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 یعملکرد در ورزش قهرمان یارتقا  یبر چگونگ یمطالعه ا 

 1زهرا دژبان

 .رانیقائم زنجان، استان زنجان، ا  یو حرفه ا   یدانشگاه دختران فن  ،یاستاد، گروه علوم انسان  -1

 

 چکيده 

  کند یم   فایافراد ا  یو روان  یدر سلامت جسم  یات ینقش ح  ، یو فرهنگ  یعرصه اجتماع   کیبه عنوان    یقهرمانورزش  

  ییحوزه، ورزشکاران به دنبال راهکارها  نیرقابت در ا  شی. با افزاشودیشناخته م  زیصنعت بزرگ ن  کیو به عنوان  

عملکرد ورزشکاران   یمؤثر در ارتقا  یهای ها و استراتژروش  یمقاله به بررس  نیبهبود عملکرد خود هستند. ا  یبرا

  قاتی. تحقدهدیرا مورد توجه قرار م   یکیو تکنولوژ  ی روان  ،یاهیتغذ  ،یکیزیاز جمله ف  یمختلف  یهاو جنبه  پردازدیم

  یکیزیف  یهابه بهبود عملکرد کمک کند. جنبه  تواندیمؤثر م   یگذارو هدف  قی دق  یزیرکه برنامه  دهند ینشان م

  ن،ی. همچنکنندیکمک م  یعروق -یقلب  تیعضلات و بهبود ظرف  تیاست که به تقو  یو استقامت  یقدرت  ناتیتمر  لشام

مناسب    هی. تغذکندیکمک م  یو بهبود دامنه حرکت  یدگیدب یاز آس  یر یبه جلوگ  یریپذ و انعطاف  یکشش  ناتیتمر

ه انرژ  یبرا  زین  ونیدراتاسیو  ورزشکاران ضرور  یحفظ  استقامت  و    ها درات یکربوه  ها،نیپروتئ  مصرفاست.    یو 

استرس    تیری مانند مد  یروان  یهاجنبه  گر،ید  ی. از سوکند یو بهبود عملکرد کمک م  یانرژ  نیسالم به تأم  یهایچرب

به کاهش اضطراب کمک کنند. در    توانندیبر عملکرد ورزشکاران دارند و م  یادیز  ریاعتماد به نفس تأث  ش یو افزا

نقاط قوت و ضعف کمک  ییبه شناسا توانندیم یلیتحل یافزارهاو نرم زیآنال دئویمانند و  نینو یهای تکنولوژ ت،ینها

مقاله به ارائه   ن یکنند. ا  یکه عملکرد خود را به دقت بررس  دهندیامکان را م  نی ا  انیکنند و به ورزشکاران و مرب

توجه به عوامل مختلف    تیو بر اهم  پردازدیم  ی عملکرد در ورزش قهرمان  یدر مورد ارتقا  ی جامع و علم  دگاهی د  کی

 یشده برا  یسازیشخص  یگذارو هدف  یزیرخاص هر ورزشکار، برنامه  یازهای و ن  ها یژگی. با توجه به وکندیم  د یتأک

 است. یهر فرد ضرور

 .یسلامت جسم، یو فرهنگ یعرصه اجتماع ،  یقهرمانورزش ، عملکرد یارتقا: واژگان کليدی
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 مقدمه : 

  کند،یافراد کمک م  یو روان  ینه تنها به سلامت جسم  ، یو فرهنگ  یمهم اجتماع   یهااز عرصه   یکیبه عنوان    یقهرمان  ورزش

و    افتهی  شیبه شدت افزا  یامروز، رقابت در ورزش قهرمان  یای. در دنشودیشناخته م  زیصنعت بزرگ ن   کیبلکه به عنوان  

 ق یشناخت دق  ازمندین  ی عملکرد در ورزش قهرمان  یخود هستند. ارتقا  ملکردبهبود ع   یبرا   یی ورزشکاران به دنبال راهکارها

. با  پردازدیعملکرد ورزشکاران م  یمؤثر در ارتقا  یهای ها و استراتژروش  یمقاله به بررس  ن یاز عوامل مؤثر بر آن است. ا

بهبود عملکرد   یبرا  ینینو  یهاوشاز ابزارها و ر  توانندیورزشکاران اکنون م  ،یکیو تکنولوژ  یعلم  یهاشرفت یتوجه به پ 

هستند که به    یروانشناس  یهاخاص، و روش  ییغذا  یهامیرژ  ،ینیتمر  یهاکیابزارها شامل تکن  نیخود استفاده کنند. ا

 تر عمل کنند.  خود موفق ی هاتا در رقابت کنندیکمک مورزشکاران 

عوامل مختلف  دهندینشان م  قاتیتحق تأث  توانندیم  یکه  ورزشکاران  آر  ریبر عملکرد  عنوان مثال،  به  فرد،    انیبگذارند. 

  ی اعزام  یکاروان ورزش  تیمؤثر بر موفق  یانه یو زم  یعل   یهامقوله   ییبه شناسا  یا( در مطالعه2023)  کروانیو ن  یصابونچ

مؤثر   یگذارو هدف  قیدق  یزیرکه برنامه  دهد یها نشان مآن  جیو نتا  اندخته پردا  2023  زمیدر مسابقات س  رانیا  انینظام

 ی چارچوب مفهوم  نیخود به تدو  قی( در تحق2022و همکاران )  یذوالفقار  ن،یبه بهبود عملکرد کمک کند. همچن  تواندیم

  د یتأک  کیاستراتژ  یزیرو برنامه  بعمنا   تیریمد  تیاند و بر اهمپرداخته   رانیبرتر فوتبال ا  گیل  یهاباشگاه  یاقتصاد  توسعه

 اند.  کرده

موجود در   یهاموانع و چالش  نیعملکرد پرداخته خواهد شد و همچن  یمختلف ارتقا  یهاجنبه  یمقاله، به بررس  نیا  در

ارائه    نیا  ی. هدف اصلردیگ یقرار م  یمورد بررس  نهیزم  نیا   یارتقا  یدر مورد چگونگ  یجامع و علم  دگاهید  کیمقاله، 

قهرمان ا  یعملکرد در ورزش  به  توجه  با  و  نکهیاست.  ورزشکار  ن  هایژگی هر  برنامه  یازهایو  دارد،  را  و    یزیرخاص خود 

از رقابت   ی ناش  یروان ی امروز، فشارها ی ایاست. به علاوه، در دن یهر ورزشکار ضرور یشده برا یسازیشخص یگذارهدف

به عنوان   زیفشارها ن  نیا  تیریو مد  ییشناسا  ن،یبگذارد. بنابرا  ریبر عملکرد ورزشکاران تأث  تواندیم   زین  یو انتظارات اجتماع 

  یهانه یدر زم  شتری و مطالعات ب  قاتیبه تحق  ازیراستا، ن  نی. در اشودیعملکرد ورزشکاران مطرح م  یچالش مهم در ارتقا  کی

 کنند.  یبردارخود بهره  یهاییشکل ممکن از توانا  نیتا ورزشکاران بتوانند به بهتر  شودیعملکرد احساس م   یمختلف ارتقا

 

 مسأله  انيب

هستند که بتوانند به طور مستمر    یی ورزشکاران به دنبال راهکارها  ،یدر عرصه ورزش قهرمان  دی شد  یهاتوجه به رقابت  با

عملکرد ورزشکاران کمک کنند و   یبه ارتقا توانندیم یاست که چه عوامل نیا یعملکرد خود را بهبود بخشند. مسأله اصل

  ک یبتوانند به    د یگنجاند. در واقع، ورزشکاران با  یو رقابت  ینیتمر  یهاعوامل را به طور مؤثر در برنامه   نیا  توانیچگونه م

بتوا مناسب  جنبه   ه، یتغذ  ،یکیزیف  ناتیتمر  نیزن  و  ا  ن،ی. همچنابندی دست    یروان  یها استراحت  به  توجه  هر    نکهیبا 

  ی هر ورزشکار ضرور   یبرا  دهش  یسازیشخص  یگذارو هدف  یزیرخاص خود را دارد، برنامه  یازهایو ن  هایژگیورزشکار و

 است. 

ادارات کل ورزش و  یعملکرد فن ی ابیمدل ارز  نیبه تدو یا( در مطالعه2020) ی بانیو سا یسواد ،یعنوان مثال، احمد به

به   توانندیم  ها یابیارز  نیاند. اکرده  د یمستمر و بهبود عملکرد تأک  یابیارز  تیاند و بر اهمکشور پرداخته   یهاجوانان استان 
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 ی سازنه یخود را به  ینیتمر  ی هاهند که برنامهامکان را بد  نیها اکمک کنند و به آن  ننقاط قوت و ضعف ورزشکارا  یی شناسا

 کنند.  

بگذارد.    یمنف  ریبر عملکرد ورزشکاران تأث  تواندیم  زین   یاز رقابت و انتظارات اجتماع   یناش  ی روان  یفشارها  ن، یبر ا  علاوه 

  نیا  ت یریو مد  یی شناسا  ن،یفشارها ممکن است منجر به اضطراب و کاهش اعتماد به نفس در زمان رقابت شوند. بنابرا  نیا

ن عنوان    زیفشارها  ا  کیبه  در  مهم  م  ی رتقاچالش  ورزشکاران مطرح  اشودیعملکرد  ن  نی. در  تحق  ازیراستا،  و    قاتیبه 

ب ارتقا  یهانه یدر زم  شتریمطالعات  ا  یمختلف  از    نیتا ورزشکاران بتوانند به بهتر  شودیحساس معملکرد  شکل ممکن 

 کنند.  یبردارخود بهره یهاییتوانا

 

 ق يتحق  نهيشيپ

 ،یگذارو هدف  یزیرکه برنامه  دهند یانجام شده است. مطالعات نشان م  یعملکرد ورزش  یارتقا  نهیدر زم  یادیز  قاتیتحق

در بهبود عملکرد ورزشکاران هستند. به عنوان   یدیاز جمله عوامل کل  یروان  یهامناسب و جنبه   هیمنظم، تغذ  ناتیتمر

اثربخش  ییکارا  یبررس  ه ب  یا( در مطالعه2024و همکاران )  یمثال، منصور   ی افراجمجمه   میمستق  ان یجر  کیتحر  یو 

(tDCSدر ارتقا )تواندیم کیتکن نیکه استفاده از ا دهد یها نشان مآن ج یاند و نتاورزشکاران پرداخته  یعملکرد ورزش  ی  

 کمک کند.   یبه بهبود عملکرد ورزش

در    یابیاستعداد  یدهایها و تهد ها، فرصتها، ضعفقوت  ییبه شناسا  یقی( در تحق2013و همکاران )  ینی حس  ن،یهمچن

  کنند یم  د یها تأکاند. آناشاره کرده  نهیزم  نیموجود در ا  یهااند و به چالشپرداخته   رانی ا  یاسلام  یجمهور  ی ورزش قهرمان

 به بهبود عملکرد ورزشکاران کمک کند.    تواندیها مچالش نیا تیریو مد یی که شناسا

 ی اسلام یرجمهو یورزش قهرمان کیبرنامه استراتژ یبه طراح  یا( در مطالعه2022شربت زاده و همکاران ) ن،یبر ا  علاوه

  هایزیربرنامه نیاند. اکرده د یتأک یگذارو هدف کیاستراتژ  یزیربرنامه تیاند و بر اهمپرداخته  2024 کیالمپ یبرا رانیا

بهتر  توانندیم به  تا  کنند  کمک  ورزشکاران  توانا  نیبه  از  ممکن  بهره  یهاییشکل  رقابت  یبردارخود  در  و    یهاکنند 

 تر عمل کنند.  موفق یالمللنیب

و چندجانبه است که    ده یچیپ   ندیفرآ  کی  یعملکرد در ورزش قهرمان   یکه ارتقا  دهدینشان م  قیتحق  نهیشیپ   ، یطور کل  به

 یگذارهدف  ق،یدق  یزیرگرفت که برنامه  جهینت  توانیم  قات،یتحق  نیتوجه به عوامل مختلف است. با توجه به ا  ازمندین

 عملکرد ورزشکاران هستند.  یرتقادر ا یدیمنابع از جمله عوامل کل تیریمؤثر و مد 

 

 عملکرد یمختلف ارتقا  یهاجنبه 

 یکیزیجنبه ف. 1

به عنوان دو    یو استقامت  یقدرت  ناتیعملکرد ورزشکاران است. تمر  یعوامل مؤثر در ارتقا  نیتراز مهم  یکی  یکیزیف  جنبه

  ی قدرت بدن  شیعضلات و افزا  تیبه تقو  ی قدرت  ناتی. تمرشوندیورزشکاران شناخته م  ی نیتمر  یهادر برنامه  یرکن اصل
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. به عنوان انجامندیبدن م  یو استقامت کل  یعروق-یقلب  تیظرف بهبودبه  یاستقامت ناتیکه تمر یدر حال  کنند،یکمک م

 دارند.   یخود عملکرد بهتر ی هابتمعمولاً در رقا  دهند، یانجام م یقدرت ناتیکه به طور منظم تمر یمثال، ورزشکاران

. به عنوان کندیکمک م  یو بهبود دامنه حرکت  یدگ یدب یاز آس  یر یبه جلوگ  یریپذو انعطاف  یکشش  ناتیتمر  ن،یبر ا  علاوه

  توانندیو م   شوندیم   یدگ یدبیمعمولاً کمتر دچار آس  دهند، یانجام م  یکشش  ناتیکه به طور منظم تمر  یمثال، ورزشکاران

برخوردار   یی بالا  تیاز اهم  زین  ناتیدر تمر  حیصح  یهاکیتوجه به تکن  ن،یمچنها داشته باشند. هدر رقابت  یعملکرد بهتر

 و کاهش عملکرد شود.   ی دگیدب یمنجر به آس  تواندینادرست م یهاکیاست. استفاده از تکن

 ،یکنند. به طور کل  یبرداربهره  حیصح  یهاک یکنند تا از تکن  نیمجرب تمر  انیتحت نظر مرب  دیورزشکاران با  ن،یبنابرا

ورزشکاران   یجسم  یهاییتوانا  تیمنظم است که به تقو  ناتیو تمر  قیدق  یزیربرنامه  ازمندیعملکرد ن  یارتقا  یکیزیجنبه ف

 ورزشکاران کمک کند.   یکیزیبه بهبود عملکرد ف  تواندی م  زین  شرفتهیو پ   بمناس  زاتیاستفاده از تجه  ن،یکمک کند. همچن

از دستگاه  به استفاده  مثال،  م   یریگاندازه  یهاعنوان  عملکرد   ق یدق  یهاداده  یآوربه جمع   تواندیو حسگرها  در مورد 

  ،یمؤثرتر کمک کنند. به طور کل   ینیتمر  ی هابرنامه  ی در طراح  ان یبه مرب  توانندیها م داده  نیورزشکاران کمک کند. ا

مناسب است که   زاتیو استفاده از تجه  حیصح  یهاکی منظم، تکن  ناتیتوجه به تمر  ازمندیعملکرد ن  یارتقا  یکیزیجنبه ف

 عملکرد خود را ارائه دهند.  نیبه ورزشکاران کمک کند تا بهتر

 

 یاهیجنبه تغذ. 2

و   یبر انرژ  یمیمستق ریمتعادل و مناسب تأث ییغذا  میاست. رژ  یعملکرد ورزش  یدر ارتقا  یدیکل یهااز جنبه   ی کی  هیتغذ

بهبود عملکرد کمک    یانرژ  نیسالم به تأم  ی هایو چرب  هادراتیکربوه  ها،نیاستقامت ورزشکاران دارد. مصرف پروتئ و 

ها  و رقابت  ناتیها قبل از تمرورزشکاران هستند و مصرف آن  یبرا  یانرژ  یلمنبع اص  هادراتی. به عنوان مثال، کربوهکند یم

 و استقامت کمک کند.   یانرژ ش یبه افزا تواندیم

به    تواند یم  ناتیها پس از تمرهستند و مصرف آن  یضرور  ی عضلان  ی هاو ساخت بافت  م یترم  یبرا  ها نیپروتئ  ن،یهمچن

است. ورزشکاران   یبدن ضرور  نهیحفظ عملکرد به  یبرا  زین  ونیسدراتایه  ن، یکمک کند. علاوه بر ا  ی ابیباز  ندیبهبود فرآ

  ز ین  یو مواد معدن   ها نیتامیمصرف و  ن،یکنند. همچن  یریبدن جلوگ  یآبمصرف کنند تا از کم  عاتی ما  یکاف  زانیبه م  د یبا

 است.  یضرور نهیو عملکرد به یحفظ سلامت عموم یبرا

کل  به تغذ  ، یطور  ن  یارتقا  یاهیجنبه  و  ازمندی عملکرد  رژ  ژه یتوجه  ما  یی غذا  میبه  به    عاتیو مصرف  که  است  مناسب 

  کنند، یخود توجه م  هیکه به تغذ یعملکرد خود را ارائه دهند. به عنوان مثال، ورزشکاران نیورزشکاران کمک کند تا بهتر

 ها دارند.  در رقابت یمعمولاً عملکرد بهتر

م  قاتیتحق رژ  دهند ینشان  م  یی غذا  م یکه  ورزش  تواند یمناسب  عملکرد  بهبود  از خستگ  یبه  و  کند  زودرس    یکمک 

در توسعه   یورزش  یها نقش رسانه  یبه بررس  یقی( در تحق2012و همکاران )  Moradiکند. به عنوان مثال،    یریجلوگ

 اند.  اشاره کرده ونیدراتاسیمناسب و ه هیتغذ تیاند و به اهمپرداخته   یورزش قهرمان
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  یهاییشکل ممکن از توانا  نیبه ورزشکاران کمک کند تا به بهتر  تواندیعملکرد م  یارتقا  یاه یتوجه به جنبه تغذ  ،تینها  در

 تر عمل کنند. خود موفق یهاکنند و در رقابت یبردارخود بهره

 

 یجنبه روان. 3

بر    تواندیاز رقابت و انتظارات م  یناش یروان  یدارند. فشارها  تیاهم  یکیزیف یهابه اندازه جنبه   زیورزش ن  یروان  یهاجنبه 

برخوردار    یی بالا  تیاعتماد به نفس از اهم   شیاسترس و افزا  تیریمد  ل،یدل  نیبگذارد. به هم  یمنف  ریعملکرد ورزشکاران تأث

به ورزشکاران کمک کند تا    تواندیآرامش م   ناتیو تمر  قیتنفس عم  شن،یتیمد  ند استرس مان  تیریمد   ی هاک یاست. تکن

 داشته باشند و از اضطراب خود بکاهند.   یشتریدر زمان رقابت تمرکز ب

ها کمک کند.  به بهبود عملکرد در رقابت  تواندیم  یورزش   یروانشناس  ناتیتمر  قیاعتماد به نفس از طر  تیتقو  ن،یهمچن

قهرمانان    یتوسعه و حفظ عملکرد ورزش  یررسبه ب  یا( در مطالعه2002)  Salmelaو    Durand-Bushبه عنوان مثال،  

 اند.  اشاره کرده یورزش تیدر موفق یانرو یهاجنبه  تیاند و به اهمپرداخته  یکیو المپ یجهان

و اعتماد به نفس ورزشکاران کمک کند. به   زهیانگ شی به افزا تواند یم  زیو مثبت ن یتیحما طیمح کی  جادیا ن، یبر ا علاوه 

اعتماد به نفس است که به    تیاسترس و تقو  تیریمد  یهاکیتوجه به تکن  ازمند یعملکرد ن  یارتقا  یجنبه روان  ، یطور کل

 عمل کنند.   ترموفقخود  یهاتا در رقابت کندیورزشکاران کمک م

معمولاً در زمان رقابت    دهند،یانجام م  یروانشناس  نات یرکه به طور منظم تم  یکه ورزشکاران  دهندینشان م  قاتیتحق

  ی ناش  یروان  ی به ورزشکاران کمک کند تا با فشارها  تواندیم  یاستفاده از مشاوره روانشناس  ن،یدارند. همچن  یعملکرد بهتر

 کنند.   یبردارخود بهره یهاییممکن از توانا لشک نیو به بهتر   ندیای از رقابت بهتر کنار ب

  جادیاعتماد به نفس و ا  تیاسترس، تقو  تیریمد   یهاکیتوجه به تکن  ازمند یعملکرد ن  یارتقا  یجنبه روان  ، یطور کل  به

 تر عمل کنند. خود موفق یهااست که به ورزشکاران کمک کند تا در رقابت یتیحما طیمح

 یکیجنبه تکنولوژ. 4

مانند    ن ینو  یهای. استفاده از تکنولوژکند یم   فا یا  یعملکرد ورزش  یدر ارتقا  یمهم  اریامروز نقش بس   ی ایدر دن  یتکنولوژ

  ان یابزارها به ورزشکاران و مرب  نینقاط قوت و ضعف کمک کند. ا  یی به شناسا  تواندیم  ی لیتحل  یافزارهاو نرم  زیآنال  دئویو

کنند.    یسازنه یخود را به  ی نیتمر  یهاکنند و بر اساس آن برنامه  یرا به دقت بررس  دکه عملکرد خو  دهند یامکان را م   نیا

 شرفتیشناگران قهرمان جهان با استفاده از مدل پ   لی به تحل  یا( در مطالعه2020و همکاران )  Yustresبه عنوان مثال،  

 اند.  در بهبود عملکرد اشاره کرده یاستفاده از تکنولوژ تیاند و به اهمعملکرد پرداخته 

  قیدق  یهاداده  یآوربه جمع  تواندیم  یریگاندازه  یهامانند حسگرها و دستگاه  شرفتهیپ  زاتیاستفاده از تجه  ن، یبر ا  علاوه 

مؤثرتر کمک کنند.    ینیتمر یهابرنامه یدر طراح انی به مرب توانندیها مداده نیدر مورد عملکرد ورزشکاران کمک کند. ا

خوب در ساختار ورزش   یعوامل مؤثر بر حکمران  ییبه شناسا  یقی( در تحق 2021و همکاران )  Gholamiبه عنوان مثال،  

 اند.  اشاره کرده نهیزم نیموجود در ا یها اند و به چالشپرداخته ی قهرمان
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کمک   است که به ورزشکاران  نینو یهایاستفاده از ابزارها و فناور  ازمند یعملکرد ن  یارتقا  یکیجنبه تکنولوژ  ،یطور کل  به

  تیبه ورزشکاران در بهبود وضع  تواندیم  ن ینو  یهایاستفاده از تکنولوژ  ن،یعملکرد خود را ارائه دهند. همچن  نیکند تا بهتر

 خود کمک کند.   ی و روان یکیزیف

  ییبه ورزشکاران کمک کند تا نقاط قوت و ضعف خود را شناسا  تواندیم  یلیتحل  یافزارهاعنوان مثال، استفاده از نرم  به

  ازمندیعملکرد ن  یارتقا  یکیجنبه تکنولوژ  ، ی کنند. به طور کل  یسازنهیخود را به  ینیتمر  یهاکنند و بر اساس آن برنامه

 دهند. عملکرد خود را ارائه نیاست که به ورزشکاران کمک کند تا بهتر نینو  یهایتوجه به ابزارها و فناور

 

 گر ید  یبا کشورها  سهی مقاو    رانیورزش در ا  تيوضع  

 ی به بررس  ازیاست که ن  یو چندوجه  دهیچیپ   یموضوع  گرید  یآن با کشورها  سهیو مقا  رانیعملکرد ورزشکاران در ا  یارتقا

بهبود    یبرا  یادیز  یها بالا، تلاش یورزش  یهالیکشور با پتانس  کیبه عنوان    رانیا  ر،یاخ  یهادارد. در سال  یو آمار  قیدق

و    انیآموزش مرب  ،یورزش  ی هارساخت یدر ز  یگذارهی ها شامل سرماتلاش  نیعملکرد ورزشکاران خود انجام داده است. ا

 است. ناتیتمر  یفراهم کردن امکانات مناسب برا

در    یرانیورزشکاران ا  ر،یاخ  یهااست. در سال  یمتنوع   یورزش  یاستعدادها  ینفر، دارا  ونی لیم  ۸0بالغ بر    یتیبا جمع  رانیا

اند. به عنوان کسب کرده  یریچشمگ  یهاتیو تکواندو موفق  بالیفوتبال، وال  ،یبرداروزنه   ، یمانند کشت  ی مختلف  یهارشته 

 ت.ها قرار گرفجدول مدال 4۵برنز( در رده  3نقره و  2طلا،  2مدال )  ۷با کسب  رانیا و،یتوک 2020 کیمثال، در المپ

 اشاره کرد:  ریبه آمار و ارقام ز توانیم گر، ید یبا کشورها یرانی عملکرد ورزشکاران ا سهیمقا یبرا

ها  برنز( در رده اول جدول مدال  33نقره و    41طلا،    3۹مدال )  100با کسب   کای، آمر2020  کی: در المپکایآمر .1

کلان در ورزش و امکانات    یهایگذارهیسرما  لینفر، به دل  ونیلیم  331حدود   یتیکشور با جمع  نیقرار گرفت. ا

 ها قرار دارد.همواره در صدر جدول مدال شرفته،یپ 

بالغ بر    یت یبا جمع  زیکشور ن  نیبرنز( در رده دوم قرار گرفت. ا  21نقره و    32طلا،    3۹مدال )  ۸۸با    نی: چنیچ .2

 شده است. جینتا  نیدر ورزش، موفق به کسب ا کیستماتیو س قیدق یهایزیربرنامه لینفر، به دل اردیلیم 1.4

 

  ی هاکشور با وجود چالش نیبرنز( در رده سوم قرار گرفت. ا 30نقره و  2۸طلا،  20مدال ) ۷۸با  هی : روسهیروس .3

 . دهدیدر ورزش ادامه م یگذارهیهمچنان به سرما  ،یو اقتصاد یاسیس

 به صورت زیر است:  عملکرد یعوامل مؤثر در ارتقا

 : یو امکانات ورزش هارساختیز. 1

ا  یشتری توجه ب  یورزش  یهارساخت یبه ساخت و توسعه ز  ریاخ  یهادر سال   رانیا حال، هنوز هم در    نیکرده است. با 

 ی ا حرفه   یمرکز ورزش  3000از    ش یب  کایکه آمر  یبه بهبود دارد. به عنوان مثال، در حال  از ین  شرفته،یپ   یبا کشورها  سهیمقا

 دارد. یمرکز ورزش 1000تنها حدود  رانیدارد، ا
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 : انیپرورش مربآموزش و . 2

مدارک و   یمعمولاً دارا  انیمرب  شرفته،یپ   یعملکرد ورزشکاران دارد. در کشورها  یدر ارتقا  یدینقش کل  انیمرب  تیفیک

اطلاعات    یروزرسانبه آموزش و به  ازیهنوز هم ن  ها، شرفتیبا وجود پ   ران،یهستند. در ا  یالمللنیمعتبر ب  یهانامهیگواه

 . شودیاحساس م انیمرب

 

 : یی غذا  میو رژ  هیغذت. 3

برنامه  افتهیتوسعه  یاست. کشورها  یدر بهبود عملکرد ورزش  ید ی از عوامل کل  ی کیمناسب    هیتغذ  ی اهیتغذ   ی هامعمولاً 

 هیمعمولاً تحت نظر متخصصان تغذ  یاورزشکاران حرفه   کا،یورزشکاران خود دارند. به عنوان مثال، در آمر  یبرا  یترجامع

 به توسعه دارد. ازیمورد توجه قرار نگرفته و ن ی کاف ندازهموضوع هنوز به ا نیا ران،یقرار دارند. در ا

 

 : ی روان یهاجنبه . 4

افزا  تیریمد از د  شیاسترس و   شرفته، یپ   یعوامل مؤثر در عملکرد ورزشکاران هستند. در کشورها  گریاعتماد به نفس 

موضوع هنوز به   نی ا  ران،ی. در اشوندیمند ماسترس بهره  تیریمد  یهاکیو تکن  یروان  یهاورزشکاران معمولاً از مشاوره

 دارد. وسعهبه ت  ازیمورد توجه قرار نگرفته و ن  یاندازه کاف

بالا،    یهالیکه با وجود پتانس  دهدینشان م  گرید  یبا ورزشکاران کشورها  یرانین اعملکرد ورزشکارا  سهیمقا   ت،ینها  در

چالش برا  ییها هنوز هم  دارد.  موفق  دنیرس   یوجود  عرصه بزرگ  یهات یبه  در  توسعه    دیبا  رانی ا  ،یالمللنیب  یهاتر  به 

به    تواندیاقدامات م   نیبپردازد. ا  شتریب  یاهیو تغذ  یروان   یهاآموزش و پرورش ورزشکاران و توجه به جنبه   ها،رساخت یز

 کمک کند.   یالمللنیدر مسابقات ب  شتریب یهاتیو موفق یرانیعملکرد ورزشکاران ا یارتقا

 

 هاافتهی

از عوامل   یکیبه عنوان    یگذارو هدف  یزیربه دست آمده است. اولاً، برنامه  یدیکل  افتهی   نیانجام شده، چند  یهای بررس  از

 ی دارند، معمولاً عملکرد بهتر  یریگکه اهداف مشخص و قابل اندازه  ی. ورزشکارانشودیعملکرد شناخته م  یدر ارتقا  یدیکل

منظم    نات یتمر  اً، یباشند. ثان  کیبهبود تکن  ا ی قدرت    شی توانند شامل بهبود زمان، افزایاهداف م  نی. ادهندیاز خود نشان م 

ورزشکاران    ییکارا  ش یبه افزا  تواندیو تمرکز بر نقاط ضعف م  ناتی. تنوع در تمرکنندیو هدفمند به بهبود عملکرد کمک م

ا  یقدرت   نات یکه به طور منظم تمر  یکمک کند. به عنوان مثال، ورزشکاران عملکرد    دهند،یانجام م   یستقامتو  معمولاً 

 ها دارند.  در رقابت یبهتر

به بهبود   تواندیمتعادل و مناسب م  ییغذا میو استقامت ورزشکاران دارد. رژ یبر انرژ یم یمستق ریمناسب تأث  هیتغذ ثالثاً، 

در بهبود    یدیعامل کل  کیبه عنوان    یابیاستراحت و باز  ن،یکند. همچن  یریزودرس جلوگ  یعملکرد کمک کند و از خستگ
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کنند    یریجلوگ  یتا از خستگ  کندیبه ورزشکاران کمک م  یابیو باز  راحتاست  یبرا  ی. زمان کاف شودیعملکرد شناخته م

 داشته باشند.   یو عملکرد بهتر

به    توانندیاسترس و تمرکز م   ت یریمد  یهاکیعملکرد دارند. تکن  یدر ارتقا  ی نقش مهم  زین  یروان  ی هاجنبه  ت،ینها  در

عملکرد در ورزش   یکه ارتقا   دهند ینشان م   ها افتهی  ،ی ورزشکاران در زمان رقابت کمک کنند. به طور کل   ییکارا  شیافزا

 توجه به عوامل مختلف است.   ازمندینو چندجانبه است که   دهیچیپ  ند یفرآ کی ی قهرمان

  یقهرمان  یهادر ورزش  یقهرمان  یهای استراتژ نیبه تدو یا( در مطالعه 2011و همکاران ) Taghibiglooعنوان مثال،  به

 ی قی( در تحق2016) Bloomو  Vallée ن،یاند. همچنمؤثر اشاره کرده یگذارو هدف یزیربرنامه تیاند و به اهمپرداخته 

بررس قهرمان   جاد یا  ی دهای کل  یبه  اهم   اند خته پردا  ی فرهنگ  به  اجتماع   یروان   یهاجنبه   تیو  ارتقا  ی و  عملکرد    ی در 

 اند.  ورزشکاران اشاره کرده

 

 عملکرد ورزشکاران  ی ارتقا یبرا   شنهاداتيپ

 شده  یسازیشخص ینیتمر ی هاتوسعه برنامه. 1

  انیشده است. مرب  یسازیشخص  ینیتمر  یهاعملکرد ورزشکاران، توسعه برنامه  یارتقا یبرا  شنهاداتیپ   نیتراز مهم  یکی

شامل    دی ها بابرنامه  نیکنند. ا  یطراح  یخاص  ینیتمر  یهاو اهداف هر ورزشکار، برنامه  ازهای ن  ها،یژگیبا توجه به و  د یبا

شوند که به نقاط قوت و ضعف ورزشکار توجه    میتنظ  یاباشند و به گونه  یو کشش  یک یتکن  ،یاستقامت  ،یقدرت  ناتیتمر

شامل    د یاو با  ینیبرنامه تمر  کند، یم  ت یفعال  یدان یرشته خاص مانند دو و م  ک یورزشکار در    کیکنند. به عنوان مثال، اگر  

تکن  ناتیتمر استقامت و  باشد. همچن  یهاکی سرعت،  تکن  ن،یخاص آن رشته  از  آنال  شرفتهی پ   یهاک یاستفاده    زیمانند 

 کمک کند.   کینقاط ضعف و بهبود تکن ییبه شناسا تواند یم یی ئودیو

 

 هیتغذ نهیدر زم یآموزش یهاکارگاه یبرگزار. 2

مناسب    هیتغذ  نهیدر زم   یآموزش  یهاکارگاه  یبرگزار  ن،یاست. بنابرا  یعملکرد ورزش  یدر ارتقا  یدیاز عوامل کل  یک ی  هیتغذ

از رژ  تواندیم  ونیدراتاسی و ه ا  یبردارمناسب بهره  یی غذا  م یبه ورزشکاران کمک کند تا  باکارگاه  نیکنند.  شامل    دی ها 

ن  ییدر مورد مواد غذا  یاطلاعات تأثزمان مصرف آن   از،یمورد  بر عملکرد ورزش   راتی ها و    ن،یباشد. همچن  یهر نوع غذا 

خاص خود   یازهای خود را بر اساس ن  ییغذا  میبه ورزشکاران کمک کند تا رژ  تواندیم  هیتغذ  نهیدر زم  یفرد  یهامشاوره

  ی هادراتیبه مصرف کربوه  ازین  کنند، یم   تیفعال  یاستقامت   یهاکه در رشته  یکنند. به عنوان مثال، ورزشکاران  میتنظ

 کنند.  نیها را تأمو رقابت ناتیتمر یلازم برا یدارند تا انرژ یشتریب
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 ی ورزش یاز مشاوره روانشناساستفاده . 3

افزا  تیریمد و  اهم  شیاسترس  از  نفس  به  بنابرا  یی بالا  تیاعتماد  است.  از    قیتشو  ن،یبرخوردار  استفاده  به  ورزشکاران 

  تیریمد  یهاک یشامل تکن  توانندیها ممشاوره  نیها کمک کند. ابه بهبود عملکرد آن  تواندیم  یورزش  یمشاوره روانشناس

  ق،یتنفس عم  یهاک یاز تکن  توانندی اعتماد به نفس باشند. به عنوان مثال، ورزشکاران م  تیمرکز و تقوت  شیاسترس، افزا

بهتر عمل کنند. همچن  شنیتیمد در    یآموزش  یهاکارگاه  یبرگزار  ن،یو تجسم مثبت استفاده کنند تا در زمان رقابت 

 . ندعملکرد کمک ک ی روان یهاورزشکاران از جنبه  ی آگاه شیبه افزا تواند یم یورزش یروانشناس نهیزم

 

 و مثبت یتیحما طیمح  جادیا. 4

و   انیها کمک کند. مربو اعتماد به نفس آن زهیانگ شیبه افزا تواندیورزشکاران م یو مثبت برا یتیحما طیمح کی جادیا

کنند.   قیبه اهدافشان تشو  دنیرس   ریها را در مسارائه دهند و آن  یو روان  یعاطف  تیبه ورزشکاران حما  دیها باخانواده

ورزشکاران کمک کند.    نیدر ب  یو همبستگ  یهمکار  هیروح  جاد یبه ا  تواندیم   ی میت  یهاتیو فعال  یجلسات گروه  یبرگزار

به کاهش    تواندیکنند، م  انیکه در آن ورزشکاران بتوانند آزادانه نظرات و احساسات خود را ب  ییفضا   جادیا  ن،یهمچن

 ها کمک کند. آن تیرضا شیاسترس و افزا

 

 ن ینو یهای استفاده از تکنولوژ. ۵

  ی های استفاده از تکنولوژ  ن،ی. بنابراکند یم  فایا  یعملکرد ورزش  یدر ارتقا  یمهم  اریامروز نقش بس  یایدر دن  یتکنولوژ

در مورد عملکرد    قی دق  یهاداده  یآوربه جمع  تواندیم  یریگاندازه  یهاحسگرها و دستگاه  ، یلیتحل  یافزارهامانند نرم  نینو

مؤثرتر کمک کنند. به عنوان مثال،    ینیتمر  ی هابرنامه  یدر طراح  انیتوانند به مربیها مداده  ن یورزشکاران کمک کند. ا

امکان را بدهد    نیها اورزشکاران کمک کند و به آن  کی نقاط قوت و ضعف تکن  یی به شناسا  تواند یم  زیآنال  دئویاستفاده از و

 کنند.  یسازنه یخود را به ناتیکه بر اساس آن تمر

 

 شده  یسازه یشب ناتیمسابقات و تمر یبرگزار. 6

کنند.    نیتمر  تریواقع   ی رقابت  طیبه ورزشکاران کمک کند تا در شرا  تواندیشده م   یسازه یشب  ناتیمسابقات و تمر  یبرگزار

 ی سازه یشب  ن،یاعتماد به نفس و کاهش اضطراب در زمان رقابت کمک کنند. همچن  شیبه افزا  توانندیم  ناتینوع تمر  نیا

از رقابت بهتر کنار    ی ناش  یهاو استرس  ی روان  یرا بدهد که با فشارها  مکانا  نیبه ورزشکاران ا  تواند یم  یرقابت  طیشرا

به ورزشکاران کمک کند تا در زمان    تواندیمشابه مسابقه م  طیبا شرا  یگروه  ناتیتمر  یزار. به عنوان مثال، برگندیایب

 رقابت بهتر عمل کنند. 

 

 مستمر و بازخورد  یابیارز. ۷
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به طور منظم    د ی با  انیبه بهبود عملکرد کمک کند. مرب  تواندیها م مستمر عملکرد ورزشکاران و ارائه بازخورد به آن  یابیارز

شامل    توانندیم   ها یاب یارز  ن یکنند. ا  یسازنه یرا به  ین یتمر  یهاکنند و بر اساس آن برنامه  یابیعملکرد ورزشکاران را ارز

 تواند یارائه بازخورد مثبت و سازنده به ورزشکاران م  ن،یباشند. همچن  یروان  یهااستقامت، قدرت و جنبه   ک،یتکن  یبررس

و    قیتشو  یهاک یبا استفاده از تکن  توانندیم  انیها کمک کند. به عنوان مثال، مربعتماد به نفس آن و ا  زهیانگ  شیبه افزا

 دهند.  شیورزشکاران را افزا  زهیانگ ر،یتقد

 

 زمان تیریمد یهاآموزش مهارت. ۸

به    تواندیزمان م  تی ریمد  یهاآموزش مهارت  ن،یورزشکاران است. بنابرا  تیدر موفق  ید یاز عوامل کل  ی کیزمان    تیریمد

 ی زیرشامل برنامه توانندیها م آموزش  نیکنند. ا  یبردارشکل ممکن از زمان خود بهره  ن یورزشکاران کمک کند تا به بهتر

که چگونه زمان    رندیبگ  ادی  توانندیباشند. به عنوان مثال، ورزشکاران م  ها تیفعال  ریاستراحت و سا  نات، یتمر  یبرا  قیدق

 روزمره خود توجه کنند.   ی و زندگ نیتمر یهاجنبه  ی کنند که به تمام  تیریمد یاخود را به گونه 

 

 و استراحت  یاب یتوجه به باز. ۹

و    یاب یباز  یهاتوجه به زمان  ن،ی. بنابراشودیدر بهبود عملکرد شناخته م  یدیعامل کل  کیو استراحت به عنوان    یاب یباز

باشند. مرب  یکنند و عملکرد بهتر  یریجلوگ  یبه ورزشکاران کمک کند تا از خستگ  تواند یاستراحت م   د یبا  ان یداشته 

 ن، یر نظر گرفته شود. همچنو استراحت د  یاب یباز  یبرا   یکه زمان کاف   ندکن  میتنظ  یاخود را به گونه  ینیتمر  ی هابرنامه

به ورزشکاران کمک کند   تواندیم  ی ابیباز  زاتیو استفاده از تجه  یکشش ناتیمانند ماساژ، تمر  ی ابیباز  ی هاک یآموزش تکن

 کنند.  یبردارخود بهره یهاییشکل ممکن از توانا نیتا به بهتر

 

 ی تیحما یهاشبکه جادیا. 10

به   دنیرس ریبه ورزشکاران کمک کند تا در مس تواندیم  هایمیتاز جمله خانواده، دوستان و هم یت یحما یهاشبکه جادیا

ااهداف خود موفق روان  یعاطف  تیبه ورزشکاران حما  توانندیها م شبکه   نیتر عمل کنند.  را در  ارائه دهند و آن  یو  ها 

و    یهمکار  هیروح  جادیبه ا  تواند یم  ی میت  ی هاتیو فعال  ی جلسات گروه  یاربرگز  ن،یکنند. همچن  قیدشوار تشو  یهازمان

بپردازند و    نیخود به تمر  ی هایمیتبا هم  توانندیورزشکاران کمک کند. به عنوان مثال، ورزشکاران م  نیدر ب  یهمبستگ

 کنند. یبرداربهره گریکدی اتیاز تجرب

 

 ی ريگجهينت

  یمختلف یهاتوجه به جنبه  ازمندیعملکرد ورزشکاران ن یگرفت که ارتقا جهینت توانیارائه شده، م  شنهاداتیتوجه به پ  با

برنامه جمله  حما  یتکنولوژ  ،یروانشناس  ه،یتغذ  ،یزیراز  رو  یاجتماع   تیو  اتخاذ  با  از    یکردهایاست.  استفاده  و  جامع 

خود    یهاکنند و در رقابت  یبردارخود بهره  ی هاییشکل ممکن از توانا  نیبهتر  هب  توانندیمؤثر، ورزشکاران م  یهای استراتژ
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