، چرا که ف اگ یضرور یساگ ساگ  در بزرگ یادامه رفتارها یبانوان برا انیدر م یبدن

 مرتبط است. زین یروان تی بلکه به وض یجسم تینه تنها به وض 

خواص اسوت کوه     ییایو هوا بوه منواطق جغراف    محدود بودن نمونه ق،یتحت یها تیاز محدود یکی

 یو اجتماع یفرهنگ یها تفاو  ن،ینکند. هم ن ریپا  یت م رانیرا به کل بانوان ا جیممکن است نتا

عوامول   ریبه اطلاعا  جوامع و توث    یدر دسترس تیبگاارد. محدود ریتث  جیممکن است بر دقت نتا

 ن،یو اسوت. عولاوه بور ا    قیو مشوکلا  تحت  گریاز د زین ،یو اجتماع یاقتصاد را ییتغ انندم یخارج

بگاارنود و   ریتوث   جیبر اعتبار و کواربرد نتوا   توانند یم یزمان را ییو تغ یشناس روش یها تیمحدود

 سازند. یرا ضرور شتریب تا یبه تحت ازین

 یبتشو  یو آگواه  یآموزش یها زنان، برنامه یورزش یارتتاء سبک زندگ یبرا شود یم شنهادیپ

 یمناسب، دسترس یها رساختیز جادیا ن،ی. هم نابدیتوس ه  یبدن تیورزش و ف اگ دیفوا نهیدر زم

است.  یارتتاء ورزش زنان ضرور یبرا یو دوگت یتیریمد یها تیو حما ،یآسان به امکانا  ورزش

مشوارکت زنوان کموک      یبوه افوزا   تواند یم یورزش یها تیف اگ تیرین و مدزما  یتنظ یها برنامه

و  یفرهنگوو یراهبردهووا قیووورزش از طر یسوواز یو اجتموواع یمشووارکت خووانوادگ قیکنوود. تشووو

 در جام ه زنان منجر شود. یورزش داریفرهنگ پا کی جادیبه ا تواند یم زین یکیدئوگوژیا
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