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مقدمه

حتماً برایتان پیش آمده است؛ آن روزهایی که از نظر فیزیکی کاملًا آماده 
بودید، اما نتیجهء مطلوب را نگرفتید. سال‌هاست که جامعهء ورزشی بر روی 
تکنیک، بدن و تغذیه مانور داده گویی تمام راز موفقیت در همین‌هاست، اما 
یک نیمهء پنهان از این پازل ناقص همیشه جا مانده؛ حقیقت این است که 

نیمهء گمشده این معادله در جایی دیگر قرار دارد: و آن ذهن است.
اغلب افراد وقتی ورزش می‌کنند فقط به جنبه‌ی فیزیکی آن می‌پردازند 
و فراموش می‌کننند یک جنبه دیگری هم دارد که به ذهنیت و آگاهی مرتبط 
است، همان بازی ذهنی پیچیده‌ای است که در هیاهوی میدان رقابت جریان 
دارد که به کلی فراموش شده است. همین نگاه تک‌بعدی، بزرگ‌ترین سد 

راه بسیاری از ورزشکاران بااستعداد است.
موجودی  عنوان  به  ورزشکار  به  همه‌جانبه  نگاهی  اثر،  این  دیدگاه 
چندبعدی است که ابعاد مختلف وجودش ذهنی، جسمی و عاطفی به طور 
متقابل بر عملکرد ورزشی او تأثیر می‌گذارند. این کتاب حاصل غربالگری 
دقیق و مطالعهء نظام‌مند بیش از یکصد پژوهش و منبع معتبر علمی و تجربی 
در حوزه ذهنیت ورزشی است که اثرگذاری آن‌ها در میادین عملی به اثبات 
منابع،  این  به‌روزترین  و  معتبرترین  هوشمندانهء  گزینش  با  است.  رسیده 
چکیده‌ای جامع از مهم‌ترین یافته‌های علوم اعصاب، اصول روانشناسی و 
خِرَد تجربی مربیان کارآزموده، در قالب زبانی شیوا و برای طیف گسترده‌ای 
از خوانندگان فراهم آمده است. ساختار کتاب به این گونه طراحی شده 
که در هر فصل، ابتدا موانع و چالش‌های هر موضوع بررسی شده، سپس 
تبیین می‌گردد.  تغییر  میدانی، ضرورت  تاریخچه و تجربیات  به  استناد  با 



ارائه می‌شود  نوین، چارچوبی  یافته‌های  تلفیق مدل‌های سنتی و  با  آنگاه 
که در آن تکنیک‌های کهن شرقی با پژوهش‌های مدرن پیوند خورده‌اند. 
این رویکرد به شما کمک می‌کند تا ارتباط بین نظریه‌های به ظاهر مجزا 
را درک کرده و آن‌ها را در میدان عمل به کار گیرید. درک و به کارگیری 
روش‌های مطرح شده در این کتاب، تحولی فراتر از حوزه ورزش ایجاد 
خواهد کرد. با تسلط بر این مفاهیم، شما قادر خواهید بود ذهن خود را در 
مواجهه با چالش‌ها هدایت کنید، باورهای محدودکننده را دگرگون سازید 
و خودآگاهی خود را به سطحی جدید ارتقا دهید. این ‌فرآیند به تدریج 
اعتمادبه‌نفسی ریشه‌دار در وجود شما شکل می‌دهد که در تمام جنبه‌های 
این  دارید،  اعتمادبه‌نفس  می‌کنید  فکر  اگر  بود.  خواهد  تأثیرگذار  زندگی 
سؤال را از خود بپرسید: آیا اعتمادبه‌نفس شما در شرایط غیرقابل پیش‌بینی 

و تحت فشار همچنان پایدار می‌ماند؟ 
این اثر نگرشی تحلیلی و علمی دارد که با پشتوانه تجربی غنی، ساختاری 
منسجم از دانش کاربردی را ارائه می‌دهد. به جای تکیه بر منابع پراکنده، 
منبع قابل اعتمادی است که تلفیقی از ذهن‌آگاهی و جدیدترین یافته‌های 
از  به سطوح مطلوبی  تا  قرار می‌دهد  اختیار شما  در  را  عملکرد ورزشی 
پیشرفت برسید. برای مربیان و ورزشکاران، این کتاب راهکارهای عملی 
برای  شده‌ای  شخصی‌سازی  الگوی  می‌تواند  فردی  هر  که  می‌دهد  ارائه 
را  ذهنی  مهارت‌های  زمانی،  محدودیت‌های  وجود  با  تا  ایجاد ‌کند  خود 
میان  تفاوت  مسابقه  حساس  لحظات  در  که  مهارت‌هایی  دهند؛  پرورش 
موفقیت و شکست را رقم می‌زنند. روش‌هایی مؤثر برای شناخت عمیق‌تر 
مکانیسم‌های ذهنی و غلبه بر شکاف‌های تمرینات روان‌شناختی نیز در آن 
آمده است. تجربه نشان داده است که احساس ناکارآمدی در مهارت‌های 



بین  بلکه در  نیست،  تنها مختص یک گروه خاص  روان‌شناختی حرکتی 
ورزشکاران مختلف از مبتدی تا حرفه‌ای رایج است. در پایان هر فصل، 
داستان‌های واقعی و الهام‌بخش ورزشکارانی آورده شده است که چگونه 
به موفقیت رسیده‌اند. این کتاب نشان می‌دهد که هر فرد می‌تواند با دیدگاه 
و باورهای درست و بهره‌گیری از متدهای روانشناسی، به قهرمانی دست 

یابد و در مسیر رسیدن به اوج موفقیت قرار گیرد.



فصل اول

کلید موفقیت و ذهنیت قهرمانی
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در  اساسی  رکن  عنوان سه  به  ناخودآگاه  انگیزه، هدفگذاری و ضمیر 
روانشناسی ورزشی شناخته می‌شوند که عملکرد ورزشکاران را در سطوح 
این  در  می‌دهند.  قرار  تأثیر  تحت  جهانی  قهرمانی  تا  مبتدی  از  مختلف 
فصل، این مفاهیم به صورت علمی مورد بررسی قرار می‌گیرند. ابتدا نقش 
که چه  می‌شود  داده  پاسخ  پرسش  این  به  و  می‌شود  تحلیل  انگیزه  انواع 
نیروی محرکه‌ای موجب می‌شود ورزشکاران ساعت‌ها در سالن‌های تمرین 
با  هم  باز  مکرر،  و شکست‌های  درد  وجود خستگی،  با  و  یابند  حضور 
اشتیاق به تمرینات سخت ادامه می‌دهند؟ راز این پشتکار خستگی‌ناپذیر 
چیست؟ سپس اصول هدفگذاری هوشمندانه مورد بحث قرار می‌گیرد و 
نشان داده می‌شود که چگونه تعیین اهداف چالش‌برانگیز ولی دست‌یافتنی 
قدرت ضمیر  پایانی،  بخش  در  نماید.  تسهیل  را  پیشرفت  مسیر  می‌تواند 
ناخودآگاه به عنوان بخشی شگفت‌انگیز از ذهن و نوع عملکرد آن معرفی 
عملکرد  روانشناسی  بنیان  یکدیگر،  با  تعامل  در  عامل  سه  این  می‌گردد. 
ورزشکاران،  کلیه  برای  آن‌ها  عمیق  درک  و  می‌دهند  تشکیل  را  ورزشی 

مربیان و روانشناسان ورزشی ضروری تلقی می‌شود.

انگیزه

داشتن چشم‌اندازی روشن برای زندگی‌، به آن جهت و انگیزه می‌بخشد. 
آرنولد شوارتزنگر1 )2023( در کتاب "مفید باشید" که درس‌هایی از یک 
زندگی اثرگذار را در بر می‌گیرد، با استناد به تجربیات چنددهه‌ای خود در 
عرصه‌های ورزشی، سیاسی و کسب‌وکار تأکید می‌کند که این چشم‌انداز 
بستری حیاتی فراهم می‌سازد تا در مسیری گام بگذارید که با اهداف و 
1 . Arnold Schwarzenegger
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تصویر  چنین  فقدان  وی،  باور  به  باشد.  همسو  شما  هسته‌ای  ارزش‌های 
ذهنی روشنی می‌تواند به احساس گم‌گشتگی وجودی و اتخاذ تصمیم‌های 

ناسازگار با آرمان‌های بلندمدت بینجامد.
مطالعات بیشتر روان‌شناسان ورزشی مانند رابرت وینبرگ1 و همکاران 
)2018( در حوزه انگیز نشان می‌دهد که افراد هنگامی که از سطح انگیزشی 
انجام  را  هدفمند  رفتارهای  بیشتری  احتمال  با  باشند،  برخوردار  بالایی 
می‌دهند. در مطالعات علوم شناختی این حالت تحت عنوان "اشتیاق" همان 
انگیزه زیاد داشتن برای انجام دادن کارها یا پر انگیزگی است. در مقابل، 
نیاز  بدون  که  می‌گیرند  قرار  دسته ‌فرآیندهای خودکار  در  رفتارها  برخی 
به انگیزه آگاهانه انجام می‌شوند. این اعمال که شامل عملکردهای حیاتی 
توسط سیستم عصبی خودمختار  و خواب هستند،  نوشیدن  تنفس،  مانند 
کنترل می‌شوند. تحقیقات عصب‌شناسی مؤید این است که این رفتارها در 
نواحی زیرقشری مغز پردازش می‌شوند و نیاز به دخالت آگاهانه ندارند. اما 
اگر فرصت برطرف کردن یکی از نیازهایتان از شما گرفته شود، به شدت 
پرانگیزه می‌شوید و اشتیاق زیادی پیدا می‌کنید تا آن نیاز را برطرف کنید. 
حالا از خودتان بپرسید: برای انجام چه کاری می‌خواهید به خودتان انگیزه 
بدهید؟ چه کاری است که بارها و بارها آن را به تعویق انداخته‌اید؟ بعد از 
اینکه این کار را شناسایی کردید، به احساسات خود درباره‌ی آن فکر کنید. 
آیا برای دستیابی به فواید و مزایای آن، انگیزه‌ی کافی دارید؟ این سؤالات 
به شما کمک می‌کنند تا عمیق‌تر به انگیزه‌های خود فکر کنید و بفهمید چه 

چیزی واقعاً شما را به حرکت وا می‌دارد.
بهبودهای کوچک و پیوسته در طول زمان می‌توانند به تحولات بزرگی 

1  .Weinberg, R. S 
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منجر شوند. مهم این است که قدم به ‌قدم پیش بروید و هرگز ناامید نشوید. 
با تمرکز بر بهتر شدن حتی فقط ۱٪ در هر روز، می‌توانید به اهدافی دست 
ایجاد  با  مسیر  این  برسند.  نظر  به  غیرممکن  اول  نگاه  در  شاید  که  یابید 
عادت‌های جدید و پایدار هموار می‌شود و انگیزه، نقش کلیدی در پیمودن 
آن دارد. روبرت والرند1 )2007(، از پژوهشگران برجستهء حوزهء انگیزش 
در ورزش، انگیزه را به دو دستهء اصلی تقسیم می‌کند: انگیزهء درونی و 

انگیزهء بیرونی.

1. انگیزه درونی

تجربه نشان داده انگیزه درونی، موتور محرکه‌ای است که نه از فشارهای 
این  می‌گیرد.  انسان سرچشمه  روان  لایه‌های  عمیق‌ترین  از  بلکه  بیرونی، 
فرد  طبیعی  تمایل  یعنی  دارد؛  ذاتی  خودانگیختگی  در  ریشه  انگیزه،  نوع 
به دنبال کردن فعالیت‌هایی که به‌طور ذاتی برایش معنادار، لذت‌بخش یا 
چالش ‌برانگیز هستند. وقتی کاری را از سر اشتیاق درونی انجام می‌دهید، 
نه‌تنها احساس رضایت بیشتری می‌کنید، بلکه پایداری رفتارتان نیز افزایش 
می‌یابد. این پدیده را می‌توان با مفهوم "تطابق روانی-رفتاری" توضیح داد: 
زمانی که اهداف و فعالیت‌های شما با ارزش‌ها و علایق درونی‌تان همسو 
انعطاف‌پذیری  و  می‌شود  بیشتر  دشواری‌ها  برابر  در  مقاومت‌تان  باشند، 

طبیعی‌تری در مواجهه با موانع پیدا می‌کنید.  
 لذت بردن از تمرینات ورزشی▪ 
 احساس پیشرفت و بهبود مهارت‌ها▪ 
عشق به ورزش و رقابت▪ 

1  .Vallerand, R. J
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2. انگیزه بیرونی

انگیزه بیرونی زمانی شکل می‌گیرد که فرد مایل است به خاطر پاداش‌ها 
بر  معمولاً  انگیزه  نوع  این  کند.  فعالیت‌ها شرکت  در  تأثیرات خارجی  یا 

دستاوردهای ملموس و نتایج بیرونی متمرکز است.
 دریافت جوایز و مدال‌ها▪ 
تأثیر مثبت بر شهرت و اعتبار اجتماعی▪ 
تشویق و حمایت از دیگران▪ 

مالی  جوایز  خاطر  به  سختی  تمرینات  است،  ممکن  ورزشکار  یک 
بیرونی  انگیزه  هرچند  کند.  مسابقات شرکت  در  و  دهد  انجام  یا شهرت 
می‌تواند در کوتاه‌ مدت مؤثر باشد، اما برای ایجاد تغییرات پایدار و عمیق، 
ترکیب آن با انگیزه درونی اهمیت زیادی دارد. یک ورزشکار ممکن است 
هم برای کسب مدال )انگیزه بیرونی( و هم برای لذت بردن از ورزش و 
بهبود سلامت خود )انگیزه درونی( تمرین کند. این ترکیب باعث می‌شود 

فرد هم در کوتاه‌مدت انگیزه داشته باشد و هم در بلندمدت پایدار بماند.
برای مثال سیری لیندلی1، شناگر آمریکایی دارنده‌ی مدال طلای المپیک، 
به  »نتایج«  از  انگیزه  و  نگرش  تغییر  با  که  است  بارز ورزشکاری  نمونهء 
»‌فرآیند«، به موفقیتی غیرمنتظره دست یافت. ماجرای او در المپیک ۲۰۰۴ 
آتن آغاز شد: لیندلی پیش از المپیک آتن، با وسواسِ »باید مدال بگیرم« 
تمرین می‌کرد. این ذهنیت باعث شد، در مسابقات مقدماتی ۵۰ متر پروانه، 
با وجود رکوردهای عالی رتبهء هفتم را کسب کند. پس از شکست، آنقدر 
مضطرب شد که حتی از ورود به استخر می‌ترسید. پس از المپیک، لیندلی 
با روان‌شناس ورزشی همکاری کرد، زمانی که توانست وسواس بر نتیجه 
1  .Syrie Lindley
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المپیک را رها کند و با پارادوکس عملکرد هرچه کمتر به نتیجه فکر کنید، 
نتیجه‌ی بهتری می‌گیرید و به جای آن بر زیبایی‌شناسی هر حرکت تمرکز 
نماید، نه تنها به پیشرفت چشمگیری دست یافت، بلکه از مسیر رقابت نیز 
لذت برد )در نهایت پیروزی در المپیک ۲۰۰۸ پکن(. بنابراین زمانی بهترین 
عملکردها ظهور می‌کنند که ذهن کاملا در خدمت ‌فرآیند باشد و درگیر و 

اسیر نتایج و انگیزه بیرونی نشود.
درسته که انگیزه به روش مرسوم به دو بخش اصلی تقسیم شد اما بعد 
سومی هم دارد که کمتر به آن توجه شده و آن انگیزه که یک مربی در فرد 
یا تیم ایجاد می‌کند و در این زمینه با بررسی منابع معتبر مشاهده گردید که 
بیل بلیچیک1 )2025( به‌عنوان یکی از موفق‌ترین مربیان فوتبال آمریکا بیان 
می‌کند، انگیزه جمعی را تقویت کنید، و پیشنهاد وی برای تقویت انگیزه 
بازیکنان  بین  عمیق‌تر  ارتباط  برقراری  جهت  فرصت‌هایی  ایجاد  جمعی، 
ضروری است. برگزاری جلسات ویژه مانند »بازی برای افتخار« می‌تواند به 
ایجاد همبستگی و روحیه مبارزه جمعی منجر شود. همچنین، به کارگیری 
روش‌هایی مانند مجازات جمعی )نظیر دویدن دور زمین توسط تمام تیم 
در صورت خطای یک بازیکن( این پیام را به طور ملموس منتقل می‌کند 
که اشتباهات فردی بر کل تیم تأثیرگذار است و می‌تواند مسئولیت‌پذیری 
و انگیزه هم‌تیمی‌ها را افزایش دهد. بنابراین نقش یک مربی در ایجاد انگیزه 

تیمی را نباید دست کم گرفت.
پایدار  انگیزه  شکل‌گیری  که  می‌دهد  نشان  حوزه  این  در  تحقیقات 
مستلزم پرورش ذهنیت رشد است مفهومی که نخستین بار توسط کارول 
اس دوک2 )2006( در کتاب "طرز فکر: روانشناسی جدید موفقیت" مطرح 
1  .Bill Belichick 2  .Carol S. Dweck
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شد. بر اساس این نظریه، دستیابی به برتری از طریق تمرین هدفمند محقق 
می‌شود، نه صرفاً اتکا به استعداد ذاتی. دوک در پژوهش‌های خود تأکید 
استعداد  موفقیت صرفاً محصول  باشند  داشته  باور  افراد  وقتی  که  می‌کند 
است، در مواجهه با چالش‌ها انگیزه خود را از دست می‌دهند و اگر در 
ابتدای مسیر، نشانه‌های کافی از پیشرفت را نبینند، احتمالاً دست از تلاش 
می‌کشند. این واکنش کاملًا طبیعی و منطقی محسوب می‌شود، زیرا انسان‌ها 
حفظ  انگیزه‌شان  تا  کنند  مشاهده  را  خود  تلاش‌های  نتایج  دارند  تمایل 
را  واقعی  پیشرفت  هدفمند  و  مداوم  تمرین  که  است  این  نکته‌  اما  شود. 
در  استانداردها  چرا  که  می‌دهد  توضیح  موضوع  این  می‌آورد.  همراه  به 
به  ریاضیات و علوم،  تا  از موسیقی و ورزش گرفته  حوزه‌های مختلف، 
طور چشمگیری افزایش یافته‌اند. این بهبودها نه به این دلیل رخ می‌دهند 
که انسان‌ها ذاتاً بااستعدادتر شده‌اند، بلکه به این دلیل است که افراد بیشتر، 
سخت‌تر و هوشمندانه‌تر تمرین می‌کنند. این اصل نه تنها در دستاوردهای 
به  جامعه‌ای  وقتی  می‌کند.  نیز صدق  اجتماعی  پیشرفت  در  بلکه  فردی، 
طور جمعی بر بهبود مهارت‌ها و دانش تمرکز می‌کند، استانداردها به طور 

طبیعی ارتقا می‌یابند و دستاوردهای بزرگ‌تری محقق می‌شوند.
بنابراین ذهنیت برای ما بسیار اهمیت دارد. دوک در پژوهش‌های خود 
در زمینه‌ی نظریه‌ی ذهنیت به شناخت گسترده‌ای دست یافت، او دو ذهنیت 
اصلی را ملاک کارش قرار داد و معمولا افراد یکی از این دو ذهنیت را 

اتخاذ می‌کنند: ثابت یا رشد.
و  ذاتی  ویژگی‌هایشان  که  دارند  باور  دارند،  ثابت  ذهنیت  که  افرادی 
 ،)2010( سید1  متیو  چون  برجسته‌ای  پژوهشگران  اما  است،  تغییرناپذیر 

1  .Matthew Syed
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یافته‌های  بر  با تکیه  جیمز اسمیت1 )2021( و آنجلا داک‌ورث2 )2016( 
که  دارند  باور  دارند،  رشد  ذهنیت  که  افرادی  که  داده‌اند  نشان  علمی 
توانایی‌هایشان می‌تواند از طریق تلاش و یادگیری پیشرفت کند و همیشه 
مانند یک دانش‌آموز باشند. این افراد به احتمال بیشتر در مواجهه با چالش‌ها 
و مشکلات پافشاری می‌کنند و در نتیجه به سطح بالاتری از عملکرد دست 
پیدا می‌کنند. بنابراین اگر شما انگیزه درونی داشته باشید و به جای مقایسه 
خود با دیگران که موجب ناامیدی می‌شود، خودتان را با کسی که دیروز 
بوده‌اید مقایسه ‌کنید، نه با کسی که امروز هستید. به این نتیجه می‌رسید که 

بر پیشرفت فردی و بهبودهای تدریجی خود تمرکز کنید.
که  می‌‌‌‌شوید  متوجه  ببینید.  را  حرفه‌ای  ورزشکاران  مصاحبه‌‌‌ی  وقتی 
فقط هدف  آن  و  آن تلاش می‌‌‌‌کنند  برای  که  آن‌‌‌ها،  تمام  ویژگی مشترک 
داشته  ذهنتان  در  وقتی شما هدفی مشخص و واضح  است.  بودن  محور 
باشید، ضمیر ناخودآگاه‌تان تلاش می‌‌‌‌کند تا شما را به آن هدف برساند. 
نیست،  هم  راحتی  این  به  بگویید  خود  ذهن  در  شما  الان  است  ممکن 
درست فکر می‌‌‌‌کنید، چون در این مسیر چالش‌ها‌‌‌ی بیرونی و روانشناختی 
زیادی وجود دارد که باید برآن‌ها غلبه کنید. اما یکسری از آن‌ها‌‌‌ قابل کنترل 

است و در طول کتاب با این روش‌ها‌‌‌ آشنا می‌‌‌‌شوید.  

هدف‌گذاری 

هدف گذاری را مانند بذری در نظر بگیرید. زمینی که بذرها را در آن 
می‌کارید، باید جایی باشد که نور خورشید همیشه به آن بتابد. اگر بذرها را 
در جای تاریک و مرطوب، مثل زیرزمین بکارید، هیچ‌وقت رشد نمی‌کنند. 
1  .James Smith 2  .Aangela Duckworth
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همچنین، اگر به آن‌ها آب ندهید یا اگر در خاکی سفت و سخت و نامناسب 
بکاریدشان و از کود استفاده نکنید، رشدشان ناقص و نارسا خواهد بود. 
هدف‌گذاری هم دقیقاً شبیه به پرورش بذر است: نیاز به تفکر، آماده‌سازی 

و برنامه‌ریزی دارد.
لوئیس هاوز1 )2023( در کتاب "طرز فکر عظمت" هدف گذاری را 
سنگ بنای سفر شما به سوی عظمت مأموریت معنادار‌تان توصیف می‌کند. 
این موضوع به دست‌یابی به کمال مربوط نمی‌شود، بلکه به شناسایی سهم 
ثبات  باشید،  داشته  یاد  به  است.  مربوط  جهان  در  شما  فرد  به  منحصر 
رمز موفقیت است. روال‌ها و عادت‌هایی را توسعه دهید که از اهداف‌تان 

حمایت کرده و پیشرفت را به یک عمل روزانه تبدیل کند.
اهداف معنادار فراتر از لذت‌های کوتاه‌ مدت هستند و بر رشد شخصی، 
مشارکت و هماهنگی با ارزش‌های عمیق‌تر تمرکز دارند. این شامل درک 
این است که رضایت واقعی از چالش کشیدن خود و خدمت به چیزی 
بزرگ‌تر به دست می‌آید. شما می‏توانید قابلیت‌هایتان را گسترش دهید و با 
شناسایی ارزش‌هایی که واقعاً برای شما اهمیت دارند اهدافی را تعیین کنید 
بین جاه‌طلبی‌های  تعادل  به چالش بکشند. همیشه سعی کنید  که شما را 
شخصی‌تان و مشارکت در مسائل اجتماعی گسترده‌تر را حفظ کنید. این 
تعادل نه تنها به رشد فردی شما کمک می‌کند، بلکه باعث می‌شود تأثیر 
مثبتی بر جهان اطراف خود بگذارید. علاوه بر این، پیچیدگی‌های زندگی را 
بپذیرید و خود را به یادگیری مداوم متعهد بدانید، زیرا این دو عنصر اصلی 
هستند که شما را در مسیر پیشرفت و تکامل قرار می‌دهند. همانگونه که 
رایان هالیدی2 )2022( در کتاب "انضباط سرنوشت است" با نگاه متفاوت 
1  .Lewis Howe 2  .Ryan Holiday
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تحلیل می‌کند جاه‌طلبی بی‌مهار و بی قاعده، با وجود اینکه می‌تواند موتور 
تبدیل  مخرب  رفتاری  به  کنترل  عدم  در صورت  باشد،  پیشرفت  محرکه 
می‌شود؛ رفتاری که فرسودگی روانی و تخطی از اصول اخلاقی را به همراه 
دارد. اصل موفقیت پایدار و رضایت درونی، ایجاد تعادلی هوشمندانه بین 
جاه‌طلبی و خویشتن‌داری است. این اعتدال، که از تلفیق انضباط شخصی 
و ملاحظات اخلاقی حاصل می‌شود، نه ‌تنها دستیابی به اهداف را ممکن 
می‌سازد، بلکه از قربانی‌شدن ارزش‌های فردی و رفاه جلوگیری می‌کند. 
تأثیر  و  رضایت‌بخش‌تر  دستاوردهای  به  متعادل  و  متوازن  رویکرد  چنین 

مثبت بر محیط اطراف بر جای می‌گذارد.
هدف‌گذاری در ورزش که ‌فرآیندی مهمی است می‌تواند مسیر پیشرفت 
حس  دهد.  شکل  حرفه‌ای  تا  مبتدی  از  سطوح  تمام  در  را  ورزشکاران 
و  کند  کمک  ورزشکاران  انگیزه  و  عملکرد  بهبود  به  می‌تواند  هدفمندی 
شما را در مواجهه با چالش‌های طبیعی زندگی پایدار نگه دارد. برای تعیین 
اهداف  تعیین  برای   )SMART( می‌توان روش  اندازه‌گیری،  قابل  اهداف 
قابل اندازه‌گیری، که اولین بار توسط جرج تی. دوران1 )1981( معرفی شد. 

این روش شامل پنج عنصر اصلی است:
باشند: ▪  دقیق  نقشه‌ی  یک  مانند  باید  هدف‌ها   :)Specific( خاص 

خاص، شفاف و قابل‌دستیابی. به جای گفتنِ کلی‌هایی مانند 'می‌خواهم 
بهتر شوم'، بهتر است هدف خود را به شکلی روشن و ملموس تعریف 
کنید. مثلًا، بگویید: "می‌خواهم زمان دویدن ۵ کیلومتر را به کمتر از ۳۰ 
دقیقه برسانم." این نوع هدف‌گذاری نه تنها مسیر را برای شما مشخص 

می‌کند، بلکه انگیزه‌تان را نیز تقویت می‌کند.

1  .Doran GT
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طوری ▪  باید  خوب  هدف  یک   :)Measurable( اندازه‌گیری  قابل 
تعریف شود که بتوان پیشرفت آن را به وضوح اندازه‌گیری کرد. برای 
مثال، اگر هدف شما کاهش وزن است، می‌توانید با استفاده از مقیاس 
وزن یا اندازه‌گیری درصد چربی بدن، پیشرفت خود را به طور دقیق 

پیگیری کنید.
باید واقع ‌بینانه و ▪  )Achievable(: یک هدف خوب  قابل دستیابی 

را  کار خود  تازه  اگر  مثال،  برای  باشد.  شما  فعلی  شرایط  با  متناسب 
قهرمانی  برای  هدف‌گذاری  کرده‌اید،  شروع  ورزشی  رشته‌ی  یک  در 
عوض،  در  باشد.  کننده  دلسرد  و  غیرواقعی  است  ممکن  المپیک  در 
می‌توانید هدف‌هایی مانند بهبود استقامت یا یادگیری تکنیک‌های پایه 

را در نظر بگیرید.
و ▪  ارزش‌ها  علایق،  با  باید  خوب  هدف  یک   :)Relevant( مرتبط 

دویدن علاقه‌مند  به  اگر  مثال،  برای  باشد.  کلی شما هماهنگ  اهداف 
هستید، تعیین هدف در این زمینه )مثل بهبود زمان دویدن یا شرکت 
الهام‌بخش‌تر خواهد بود تا هدف‌گذاری در  در مسابقات( منطقی‌تر و 

زمینه‌ای کاملًا متفاوت، مانند وزنه‌برداری.
زمان‌بندی شده )Time-bound(: هر هدف باید یک چارچوب زمانی ▪ 

ایجاد کند و هم به شما  انگیزه‌ی لازم را  تا هم  باشد  مشخص داشته 
کمک کند پیشرفت خود را بهتر مدیریت کنید. برای مثال، کاهش زمان 
شنای کرال سینه از ۱:۲۰ به ۱:۰۵ دقیقه در ۸ هفته، با ۳ جلسه تمرین 
فنی در هفته. مطالعات نشان می‌دهد اهداف زمانی می‌توانند ورزشکاران 
را به عملکرد بالاتر سوق دهند، اما اگر به‌ عنوان محدودیت دیده شوند، 
می‌دهد  رخ  وقتی  اغلب  رکوردشکنی‌ها  می‌کنند.  محدود  را  عملکرد 


