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.þÿþÿ



(Goal Setting Theory) ۱. نظریه تعیین هدف

گزاره بنیادین

هدف های مشخص و چالش برانگیز، عملکرد را به طور معناداری 
افزایش می دهند.

اما این گزاره ساده، پشتوانه پیچیده ای دارد.

پنج مکانیزم اصلی

این نظریه پنج مکانیزم اصلی را معرفی می کند که هر کدام نقش 
متمایزی در تنظیم رفتار ورزشکار ایفا می کنند.

جهت دهی شناختی

تمرکز توجه و اولویت بندی رفتار
برافروختن تلاش

افزایش انرژی و کوشش برای 
هدف

پایداری

ادامه تلاش در برابر موانع و 
زمان

توسعهٔ راهبرد
طراحی روش ها و برنامه های 

عمل
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.þþþû ÿÿ þÿ'þÿ
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 Effort) 6þÿ þÿþÿ ÷.ø
(Mobilization
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(Strategy Development) Îûÿ'þþÿ' þþÿþÿ ÷.ø
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(Self-Regulation) ÿþÿþþÿ/þÿ ÷.÷
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(Achievement Goal Theory) ۲. نظریه جهت گیری هدف

این نظریه یک لایه عمیق تر اضافه می کند: نوع هدف مهم تر از خود هدف است

(Task-Oriented) جهت گیری تکلیف محور

تمرکز بر: یادگیری، پیشرفت فردی، بهبود مهارت

انگیزش پایدار
اضطراب کمتر
رشد بلندمدت

(Ego-Oriented) جهت گیری خودمحور

تمرکز بر: برتری نسبت به دیگران، بردن، مقایسه

انگیزش ناپایدار
اضطراب بالا

وابستگی به نتیجه

مشکل زمانی ایجاد می شود که کل سیستم ورزشی 
فقط Ego-oriented باشد
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Autonomy

ÿÿþþÿþÿ
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Relatedness
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مدل SMART در هدف گزینی
مدل SMART یکی از کاربردی ترین چارچوب هاست، اما در سطح دانشگاهی باید آن را فراتر از یک چک لیست دید.

1
S – Specific (مشخص)

هدف باید دقیق باشد نه مبهم
✔ مثال: «بهبود دقت پاس به ٪۸۵»

2
M – Measurable (قابل اندازه گیری)

هدف باید قابل ارزیابی باشد
نقش روان شناختی: ایجاد بازخورد مستمر

3
A – Achievable (قابل دستیابی)

«قابل دستیابی» ≠ آسان
(Zone of Optimal Challenge) در مرز توانایی باشد

4
R – Relevant (مرتبط)

هدف باید با ارزش های فرد و مسیر حرفه ای همخوان باشد
اگر نباشد: انگیزش کاهش می یابد

5
T – Time-bound (زمان دار)

زمان، فشار شناختی ایجاد می کند و از تعویق جلوگیری می کند
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خطاهای پیشرفته در هدف گزینی

در سطح حرفه ای، خطاها پیچیده ترند و پیامدهای جدی تری دارند.

(Goal Fixation) هدف زدگی

تمرکز بیش از حد روی هدف → 
کاهش انعطاف ذهنی

ورزشکار توانایی تطبیق با شرایط 
متغیر را از دست می دهد.

(Choking) فروپاشی تحت فشار

وقتی هدف بیش از حد مهم شود → 
عملکرد کاهش می یابد

فشار روانی ناشی از اهمیت بیش از 
حد هدف، عملکرد را مختل می کند.

وابستگی هویتی به هدف

«اگر ببرم = ارزشمندم» / «اگر ببازم = 
بی ارزشم»

این خطرناک ترین حالت است که به 
سلامت روانی ورزشکار آسیب می زند.
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Îþþÿ'þÿ G'þÿ'
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03

SMART þþþÿ

Gþÿ Îþþÿ Fþÿ6 N Îþÿÿ G6'þÿ' þÿþÿ
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