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هدف گزيني  
 و   
تعهد   





هدف گزيني     

فرايند قرار دادن هدفهاي مشخص براي آينده         
. را هدف گزيني تعريف آرده اند     



:نتايج مطالعات نشان مي دهد              
      هنگاميكه هدف هاي مشخصي را براي ورزشكاران             
معين آرده اند بهتر از زماني عمل مي آنند آه تنها به                   

آنها گفته     
     مي شود سعي خودتان را در انجام عملكرد ورزشي                 

. بنماييد      



دلايل اثر بخشي هدف گزيني         

متمرآز شدن افكار      
افزايش تلاش   

مقاومت و پايداري       
توسعه روش هاي يادگيري      



هدف ورزشي  

رسيدن به استانداردي خاص از مهارت در يك تكليف آه                  
.معمولاًدر يك محدوده زماني انجام مي شود             



هدف گزيني و بازخورد       

نتايج مطالعات اوليه                
نشان مي     ...   و ١٩٨١؛لاك،    ١٩٧٧؛ايرز،   ١٩٨١بريان،     

دهد در ورزش آگاهي از نتايج بطور جدايي ناپذيري با                  
. اهداف در هم آميخته شده است      



هدف گزيني و تقويت مثبت اجتماعي           

 نشان مي      ١٩٨١نتايج تحقيقات اوليه لاك و همكارانش ،                   
دهد آه آگاهي از نتايج و تقويت هاي مثبت بدون تعيين                          

. هدف ،براي پيشبرد بازي آافي نيست            

    



هدف گزيني و سختي عملكرد ورزشي      

هنگاميكه اثرات تدوين اهداف در انگيزه و عملكرد فرد                    
مورد بررسي قرار مي گيرد نقش مشكل بودن وظيفه              

داشتن هدف در ابتدا بعنوان يك            .بايد در نظر گرفته شود      
وسيله انگيزشي جهت بسيج بيشترين سعي و آوشش                          

در حاليكه     .براي بهبود اعمال ورزشي عمل مي نمايد              
داشتن تجربه وظايف مشكل در بهتر آردن عملكرد               

.ورزشي ،واقعاً بازيكن را ياري مي دهد           



هدف گزيني آوتاه مدت و انگيزش              

 نشان مي دهد     ١٩٨١تحقيقات اوليه لاك و همكارانش ،             
رابطه نزديكي بين تدوين اهداف و آگاهي از نتايج وجود                       
دارد و اهداف آوتاه مدت بعنوان وسيله آگاهي از نتايج                       

بنابراين در صورتي آه اهداف نهايي                .جزيي عمل نمايد        
به اهداف جزيي و آوتاه مدت مبل شود،آمك مي نمايد                    
آه از آاهش علاقه به آار در طول فرايند يادگيري آه              
از اثرات از بين رفتن تازگي آار است ممانعت بعمل                       

.آيد 



هدف گزيني و الويت بندي ارزش ها             

انگيزش مثبت تنها از ميان اهدافي آه واقعاً به دلخواه و                         
به وضوح تعيين شده اند و نيز اهدافي آه با باورها و                     

.ارزش هاي فرد در هماهنگي اند،تعالي مي يابد            



اگر نظام ارزش ها و باور هاي ورزشكار يكپارچه               
نباشد ،به ويژه اگر اهدافشان با برخي از باورها يا                     

ارزش هاي ويژه در تضاد باشد،مقاومتي در ورزشكار              
شكل مي گيرد آه مانع از رسيدن به اين اهداف مي               

.شود 



اولويت بندي ارزش ها         

آاغذ و قلمي برداريد و بدون توجه به هرگونه اولويت                        
 دقيقه همه مواردي را   ۵گذاري و دسته بندي ،به مدت       

.آه فكر مي آنيد براي تان ارزشمندند،يادداشت آنيد                



مثال  
آمادگي جسماني و سلام  

ورزش
ارتباط با همسر

آار 
تحصيل
خانواده 
دوستان 
مطالعه 

سرگرمي 
حيوانات دست آموز 

هزينه تعطيلات و مسكن 
فعاليت هاي مذهبي

خدمات اجتماعي  
ادامه تحصيل 

رسيدگي به خانه 
موسيقي
تلويزيون

گردش هفتگي
سينما

ميهماني
تعمير خودرو

شستن و اتو آردن 
لباسها

فعاليت هاي سياسي
ديگر موارد



اولويت بندي ارزش ها         

اآنون اين فهرست را از منظر خودتان اولويت بندي                       
.آنيد  

امادگي جسماني و سلامت           
ارتباط با همسر     

خانواده و دوستان         /امنيت مالي      
ورزش

تحصيلات و فعاليت هاي مذهبي              
خدمات اجتماعي          

ديگر موارد  



مرور فعاليت هاي چند هفته گذشته          

براي هريك از فعاليت هاي ا لويت بندي شده             
چقدر وقت گذاشته ايد؟      

حدود چند ساعت؟      
.سپس عملكردتان را ارزيابي آنيد           

آيا زمان بندي تان با الويت گذاري ارزش هاي تان مطابقت                        
دارد؟



انتخاب خواسته ها     

 سال آينده مي خواهيد         ۵و  ١٢ ماه ، ماه   ۶در 
به چه چيزي دست يابيد؟         

چه آسي باشيد؟      
در چه سطحي از رشته ورزشي خود باشيد؟         

در حرفه خود چگونه باشيد؟         
چه چيزي بياموزيد يا آسب آنيد؟            

و موارد ديگر   



تمرين  

. دقيقه وقت بگيريد و تمرين زير را انجام دهيد                  ١۵
قلم وآاغذ را آماده آنيد و به پرسش هاي زير پاسخ دهيد               

 ثانيه ، سه مورد از مهمترين اهداف آنوني                  ٣٠در فقط  
.خود را بنويسيد       

اگر فردا به شما يك ميليارد تومان برسد ،چه خواهيد                   
آرد؟

اگر بدانيد آه تنها شش ماه ديگر زنده خواهيد ماند؟اين                 
زمان را چگونه مي گذرانيد؟        



چشمان تان را ببنديد           .حالا آسوده دراز بكشيد يا بنشينيد            
 سال ديگر    ١٠خود را از امروز تا     .به آينده بنگريد       

توجه آنيد آه چه مي بينيد؛چه مي آنيد؛چه                    .مجسم آنيد     
. ويژگي هايي داريد و غيره       

خود   «  سال ديگر نگاه مي آنيد،           ١٠همچنان آه به خود تا          
شما را مي يابد و شما توجه مي آند،لبخند مي زند و                    » 

به شما خوهد گفت آه       .شما را به گفتگو دعوت مي آند           
به شما    . چه آرده و چه طرح هايي را به آار برده است         

اهدافي را توصيه مي آندآه براي خرسند شدن ،در          
به گفته هاي او توجه آنيد و آنها را به               .راهشان بكوشيد      
.خاطر بسپاريد      



 دقيقه درنگ آنيد تا جزييات مهمترين                ۵در نهايت،     
 ماه آينده به آن        ١٢خواسته هايي را آه مي خواهيد در           

.ها دست يابيي،به دقت بنويسيد               
چه شخصيتي مي خواهيد داسته باشيد؟                

چه آاري مي خواهيد انجام دهيد؟            
چه چيزي مي خواهيد داشته باشيد؟          



انواع هدف در روانشناسي ورزشي      

) الف 
هدف هاي نتيجه ايي       
هدف هاي عملكردي   
هدف هاي فرايندي   



) ب
اهداف شدني  

اهداف انجام دادني      
اهداف داشتني   



)ج
 اهداف آوتاه مدت     -١
 اهداف ميان مدت     -٢
 اهداف بلند مدت    -٣



 الويت بندي 
خواسته هاي شدني ، داشتني و انجام دادني  

به منظور بررسي مطابقت اهداف با خواسته ها و ارزش ها 
انجام «و » داشتني «، » شدني «،اهداف را به سه دسته 

.تقسيم آنيد » دادني

گذراندن تعطيلات در محيط  رايانه باور هاي مثبت 
دلخواه  

آسب بهترين نمرهتجهيزات ورزشي جديد تمرآز

اخذ درجه دانشگاهي     خودرو جديد خود انگيختگي  

انجام دادنيداشتنيشدني 



برنامه آموزش تدوين اهداف          

تجزيه و تحليل وظيفه           :  گام اول    
اندازه گيري عملكرد     : گام دوم    
تدوين هدف     :  گام سوم    

دسته بندي اهداف    : گام چهارم       
الزام به هماهنگي       : گام پنجم        



اصول هدف گزيني موثر       

.اهداف بايد ويژه ،بخش پذير و عيني باشد 
.محدوده زماني تعيي شود 

.هدفها بايد نسبتاً دشوار و واقعي انتخاب شوند 
.هدفها را يادداشت و بر پيشرفت نظارت آنيد

.از ترآيب هدفها استفاده آنيد 
تعيين هدفهاي آوتاه مدت و بلند مدت

تعيين هدفهاي انفرادي و تيمي 
تعيين هدف هم براي تمرين و هم براي مسابقه  

ايجاد تعهد و دروني آردن هدفها
توجه به تفاوت هاي فردي 



هدف چيني ناموثر      

تعيين يك هدف واحد         
تعيين يك هدف بلند مدت          



راهنماي هدف گزيني و دستيابي موفقيت آميز به اهداف    

. اهداف بايد واقعي و دست يافتني باشند -١
 انطباق با با ورها و ارزش ها-٢
 مرور مداوم اهداف -٣
 تقويت فعل خواستن در خود  -۴
 تصوير پردازي رسيدن به اهداف  -۵
داشتن جدول زماني   -۶
. اهدافتان را به همه نگوييد-٧
ش  ابتدا بر اهداف شدني تاآيد ورزيد تا ويژگي هاي شخصيتي تان را پرور-٨

.دهيد
. اهداف را الويت بندي نماييد-٩
. برنامه ايي عملي براي رسيدن به اهداف را طراحي نمايي    -١٠
. هدف گزيني را با لذت و سرگرمي انجام دهيد  -١١
. سر انجام ،از آارهاي تان احساس غرور آنيد -١٢



ابعاد هدف گچيني از ديدگاه تري اورليك  

پتانسيل بيشنه           
اهداف واقع بينانه        

خويشتن پذيري        
اهداف رقابتي     



هدف چيني براي تيم يا گروه           

برنامه ريزي   
برگزاري نشست با اعضاي تيم           

ارزيابي و پيگيري        



پرسشنامه ارزيابي هدف چيني موثر توسط مربي    

طرح برنامه) الف
 آيا من براي برنامه ريزي خود ،هدف يا اهدافي داشته ام؟ -١
 آيا هدف ،مكتوب شده و در اختيار ورزشكارانم قرار گرفته  -٢

است؟
آيا رويداد يا ماموريتي وجود دارد آه من و ورزشكارانم آن را  -٣

مهيج بدانيم؟ 
 آيا من و ورزشكارانم هدف آلي خود را واقعگرايانه مي دانيم؟   -۴
 آيا مي توانم پيشرفت خود را در رسيدن به هدف آلي از طريق  -۵

رسيدن به اهداف جزيي در يك نمودار رسم آنم؟  



 ورزشكاران من چگونه مي توانند پيشرفت خود را در رسيدن  -۶
به هدف اندازه گيري آنند؟   

 آيا همه شاگردان من اهداف شخصي روشني دارند آه به آن   -٧
متعهد باشند؟ 

 آيا من به ورزشكارانم آمك مي آنم تا اهداف روزانه ،هفتگي و  -٨
ماهانه خود را تعيين آنند؟  

 آيا من زمينه بازخورد پيشرفت ورزشكارانم را فراهم مي آنم و -٩
آيا آنها را براي تعيين اهداف خود تشويق مي نمايم؟   

 آيا من بعنوان مربي بايد همه اهداف و راهبرده را تعيين آنم؟  -١٠



 آيا زمينه هاي ديگري وجود دارند آه ورزشكارانم را              -١١
در تعيين اهداف و راهبرد درگيرآن نمايم؟          

 آيا برنامه هاي من فرصتهاي آافي براي رقابت دارد؟                  -١٢
 



مسابقه) ب
آيا من ورزشكارانم را تشويق مي آنم تا اهداف چند گانه اي  ) ١٣

براي مسابقه در نظر بگيند؟  
 آيا اهدافي آه ورزشكارانم در نظر مي گيرند،براي اجرايشان ١۴

مفيد يا مضر است؟
 آيا در هر مسابقه ،من واقعاً مي دانم آه ورزشكاران براي -١۵

رسيدن به چه هدفي تلاش مي آنند؟  
 من براي افزايش ادراك وررزشكاران از واآنشها يشان نسبت -١۶

به مسابقه چه مي آنم؟  



 شيوه مربيگري من تفاوت هاي فردي را چگونه مد نظر قرار -١٧
مي دهد؟ 

 آيا من به ورزشكارانم در انتقاد از عملكردشان آمك مي آنم؟ -١٨
 آيا من به ورزشكارانم آمك مي آنم تا يادگيري خود را از هر ١٩

مسابقه به حداآثر برسانند؟  
 من جه مي توانم انجام دهم تا انتقاد از اجرا ،بخش جدايي -٢٠

ناپذير برنامه آلي باشد؟



تعهد



تعهد   

تعهد يعني ورزشكار خود را ملزم به جامعه عمل پوشاندن                      
به خواسته هاي خودش بداند و اين هما چيزي است آه                 
باعث تمييز و بتري ورزشكاران نخبه از ورزشكاران                    

.خوب مي گردد    



ميزان تعهد ورزشكار را اندازه گيري        اگر مي خواهيد     
:آنيد،از او بپرسيد       

مواردي آه مايل هستي در تمرين هر روز براي اثبات              
خود نشان دهيد چيست؟        



اصول ارتقا تعهد      

پاسخ هاي ورزشكاران خود را بر روي آارت هايي جهت 
.بايگاني آردن ثبت نماييد  

از ورزشكاران بخواهيد موارد مهم  و بزرگ را با همبازيان 
.خود در ميان بگذارد 

تعهدات آوچكتر را مي توان هر هفته طرح نمود و همانطور آه 
فرد به اهداف خود نزديكتر مي گردد،چشم انداز هاي بزرگتري  

.را مد نظر قرار داد
از ورزشكاران بخواهيد تعدات خويش را بر روي يك آارت  

.ثبت آرده و هر روز آنرا مرور آنند 
به ورزشكاران خود يادآوري آنيد تعهدات خويش را واقع 

.گرايانه و مثبت بيان نمايند



تنظيم قولنامه   
براي افزايش ميزان تعهد          

در حين تمرين ........همه توان خود را به آار مي گيرم تا در تيم .....من 
يا قهرمان ملي ،يا هر عبارتي آه  (و مسابقه به عنوان يك عضو برجسته  

شرآت آنم و براي اينكه نشان دهم آه به حرفهاي خود    )مناسب مي دانيد 
:پايبندم به موارد زير تعهد دارم 

١-
....................................................................................

........................
٢- 

....................................................................................
........................

٣-
....................................................................................

........................
ا ا ا آ ت افق ا آش ت ا ا ف ظ قش ا



جلسه ملاقات با ورزشكاران براي ايجاد تعهد بيشتر                  

اين جلسه حكم آلاس درس،راهنمايي و حمايت آردن از انتخاب  
.هاي آنها رادارد

به نقطه نظرات و نگرش هاي ورزشكاران خود در رابطه با عملكرد شان  
.گوش دهيد

تغيير از آنها بخواهيد اهداف مهمي آه به آن متهد شده اند را مرور آرده و   
. دهند

 زماني آه ورزشكار عملكردي ضعيف به نمايش مي گذارد از او بخواهيد آه   
.در رابطه تعهدات خويش بيشتر فكر آند 

چه موانعي در راه تحقق تعهداتش وجود دارد؟   : از او بپرسيد آه 
آيا شما مي توانيد به او آمك آنيد؟



: بخاطر داشته باشيد     

     ورزشكاراني آه خود را       
واقعاً متعهد مي دانند تمايل             

دارند تا شكست ها و ناآامي            
هاي خود را بعنوان فرصت           

هاي آموزنده اي تلقي     
اما ورزشكاران      .نمايند    

ضعيف آه نسبت به تعهد           
خود ايمان ندارند،ناآامي ها              

را دليل دست آشيدن از      
آرزوهايشان مي دانند؟       


