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پيشگفتار
اطلاع رسانى،  عرصة  در  گوناگون  رسانه هاى  گسترش  و  پيدايي  وجود  با 
كتاب رسانه اى است كه همچنان رسالت و اهميت آن در فرايند آموزش و 
انتقال اطلاعات محسوس و محفوظ مانده است. علمى ساختن فعاليت ها، 
مطلوب همة تلاشگران ورزشى است و نشر كتاب هاى علمى و فنى در حوزة 
ورزش  علمى  شدن  روند  در  بسزايى  سهم  ورزشى  علوم  و  تربيت بدنى 

كشور دارد. 
خوشبختانه، انتشار كتاب هاى ورزشى در ايران در دو دهة اخير فزونى 
چشم گيرى يافته است. امروزه ناشران متعددى در بخش دولتى و خصوصى 
اقدام مى كنند كه اين ميزان با دو دهة گذشته  به نشر كتاب هاى ورزشى 
دوره  طى  اين  در  نيز  ورزشى  فن  و  دانش  سويي،  از  نيست.  قياس پذير 
گسترش بسياري يافته و بر حيطه هاى تخصصى آن افزوده شده است؛ به 
گونه اى كه حجم دانش كنونى در ورزش را نيز با ميزان آن در دو دهة پيش 
نمى توان قياس كرد. يافته هاى تازة تخصصى در حوزة علوم ورزشى هر 

روز به جهان عرضه مى شود و اين سير به سرعت ادامه دارد. 
دانش  افزايش  منظور  به  تا  است  كوشيده  همواره  المپيك  ملى  كميتة 
علوم  نشر  رهگذر  از  ورزشى،  علوم  علاقه مندان  و  دانشجويان  مربيان، 
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انگيزه در ورزش8

گام  مى شود،  احساس  بيش ترى  نياز  كه  بخش هايى  در  به ويژه  ورزشى، 
بردارد. 

به  ساده  نسبتاً  زبانى  به  كه  آموزشى  تك آموزهاى  انتشار  ميان،  در اين 
يكى از موضوع هاى مطرح در فرهنگ يا علوم ورزشى مى پردازند، بيش از 
كتاب هاى معمول، مورد توجه و استقبال مربيان و ورزشكاران بوده است. 
از اين رو، كميتة ملى المپيك تنوع عنوان هاى  اين گونه انتشارات و افزايش 
شمارگان آن  را مد نظر قرار داده است تا موضوع ها و مخاطبان بيش ترى 

را در بر گيرد. 
موج تازة انتشار تك آموزها كه از تابستان سال 1385 آغاز شده است، 
روان شناسى  ورزشى،  فيزيولوژى  مانند  ورزشى،  علوم  عمدة  حيطه هاى 
ورزشى، بيومكانيك ورزشى و نيز مسائل فرهنگى و تربيتى را در بر مى گيرد كه 

تك آموز حاضر يكى از آن هاست. 
ارجمند  ورزشكاران  و  مربيان  استفادة  مورد  مجموعه  اين  آن كه   اميد 
كشور قرار گيرد و بخشى از نياز بزرگ ما به اشاعة علوم ورزشى را تأمين 

كند. 

كميتة ملى المپيك جمهورى اسلامى ايران
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سخني با خواننده

ترديدي نيست كه همة ما با واژة «انگيزه» آشنايي داريم و بارها و بارها 
آن را به كار برده ايم. عباراتي مانند «من انگيزة خود را از دست داده ام» يا 
ما  قرابت  بر  است  شاهدي  دارم»،  كار  آن  انجام  براي  زيادي  انگيزة  «من 
با اين واژه؛ با اين همه، بايد دريافت كه تا چه اندازه از اهميت انگيزه و 
روش هاي كسب آن آگاه هستيم، چرا كه از منظر عملي و نظري، انگيزه 
بخش جدايي ناپذير انجام هر عملي است. گاهي پيوند ميان انگيزه و كسب 
نتيجة مطلوب ممكن است تا حدودي نامشخص باشد؛ چنان كه يك تيم 
ورزشي بسيار با انگيزه لزوماً تيم برنده نباشد، اما معمولاً باور بر اين است 
كه اگر انگيزه اي نباشد، هيچ عملي رخ نمي دهد. در پهنة ورزش نيز انگيزه 
مي تواند بر علاقة ورزشكار به تلاش و فعاليت بيفزايد، تا آن جا كه خود 
را وقف اهداف تيم سازد. از اين رو، يكي از مهم ترين وظايف مربي در 
مقام يك رهبر، متأثر كردن تيم ورزشي خود به سوي اهداف تعيين شده، 
با ايجاد انگيزة كافي در ورزشكاران است؛ گو اين كه خود ورزشكار نيز 
سهم بسزايي در اين مهم دارد. بالا بردن انگيزه هم علم است هم هنر؛ و 
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انگيزه در ورزش10

هنر انگيختن به معناي داشتن سبكي از رفتار است، چه اين رفتار كلامي 
بايد  كسي  هر  كه  معناست  بدين  نيز  علم  انگيختن  غيركلامي.  چه  باشد، 
بداند چه هنگام و چگونه چه كاري را انجام دهد. چه بسا نتوان در هنر 
انگيختن چندان دست برد، اما مي توان در علم انگيختن، با مطالعة اصول 
مربوط به انگيزه، تغييراتي آفريد كه اين تغييرات ممكن است سهم عمده اي 
مربيان،  علم  بردن  بالا  به  اميد  اساس،  اين  بر  باشند.  داشته  موفقيت  در 
ورزشكاران و همة كساني كه اين كتاب را مطالعه مي كنند، دربارة مفهوم 
انگيزه، انواع انگيزه، حد انگيزه، چگونگي از دست دادن انگيزه، و سرانجام 
چگونگي به دست  آوردن آن، انگيزة اصلي نگارنده در نوشتن اثر حاضر 

بوده است.
را  خود  آمادگي  و  مي جويم  پوزش  كتاب  كاستي هاي  از  پيشاپيش 
براي دريافت نظرها، ديدگاه ها و انتقادات ارزندة خوانندگان محترم اعلام 

مي كنم.

تابستان 86
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انگيزه چيست؟
صداهاي  و  مناظر  با  و  هستيد  زدن  قدم  حال  در  خيابان  در  كنيد  فرض 
گوناگوني روبه رو مي شويد. در اين ميان، برخي از مناظر و وقايع توجه شما 
را به خود جلب مي كند و كنجكاوي تان را برمي انگيزد. مثلاً ممكن است 
كنجكاوي  شايد  البته  كنيد.  تماشا  را  ساختماني  تخريب  منظرة  و  بايستيد 
تنها علت توقف شما براي تماشاي اين منظره نباشند. اگر روزي پرتلاش 
را پشت سر گذاشته باشيد، شايد اين ايستادن و تماشاي منظرة تخريب 
براي تان لذت بخش باشد. پس از لحظاتي سرانجام به راه خود ادامه مي دهيد 
و در اين حين با مشاهدة رستوراني، متوجه مي شويد كه گرسنه ايد. با خود 
مي انديشيد كه بارها از مقابل اين رستوران گذشته ايد، اما هرگز به وجود 
آن پي نبرده ايد. معلوم است كه در مواقع پيشين گرسنه نبوده ايد. ممكن 
است هنگامي  كه دستور غذا مي دهيد، با پيش خدمت سخن بگوييد و از 
درد  سرش  است،  خسته  پيش خدمت  اما  ببريد؛  لذت  بش  و  خوش  اين 
مي كند و به شما به چشم يك مزاحم مي نگرد. با اين همه چون منتظر انعام 
است، با شما مصاحبت و مزاح مي كند. ساعاتي بعد در اتاق خود مشغول 
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انگيزه در ورزش12

سرانجام  كرده ايد.  متمركز  مطلبي  يادگيري  به  را  خود  توجه  و  مطالعه ايد 
خسته مي  شويد و افكارتان متوجه نمراتي مي شود كه بايد براي گذراندن 
آن ترم كسب كنيد. ممكن است در آن لحظه حتي به پدر و مادرتان فكر 
كنيد و از خود بپرسيد كه آيا آن ها مي دانند كه شما چقدر كار مي كنيد تا در 

مرتبه اي قرار گيريد كه والدين تان از شما انتظار دارند!
درد،  خستگي،  گرسنگي،  كنجكاوي،  انگيزه هاي  اثر  بالا،  مثال  در 
زندگي  در  مي كنيد.  ملاحظه  را  آن ها  مانند  و  يادگيري  محبت،  پيشرفت، 
آدمي در زمان هاي مختلف انگيزه هاي بي شماري به صورت هاي متفاوتي 
قدرت  كسب  براي  مردي  شود؛  معلم  مي خواهد  دختري  مي شوند.  ظاهر 
سياسي تلاش مي كند؛ بيماري كه درد مي كشد، در آرزوي آرامش است؛ 
كسي كه گرسنه است، به جز غذا به چيز ديگري فكر نمي كند؛ انساني كه 
شده  قتل  مرتكب  تازگي  به  مردي  مي گردد؛  دوستي  دنبال  به  تنهاست، 
عضو  جواني  است؛  بوده  انتقام جويي  قتل  انگيزة  كه  دارد  عقيده  پليس  و 
در  زني  شود؛  مشهور  روزي  اميد  كه  اين  به  مي شود،  ورزشي  باشگاهي 
شغلي با جديت كار مي كند تا به احساس موفقيت و شايستگي دست يابد. 
اين نمونه ها تنها بخشي از انگيزه هايي اند كه نقش بسيار بزرگي در رفتار 
آدمي و زندگاني وي بازي مي كنند. اگر دقت كنيد، در پس همة اين مثال ها 
هدفي نهفته است و نيرويي حضور دارد كه آدمي را به سوي آن هدف 
پيش مي برد؛ به اين معنا كه در همة اين موارد، نيروها و تمايلاتي كشاننده 
يافت مي شود كه سبب مي شود آن ها رفتاري از خود بروز دهند تا به هدف 
مورد نظر برسند. بدين ترتيب، در اين جا به واژه اي نياز داريم كه معرف 
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13 انگيزه در ورزش

تداوم  و  پافشاري  شروع،  براي  فرد  كشانندة  و  سوق دهنده  نيروهاي  اين 
رفتارها باشد. اين واژه «انگيزش» است. اصطلاح انگيزش (motive) در 
حركت  يا   to move معناي  به   movere لاتين  كلمة  از  انگليسي  زبان 
كردن آمده است. مي توان گفت انگيزش سائق ها، نيازها و اميالي است كه 
جهت، شدت و ثبات رفتار را به سمت هدف تنظيم مي كند. به سخن ديگر، 
آن چه رفتار را نيرو مي دهد، هدايت مي كند، نگه مي دارد و پايان مي بخشد، 
ايجاد  به  كه  ـ  بيروني  چه  دروني،  چه  ـ  عاملي  هر  و  دارد  نام  انگيزش 
انگيزش مي انجامد، انگيزه خوانده مي شود. با اين تفاصيل، بايد بپرسيم: آيا 
به نظر شما صحيح است كه بگوييم بدون انگيزه و انگيزش هيچ عملي 
به وجود نخواهد آمد؟ به نظر مي رسد پاسخ اين پرسش مثبت است؛ چرا 
كه با وجود تفاوت هاي بسيار زياد بين افراد در نوع انگيزه هايشان و تنوع 
انگيزه ها، فصل مشترك بين آن ها اين است كه همة انسان ها براي دست 
زدن به هر كاري يك يا چند انگيزه دارند و در واقع، انگيزه موتور محرك 

همة رفتارها به شمار مي رود.

چه انگيزه هايي مي توانيم داشته باشيم؟
سه  اين جا  در  كه  است  شده  پيشنهاد  انگيزه  براي  دسته بندي  چندين 
مورد از آن ها را خواهم آورد و در مورد يكي كه در ادامة مطالب به آن 
انگيزه ها  نخست،  دسته بندي  در  مي دهم.  توضيح  بيش تر  مي كنم،  رجوع 
بر دو گروه اند؛ انگيزه هاي زيستي و انگيزه هاي رواني. انگيزه هاي زيستي 
مي آيند،  پديد  زيستي  نياز  يك  تأثير  تحت  مي شوند،  ناميده  نيز  سائق  كه 
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انگيزه در ورزش14

ديگر،  سوي  در  درد.  از  اجتناب  يا  جنسي  جفت  آب،  غذا،  به  نياز  مانند 
انگيزه هاي رواني آن گروه از انگيزه هايي اند كه از راه كنش متقابل با كسان 
ديگر آموخته مي شوند. احساس امنيت، پذيرفته شدن، تأييد شدن از سوي 
همگي  جديد.  تجارب  طلب  و  كفايت  و  ارزشمندي  احساس  ديگران، 
و  كسان  نزد  آن ها  ارضاي  چون  و  چند  اما  مهمي اند،  رواني  انگيزه هاي 
فرهنگ هاي گوناگون، متفاوت است. علي رغم چنين دسته  بندي  هايي، بايد 
يادآور شد كه نمي توان تمايز قاطعي بين انگيزه هاي زيستي و رواني قائل 
شد، زيرا گاهي اين دو دسته انگيزه به گونه اي غيرمستقيم به يكديگر مربوط 

مي شوند.
انگيزة  مي شود:  تقسيم  گروه  دو  به  انگيزه  نيز  دسته بندي  دوم  نوع  در 
خواستن،  به خاطر  آدميان  گرايشي،  انگيزة  در  اجتنابي.  انگيزة  و  گرايشي 
گاهي  مي دهند.  انجام  را  كاري  چيزي،  به  بودن  نيازمند  يا  داشتن،  علاقه 
اين خواسته، آرزو يا نياز، بي درنگ به هدف معيني مي انجامد. مثلاً، كسي 
تحقق  سرعت  به  هدف  اين  گاهي  است.  گرسنه  چون  مي خورد،  غذايي 
نمي يابد؛ مثلاً اگر خواهان استقلال در زندگي خانوادگي خود هستيم، فوراً 
و با تكيه بر يك مورد، به استقلال نمي رسيم، براى رسيدن به اين هدف 

بايد اتاقي از خود داشته باشيم، درآمد كافي كسب كنيم و غيره.
در انگيزة اجتنابي افراد كاري انجام مي دهند تا از چيزي يا موقعيتي دوري 
كنند. اين رفتار را نيز مي توان بر حسب مشي هدف تعريف كرد. ترس از 
جانوران در اين مقوله قرار مي گيرد. گاهي نيز ممكن است فراخواني سريع 
مشي هدف ممكن نباشد؛ مثلاً كسي كه اضطراب دارد، غالباً در تعيين منبع 
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15 انگيزه در ورزش

اضطراب ناتوان است و براي احساس ترس خود عامل مشخصي نمي يابد. 
انگيزه هاي اجتنابي بسيار گريزناپذير هستند و ناديده گرفتن آن ها  معمولاً 
دشوار يا ناممكن است. براي مثال، كساني كه از جانوران مي ترسند، در 
خود نيازي شديد و فوري به دوري جستن از آن ها احساس مي كنند. از 
تشخيص  را  اضطراب  منبع  مي توانند  دشواري  به  غالباً  مردم  كه  آن جايي 
دهند، مي كوشند مكان امني براي خود بيابند. براي نمونه، كسي كه بدون 
هيچ دليلي در يك مهماني دچار اضطراب شده است، ممكن است تصميم 
تا  اجتنابي  انگيزه هاي  اين كه  علت  مي رسد  به نظر  بگيرد.  مهماني  ترك  به 
اين حد گريزناپذيرند، اين است كه اغلب تهديدي براي بقاي ما به شمار 

مي آيند.
در دسته بندي سوم، انگيزه به دو گروه بيروني و دروني تقسيم مي شود. 
همه مي دانيم كه اگر به رفتاري پاداش دهيم، احتمال تكرار آن رفتار افزايش 
اين  در  جايزه)،  (مانند  بيايد  فرد  بيرون  از  پاداش  اين  اگر  حال  مي يابد. 
صورت آن را انگيزة بيروني مي گويند. در مقابل، رضايت حاصل از انجام  
رفتار كه از درون فرد مي آيد، انگيزة دروني است. به ياد داشته باشيد كه 
تمايز ميان اين دو نوع انگيزه مهم است. زيرا آن ها به دو شيوة مختلف 
عمل مي كنند و اثر آن ها بر نگرش و موفقيت فرد متفاوت است. آن دسته 
از كساني كه داراي انگيزة دروني هستند ـ مثلاً ورزشكاراني كه تنيس را 
به خاطر عشق به بازي و نفس ورزش انجام مي دهند ـ دوست دارند در 
كارشان موفق شوند و به خاطر افتخار و غرور دروني بازي مي كنند. آن ها 
از خود ورزش و بازي لذت مي برند و احساس سرگرمي مي كنند؛ كنجكاو 
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انگيزه در ورزش16

مهم ترين  از  يكي  به عنوان  كساني  چنين  سوي  از  دليل  اين   ... و  هستند 
انگيزه ها در نظر گرفته مي شود. در مقابل، بازيكني كه به طور بيروني داراي 
انگيزه شده است، مي خواهد به پاداش هايي مانند جايزه، پول، شناخته شدن 

و احترام نزد ديگران دست يابد.

چگونه در خود انگيزش ايجاد كنيم؟
بنابر نظريه اي در رفتارگرايي، اگر به رفتاري پاداش دهيد يا انجام آن را 
تشويق كنيد، امكان وقوع دوبارة آن بيش تر مي شود؛ در حالي كه تنبيه از 
امكان وقوع آن رفتار در آينده مي كاهد. با توجه به اين مطلب، در ادامه 
به توضيح اين موضوع مي پردازيم كه چگونه تشويق و تقويت مي توانند 
هرگاه  عمل.  آن  از  اجتناب  انگيزة  تنبيه،  و  باشند  عملي  انجام  انگيزه هاي 
كسي به واسطة انجام عملي پاداشي بگيرد كه برايش ارزش داشته باشد، 
آن پاداش انگيزة تكرار عمل مورد نظر خواهد شد و اگر به واسطة انجام 
عملي تنبيه شود، چنان كه آن تنبيه ارزش پرهيز داشته باشد، رفتار وي در 
آينده تكرار نخواهد شد. گفتني است كه اين تعاريف بر پاية تأثيرات واقعي 
اين مفاهيم بر رفتار هستند؛ به اين معنا كه آن ها بايد رفتار را كاهش دهند 
لذت هايي  شوند.  تعريف  تشويق  يا  تنبيه  يك  به عنوان  تا  كنند  تقويت  يا 
كه معناي يك پاداش را مي دهند، ولي رفتار را تقويت نمي كنند، افراطي 

هستند. 
مشوق ها و تنبيه هايي كه يك رفتار را تضعيف نمي كنند، استعمال بد 
از  آمد.  ميان  به  تقويت  از  سخن  يادشده،  مباحث  در  مي روند.  به شمار 
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17 انگيزه در ورزش

است،  تنبيه  و  تشويق  تقويت،  بين  كه  ظريفي  تفاوت  به  ادامه  در  اين رو، 
اشاره مي شود. تشويق زماني رخ مي دهد كه كسي عملي را انجام داده  و 
به واسطه آن پاداش مي گيرد. تقويت مثبت آن گاه حادث مي شود كه كسي 
به اميد گرفتن پاداش، عملي را انجام دهد. تنبيه هنگامي اتفاق مي افتد كه 
عملي صورت گرفته و به واسطة انجام آن عمل تنبيهي صورت مي گيرد. 
سرانجام، تقويت منفي آن است كه ترس از تنبيه باعث شود كه عملي را 

انجام ندهيد. براي روشن  تر شدن مطلب، به مثال هاي زير توجه كنيد.
اگر در مسابقة فوتبال براي گلي كه زده ايد، ستايش شويد، امكان وقوع 
داده،  انجام  تماشاگر  يا  مربي  كه  تحسيني  نام  و  مي يابد   افزايش  رفتارتان 
بازيكن  به  مربي  بازي،  شروع  در  كه  كنيد  تصور  اكنون  است.  «تشويق» 
وعدة پاداش مي دهد؛ مثلاً مي گويد: اگر گل بزني فلان جايزه را خواهي 
گرفت. در اين موقعيت مربي از «تقويت مثبت» استفاده كرده و اگر او از 
بازيكنش به دليل عملكرد نادرست انتقاد كند، وي را «تنبيه» كرده است. 
وانگهي، اگر مربي به بازيكنان اخطار دهد كه هر كسي تكروي كند، او را 
روي نيمكت ذخيره مي نشاند و بازيكنان از بيم عملي شدن اين تهديد، از 
تكروي بپرهيزند، اين مربي از «تقويت منفي» كمك گرفته است. در كنار 
تنبيه  منفي،  تشويق  مثبت،  تشويق  همچون  واژه هايي  گاهي  تعاريف،  اين 
مثبت، تنبيه منفي، را نيز ملاحظه مي كنيم كه براي اجتناب از پيچيده شدن 
مبحث به آن ها نخواهيم پرداخت. از نمونه هاي پيش گفته چنين برمي آيد 
كه براي ايجاد انگيزه، رويكردها و روش هاي مثبت و منفي بسياري وجود 
در محيط پيرامون خود شاهد همة انواع انگيزه دادن هستيم  دارد. معمولاً 
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انگيزه در ورزش18

كه به هرروي، تحقيقات روان شناسي و به ويژه روان شناسي ورزش، از به 
به كارگيري  با  مي كنند.  پشتيباني  موارد  اغلب  در  مثبت  رويكرد  كارگيري 
پاية  بر  كه  رفتاري  تعديل  تكنيك هاي  ممكن،  ميزان  حداقل  در  تنبيهات 
تشويق و تقويت هستند با موفقيت براي افزايش بازده كار و كاهش اشتباه 
استفاده مي شوند. در مورد تنبيه، نكتة مهم اين است كه گرچه فرد با تنبيه 
شدن درمي يابد كه چه انتظاراتي از او مي رود، اما اگر نتواند آن انتظارات 
را برآورده سازد، بايد منتظر عواقب منفي باشيم. بي ترديد، اولويت داشتن 
تشويق و تقويت بر تنبيه، هرگز بدين معنا نيست كه مثلاً والدين يا مربي 
در عقايد و رفتار خود راسخ نباشند و فرزند يا بازيكن از آن ها اطاعت 
نكند؛ بلكه اين سخن بيش تر به معناي داشتن چندين قانون و چندين انتظار 
از آن هاست. در تشويق و تقويت بايد رفتار همان قدر مطالبه شود كه در 
تنبيه احتراز از آن انتظار مي رود. تنها تفاوت اين است كه بايد تلاش شود 
عملكرد  سوي  به  انگيزاندن  براي  راهي  مثابة  به  تقويت ها،  و  پاداش ها  تا 
را  اندكي  ورزشكاران  خود  من  مثلاً،  يابند.  اولويت  تنبيهات  بر  مطلوب، 
ديده ام كه با تنبيه برانگيخته شوند، هرچند با ورزشكاري نيز مواجه شده ام 
مشاهده  گاهي  نيز  شما  حتماً  ندارد.  شدن  ستايش  به  زيادي  علاقة  كه 
حتي  مي دهند،  ترجيح  را  مستبد  مربي  ورزشكاران  از  برخي  كه  كرده ايد 
اگر اين مربي فرياد بزند. در يك رويكرد قاطع مثبت نيز بايد گاهي اوقات 
تنبيه بگنجد. مثلاً، در حيطة ورزش اگر بازيكني هستيد كه چندين بار در 
جلسات تمريني خود تأخير داشته ايد، براي ياد گرفتن وقت شناسي شايد 
نياز به انتقاد داشته باشيد و حتماً مربي نيز در نظر خواهد داشت كه انتقاد 
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بايد به رفتار مشخصي كه وي را ناراضي كرده است، محدود شود و به 
صفات عمومي تر حمله نكند. به خاطر بسپاريد كه داشتن رويكرد مثبت ، 
ستايش  موفقيت،  عدم  يا  موفقيت  از  نظر  صرف  نيست.  مداوم  تحسين 
هنگامي بايد صورت گيرد كه شايسته و لازم است؛ به اين معني كه پاداش 
دادن بايد با شناخت صورت گيرد. پس اولاً از مربي خود انتظار تشويق هاي 
مكرر و بي پايان نداشته باشيد و ثانياً رفتار قاطعانة مربي را با تنبيه اشتباه 
نگيريد و انتظار نداشته باشيد كه تشويق مربي شامل چشم پوشي از خطاها 

يا عدم قاطعيت در رهبري باشد.

كدام بهتر است: انگيزة بيروني يا دروني؟
دروني، افراد براي انجام  ذاتي و  شد، در انگيزه هاي  اشاره  همان  گونه كه 
تكليف داراي جوشش دروني و خودمختاري خاصي هستند تا آن كار را 
از  بيروني  انگيزة  مقابل،  در  رسانند.  انجام  به  هدف  به  رسيدن  جهت  در 
ديگران و از طريق تقويت ها و تشويق ها ناشي مي شود. تقويت و تشويق 
گاهي سبب افت و خيز در رفتار مي شود. انگيزه هاي بيروني قدرت خود را 
سريع تر از انگيزه هاي دروني از دست مي دهند. يكي از مشكلات انگيزه هاي 
بيروني اين است كه هرچه بيش تر تشويق شويد، در آينده كم تر به همان 
مقدار و همان شكل تشويق نياز داريد. مثلاً در ورزش حرفه اي حقوق هاي 
گزافي كه بازيكنان مي گيرند، بايد مرتب رو به افزايش باشد. از اين رو، بهتر 
است تلاش كنيد تا انگيزة بيروني را با انگيزة دروني جايگزين كنيد؛ چرا 
كه اگر مثلاً با انگيزة دروني تان ـ مانند لذت بردن ـ بازي كنيد، با تجربة 
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اين لذت، انگيزة بازي دوباره در شما تقويت مي شود. گاهي تشويق هاي 
بيروني قابليت افزايش انگيزة دروني را دارند؛ از جمله هنگامي كه دريافت 
اين تشويق ها اطلاعاتي را دربارة شايستگي شما براي تان فراهم مي كنند. 
وي  به  فرد  عملكرد  كيفيت  براساس  بايد  تشويق ها  اين  كه  است  بديهي 
داده شوند. انگيزة بيروني در اوايل كار كه فاقد انگيزة دروني هستيد، براي 
كمك به افزايش علاقة تان در انجام كار سودمند است. اگر در زمرة كساني 
هستيد كه در ايجاد انگيزه مهارت داريد، حتماً مي دانيد كه به تدريج بايد 
از تأكيد خود بر انگيزه هاي بيروني بكاهيد و بر انگيزه هاي دروني بيفزاييد. 
نكتة ديگر اين كه وقتي خود داراي انگيزة دروني هستيد، اگر به شما انگيزة 
است  ممكن  بيروني  انگيزة  بيفتد؛  است  ممكن  اتفاق  دو  بدهند،  بيروني 
انگيزة دروني را افزايش دهد يا از آن بكاهد. در صورتي  كه با دادن پاداش 
به عنوان انگيزة بيروني اين تصور براي تان پيش آيد كه رفتار شما از بيرون 
كنترل مي شود و كسي از بيرون بر رفتارتان تسلط دارد و در نتيجه انگيزة 
دروني تان كاهش مي يابد. ولي اگر پاداش به عنوان انگيزة بيروني براساس 
كيفيت فعاليت تان داده شود و منبع اطلاعاتي محسوب شود نه كنترل كنندة 
را  ورزشكاري  مثال،  براي  مي شود.  دروني  انگيزة  افزايش  موجب  رفتار، 
تصور كنيد كه به خاطر بازي خوب جايزه اي گرفته است و به گونه اي به وي 
تفهيم شده كه تلاش وي در طول فصل نتيجه داده و شايستگي اش باعث 
دريافت جايزه شده است. در اين صورت، انگيزة دروني او بيش تر مي شود؛ 
ولي اگر از همين پاداش استفادة نادرست شود و مثلاً براي ورزشكاري، 
دادن جايزه را به صورت عمل كردن به قرارداد خاصي مشروط كنيم، اين 
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انگيزة دروني باعث كاهش انگيزة بيروني مي شود. در اين زمينه، «مجيك 
جانسون» بسكتباليست مشهور تيم لوس آنجلس ليكرز گفته است: «وقتي 
كه مبلغ پيشنهادي براي اتومبيل و قرارداد را دريافت كردم، بلافاصله سرد 
شدم؛ گويي آن ها مي خواستند مرا بخرند و من اصلاً دوست ندارم كه سعي 
كنند مرا بخرند.» ملاحظه مي كنيد كه استفادة نادرست از انگيزة بيروني، اثر 
منفي شديدي بر انگيزة دروني دارد. پس در اين باره بايد به درستي انديشيد 

و البته كمي محتاطانه رفتار كرد.

آيا مي توانيم انگيزه ها را با حواس پنجگانة مان دريابيم؟
يكي از ويژگي هاي مهم انگيزه ها اين است كه هرگز نمي توانيم مستقيماً 
آن چه  از  را  آن ها  حضور  ما  كنيم.  حس  خود  پنجگانة  حواس  با  را  آن ها 
مردم دربارة شيوه احساس خود مي گويند و از مشاهدة رفتاري كه مردم 
مي دهند،  انجام  خاصي  هدف هاي  به  رسيدن  جهت  در  حيوانات  حتي  و 
هستند.  رفتار  از  استنباط هايي  انگيزه ها  ديگر،  سخن  به  مي كنيم.  استنباط 
مثلاً ممكن است مشاهده كنيم كه ورزشكاري هر كاري را با كمال جديت 
در  را  پيشرفت  انگيزة  است  ممكن  رفتار  اين  مشاهدة  با  مي كند.  دنبال 
استنباط  استنباط كنيم. البته اگر مي خواهيم با دليل و منطق از صحت  او 
خود دربارة انگيزه پيشرفت مطمئن شويم، لازم است از رفتار ورزشكار 
ديگر  تا  بپرسيم  سؤالاتي  وي  از  حتي  يا  آوريم  عمل  به  كامل  مشاهدات 
از  ما  نيست  لازم  كه  باشيد  داشته  توجه  كنيم.  رد  را  احتمالي  انگيزه هاي 
انگيزه هاي خود آگاه يا هوشيار باشيم. ديگران مي توانند انگيزه هاي ما را 
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انگيزه در ورزش22

استنباط كنند، حتي اگر ما از وجود آن ها آگاه نباشيم. همچنين، انگيزه ها به 
ما كمك مي كنند تا دربارة رفتار پيش بيني كنيم. اگر ما انگيزه ها را از فرد 
استنباط كنيم و اگر استنباط هاي مان درست باشند، در موقعيت خوبي قرار 
مي گيريم تا دربارة آن چه آن شخص در آينده انجام خواهد داد، پيش بيني 
را  خصومت  است،  ديگران  به  رساندن  آزار  درصدد  كه  كسي  مثلاً  كنيم. 
به  كه  كسي  ساخت.  خواهد  ظاهر  متفاوت  موقعيت هاي  از  بسياري  در 
همكاري ديگران نيازمند است، اين همكاري را در بسياري از موقعيت  ها 
جست و جو خواهد كرد. شخصي كه نياز به پيشرفت دارد، در مدرسه، در 
محل كار، در سالن ورزش و در ديگر موقعيت ها با جديت كار خواهد 
كرد. بدين ترتيب، در حالي كه انگيزه ها دقيقاً به ما نمي گويند چه رخ خواهد 
داد، اما انديشه اي را دربارة حدود كارهايي كه يك فرد انجام خواهد داد، 

در اختيار ما مي گذارند.

انگيزه و ورزش
مفهوم انگيزه در ورزش و مشاركت در فعاليت گروهي بسيار مهم است. 
ميزان تلاش و فعاليت هر ورزشكار در مسير موفقيت به ميزان انگيزة وي 
بستگي دارد. به نظر شما، چه چيزي ورزشكاران را تشويق مي كند تا خود 

را وقف ورزش كنند؟
مردم انگيزه هاي مختلفي براي شركت در فعاليت هاي ورزشي دارند: 
قدرت،  به  رسيدن  اجتماعي،  روابط  برقراري  اندام،  تناسب  بردن،  لذت 
دستيابي به شهرت، نياز به مورد توجه بودن، دوست يابي، احساس تعلق 
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23 انگيزه در ورزش

كردن و مانند آن ها، انگيزه هايي اند كه بازيكنان را به سوي ورزش كردن 
سوق مي دهند. همان گونه كه اشاره شد، اين انگيزه ها دو دسته اند؛ انگيزه هاي 
دروني و انگيزه هاي بيروني. انگيزه هاي دروني در ورزش انگيزه هايي اند كه 
خواست دروني بازيكن را براي رسيدن به يك هدف يا خواسته تقويت 
مي كنند. براي مثال، بسكتباليستي كه براي افزايش مهارت خود در بسكتبال 
به اين ورزش مي پردازد، انگيزة دروني دارد. گذشته از انگيزه هاي دروني، 
انگيزه هاي بيروني برخاسته از نيروهايي اند كه ورزشكار از بيرون از نهاد 
خود از آن ها تأثير مي گيرد. مثلاً ورزشكاران گاهي براي تأييد اجتماعي، 
پاداش و غيره به ورزشي روي مي آورند يا آن را ادامه مي دهند. ملاحظات 
بالا نه تنها ضرورت شناخت نيازها در ورزشكاران و برانگيختگي آن ها را 
از سوي مربيان روشن مي سازد، بلكه به ورزشكاران، به ويژه آن هايي كه 
به دنبال ادامة فعاليت خود در سطوح بالا هستند، مي گويد كه به بازنگري 
در انگيزه هاي خود بپردازند و بكوشند با توجه به آن چه مي آموزند، آن ها  
را دوباره تنظيم كنند. به ياد داشته باشيد كه انگيزة شركت در فعاليت هاي 
ورزشي در ورزشكاران مختلف با هم متفاوت است. وانگهي، اغلب شما 
نيز براي مشاركت ورزشي خود چندين انگيزه داريد. براي مثال، بازيكن 
تنيس ممكن است در جلسات مربي گري شركت كند تا مقامش ارتقا يابد، 
شايستگي خود را به اثبات برساند، صلاحيت شركت در مسابقات قهرماني 

معتبرتر را كسب كند، يا حقوق بيش تري دريافت كند.
نيز  گاهي  و  مي كنند  تقويت  را  يكديگر  انگيزه  چندين  اين  گاهي 
مي توانند به ايجاد تضادهاي دروني بينجامند؛ مثل ورزشكار جواني كه در 
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انگيزه در ورزش24

تصميم گيري بين تحصيلات دانشگاهي و شغل ورزشي اش عاجز مي ماند. 
يكي از مهم ترين گرفتاري هاي مربياني كه با گروهي از ورزشكاراني كار 
است  انگيزشي  فضاي  آوردن  پديد  دارند،  متمايز  انگيزه هاي  كه  مي كنند 
ورزشكاري  هر  اين رو،  از  كند.  تسهيل  را  انگيزه ها  اين  همة  پيشرفت  كه 
قادر  مي شناسد،  را  خواسته هايش  و  نيازها  كسي  هر  از  بهتر  احتمالاً  كه 
ثابت  براي  مشخصي  راه هاي  و  كند  ايجاد  مناسب  انگيزة  خود  در  است 
نگه داشتن انگيزه اش در سطح مطلوب بيابد. بي ترديد، انگيزه يك ويژگي 
شخصي ثابت نيست؛ به اين معنا كه اگر در ابتدا براي انجام كاري انگيزة 
شخصي با شدت معيني داشتيد، انتظار نداشته باشيد كه اين انگيزه تا انتها 
در  كه  نيست  ثابت  كل  يك  انگيزه،  كه  چرا  بماند؛  باقي  همين صورت  به 
طول زمان شدتش ثابت بماند يا ناگهاني و يكسره از ميان برود، بلكه ميزان 
انگيزه تحت تأثير عوامل بسياري تغيير مي كند كه يكي از مهم ترين آن ها، 
دو  ادامه،  در  مي شود.  ايجاد  ورزشكار  براي  كه  است  انگيزشي اي  فضاي 
مثال از دو فضاي انگيزشي متفاوت بررسي شده تا اين موضوع روشن تر 
شود. نخستين مثال مربوط به ورزشكاري است كه در تمرينات يا مسابقه 
به خود اجازة هيچ گونه اشتباهي نمي دهد و با كوچك ترين خطايي خود 
و  مي گيرد  ناديده  را  خود  موفقيت هاي  او  مي كند.  سرزنش  به شدت  را 
خطاهايش برايش بسيار بزرگ و حل ناشدني جلوه مي كنند و از اين رو، 
غالباً از خود ناراضي است و از عملكردش لذت نمي برد. چنين ورزشكاري 
احساس  زود  خيلي  احتمالاً  و  مي بيند  را  ليوان  خالي  نيمة  مواقع  بيش تر 
به  مربوط  بعدي  مثال  است.  فرارسيده  تيم  از  خروجش  زمان  كه  مي كند 

Angizeh.indd   24Angizeh.indd   24 9/29/2008   2:02:56 PM9/29/2008   2:02:56 PM



25 انگيزه در ورزش

ورزشكاري است كه بر خلاف ورزشكار قبلي، رويكردش مثبت است و 
به جاي تقويت منفي  ، از تقويت مثبت استفاده مي كند. او به جاي سرزنش 
خود به خاطر اشتباهاتش، بيش تر از عملكرد مثبت خود احساس رضايت 
دارد و خطاهايش را به راحتي و بدون ملامت خود مي پذيرد و مي كوشد 
آن ها را با آرامش و تلاش بيش تر برطرف كند. همچنين به اجراهاي خوب 
خود پاداش مي دهد و به اصطلاح نيمة پر ليوان را مي بيند. چنين بازيكني 
از عملكرد خود لذت مي برد و بسيار بهتر بازي مي كند و در عرصة ورزش 
ماندگارتر خواهد بود. دقت كنيد عواقبي كه براي هريك از اين دو مثال 
انگيزة  كه  مي كند  صدق  بيش تر  ورزشكاراني  مورد  در  به ويژه  شد،  گفته 

آن ها از مشاركت ورزشي لذت بردن است.
در مجموع، مي توان گفت كه انگيزه در ورزش هرچه باشد، مي تواند 

تحت تأثير بسياري از عوامل، كم شود يا فزوني گيرد.

چگونه انگيزه از بين مي رود؟
همان گونه كه ورزشكاران انگيزه هاي متفاوتي براي شركت در فعاليت هاي 
ورزشي دارند، عواملي هم كه سبب كاهش انگيزه مي شوند، بسيارند. مثلاً 
در  جسماني  مهارت هاي  بهبود  و  شدن  توانمند  انگيزة  به  كه  كسي  اگر 
ورزش شركت مي كند، چنين احساس كند كه فعاليت ورزشي نمي تواند 
به توانمند شدن او كمكي كند، انگيزه اش كاهش مي يابد يا از بين مي رود. 
اگر انگيزة ورزشكار يافتن دوستان جديد باشد، عجيب نخواهد بود كه اگر 
بازيكنان تيمي كه در آن قرار گرفته ، رفتاري خصمانه يا حتي بيگانه  وار با 
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هم داشته باشند، او انگيزة خود را از دست بدهد. بي گمان مي دانيد كه اگر 
گروه  در  كه  است  لازم  باشد،  بودن  گروه  از  عضوي  به  تمايل  انگيزه تان 
پذيرفته شويد تا اين انگيزه كاهش نيابد و اگر به هر دليلي (مثل عملكرد 
بدتان) نتوانيد توجه ديگران را جلب كنيد، انگيزة مشاركت ورزشي خود 
ارضا  زماني  موفقيت  كسب  به  تمايل  همچنين  داد.  خواهيد  دست  از  را 
مي شود كه بتوانيد در ورزش انتخابي خود موفق باشيد؛ در غير اين صورت، 
ممكن است ترجيح دهيد ورزش را كنار بگذاريد. اگر دو مثالي را كه در 
مبحث قبلي اشاره شد، مرور كنيد، متوجه مي شويد كه اگر انگيزةتان تفريح 
و شادي باشد، در صورتي به ورزش ادامه خواهيد داد كه محيط ورزشي 
را پرنشاط و كم استرس بيابيد. از اين دست مثال  ها زيادند، اما بررسي هاي 
توانايي  گذاشتن  نمايش  به  براي  معمولاً  كودكان  كه  داده اند  نشان  علمي 
خود برانگيخته مي شوند، از اين رو به دنبال راه هاي تسلط و ايجاد مهارت 
و  كنند  استفاده  آموزشي  فرصت  هاي  از  طريق  اين  از  تا  هستند  خود  در 
و  بيش تر  انگيزة  آن هايي  ميان،  اين  در  دهند.  نشان  را  خود  مهارت هاي 
مي توانند  و  دارند  را  لازم  توانايي  بپندارند  كه  داشت  خواهند  قوي تري 
وضعيت موجود را كنترل كنند، كودكان همچنين دلايل شركت در فعاليت 
ورزشي يا كناره گيري از آن را بيش تر مربوط به مربيان و رضايت اطرافيان 
از خود مي دانند. در مقابل انگيزة جوانان و ميانسالان از فعاليت ورزشي، 
داشتن آمادگي و تناسب جسمي است و چنان چه زماني بدانند كه تلاش 
ورزشي شان به اين جهت ختم نمي شود، ممكن است آن را رها كنند. البته 
فعاليت  ترك  روند  از  بخشي  است  ممكن  ورزشي  رشتة  تغيير  نيز  گاهي 
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ورزشي باشد كه خود بازتابي از تغيير علاقه و توجه به انجام كاري تازه 
است. با اين همه، به دلايلي كه موجب كاهش انگيزه در مشاركت ورزشي 
مي شوند، بايد بسيار توجه كرد. مربي خوب بايد دلايلي همچون تجارب 
منفي ورزشكار، عدم علاقة او به مربي، كمبود فرصت براي ورزش و بازي، 
فشار بيش از حد در ورزش، وقت گير بودن آن، تأكيد بسيار بر باخت در 
مسابقات ورزشي، نبود تفريح و شادي، پيشرفت نكردن در مهارت و عدم 
كسب پيروزي و موفقيت را مدنظر داشته باشد و تا آن جا كه ممكن است، 
از رخ دادن آن ها پيش گيري كند. اگر اين تجارب منفي باعث كاهش انگيزة 
ورزشكار و كناره گيري او از ورزش شوند، ممكن است صدمات رواني 
بسياري به ورزشكار وارد آيد و او از حضور در فعاليت هاي ورزشي در 

سراسر زندگاني اش اجتناب ورزد.

جست وجوي انگيزه
همان گونه كه ممكن است ورزشكاري انگيزة خود را از دست بدهد، به 
همان ترتيب نيز مي تواند انگيزه را به دست آورد. عوامل اثرگذار در افزايش 
انگيزه فراوان اند و از آن جا كه آوردن همة اين عوامل بدون تقسيم بندي 
روان شناس  كارون،  آلبرت  تقسيم بندي  به  است  لازم  است،  دشوار  بسيار 
كانادايي، اشاره كنيم. اين تقسيم بندي براساس دو جنبه صورت گرفته است؛ 
يكي تغييرپذير بودن يا نبودن عوامل تأثيرگذار بر انگيزه، و ديگري شخصي 
بودن يا موقعيتي بودن اين عوامل. عوامل تغييرپذير آن دسته از عواملي اند 
كه در كنترل ورزشكار يا مربي قرار دارند و عوامل تغييرناپذير آن هايي اند 
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كه تحت كنترل نيستند. براي مثال، ورزشكاران و مربيان بر عواملي مانند 
بر  اما  ندارند،  كنترلي  تماشاگران  و  رقيبان  اعمال  هوا،  وضع  شخصيت، 
كنترل  مي توانند  تمرين  جلسه هاي  ساختار  و  پاداش  نظام  مانند  عواملي 
داشته باشند. شخصي بودن يا موقعيتي بودن انگيزه نيز به نوعي با دروني 
در  پس  شد.  اشاره  بدان  پيش تر  كه  دارد  پيوند  آن  بودن  بيروني  يا  بودن 

مجموع، چهار دسته عامل تأثيرگذار بر انگيزه به شرح زير خواهند بود:

1-  عوامل شخصي انگيزه كه به آساني در معرض تغيير هستند.

2-  عوامل شخصي انگيزه كه به آساني در معرض تغيير نيستند.

3-  عوامل موقعيتي انگيزه كه به آساني در معرض تغيير نيستند.

4-  عوامل موقعيتي انگيزه كه به آساني در معرض تغيير هستند.

عوامل شخصي تغييرپذير
خود  كنترل  تحت  مي توانند  كه  عواملي اند  تغييرپذير  شخصي  عوامل 
شخص باشند. انتظاري كه هر ورزشكاري از نتيجة كار خود دارد، يكي 
از اين عوامل است. مثلاً اگر شركت كردن در ورزش را مطلوب بدانيد و 
تجربه هاي ورزشي آيندة تان را مطبوع يا ثمربخش پيش بيني كنيد، در اين 
داشت  خواهيد  ورزشي  مشاركت  و  رقابت  براي  دروني  انگيزة  صورت 
شوند،  تبديل  تجربه  و  حقيقت  به  واقعاً  مثبت  انتظارهاي  اين  چنان چه  و 
انگيزة تان در سطح بالايي باقي خواهد ماند و در فعاليت مورد نظر پايداري 
خواهيد كرد. نگرش نيز مي تواند يكي از عوامل تأثيرگذار بر انگيزه باشد. 
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29 انگيزه در ورزش

نگرش مثبت به شما انگيزة شركت در رقابت، مداومت در تلاش و رسيدن 
خواهد  عكس  نتيجة  منفي  نگرش  و  مي دهد  را  بيش تر  موفقيت هاي  به 

داشت. در اين زمينه، دو مثال در پي آمده است:
وي  است.  تلويزيون  از  ماراتن  دوي  تماشاي  مشغول  ميانسالي  مرد 
رقابت  اين  در  كه  مي شود  ورزشكاراني  بين  بسياري  تفاوت هاي  متوجه 
شركت كرده اند. برخي هم سن او هستند و شماري نيز چندان آماده به نظر 
نمي رسند. او مي بيند كه شركت كنندگان يكديگر را تشويق مي كنند و در 
پايان مسابقه شادمان و خرسندند. با خود مي انديشد كه او نيز مي تواند سال 

آينده در اين رقابت شركت كند. او نگرش مثبتي دارد.
برادر اين مرد نيز مشغول تماشاي تلويزيون است و مي بيند كه حال 
دوندگان خوب نيست. بعضي به زمين مي افتند و بعضي ديگر زانوهايشان 
را باندپيچي كرده اند و كسي به پايان مسابقه توجه نمي كند. او نمي تواند 

معناي اين كار را دريابد. نگرش او منفي است.
نگرش ها از منابع گوناگوني حاصل مي آيند؛ از جمله از تجربه هايمان 
والدين،  آن چه  از  ورزشي،  فعاليت هاي  در  تلاش هايمان  از  گذشته،  در 
دوستان و مربيان مان مي گويند يا انجام مي دهند، از شكست هاي ورزشي، 
از پيشرفت و عدم پيشرفت و مانند آن ها. آن چه مهم است، اين است كه 
چه بسا بتوان با درايت اين نگرش ها را تغيير داد. نحوة تجزيه و تحليل در 
مورد نتيجة كار نيز به طور مستقيم بر انگيزه اثر دارد. انگيزه زماني بيش تر 
مي شود كه ورزشكار نتايج مثبت را به علت توانايي و تلاش خودش بداند 
نه به علت خوش اقبالي يا ساده بودن تكليف و نتايج نامطلوب را نيز نبايد به 
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توانايي كم خود نسبت دهد، بلكه عواملي نظير سختي تكليف يا تلاش كم 
نيز بايد در نظر گرفته شود. براي مثال تنيسورى كه موفقيت را به استعداد 
فطري خود نسبت دهد و بر اين باور باشد كه دوباره مي تواند موفق شود 
و خود را علت موفقيتش بداند، نه بخت و اقبال را، انگيزة بيش تري نسبت 
به ورزشكاري دارد كه هرگاه مي بازد، علت را ناتواني خود مي داند و در 

هنگام پيروزي دليل آن را ضعف حريف خود قلمداد مي كند.

عوامل شخصي تغييرناپذير
كه  هستند  تغييرناپذير  شخصي  عوامل  از  مجموعه اي  داراي  ورزشكاران 
گرچه شايد به طور مطلق نتوان گفت آن ها تغييرناپذيرند، اما تغيير دادن شان 
آن قدر دشوار است كه تغييرناپذير به شمار مي روند. براي مثال، شخصيت 
فرد، توانايي حركتي وي، اضطراب صفتي و نياز به پيشرفتش ويژگي هاي  
تغييرناپذيرى هستند. هر ورزشكار خوب به جاي ناديده گرفتن اين عوامل، 
تلاش مي كند راهبردهاي معيني را اتخاذ كند تا به بهترين وجه استعدادهاي 
منحصر به فرد خود را به كار گيرد و راه ها را براي غلبه بر محدوديت ها 

فراهم آورد.

عوامل موقعيتي تغييرناپذير
بسياري از جنبه هاي ورزشي بخشي ذاتي از موقعيت اند و به آساني نمي توان 
آن ها را تغيير داد. مثلاً ورزشكاران ماهر حضور تماشاگران را دوست دارند 
و حضورشان آن ها را برمي انگيزد. در عين حال، حضور تماشاگران مي تواند 
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31 انگيزه در ورزش

اثري نامطلوب بر ورزشكاران بي تجربه به جاي گذارد. از ديگر عوامل موقعيتي 
تيمي  وقتي  است.  مؤثر  انگيزش  در  كه  است  گروهي  محيط  تغييرناپذير، 
موفق است، اعضاي تيم انگيزه بيش تري دارند و بر يكديگر نيز اثر انگيزشي 
مثبت مي گذارند. ولي هنگامي كه تيمي نمي تواند به هدف هاي تيمي دست 
يابد، عواملي در انگيزش آن ها مانع مي آفريند. از جملة اين عوامل احساس 
افتخار كم تر در گروه است. عدم تمايل به ادامة هدف گزيني، اطمينان كم تر 
به توانايي تيمي در رسيدن به هدف، پرهيز از مسئوليت در عملكرد تيم و 
تمايل اعضا به ترك گروه، زماني كه اين عوامل بر جو حاكم بر گروه غلبه 

كند، باعث كاهش انگيزش هريك از افراد مي شود.

عوامل موقعيتي تغييرپذير
اين عوامل از رايج ترين موارد براي انگيختن ورزشكاران هستند، چرا كه 
بازيكني  مثال،  دارند. براي  قرار  بازيكن  يا  مستقيم مربي  كنترل  در  اغلب 
كه دچار افت شده است، ممكن است نياز به تجربه اي موفقيت آميز داشته 
راهبردهايي  آورد.  به دست  را  نفسش  به  اعتماد  كند  كمك  او  به  تا  باشد 
از  اجتماعي  تقويت  و  متنوع  تمريني  جلسات  هدف گزيني،  پاداش،  مانند 
اين دسته اند. از آن جايي كه اين عوامل تغييرپذيرند و با تغيير آگاهانة آن 

مي توان انگيزه را بالا برد، در مورد آن توضيح بيش تري آمده است.

پاداش
پاداش مادي تقويت مثبت را در پي دارد. اگر اين پاداش ها در زمان مناسب 
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مطلوب  رفتارهاي  تا  برانگيزند  را  تيم  و  ورزشكار  مي توانند  شوند،  داده 
معيني را ادامه دهند و از رفتارهاي نامطلوب بكاهند يا آن ها را از بين ببرند. 
پس منتظر نباشيد كه به شما پاداش بدهند، بلكه هر كجا لازم بود، خودتان 

دست به كار شويد و به عملكرد خوب تان پاداش بدهيد.

تنوع جلسات تمريني
جلسات تمريني متنوع نيز اثر انگيزشي دارند و اگر اين جلسات مهيج و 
متنوع نباشند، ممكن است علاقة خود به ادامة فعاليت را از دست بدهيد. 

پس تا جايي كه امكان دارد جلسات تمريني خود را متنوع كنيد.

هدف گزيني
داشتن هدف مناسب باعث ايجاد انگيزه مناسب مي شود و هدف نامناسب 
انگيزه را كم مي كند يا از بين مي برد. همة ما هدف گزيني مان خوب است. 
مثلاً تصميم به كم  كردن وزن، گردش، سياحت و غيره هدف هايي اند كه 
برمي گزينيم. با اين همه، در دستيابي به اين هدف ها كم تر توفيق مي يابيم 
كه چه بسا به اين علت است كه اين هدف ها غيرواقعي و مبهم اند و براي 
در  را  نكته  اين  گاهي  ورزشكاران  مي خواهند.  افزون تري  مجال  دستيابي 
نظر نمي گيرند كه براي دستيابي به هدف هاي بلند لازم است آن ها را به 
هدف  هستيد،  شناگر  اگر  مثال،  براي  كنند.  تقسيم  كوتاه مدت  هدف هاي 
شما  بلندمدت  هدف  و  ليگ  تيم  يك  در  بازي  مي تواند  كوتاه مدت تان 
مي تواند راه يافتن به تيم ملي شنا باشد كه دستيابي به اولي بسيار ساده تر 
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33 انگيزه در ورزش

چرا  كه  است  آن  پرسش  ميان،  اين  در  است.  دوم  هدف  به  دستيابي  از 
هدف گزيني سودمند است.

هدف گزيني سودمند است، زيرا:

  به پي گيري ورزشكار كمك مي كند. اگر كاري كنيم كه بتوانيم 
كوتاه مدتي  هدف هاي  آن  كنار  در  و  بسنجيم  را  عملكردمان 
بلندمدت  هدف هاي  كه  ديد  خواهيم  تنها  نه  كنيم،  مشخص 
دست يافتني هستند، بلكه درمي يابيم كه به آن ها دست يافته ايم.

  توجه را به مهارت خاصي جلب مي كند. اين روند سبب متمركز 
شدن ورزشكار و كاهش بي اطميناني مي شود.

مي شود  باعث  هدف گزيني  ببريد.  بالا  را  خود  نفس  به  اعتماد    
زماني كه در مورد دستيابي به اهداف تان اطلاع حاصل مي كنيد، 
يا  و  شود  حفظ  انگيزة تان  و  يابد  افزايش  نفس تان  به  اعتماد 

افزايش پيدا كند.

مي دهد.  كاهش  را  استرس  اجرا  طي  خاص،  هدف  بر  تمركز    
با كار كردن در جهت يك هدف مشخص، توجه تان را به آن 
معطوف مي كنيد. از اين رو، انگيزة زيادي را كه ممكن است از 

منابع ديگر ايجاد شود حفظ خواهيد كرد.

  به دستيابي به اهداف بلندمدت كمك خواهد كرد. مجموع اهداف 
كوتاه مدت در طول زمان امكان رسيدن به اهداف بلندمدت را 

فراهم مي آورد.
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شده  مشخص  بلندمدت  و  كوتاه مدت  هدف گزيني  اهميت  كه  اكنون 
است، در ادامه انواع هدف هايي را كه ورزشكار يا بازيكن مي تواند داشته 

باشد، بررسي مي كنيم.

انواع هدف
هدف هايي كه عامة مردم و به ويژه ورزشكاران براي خود يا ديگران تعيين 
مي كنند، به دو دستة كلي طبقه بندي مي شوند. دستة نخست، هدف هايي كه 
گرايش عملكردي دارند و دستة دوم هدف هايي كه گرايش نتيجه اي دارند. 
ورزشكار عملكردگرا بر عملكرد خود تمركز دارد و هدف هاي مشخصي 
مثلاً  شود.  بهتر  گذشته  از  مهارتش  تا  برمي گزيند  عملكردش  بهبود  براي 
ممكن است هدف يك بازيكن تنيس گرفتن 10 سرويس از 12 سرويس 
مسلط ترند،  خود  بر  هستند،  عملكردگرا  كه  كساني  باشد.  بازي  كل  در 
هدف هاي واقع بينانه تري برمي گزينند و كم تر احتمال دارد كه شكست را 

يك عقب ماندگي بزرگ بپندارند.
در مقابل، ورزشكاران نتيجه گرا موفقيت خود را در مقايسه با ديگران 
در  باخت  و  برد  كه  آن جا  از  مسابقه.  در  پيروزي  مانند  مي كنند؛  قضاوت 
مسابقه در كنترل كامل آن  ها نيست و همچنين پيش بيني شدني هم نيست، 
نتيجه گرايان در حفظ احساس شايستگي خود مشكل دارند. تصور آن ها 
از توانايي شان به نتيجة برد و باخت هايشان بستگي دارد و با چند شكست 
حفظ  براي  آن ها  است  ممكن  مي دهند.  دست  از  را  شايستگي  احساس 
آن ها  در  باخت  يا  برد  كه  كنند  بازي  موقعيت هايي  در  ارزشمندي شان 
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ورزشكاران  از  انگيزه تر  با  كه  دارد  احتمال  كم تر  همچنين،  باشد.  قطعي 
عملكردگرا باشد. با اين توضيحات، گمان مي بريد كه در شمار كدام دسته 

از ورزشكاران قرار داريد؟ عملكردگرا يا نتيجه گرا؟

هدف مؤثر كدام است؟
براي اين كه هدفي مؤثر باشد، بايد در هدف گزيني عواملي مانند توانايي، 
نگرش، ميزان اضطراب، سطح تبحر، اعتماد به نفس و انگيزة ورزشكار 
را در نظر بگيريم. مثلاً نوجواني كه در حال يادگيري  هاكي است، بايد 
هدف هايي داشته باشد كه به آساني و در كوتاه مدت دست يافتني باشند 
تا انگيزة او افزايش يابد. در مقابل، يك بازيكن هاكي استاني كه انگيزة 
كافي دارد، از هدف هايي بيش تر سود مي برد كه دستيابي به آن ها مدتي 
به درازا مي كشد. در نظر داشته باشيد كه خود شما هم به عنوان بازيكن 
بايد در هدف گزيني مشاركت داشته باشيد، زيرا اين روند باعث افزايش 
تعهدتان به اهداف مورد نظر خواهد شد. همچنين، بكوشيد هدف هايتان 
سنجش پذير باشند تا هنگامي كه به آن ها دست يافتيد، از موفقيت خود 
آگاه شويد. هدف هايي كه به آساني قابل ثبت و اندازه گيري اند، اطلاعاتي 
واضح و قابل فهم به دست مي دهند. مثلاً، زمان اجرا يكي از اين هدف ها 
به شمار مي آيد. هدف هايي كه مستلزم مشاهدات طولاني اند، احتمال ثبت 
است  ممكن  نيز  هدف ها  از  برخي  سنجش  است.  اندك  خواندن شان  و 
دشوار باشد. با اين همه، اگر پرسشنامه هاي خودسنجي را به مناسبت هاي 
مختلف پر كنيد، مي توانيد تغييرات عملكردتان را در طي زمان با يكديگر 
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دست نيافتني  و  دشوار  اهداف  كه  است  اين  ديگر  نكتة  كنيد.  مقايسه 
تلاش هاي  علي رغم  شايد  كه  چرا  دهند؛  كاهش  را  انگيزه  است  ممكن 
مكرر نتوانيد به آن هدف برسيد و انگيزة تان را از دست بدهيد. از سويي 
اهداف بسيار آسان نيز مي توانند باعث دل زدگي و كاهش انگيزه شوند. 
توانايي  به  توجه  با  بايد  هدف  به  دسترسي  دشواري  ميزان  تنظيم  پس 
ورزشكار صورت گيرد. وانگهي، لازم است كه هدف ويژه باشد؛ يعني 
اين كه بايد خودتان به درستي بدانيد براي چه چيزي تلاش مي كنيد و چه 
هنگام آن را به دست مي آوريد. مسئلة ديگر اين است كه هدف خوب، 
هدف  كه  معنا  اين  به  باشد؛  كنترل  قابل  ورزشكار  براي  كه  است  هدفي 
نبايد وابسته به عملكرد ديگران باشد. شايد دانستن اين نكته جالب باشد 
كه ورزشكاران عملكردگرا به تعيين هدف هايي علاقه نشان مي دهند كه 
بر آن ها كنترل دارند، در حالي كه ورزشكاران نتيجه گرا براي رسيدن به 
هدف ها  همچنين،  وابسته اند.  ديگران  عملكرد  به  بيش تر  هدف هايشان 
بايد چالش برانگيز باشند، چرا كه وقتي هدف چالش برانگيز باشد، با خود 
توانايي  و  نيازها  البته  داشت.  خواهد  همراه  به  رضايت مندي  و  پاداش 
خاص هريك از ورزشكاران در تعيين اين  كه چه چيزي چالش برانگيز 
است، بسيار اهميت دارد. مثلاً اگر در زمرة ورزشكاراني هستيد كه انگيزة 
و  هدف گزيني  براي  است  ممكن  دارند،  شكست  از  پرهيز  براي  زيادي 
دستيابي به هدف نياز به كمك خاصي داشته باشيد، زيرا احتمال تعيين 
هدف هاي نامناسب در شما بالا مي رود؛ دليل آن هم اين است كه احتمالاً 
به دنبال هدف هايي هستيد كه برد و باخت تان را تضمين كند. نكتة آخر 

Angizeh.indd   36Angizeh.indd   36 9/29/2008   2:02:57 PM9/29/2008   2:02:57 PM



37 انگيزه در ورزش

كه بايد در هدف گزيني مورد نظر قرار دهيد، اين است كه اهداف بايد 
متناسب  توانايي هايتان  و  نيازها  با  بايد  هدف ها  يعني  باشند؛  مشخص 
تصميم  آن  ها  دربارة  روان شناس  يا  مربي  با  مشورت  رهگذر  از  و  باشند 
بگيريد. البته بايد بتوانيد در درازمدت بدون كمك مربي هدف هايتان را 
تعيين كنيد. آن چه پس از تعيين هدف باعث پايداري در هدف مي شود، 
تشويق شدن و اطلاع يافتن از فاصلة اجرايتان با هدف و نحوة رسيدن تان 
به هدف است. شايسته است گاهي به ارزيابي دوباره بپردازيد تا دريابيد 
اصلاح  به  لزوم  صورت  در  نه؛  يا  بوده اند  مناسب  هدف هايتان  آيا  كه 

هدف ها بپردازيد.

انگيزه يا انگيختگي
پرسشي كه در اين مبحث مطرح مي شود، اين است كه آيا مي توان همة 
رفتارهاي پرانرژي را قبل، حين يا پس از بازي به انگيزة بالاي ورزشكار 
نسبت داد. آيا انگيزة بالا مي تواند توجيه كنندة حالتي باشد كه ورزشكار در 
موقعيتي كه برايش بسيار مهم است، دارد؟ بياييد به يك مثال ملموس توجه 
كنيم. اگر ورزشگاه آزادي و خيابان هاي منتهي به آن را پس از يك بازي بين 
دو تيم معروف به خاطر آوريد، من به هدف خود رسيده ام. درست است 
كه تماشاچيان كه براي تماشاي مستقيم بازي به ورزشگاه مي  آيند، انگيزة 
فراواني دارند، اما آيا رفتارهاي خشونت آميز آن ها در برابر يكديگر و محيط 
اطراف شان پس از بازي و تخريب اموال عمومي را مي توان به انگيزة آن ها 
نسبت داد؟ اين مسئله در مورد ورزشكاري كه در هنگام گل خوردن يا 
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انگيزه در ورزش38

هر شكستي دست به اعمال غيراخلاقي مي زند نيز صدق مي كند. در پاسخ 
غيراخلاقي  معمولاً  و  مخرب  و  آني  هيجانات  اين  كه  بگويم  است  لازم 
ناشي از انگيزه نيست و آن چه باعث مي شود شاهد چنين رفتارهايي باشيم، 
اين است كه فرد در آن لحظه از نظر شناختي و جسماني انگيختگي بالايي 
دارد كه با انگيزه متفاوت است و بازيكن نمي تواند با بيان اين كه انگيزة من 

بالاست، اين گونه رفتارها را توجيه كند.

راه كارهاي افزايش انگيزه
روش و قاعدة خاص و واحدي براي يافتن انگيزه وجود ندارد؛ چرا كه 
انگيزه ها هميشه دست خوش تفاوت هاي فردي هستند و از طرفي عوامل 
محيطي نيز بر آن  ها تأثير مي گذارند. اما اصولي يافت مي شوند كه با آگاهي 
از آن ها مي توان راحت  تر انگيزه را كنترل كرد. در پي به چند اصل مهم 

اشاره مي شود.

خود را بشناسيد
نخستين گام در افزايش انگيزه و رساندن آن به حد مطلوب اين است كه 
بازيكنان خود را بشناسند. با شناخت خود و ارزش هايتان مي توانيد شيوه اي 
اتخاذ كنيد تا به انگيزة مطلوب برسيد. اگر به خاطر داشته باشيد، پيش تر گفته 
شد كه عامل انگيزشي بايد براي ورزشكار واجد اهميت باشد تا در وي 
انگيزه ايجاد شود. بنابر تفاوت هاي فردي موجود بين ورزشكاران، براي هر 
ورزشكاري عوامل خاصي بااهميت است و براي ديگر ورزشكاران عوامل 
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ديگري. آگاهي از اين عوامل مهم و راه هاي برانگيزاندن آن ها مي تواند براي 
بازيكنان بسيار مؤثر باشد.

در به دست آوردن يك فضاي گروهي مثبت
با ساير بازيكنان همكاري كنيد

همة ورزشكاران به اين احساس نياز دارند كه در طي مشاركت ورزشي 
عاملي  كه  را  اجتماعي  تقويت  تا  هستند  برخوردار  اجتماعي  حمايت  از 
و  صميمي  ارتباط  ايجاد  با  بكوشيد  بنابراين،  كنند.  درك  است،  انگيزشي 
ناشي  فشارهاي  تا  باشيد  داشته  صميمي  جمعي  هم تيمي  هايتان  با  مثبت 
تمرين  طولاني  جلسات  از  احتمالي  خستگي  و  يكنواختي  و  تمرين  از 

انگيزة تان را كاهش ندهد.

پيشرفت خود را ارزيابي كنيد و به خود پاداش دهيد
با پيشرفت جلسات تمرين به ارزيابي عملكرد خود بپردازيد و در صورت 
آن  مي شويد،  خطايي  مرتكب  چنان چه  بدهيد.  جايزه  خود  به  پيشرفت، 
ببريد  ياد  از  را  توانمندي هايتان  كه  ندهيد  جلوه  بزرگ  آن قدر  را  اشتباه 
را  خود  اشتباه  بكوشيد  واقع بيني،  عين  در  بلكه  كنيد؛  سرزنش  را  خود  و 
عواملي  بر  آن  به جاي  و  بريزيد  دور  را  شكست  از  ترس  كنيد.  تصحيح 

تمركز كنيد كه براي موفقيت نياز داريد. 

براي خود يك الگو در نظر بگيريد
و  تفكر  نحوة  بر  مي تواند  مهارت  اجراي  حال  در  الگوي  يك  مشاهدة 
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ذهنيت شما تأثيرگذار باشد. مشاهدة كسي كه قادر است تكليفي را بدون 
مي شود  موجب  رساند،  انجام  به  موفقيت  با  منفي  نتايج  آوردن  بار  به 
افزايش  را  خود  تلاش  اگر  كه  شود  ايجاد  نيز  شما  در  انتظار  اين  كه 
دهيد، مي توانيد به موفقيت برسيد و اين گونه انگيزة شما در تلاش كردن 

افزايش مي يابد.

محيط تمريني خود را متعادل و جذاب كنيد
به ياد داشته باشيد كه تنوع در تمرين لازم است. پس تا جايي كه ممكن 

است، محيط تمريني خود را از يكنواختي دربياوريد.

مشتاق، مثبت انديش و صادق باشيد
بپرهيزيد  منفي بافي  از  كه  مي شود  باعث  مثبت انديشي  و  اشتياق 
در  خود  با  بايد  حال،  عين  در  كنيد.  تلاش  خيال بافي،  به جاي  و 
خود  پيشرفت  روش هاي  دنبال  به  باشيد.  صادق  عملكردتان  مورد 
روان شناس كمك  يا  از مربي  راه  اين  در  لزوم،  در صورت  و  باشيد 

. يد بگير

دلگرم و باوقار باشيد
هميشه به خود يادآوري كنيد كه هر بازيكني گاه مي برد و گاهي شكست 
مي خورد. به خاطر داشته باشيد كه همة ما اشتباه مي كنيم و بهتر است از اين 

اشتباهات درس بگيريم.
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راه هاي كنترل استرس را بياموزيد
اگر در جريان بازي دچار استرس و اضطراب فراوان باشيد، ممكن است 
كنترل  راه كارهاي  آموختن  با  بدهيد.  دست  از  را  خود  انگيزة  رفته  رفته 

استرس مي توانيد كاهش انگيزه را در خود كنترل كنيد.

نقش فعالي در كنترل انگيزة خود به عهده بگيريد
مشكل اغلب افراد اين است كه سال ها رفتاري را در پيش مي گيرند كه به 
آن خو كرده اند و گاهي خود را با افكار منفي سرگرم مي سازند. اين افراد 
هر  شوند.  خارج  خود  لاك  از  ندارند  دوست  و  مي ترسند  زياد  تلاش  از 
تغييري براي آن ها دشوار است، چرا كه به تلاش نياز دارد و ممكن است 
همراه با شكست و ناخشنودي باشد. آن ها چنان به يك فكر يا رفتار عادت 
مي كنند كه حتي انديشيدن به تغيير براي شان دشوار است و به همين  دليل 
ترجيح مي دهند اين گونه گمان كنند كه هيچ تلاشي به نتيجه نمي رسد. اما 
اگر مي خواهيد موفقيتي را كسب كنيد، چه اين موفقيت ورزشي باشد و 
چه غيرورزشي، بايد از لاك خود خارج شويد و به تلاش بپردازيد؛ ذهنيت 
منفي خود را دور بريزيد، صبور باشيد و با هر شكست كوچك نااميد و 
تسليم نشويد و هرگاه كه تلاش روزانه براي گرفتن تصميمات هوشمندانه 
و اجراهاي مصرانه شما را خسته كرد، فقط اين جمله را تكرار كنيد كه «من 
تسليم نمي شوم» و اين گونه انگيزة تان براي ادامة تلاش ابقا مي شود. شايد 
اگر بازيكن مبتدي باشيد، نياز داشته باشيد تا مربي تان به شما انگيزه بدهد؛ 
اما هرچه جلوتر مي رويد، بايد انگيزه هاي دروني خود را جست وجو كنيد 
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و از آن ها براي ادامة تلاش  تان كمك بگيريد. اگر از قهرمانان سؤال كنيد، 
خواهيد ديد كه آن ها به جاي فرار از شكست، با آن مواجه شده اند و آن 
را به مثابة بخشي از رقابت پذيرفته اند. آن ها دريافته اند كه اگر از شكست 
درس بگيرند، ناكامي شان زمينه ساز بالندگي خواهد شد. گفتن يك جمله 
از محمدعلي كلي خالي از لطف نيست. وي گفته است: «من از تك تك 
لحظات تمرين متنفر بودم، ولي به خود مي گفتم الآن درد را تحمل كن و 

بقية عمر را همچون يك قهرمان زندگي كن».

در هدف گزيني با مربي تان همكاري كنيد
به تدريج  مي كوشند  هستند،  هدفمند  اين كه  علاوه  بر  موفق  ورزشكاران 
و  گيرند  به عهده  خود  را  اهداف  به  رسيدن  براي  برنامه ريزي  مسئوليت 
از  پس  مي توانيد  نيز  شما  اقدام  كنند.  آن ها  به  رسيدن  براي  پله پله  سپس 
را  آن ها  سپس  كنيد.  باورشان  تا  كنيد  تجسم  را  آن ها  اهداف تان،  تعيين 
هستيد.  چه  دنبال  به  بدانيد  روز  هر  تا  داريد  نگه  جايي  در  و  بنويسيد 
را  آن ها  نمي آورد،  وجد  به  را  شما  اهداف تان  اگر  كه  باشيد  داشته  ياد  به 
نادرست انتخاب كرده ايد. پس دوباره شروع كنيد و اهداف جديدي تنظيم 
كنيد. هر روز زماني را به مرور اهداف تان و پيشرفتي كه در مسير رسيدن 
را  شما  پيشرفت،  ميزان  اندازه گيري  دهيد.  اختصاص  داشته ايد،  آن ها  به 
كه  مشكلاتي  شناخت  در  و  مي كند  تشويق  مطلوب  نتايج  به  دستيابي  در 
براي  راهي  نيز  پيروزي هايتان  به  دادن  بها  بود.  خواهد  ياريگرتان  داريد، 
تشويق خودتان است. در اين راه احتمالات را باور داشته باشيد و نگذاريد 
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ترس هايتان راه كاميابي را سد كند. به اين نكته توجه كنيد كه هميشه انجام 
كاري جديد با هراس همراه است.

به موفقيت خود بينديشيد
كساني كه موفق اند، به خود و توانايي هايشان براي پيروزي ايمان دارند. 
آن ها با وجود موانع و شكست هايي كه با آن مواجه مي شوند، از حركت 
بازنمي ايستند. كسان زيادي هستند كه با نخستين مشكل واداده اند و ديگر 
نتوانسته اند مسير خود را ادامه دهند. هر كسي ممكن است بيش از يك بار 
و  مانع  بدون  كه  اين   به  اعتقاد  بخورد.  شكست  مختلف  روش هاي  به  و 

شكست به اهداف تان مي رسيد، نامعقول است و به شكست مي انجامد.

كمك كردن يا مانع شدن
تلاش كنيد دور و برتان را كساني بگيرند كه مشوق تان باشند و به شما 
انگيزه  دهند. از خود بپرسيد آيا افرادي كه در زندگي شما هستند، كمك تان 
مي كنند يا شما را از پيمودن راه موفقيت بازمي دارند. سپس در اين باره، هر 

تغييري كه لازم است، اعمال كنيد.

زمان آرامش
هر روز زماني را به آرامش يافتن اختصاص دهيد. ذهن تان را خاموش كنيد 
و به فعاليتي كه از آن لذت مي بريد، بپردازيد؛ قدم بزنيد، دوچرخه سواري 
كنيد يا زماني را با خانواده خوش باشيد. تعادل بين كار و تفريح، نقش مهمي 
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در باانگيزه ماندن دارد. بياموزيد كه بااشتياق زندگي كنيد و با سرزندگي 
به فعاليت هاي ورزشي خود ادامه دهيد. بدانيد كه گرچه بسيار مهم است 
تمركز خود را معطوف به اهداف تان كنيد، ولي مسير هم مي تواند درست 

مثل مقصد هيجان انگيز و محرك باشد. پس مراقب باشيد و لذت ببريد.
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