
667N 7/ /þûþþÿ N Gþÿ �Gþÿÿÿ'
(Fþþþÿ Gþÿþÿ'/ 7þÿ/þþÿ') þþÿþþÿ þÿþÿþÿÿ' þþû/ 4 ÷ þþÿ

÷ þþÿ



فهرست مطالب

01

تعاریف و دیدگاه

انگیزه، انگیزه ها، طرح P×S، مدل انتظار×ارزش، مدل روبیکون

02

اقدامات و اهداف

نظریه انگیزش پیشرفت، اهداف رویکردی و اجتنابی، ابزارهای سنجش

03

فضای انگیزشی
TARGET جو تکلیف محور و عملکردمحور، مداخلات، مدل

04

موفقیت، شکست و هدف گذاری

نظریه نگرش، تمرین نگرش، تعیین هدف، مدل خودهماهنگی



÷.÷ þþÿ

�þþÿÿ Gþÿÿÿ'
 þÿ' .þÿþÿ ÿÿ G/6 þþÿÿ þÿþþÿ /'þþÿ 6' �þÿþû /7'N þþþþÿ 7þÿþÿ 7/ '7 «667N» N «Gþÿÿÿ'» þÿ'

 Fþÿ6 7/ .þÿ/ ÿÿ Fþþÿ Gþÿ6N7 ÿÿþÿ6 N ÿÿ67N /þûþþÿ �þÿþÿ Î'þÿ '7 Gþÿÿÿ' þÿþÿ' �þÿÿþþþÿ
 þþÿ 4 þÿN7 ÿÿ 7þû þÿ Gþÿÿÿ' Î'þÿ þûþþÿ ÎNþÿÿ N ÿþþÿ Gþÿ �Fþÿþÿ' þþÿþÿ ÿÿþÿ G/'þþÿ �þÿþÿÿþÿ

.þþÿ Î�þÿ' þÿ Gþþþû Fþþÿ þþÿþÿ :¯þþþÿ þÿN ÿÿ Î'7'/



تعریف علمی انگیزه

انگیزه با توضیح جهت، تداوم و شدت رفتار هدفمند سروکار دارد. حالت های هدف مطلوب و آنچه آنها را جذاب می کند، متغیرهای توضیحی هستند.

— راینبرگ، ۲۰۰۶

جهت

نزدیک شدن یا اجتناب از یک هدف
شدت

چقدر با تمرکز و تلاش عمل می کنم
تداوم

چقدر می توانم فعالیت را ادامه دهم



ÿÿþþÿÿ þÿÿþÿ N þÿ Gþÿÿÿ'
 ÿÿ Î'þÿ' .(÷ÿ÷÷ �þþþþû ÿÿ) þþÿ'/ ÿÿ Gþÿÿÿ' ÿþÿ' þþþÿ '7 (affect) þÿÿþÿ �Îþþÿ Îþÿ/þûÿN7

 ÷ö Gþþÿ' 6' þû 7Nþÿ þÿ þÿþÿ 7/ FþÿN/ Gþÿþÿ Î/þÿ Oþþÿ 4 /þÿÿÿ' ÿÿþÿ ÿÿþþÿÿ þÿþû �þÿÿþþÿ
.þÿ/ ÿÿ þÿ'þÿ' '7 Gþþÿ& 7/ þÿþþÿ 7þþÿ7 Fþþþÿ' N /7'/ Gþþÿ/ 6'/þû þÿ' �þÿþû þÿ' .þþÿþþÿû

 þû /þÿ ÿÿ /þþÿ' ÿÿþÿ Fþþÿ þÿþÿ þÿÿþÿ þÿ' .þÿ' þÿÿþÿ Gþþþû ÿþÿÿ þÿû �Gþÿÿÿ'
.þþþþÿ ÿþþÿ þÿ þþþÿ Gþÿ Îþÿ þÿþÿ þþÿþÿþÿ



ده دسته انگیزه در ورزش
آبل و برمِ (۹۹ö÷) ده دسته انگیزه مرتبط با فعالیت ورزشی را فهرست کرده اند:

احساس خوب و آرامشسلامت و تناسب اندام

عملکرد و رقابتظاهر و اندام

تجربیات اجتماعیتجربیات حرکتی



انگیزه درونی و حالت جریان
فعالیت بدنی می تواند به خودی خود پاداش دهنده باشد. تمایل به حرکت دادن 

بدن، پاداش های درونی مانند تجربیات حرکتی را در خود دارد. کاملاً مجذوب یک 
فعالیت شدن به عنوان حالت جریان توصیف می شود (شیکشنتمهالی، ۱۹۷۵).

انگیزه های اضافی ممکن است به نتیجه فعالیت مربوط باشند، مانند سالم شدن یا 
بهبود ظاهر.

انگیزه درونی

لذت از خود فعالیت

انگیزه نتیجه ای

هدف خارج از فعالیت



انگیزه و اراده
حتی با وجود انگیزه های قوی، گاهی بلند شدن از رختخواب ساعت ۵ صبح دشوار است. کول (ÿþ۳÷) پیشنهاد کرد که فرآیندهای ارادی باید به فرآیند انگیزش اضافه شوند تا 

نیت به عمل تبدیل شود.

انگیزه: انتخاب هدف

ارزش گذاری هدف

اراده: اجرا و پایداری

.(÷ö فصل) تعامل انگیزه و اراده در «مدل روبیکون مراحل عمل» به تفصیل شرح داده شده است



÷.÷.÷ þþÿ

þÿþÿþÿ N þþÿ :P × S /þÿ
:/7'/ /þÿN Gþÿÿÿ' .þþÿÿþÿ 7/ Î/þÿ þÿÿ Îþÿ .Nþþÿ .þÿ7'þÿ /'þÿ' þþÿ þÿ ÿÿþþûÿ þÿÿþÿ þÿ Gþÿÿÿ'

þÿþþÿû Gþÿÿÿ'
 7Nþÿ þþÿþÿþÿ þû ÿÿþÿ þÿþÿ .þÿ

þþþþÿ

þþþÿ N ÿÿþþÿ'N Gþÿÿÿ'
ÿþÿÿ þÿÿN7 N ÿÿþþþÿ' 6'/þû .þÿ

.7þÿ Gþÿÿÿ'
þÿ' þûþÿ Î7'þÿþÿÿþÿ N Îþþÿ7 þû ÿÿþÿ þÿþÿþÿ .þÿ

 ÿþÿþÿþÿ N ÿþþÿ þÿ'þÿ þÿÿ þÿþþÿ þÿ 7þÿ Gþÿ ÿÿ F/þû Fþþÿ/ Î'þÿ /þÿ Gþÿÿÿ'
.(÷ÿþÿ �F6Nþþûÿ) /7'/ ÿÿþþÿ



بخش ۷.۱.۴

مدل انتظار × ارزش

فرض اساسی

افراد با متعادل کردن ارزش (جذابیت هدف) در مقابل انتظار (احتمال دستیابی)، اهداف را انتخاب می کنند. اگر انتظار یا ارزش صفر باشد، عمل انجام نمی شود — زیرا حاصلضرب 
صفر است.

مدل ریسک پذیری اتکینسون (۱۹۵۷)

اهداف آسان: احتمال موفقیت بالا، غرور کم
اهداف متوسط: بالاترین انگیزه عملکرد

اهداف دشوار: احتمال موفقیت پایین، غرور بالقوه زیاد



امید به موفقیت در مقابل ترس از شکست

امید به موفقیت
اهداف با دشواری متوسط انتخاب می کنند

ارزیابی واقع بینانه توانایی ها
اطمینان از توانایی موفقیت

ترس از شکست

اهداف خیلی آسان یا خیلی دشوار
اجتناب از ارزیابی واقع بینانه

حفظ عزت نفس از طریق اجتناب

انواع اهدافی که افراد با انگیزه ترس از شکست انتخاب می کنند، ممکن است عزت نفس آنها را حفظ کند، اما ارزیابی واقع بینانه از سطح عملکرد را غیرممکن می سازد.



بخش ۷.۱.۵

مدل روبیکون مراحل عمل

پیش تصمیم گیری
سنجش انتظار در برابر ارزش

پیش عملیاتی
شکل گیری نیتٔ هدف

عملیاتی
اجرای برنامه و رفتار

پسا عملیاتی
ارزیابی نتایج و بازخورد

این مدل (هکهاوزن، ۱ÿþÿ) اهمیت تمایز بین فرآیندهای انگیزشی و ارادی را شرح می دهد. سنجش انتظار در مقابل انگیزه منجر به شکل گیری هدف می شود؛ برای اجرا، فرآیندهای ارادی ضروری هستند. این مدل در زمینه سلامت، توانبخشی و تحقیقات دوپینگ نیز به کار رفته است.



÷.÷.ö þþÿ

Gþÿ þÿÿþþÿ N G'þÿ'

 G7þÿ' N' .þÿ'þÿ' Gþþÿ& N .þþþÿ þÿþþÿ þÿ þû þþþþÿ /þÿ ÿÿ þÿþÿþÿ& þÿþþÿ þþÿþþÿ �G'þÿ'
.þÿ7'/

÷ÿÿþ �þûÿ 4

 �ÿÿþÿ' Îþÿ Gþÿÿÿ' þÿ þÿ'þÿ þÿ7/ �(ÿÿþþþÿ'/Î/þûÿN7) þþÿ :þÿþÿ G'þÿ' Î7þþÿþÿ Îþÿ ÿÿûÿN
./þÿ ÿÿ þÿþÿþÿ 7þÿþÿ ?þÿ N ?'þþÿ' þþÿ �Î7þþþÿ/þÿ þÿ7/



نظریه تعیین هدف لاک و لاتام

فرض اصلی: اهداف دشوار، واقع بینانه و خاص منجر به عملکرد بالاتری نسبت به اهداف ساده یا غیرمشخص می شوند.

1

نیت هدف

«می خواهم از نظر جسمی فعال تر باشم» — تعهد 
ایجاد می کند اما برای اقدام کافی نیست

2

نیت اجرایی

«هر چهارشنبه و جمعه به کلاس ایروبیک می روم» 
— نشانه زمانی/مکانی به رفتار گره می خورد

3

برنامه ریزی مقابله ای
«اگر کلاس را از دست دادم، نیم ساعت می دوم» 

— تداوم علیرغم موانع



÷.ö þþÿ

þÿþþÿû Gþÿÿÿ' þÿþþÿ

 7/ '7 /þÿ ÿÿþþÿþÿ þÿ þÿ ÿÿþÿ'þÿ þÿ þþþû ÿÿ 6þÿ þÿþþÿû Gþÿÿÿ' þÿ /'þÿ' þû þÿ' þÿ' þÿ 6þÿ
 þÿþþþÿ ÿÿþÿÿÿ' Îþÿÿ þþÿ N/ þÿÿ þÿþþÿ þÿ' .(÷ÿþö �þÿþûÿÿ) þþÿ/ Fþþÿ ÿÿ67N Îþÿ þÿþÿþÿ

:/þÿ ÿÿ þÿþÿ þÿþþÿ

/þûþþÿ Îþÿÿ þþÿ

/þÿ ÿÿ þÿþþÿ F'þÿÿ/ þÿ þþÿþþÿ þÿ þÿþÿþÿ �þÿþÿ7 N þþÿþÿ þÿ þûþþÿ

þÿþûÿ Îþÿÿ þþÿ

/þÿ ÿÿ þÿþþÿ /þÿ /þÿ /þûþþÿ þÿ þþÿþþÿ þÿ þÿþÿþÿ �þþþÿ N Îþÿÿ/þÿ þÿ þûþþÿ



پیامدهای دو جهت گیری

ویژگی جهت گیری تکلیف جهت گیری عملکرد

لذت و رضایت بالا متوسط

ترس از شکست کم زیاد

تعهد به تمرین بالا متغیر

اضطراب کم زیاد

رفتار ضداجتماعی کم بیشتر

نگرش به دوپینگ منفی مثبت تر

ورزشکاران زن معمولاً بیشتر از مردان تکلیف گرا هستند. ورزشکاران انفرادی بیشتر از ورزشکاران تیمی عملکردگرا هستند (هانراهان و 
سرین، ۲۰۰۹).



بخش ۷.۲.۲

اهداف رویکردی در مقابل اجتنابی

.(øö÷ù ،لوچبوم و همکاران) اهداف اجتنابی دائماً عواقب منفی را یادآوری می کنند، استرس ایجاد می کنند و شادی را کاهش می دهند. اهداف رویکردی با سطح فعالیت بدنی بالاتر همبستگی مثبت دارند



(RFT) نظریه تمرکز تنظیمی

هیگینز (۱۹۹۷) بین دو نوع کانون خودتنظیمی تمایز قائل می شود:

تمرکز ارتقایی

تلاش برای دستیابی به حالت های مثبت
حداکثر رساندن سود
فعال، پرانرژی، خلاق

گاهی رفتارهای پرخطر

تمرکز پیشگیرانه

اجتناب از حالت های منفی
حداقل رساندن ضررها

منفعل تر، محتاط تر
پیروی از قوانین

تناسب تنظیمی: عملکرد بهینه زمانی است که موقعیت با تمرکز پایدار ورزشکار همسو باشد (هیگینز، ۲۰۰۰).



۷.ö.÷ بخش

TEOSQ-Sport پرسشنامه

«پرسشنامه جهت گیری تکلیف و خود در ورزش» (دودا، ۱ÿþÿ) بررسی می کند که پاسخ دهندگان تا چه حد جذب موقعیت های تکلیف محور 
یا رقابتی می شوند. در مقیاس ۵ درجه ای (کاملاً مخالف تا کاملاً موافق):

نمونه مواد خودمحور نمونه مواد تکلیف محور

تنها کسی باشم که می تواند آن مهارت را انجام دهد یک مهارت جدید یاد بگیرم که مرا وادار به تمرین بیشتر کند

بتوانم بهتر از دوستانم کار کنم چیزی یاد بگیرم که انجام دادن آن سرگرمی باشد

من بهترینم با سخت کار کردن مهارت جدیدی یاد بگیرم

امتیازات بیشتری به دست بیاورم بهترین عملکردم را انجام دهم



(SOQ) پرسشنامه جهت گیری ورزشی
گیل و دیتر (۱ÿþþ) سه جهت گیری انگیزشی را در ورزش متمایز می کنند:

رقابت جویی

تمایل به ورود و تلاش در موقعیت های ورزشی 
— «مشتاقانه منتظر رقابت هستم»

جهت گیری پیروزی

تمایل به پیروزی در رویدادهای رقابتی — «تنها 
زمانی راضی هستم که برنده شوم»

جهت گیری هدف

تمایل به دستیابی به اهداف شخصی — «رسیدن 
به اهداف عملکرد شخصی برایم مهم است»

مطالعه هونر و فایچینگر (øö÷۶): رقابت پذیری بالا و جهت گیری هدف بالا، موفقیت فوتبال را در دوره ۴ ساله پیش بینی می کند.



مثال موردی: قایقران ۱۷ ساله

:SOQ در یک جلسه مشاوره، قایقران ۱۷ ساله ای از تیم ملی نوجوانان از کمبود انگیزه شکایت کرد. نتایج

50%

رقابت پذیری

مقادیر نرمال — دوست دارد خود را با دیگران بسنجد

50%

جهت گیری پیروزی

مقادیر نرمال — پیروزی برایش مهم است

30%

جهت گیری هدف

پایین تر از نرمال — مقایسه با عملکرد قبلی خود 
بی اهمیت به نظر می رسد



÷.÷ þþÿ

ÿÿþÿÿÿ' þÿþÿ

7þþÿ þÿþûÿ Îþþÿ

.7þþÿ þþÿþÿ N Îþÿÿ/þÿ þÿ þûþþÿ
þþþþÿ Îþÿÿ/þÿ 6' ÿþþÿ .þÿþþþÿ'

/þÿÿ ÿÿ 6'/þû 7þûþþû N 6þÿ

7þþÿ/þûþþÿ Îþþÿ

þþÿþþÿ N Fþÿ Gþÿþÿ þÿ þûþþÿ
.þÿþþþÿ' .'6þþÿ

þþÿ' þÿÿ þÿþÿ7

 /'/ Fþþÿ (öööþ �F'7þûþÿ N /NN7þÿ) G/'/ þÿþþþÿ ÷øööö 6' þÿÿ 7þÿ' þÿ ÿÿÿþþþþÿÿ ÿÿ7þÿ
 þþÿþÿ þþÿ .þÿ N /þûþþÿ �ÿÿþþÿþÿ �Gþÿÿÿ' Î'þÿ ÿÿþþþÿ þþþÿ Îþÿþÿþÿû þÿ 'þÿ þÿþûÿ Îþþÿ

.þÿ'



۷.÷.ö بخش

مدل TARGET: تغییر محیط انگیزشی

مداخلات مبتنی بر مدل هدف ایمز (۹۹ø÷) بر شش عنصر تمرکز دارند:

(T) تکلیف

تنوع، تازگی، چالش برانگیز و معنادار بودن

(A) اقتدار
مشارکت دانش آموزان در تصمیم گیری

(R) پاداش

تقویت تلاش فردی و پشتکار

(G) گروه بندی
گروه های مختلط و انعطاف پذیر

(E) ارزیابی

اطلاعات خصوصی درباره پیشرفت فردی
(T) زمان

زمان کافی برای تکمیل تکلیف و تأمل



مداخلات محیط انگیزشی: شواهد

(øöö۷) اسمول و همکاران

آموزش ۷۵ دقیقه ای به مربیان بسکتبال: 
تقویت رفتار مثبت، تشویق اشتباهات، ارائه 
پیشنهادهای سازنده — منجر به درک بالاتر از 

فضای تکلیف محور شد.

(øö÷۸) نتومانیس و همکاران

مداخله ضد دوپینگ با انگیزه آگاهانه: 
ورزشکاران گروه مداخله تمایل کمتری به 
مصرف مواد ممنوعه و سرخوردگی روانی 

کمتری داشتند.

(øöø÷) الب و همکاران

استفاده از TARGET در کلاس های تربیت 
بدنی با دانش آموزان مهاجر: کاهش فضای 
عملکردمحور و افزایش احساس مشارکت.



÷.ö þþÿ

 N þÿþÿþÿ þÿ Fþÿ& 7þþû :6þÿÿ þÿþþÿ

þþûÿ
 ÿþÿ /'þÿ' þû þÿ7'þþÿ' 6þÿ þÿ' þÿ (÷ÿ÷÷ �F'7þûþÿ N þþÿ'N �÷ÿ÷þ �7þÿþÿ) .þþþÿ' Îþÿ þÿþþÿ

 þþOÿ N/ þÿ F'þÿ ÿÿ '7 þÿ 6þÿÿ .þþþû 'þÿû ÿþÿÿþÿ /þÿ Îþÿ þþûÿ N þÿ þÿþÿþÿ Î'þÿ þþþû ÿÿ
:/þû þÿÿþÿ

þÿþÿ Fþûÿ
 �þÿþÿ) ÿÿNþÿÿ þÿ (6þÿ �ÿÿþÿ'þÿ) ÿÿN7/

(þÿþûÿ ÿþþÿ

ÿÿþÿ6 Î7'þÿþû

(þÿþÿ �6þÿ) 7'þÿþûþÿ þÿ (ÿÿþÿ'þÿ) 7'þÿþû

Îþÿþû Fþþþû

(ÿÿ'6 ÿÿþÿ'þÿ �þÿþÿ) Fþþþû þÿþÿ þÿÿ þÿ (6þÿ) Fþþþû þÿþÿ



انواع نگرش و پیامدهای هیجانی

نگرش مکان پایداری هیجان

تلاش درونی ناپایدار غرور/گناه

توانایی درونی پایدار غرور/شرم

شانس بیرونی ناپایدار شادی/خشم

سختی تکلیف بیرونی پایدار خشم/ناامیدی

بعُد مکان علیت، هیجان را تعیین می کند. بعُد پایداری، انتظارات آینده را تعیین می کند.



نگرش و انگیزه پیشرفت

امید به موفقیت

شکست را به کمبود تلاش نسبت می دهند (درونی، ناپایدار). این ارزش خود را به 
چالش نمی کشد و انتظار موفقیت آینده را حفظ می کند: «اگر دفعه بعد سخت تر 

تلاش کنم، درست می شود.»

ترس از شکست

شکست را به فقدان پایدار استعداد نسبت می دهند: «من هرگز ورزشکار نخواهم 
شد.» این عواقب منفی برای ارزش خود دارد و انتظارات موفقیت آینده را کاهش 

می دهد.



÷.ö.÷ þþÿ

þÿþÿ'þÿ/þÿ ÿÿþÿÿ Îþÿÿþÿ

 ÿÿNþÿÿ þÿ'þÿ þÿ þþûÿ þû ÿÿþÿ 7/ �þþþÿþÿ FN7/ 6' '7 /þÿ Îþÿ þÿþÿþÿ þþÿ þÿ7'/ þÿþþÿ G/þÿ
 þÿ'þÿ' þÿ /þþÿ' þÿþÿ (÷ÿ÷÷ �7'7 N þþÿÿ) «ÿþÿþÿ/þÿ Îþÿÿþÿ» þÿ' ./þÿ ÿÿ G/'/ þþþÿ

.þÿ' þþþÿ þþÿ .þÿ

þÿþÿ

þÿþÿ ÿÿ GN'þÿ N /þþÿ' þþþÿ þþÿ .þÿ
þÿÿ

þþÿ' ÿÿ þÿÿþÿ þÿ .þÿþþþÿ' 6' Îþÿÿ/þÿ

 þþþÿÿ ÿÿ67N þÿþþÿ þÿþÿ .þþÿ/ ÿÿ þÿûþÿ þÿþÿ'þÿ/þÿ Îþÿ 6þÿÿ Fþÿ6 6' þþþÿÿ /þÿ F'7þûÿ67N
.(÷ÿÿ÷ �þÿÿNþû'þû N NNþÿ) þÿ' þþþû þÿþÿ'þÿ/þÿ 6þÿÿ Fþþþÿ' �þÿþÿ



بخش ۷.۴.۲

سوگیری انتسابی در خدمت تیم

پس از موفقیت تیم

نگرش های درونی، پایدار و قابل کنترل: «استراتژی خوب داشتیم»، «بازی تیمی 
موفق بود»

پس از شکست تیم

نگرش های بیرونی، ناپایدار و غیر قابل کنترل: «داوران ناعادلانه بودند»، «حریفان 
تقلب کردند»

ورزشکاران انفرادی تمایل دارند بیشتر از ورزشکاران تیمی نگرش درونی ارائه دهند. ورزشکاران تیمی هم نگرش های خودخواهانه و هم تیم محور ارائه می دهند (شرمن و کیم، 
.(۲۰۰۵



÷.ø.÷ þþÿ

6þÿÿ þÿþþÿ
 þû þþþÿÿ ÿÿ 66þÿ& F'7þûÿ67N �6þÿÿ þÿþþÿ 7/ .þþþû þÿÿþÿ þþÿ'þÿ ÿÿ þû þþþþÿ Î7þûÿ' þÿ 6þÿÿ

:þþÿ/ þÿÿþÿ '7 /þÿ Îþÿ 6þÿÿ

þÿÿþÿ þÿþþÿ ÿÿþÿ&

 F'7þûÿ67N þû þÿ' Fþþþû þÿþÿ 6þÿÿ ÿÿ 6þÿ 4 þÿ' þÿþÿ GûÿN þÿ 6þÿ þÿ þÿþÿ
.7'þÿþûþÿ N Fþþþû þÿþÿ �ÿÿN7/ Îþÿ 6þÿÿ þÿ þûþþÿ :þÿ þÿÿ Î'þÿ .þÿ7'þÿÿ þÿÿþÿ F& þÿ þþÿ'þÿ ÿÿ



÷.÷ þþÿ

�þÿÿ/ þÿ'þÿ' '7 Gþÿÿÿ' þÿþÿÿ
 þþÿ Fþÿ 7/ /'þÿ' þû /þû þÿþÿ Fþþÿþÿ' F'þÿ ÿÿ þÿþÿÿ þû þÿ' þÿ' .ÿ'þÿ þÿþþþþÿ 6' ÿûÿ

 þÿÿþþÿ Î'þÿ '7 /'þÿ' þÿþÿÿ þû þÿ' þÿ' ÿþÿ' F'þÿ �ÿÿþÿ þÿÿþþÿ Îþþÿ7' 7/ .þþÿþÿ ÿÿ Fþþÿ /þÿ
 þþÿ'þÿ ÿÿ F'7þûÿ67N þÿþÿÿ þû þÿ' þÿ' F'þÿ �ÿþÿþÿ7 Îþÿ 667N 7/ .þÿþû þÿÿþÿ þþþÿ ÿÿþÿ

.þþþû þþÿ '7 /þÿ ÿÿN7/ Gþÿÿÿ'

1
Gþÿ þÿÿþÿ þÿþþÿ

ÿÿþÿþÿ/ þÿþÿ N 7þÿ �7'þÿ/ G'þÿ'

2
ÿÿþÿþþÿ/þÿ Fþÿ

ÿþþÿ Îþÿ 667' þÿ þþþþÿ G'þÿ'

3
ÿþÿÿ G'þÿ' þÿÿþÿ

ÿþÿÿ þÿÿN7 þÿþÿ Î'þÿ ¯þþþÿ G'þÿ'



بخش ۷.۵.۱

 تعیین هدف
طبق «نظریه تعیین هدف» لاک و لاتام (۹۹ö÷)، اهداف موفق با دشوار بودن، قابل دستیابی بودن و خاص بودن مشخص می شوند. تعیین اهداف خاص و دشوار منجر به 

افزایش توجه، تلاش و پشتکار می شود.

اهداف نتیجه ای

کسب جایگاه خاص در مسابقه یا رتبه در جدول 
لیگ

اهداف عملکردی

بهبود ö÷ دقیقه ای در دویدن ماراتن؛ استانداردهای 
خودارجاعی

اهداف فرآیندی

احساس خوب در پا هنگام پرش؛ تنفس آرام 
هنگام دویدن



SMART اهداف

مک لئود (øö÷ø) پیشنهاد کرد اهداف SMART را «جذاب تر» (ایجاد حس مالکیت) و «پاداش دهنده» (فراهم کردن حس موفقیت) کنیم. مثال: «می خواهم در ۶ ماه، نیمه ماراتن زوریخ را در کمتر از ø ساعت بدوم.»



ترکیب انواع اهداف

چرا ترکیب مهم است؟

اهداف نتیجه محور تحت شرایط خاص می توانند اضطراب را افزایش دهند. اهداف 
فرآیندی پیش بینی کننده مثبت قوی از وضعیت روانی روان هستند (کینگستون و 

.(øöö۷ ،گلدیا

تحقیقات نشان می دهد استراتژی چندهدفه با تعادل بین اهداف نتیجه، عملکرد و 
فرآیند منجر به بهترین عملکرد می شود (فیلبی و همکاران، ۹۹۹÷).

کوتاه مدت

اهداف هفتگی و ماهانه

میان مدت

اهداف فصلی

بلندمدت

اهداف سالانه و چندساله



÷.÷.ö þþÿ

ÿÿþÿþþÿ/þÿ Fþÿ
 þû ÿÿ'þÿ' ./7'/ þûþþÿ ÿÿþþþÿ'/þÿ G'þÿ' þÿþÿ' þÿ (÷ÿÿÿ �.þÿÿ' N FNþþÿ) «ÿÿþÿþþÿ/þÿ Fþÿ»

.þÿþÿ ÿÿ Gþÿÿþÿ ûþÿþþÿ/þÿ �þþþþÿ /þÿ ÿþþÿ Îþÿ6þÿÿ N þÿ þþÿ'þÿ �þÿþÿ Gþþþû þûþþÿ

ûþÿþþÿ/þÿ G'þÿ'

ÿÿþÿþÿ/ 6' þû .þÿ 7þþÿ' �þþþÿÿ ÿÿþÿþÿ/ Fþþþÿ' �þÿ7'þÿþû 6þÿ

Gþÿ Fþþþû G'þÿ'

þÿ'þÿ þÿ þþÿ'þÿ Gþÿþÿ GûÿN þÿ �/N7 ÿÿ þÿÿ 6' þÿ þÿþÿ Î�þÿ'

ÿÿ'N7 Îþÿ6þÿÿ Îþÿ7'

/þÿ ÿÿ þþþÿÿ .þÿ 7þþÿ' þÿ þþþÿ ûþÿþþÿ G'þÿ' þÿ ÿÿþÿþÿ/



شواهد مدل خودهماهنگی در ورزش
اسمیت و همکاران (÷÷øö) یک تحقیق فصلی انجام دادند. مدل سازی معادلات ساختاری نشان داد:

یافته ها همچنین نشان داد که انگیزه های خودمختار، استراتژی های مقابله ای تکلیف محور را پیش بینی می کردند، در حالی که انگیزه های کنترل شده با استراتژی های عدم 
تعهدمحور مرتبط بودند.



÷.÷.÷ þþÿ

ÿþÿÿ G'þÿ' þÿÿþÿ
 ÿþÿÿ G'þÿ' .þÿ' þþÿ þÿÿ ÿþÿÿ Îþÿ 667N 7/ þûþÿ �Î/'þþÿ' Îþÿ 667N 7/ þþþÿ þÿ G'þÿ' þÿÿþÿ

.þþÿþÿ 'þÿ/þûÿN7 N 7þÿ �7'þÿ/ þÿþÿ

þÿÿ 7/ Î/þÿ G'þÿ'

 þÿþÿ Îþÿ 7þû þÿ'þÿ nù÷ þÿ'þÿ ÿÿ»
«þÿþÿ

þÿÿ ¯þþþÿ G'þÿ'

 ~þÿ þÿûÿþÿ nøö þÿ'þÿ þÿÿ'þÿ ÿÿ»
«þÿÿþÿ þþÿ'/

 ÿþÿÿ G'þÿ' �ÿÿþÿþÿ/ Gþÿ .7þÿ 7/ 7þþÿ' �Î7Nþÿþÿÿ Îþÿ ÿþÿ7 þÿ'þÿ' :.'þþÿ
./þÿÿ ÿÿ Gþÿ/þÿ '7 þþÿ .þÿþÿ' þû ÿþÿþÿ þÿ/ N �7'þÿ/ ÿþÿÿ þÿ Fþÿ&



÷.ö þþÿ

þþþþÿ ÿþþÿþÿÿ þÿ/ G'þÿ' ÿþÿN
 þÿÿ/ þÿ 4 þþÿþÿ ÿÿ ÿÿþÿ ÿþþÿþÿÿ þÿ/ �6þÿ þÿþþþÿÿ Gþÿ /þÿN þÿ þû þÿ7'/ /þÿN ÿÿ'þÿ'

 �ÿþÿþÿ7 Îþÿ 667N 7/ .þÿÿ Î'þÿ .þþþÿ' Gþÿ þÿ ÿÿþÿ Fþÿÿþÿ F/'/ þÿ/ 6' �Î7þþÿÿ �ÿÿþÿ/ þÿÿ&
./þÿ ÿÿ ÿþþÿ þþÿ þÿþþÿ F'þþÿ þÿ þþÿ' Gþÿ F/þû þÿ7

 7þÿþÿ Gþÿ Îþÿÿÿû 7/ /7'/ Fþþþÿ' þþþÿÿ �þÿ7'/ þþûÿ 6' ÿÿÿþÿ 7þÿ þû ÿÿ'7þûÿ67N
.þÿþÿ þÿþÿ 7þÿþÿ þþÿ& þÿ ÿÿþÿþÿ/ þÿ' ÿþÿ �þþÿþÿ 7'þÿþû



رها کردن هدف: یافته های پژوهشی
(øö÷۴) انتومانیس و همکاران

رها کردن اهداف خودمختار (خودتعیین شده) به ویژه دشوار است و با 
افزایش نشخوار فکری همراه است.

(øö÷۸) انتومانیس و سدیکیدس

شناسایی زمان رها کردن یک هدف و تخصیص منابع به هدف جایگزین 
واقع بینانه تر می تواند مهم باشد.

هم جدایی فعال از اهداف فعلی و هم انتخاب اهداف جایگزین می تواند تأثیر مثبتی بر احساس خوب داشته باشد. هم تعهد به هدف و هم جدایی از هدف، پیامدهای مهمی 
برای احساس خوب و عملکرد دارند.



پایان فعالیت ورزشی در ورزش های حرفه ای
پایان دادن به حرفه نیاز به تغییرات بزرگ و تغییر شکل هویت دارد. مطالعات نشان می دهند:

15%

مشکلات جدی

پایان حرفه را به عنوان استرس آسیب زای بالینی تجربه می کنند (آلفرمن، ۲۰۰۰)

80%

سازگاری موفق
با گذار از ورزش به خوبی کنار می آیند

بازنشستگی برنامه ریزی شده و داوطلبانه منجر به گذار روان تر با مشکلات هیجانی کمتر می شود. آلفرمن (۲۰۰۰) پیشنهاد کرد پایان حرفه باید به عنوان فرصتی برای توسعه 
شخصی دیده شود.



÷.÷ þþÿ

ÿÿ67N þÿÿþþÿ Î'þÿ ÿÿþÿ þÿÿþÿ

.þÿ/ ÿÿ /þÿ þþÿ þÿ' Îþÿ þÿþþÿ 7þÿ' þÿ '7 F'7þûÿ67N Gþÿÿÿ' 6' þÿþþÿ Gþþÿ þþÿ þÿ'

01

þÿþû .þþþÿ' þÿþþÿ G'þÿ'

 Fþÿ 6' ÎNþÿû þÿ '7 «/þÿ þÿ ÿûÿ/þÿ»
 þÿþÿ G'þÿ' .þÿþÿÿÿ þþÿ 7/ ÿÿþÿþþÿ/þÿ

 G/7N&þÿ '7 7þþÿ7' N ÿÿþþÿþÿ �Fþþþÿ' Îþÿ6þÿÿ
.þþþû

02

þÿþû þÿNþÿ SMART '7 G'þÿ'

 �Îþÿÿ G6'þÿ' þÿþÿ �7þÿ �(ÿÿþþþÿ' þÿ) Î/þûÿN7
.Fþÿ6 þÿ ÿþþþÿ N þÿþþÿÿ þÿ'N

03

þÿ6þþÿ ÿÿ'þÿ' Îþÿ þÿÿ

.þÿþû þþþÿ '7 þÿþÿ ÿÿ þÿ/ Gþÿ þÿ «þÿþÿÿ N ÿÿþÿ6 þÿ �þþû»



توصیه های ۴ تا ۷

01

به انتساب مطلوب توجه کنید
انتساب شکست به علل داخلی، قابل کنترل و متغیر. معرفی «فرهنگ اشتباهات» 

که در آن اشتباهات به عنوان فرصت یادگیری دیده می شوند.

02

رفتار مربیگری مثبت
سبک حامی خودمختاری: احترام به دیدگاه ورزشکاران، ارائه انتخاب، کاهش فشار. 

اجتناب از دستورات، تهدیدها و جریمه ها.

03

حمایت از ورزشکاران مضطرب

فرصت تمرین تنها، اجتناب از مقایسه با دیگران، تمرکز بر پیشرفت فردی 
(جهت گیری هنجار مرجع فردی).

04

مدیریت اهداف دست نیافتنی

حمایت از رها کردن هدف و تمرکز بر اهداف جایگزین. کمک به ورزشکاران در ارزیابی 
دشواری هدف.



پرسشنامه PMCSQ: سنجش جو انگیزشی

«پرسشنامه جو انگیزشی ادراک شده در ورزش» (سیفریز و همکاران، ÿÿø÷) دو زیرمقیاس دارد:

جو تسلط (تکلیف محور)
«در این تیم، تلاش سخت پاداش داده می شود»

جو عملکردمحور (خودمحور)
«در این تیم، مربی بیشتر توجه خود را به ستاره ها معطوف می کند»

«مقیاس جو انگیزشی برای ورزش جوانان» (MCSYS؛ اسمیت و همکاران، øööþ) برای کودکان و بزرگسالان جوان مناسب است. وانگ و همکاران (øö÷ö) نشان دادند که 
ماهیت جو انگیزشی، نوع اهداف پیشرفت و لذت دانش آموزان از تربیت بدنی را پیش بینی می کند.
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نقش همسالان در فضای انگیزشی

.(øö÷ø ،نتومانیس و همکاران) فضای انگیزشی همسالان نیز در پیش بینی نتایج سازگارانه اهمیت نشان داده است

یافته کلیدی
بررسی طولی از ورزشکاران نوجوان نشان داد که فضای همسالان و مربیان که 

درگیر کار هستند، نتایج سازگارانه تری را پیش بینی می کنند.

توصیه عملی

لزوم در نظر گرفتن تأثیر همسالان در انگیزه ورزش جوانان — نه فقط تأثیر مربی.



رویکرد ÷×ö در نظریه هدف پیشرفت
رویکرد ø×ø (الیوت و مک گرگور، ÷øöö) به رویکرد ø×ù (الیوت و همکاران، ÷÷øö) گسترش یافته است. اهداف تسلطی به دو دسته تقسیم 

شده اند:

نوع هدف AGQ-S ö×÷ مثال از پرسشنامه

رویکرد به تکلیف عملکرد خوب در ورزش

اجتناب از تکلیف اجتناب از عملکرد بد

رویکرد به خود انجام بهتر از کاری که معمولاً انجام می دهم

اجتناب از خود اجتناب از نتایج بدتر از قبل

رویکرد عملکردی بهتر از دیگران عمل کردن

اجتناب عملکردی اجتناب از بدتر بودن از دیگران



خلاصه: انگیزه ها، اهداف و فضای ورزشی

انگیزه فرد برای دنبال کردن یک هدف خاص به تعامل بین عوامل شخصی و موقعیتی بستگی دارد. فرآیندهای انگیزشی و ارادی باید یکدیگر را تکمیل کنند.



نکات کلیدی فصل ۷

انگیزه

پیش بینی تغییر در احساس؛ جهت، شدت و تداوم رفتار هدفمند را توضیح 
می دهد

P×S طرح
انگیزه محصول تعامل عوامل شخصی و موقعیتی است

جهت گیری هدف

تکلیف محور با پیامدهای مثبت؛ عملکردمحور با اضطراب و رفتار ضداجتماعی 
مرتبط است

فضای انگیزشی
مربیان می توانند با مدل TARGET فضای تکلیف محور ایجاد کنند

نگرش

انتساب به علل قابل کنترل و متغیر برای انگیزه آینده مفیدتر است
هدف گذاری

اهداف SMART، خودهماهنگ و ترکیبی بهترین عملکرد را ایجاد می کنند



پیوند با فصل های دیگر
þ فصل
نظریه خودتعیین گری، انگیزه درونی و بیرونی، توانمندسازی مربیگری

ÿ فصل
انگیزه های ضمنی و صریح، توسعه انگیزه ها در کودکی

÷ö فصل
اراده، نیت های اجرایی، برنامه ریزی مقابله ای

øö فصل
تعیین هدف در روانشناسی ورزشی کاربردی

øù فصل
شناسایی استعداد و پیش بینی موفقیت ورزشی
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