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 این. شود می حمایت بیرونی انگیزش اطلاعاتی عملکرد توسط که قوی درونی داشتن انگیزش ،برای آمادگی ذهنی ترکیب بهترین

 .دهد می رخ یک درجه و شده شناخته ای حرفه ورزشکاران میان در انگیزشی مجموعة

 

 :کرد خلاصه زیر شرح به خلاصه طور به توانمی را آن از ناشی هایفعالیت و درونی انگیزش ةبرجست و ارزش های هایویژگی

 و شادی ،لذت منبع درونی، انگیزش تأثیر که تحت( است مرتبط شمشیربازی با که آنچه هر و مسابقات تمرینات،) هرگونه فعالیتی .1

 .باشد مندیرضایت

 .دهد می انجام بخشد، می لذت او به و دارد دوست که را آنچه مشتاقانه و مؤثر طور به فرد .2

 کمک هغیر و مسابقات نتایج تمرینات، امکانات، ةجانب چند و عمیق تحلیل و تجزیه به. کند می تشویق را فعالیت درونی شانگیز .3

 به شخص شمشیربازی های مهارتتوسعة  با مرتبط مشکلات حل برای کارآمدتر و جدید های راه برای کشف بینشی و ،کند می

 .دهد می

 به ستا ممکن درونی شانگیز بالای سطحاما . کاهد نمی ما های فعالیت نتایج و کارایی از همیشه درونی شانگیز بالای بسیار سطح .4

 .نشود منجر برانگیختگی از بالایی سطح

 .کند می کمک سنگین تمرینات از پس )رکاوری( بهبودی روند به و دهد می کاهش را خستگی درک درونی شانگیز .5

 مثبت تأثیر یکدیگر بر که شود می( عاطفی عامل) ورزش به عشق و( شناختی عامل) ورزش به فرد زیاد ةعلاق به منجر درونی شانگیز .6

 .دهند می افزایش را توجه نوع دقت و انتخاب و تمرکز حال عین در و ،گذارند می

 :که بگوییم باید بیرونی و درونی انگیزش معنای و ارزش بندی جمع با

 .است ترین ارزش با اجتماعی نظر از و مؤثرترین درونی انگیزش .1
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 یرونیب شانگیز اطلاعاتی عملکرد با درونی شانگیز از ترکیبی با خوب نتایج ای، حرفه های ورزش و بالا سطح رقابتی های ورزش در .2

 .شود می ایجاد

 .است پایین بسیار آن آموزشی و اجتماعی ارزش و ندارد همراه به خوبی نتایج بیرونی شانگیز یکنترل عملکرد .3

 شورز به را افراد مختلف عوامل از زیادی تعداد. دارد وجود ورزش ترویج و توسعة برای زیادی گوناگون و تنوعم هایانگیزه که کرد تاکید باید

  ؛موفقیت به میل: کند می جذب

 ؛خود های ارزش دادن نشان  

  ؛اجتماعی شناخته شدن از نظربه رسمیت  

 ؛تلاش و حرکت از محض لذت  

 ؛خاص ورزشی ةرشت یک به شیفتگی  

 فردی؛ سلامت ارتقای  

 ؛حرکتی های موتور آمادگی توسعه و حفظ  

 کوه؛ و جنگل برف، آب، با تماس  

 اجتماعی؛ تماس  

 غیره و وابستگی پرخاشگری، دوستی، ،تفوق مانند( آگاهانه کاملاً نه بصورت اغلب) مختلف اجتماعی -روانی نیازهای از بسیاری ارضای.  

 کسانی و( موفقیت ،ه شدنشناخت رقابت، مبارزه، عنصر) دهند می را بصورت حرفه ای ادامه ورزش که افرادی های انگیزه در مشهودی تفاوت ام

 (اجتماعی تماس اندام، تناسب و سلامت ارتقاء روانی، آرامش ،تحرک از لذت فعال، استراحت) دهند می ادامه تفریحی را بصورت ورزش که

ی سطح رقابت تنوع ورزش هایی که ویژهبه – ورزش پرورش در فاکتور ترینمهم که دهدمی نشان فراوان تحقیقات نتایج. مشاهده کنیم یمتوان می

 .است روانی -اجتماعی عوامل – بالا دارند

 

 مزمانه بطور است ممکن فعالیت یک که معنی این به -( شود می تحریک مختلف های انگیزه باکه ) است ای انگیزه چند معمولاً انسان رفتار

 محبت،هر و م به نیاز) روانی ،(غیره و مثل، تولید اکسیژن، نوشیدنی، غذا، به نیاز) باشد بیولوژیکی است ممکن که ،کند برآورده را نیاز چندین

 رکتش مانند ساده کار یک حتی مثال، عنوان به(. غیره و مولد کار همکاری، ،سایی شدنشنا موفقیت، به نیاز) اجتماعی یا ،(غیره و تعلق ،تفوق

 تبادل الب،ج افراد با ملاقات برای را ما نیاز بلکه کند، می برآورده را نوشیدنی و غذا به ما ةاولی بیولوژیکی نیاز تنها نه بزرگ، شام مهمانی یک در

 .کند می برآورده نیز را غیره و مسابقات و تمرین مورد در بحث خوب، نوشیدنی های از بردن لذت کردن، صحبت استراحت، نظر،

 : کند جذب شمشیربازی تمرینات به را فرد که باشد داشته وجود زیادی های انگیزه است ممکن ترتیب، همین به

 ؛تلاش و بدنی فعالیت از محض لذت  
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 ؛شدن سریع و قوی اندام، تناسب به تمایل  

 ؛شدنه شناخت به نیاز  

 پرخاشگری؛ برای خروجیداشتن یک  به میل  

 دیگران؛ با خود ةمقایس به تمایل و رقابتی نگرش  

 ؛شخصیت رشد به نیاز و خودشناسی  

 ؛ورزش این امروزی مدرن ةنسخ و شمشیربازی ةتاریخچ به شیفتگی  

 غیره و بالاتر؛ اجتماعی موقعیت کسب و نفس عزت به تمایل. 

 هک شمشیربازی استاد یک. مسابقات در هم و تمرین در هم - دارد شمشیرباز یک فعالیت در مهمی نقش انگیزه شد، ذکر قبلا که طور مانه

 بسیاری دیج اشتباهات مرتکب معمولاً، و است، ممکن کند، نمی درک را عملکرد سطح بر انگیزه تأثیر و ما فعالیت بر انگیزه تأثیر

 .شودمی  خود مربیگری و تدریس در

 ،تکون بخور": این جمله ها را بکار می برد فریاد با بیشتر تلاش برای و ترغیب او شاگردش برای تهییج مربی دید که توان می اغلب مسابقات، در

 وضعیت آن در که گذاردمی بازیکن روی بدی تأثیر معمولاً این "!کنیم می حساب تو روی ما" ،"!داریم نیاز تو برد به ما" ،"!بزنی ضربه یک باید

، کندیم تعیین را تیمشبرد  یا او پیروزی ة اوضرب آخرین بویژه که ،است هراس بیم در اوقات گاهی و است مضطرب و عصبی ،هیجان زده بسیار

 آن بهینه ةنقط از فراتر بسیار را شمشیرباز یک برانگیختگی و انگیزه شدت "هاییتوصیه" چنین می شود. فینال به یا اینکه برد او منجر به صعود

 .باشدمی از سود آن بیشترش ضرر و( کنید مطالب بعدی توجه به) افزایدمی

 را ختگیبرانگی و انگیزه تأثیر کردند تلاش و دادند انجام را زیادی هایآزمایش و گسترده تحقیقات دانشمندان از بسیاری متمادی، هایسال برای

 در ها گاهدید سایر و دادسون و یرکس معروف قوانین من قبلا(. کنید مراجعهمطالب بعدی  به) کنند ارزیابی انسانی هایفعالیت اثربخشی بر

 .پرداخت خواهم کوشا و پیشرو مربیان از برخی تجربی تجربیات و مشاهدات نتایجو اکنون به  ،کردم ارائهرا  برانگیختگی و انگیزه مورد

 

 :که زمانی دارد، فعالیت کارایی بر منفی تأثیر شانگیز و برانگیختگی بالای سطح

 .اند نشده تحکیم کامل طور به هنوز ها قابلیت و حرکتی -حسی های مهارت حرکات، .1

 اریبسی دقیق و سریع درک و اجرا در خاصی دقت به نیاز و ،هستند پیچیده دشوار، اکتسابی حرکتی موتور های قابلیت و ها مهارت .2

 .دارند خارجی های محرک از
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 کماندار، تیرانداز، جراح، ساز، ساعت یک مانند) دارند نیاز دست "استحکام" و ریتم تمایز قدرت، سرعت، دقیق کنترل به حرکات .3

 (.شمشیرباز

 هایپاسخ) نشده بینیپیش و تغییر حال در سرعت به مسابقه که هایموقعیت در برق، و رعد سرعت با یک حرکت انتخاب به نیاز .4

 .دهدمی رخ( و سایر ورزش ها رزمی هایورزش در، که غیره و باز حرکتی هایمهارت انتخابی، حرکتی موتور

 شیزانگ ایجاد شده؛ داشتن زا استرسی ترس آور ها موقعیت ؛کند می احساس را رقابت اضطراب شده؛ مسابقه از قبل تب بازیکن دچار .5

 واردیم چنین در) نتیجه قبال در زیاد مسئولیت احساس جاری؛مسابقة  بالای ارزش و اعتبار ؛شکست از ترس ؛شکست از اجتناب زیاد

 حد از بیش بلق از که بازیکنی برانگیختن برای بیشتر، تلاش تقاضای ،یی همراه استبالا حد از بیش برانگیختگی و شانگیز با که

 .(است محض حماقت از ای نشانه معنی، بی شعارهای و فریاد و نصیحت از یآبشار شلیک است، شده زده هیجان

 :که دهد می رخ زمانی برانگیختگی و انگیزه از بالایی سطح مثبت تأثیر

 (.برداری وزنه مثال، عنوان به) است ضروری( سرعت ةاضاف به قدرت) توان ویژه به قدرت، زیاد حجم از استفاده نیاز به .1

 .است "آسان" و یافته تسلط کاملاً خاص ورزشکار یک برای تاکتیکی -تکنیکی های قابلیت و حرکتی -حسی های مهارت .2

 .است ضروری - ساده حرکتی موتور های واکنش در ویژه به - بالا سرعت از استفاده .3

 .حرکتیموتور  نوع از( ذاتی) بسته حرکتی -حسی های مهارت از برخی انجام .4

 و ها انسان روی بر جالب آزمایشات از بسیاری انجام با ای گسترده تحقیقات ،دادسون و یرکس به نام آمریکایی، روانشناس دو پیش، مدتی

 ةرابط وردم در را ها آزمایش نتایج آنها. کنند ارزیابی انسان عملکرد بر را برانگیختگی و انگیزه سطح تأثیر کردند سعی و دادند انجام حیوانات

 دادسون -یرکس دوم و اول قانون عنوان به که ،دادند توضیح و توصیف قانون دو در عملکرد کارایی و انگیزه و برانگیختگی سطح بین متقابل

. ردک تأیید را دادسون و یرکس های یافته صحت که دادند ادامه مشابه های آزمایش انجام به روانشناسان از بسیاری زمان، آن از. شده اند شناخته

 شیزانگ شدت بین که برساند باور این به را ما تواند می نیز سلیم عقل و روزمره مشاهدات حتی علمی، آزمایشات از جدا که گفت بتوان شاید

 مبستگیه ،دیگر سوی از فعالیت نتایج و کیفیت کارایی، ، وسو یک از ،برانگیختگی و( غیره و نیازها برآوردن کاری، انجام به میل طلبی، جاه)

 .دارد وجود خاصی

 

. خاص ةنقط کی تا فقط اما دهد، می افزایش را فعالیت اثربخشی و کارایی ،شانگیز و برانگیختگی بیشتر شدت دادسون، -یرکس اول قانون طبق

 بسیار نگیزها سطح که زمانی و کند می کاهش به شروع فعالیت بازده یابد، می افزایش مشخص بهینه ةنقط یک از فراتر شانگیز سطح که هنگامی

 .گذارد می مخربی تأثیر ما عملکرد بر حد از بیش شانگیز و برانگیختگی اوقات گاهی. شود می ضعیف بسیار عملکرد استاندارد باشد، بالا

 را ملاحظه کنید.( 1 )شکل
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 عملکرد اثربخشی و انگیزش، و برانگیختگی سطح بین متقابل ةرابط: دادسون -یرکس قانون اولین - 1 شکل

 ها، تهخواس به و بیندازیم اطراف به نگاهی است کافی. را به اثبات می رساند دادسون و یرکس قوانین که دهد می ما به زیادی های مثال زندگی

 و عیفض نتایج( پایین شانگیز سطح) ندارد مطالعه به زیادی تمایل که آموزی دانش مثال، عنوان به. کنیم فکر مانهای کار نتایج و ها فعالیت

 رد را خود استاد دوست دارد و دارد، بالایی دانش کند، کار زیاد است ممکن طلب جاه بسیار آموز دانش یک دیگر، طرف از. دارد پایینی نمرات

 به استاد مقابل امتحان در در اما بگذارد، نمایش به را خود دانش ةدامن و باشد درخشان بی نهایت دوست دارد او. دهد قرار تاثیر تحت امتحان

 .زیاد بسیار برانگیختگی و شانگیز مخرب تأثیر است این. بیاورد زبان به کلمه یکحتی  تواند می سختی

 بازیکن یک: مثال عنوان به. کنیم می مشاهده است زیاد مخاطرات که هنگامی را حد از بیش ةانگیز و برانگیختگی منفی تأثیر اغلب ما ورزش، در

 تاکتیکی و یتکنیک نظر از عالی شمشیرباز یک بزند، گل خالی دروازه به تواند نمی فوتبال بازیکن یک دهد، می دست از را ساده شوت یک تنیس

 بیش زهانگی و برانگیختگی ةکنند فلج تأثیرات عموماً ورزشی نگاران روزنامه. کند می عمل خود معمولی های توانایی و مهارت ها از کمتر بسیار

 سیارب مسابقات این برای او که کرد اعلام مربی این بازیکن": کنند می انتقاد مربی از اغلب و کنند نمی درک را مهم بسیار مسابقات در حد از

 ”رخ داد! اشتباهدر کار او یک  اما بود، آماده

 

 قابل های نمونه من - شمشیربازی استاد یک عنوان به هم و بازیکن یک عنوان به هم - خود شمشیربازی فعالیت سال هفتاد به نزدیک طول در

 مورد کی نقل به فقط. گذارد می منفی تأثیر مسابقه یک نتایج و روند بر شانگیز بالای سطح چگونه دهد می نشان که ام دیده را زیادی توجه

 و جهان قهرمانی مسابقات یستمدال بارهاکه  – مجارستانی ةبرجست یستسابر ،کواچ لوپا ،1553 بروکسل، جهانی مسابقات در: می پردازم

 دالم پیروزی این. بود فرانسوی لوفور برابر در رامبارزة خود  آخرین و بود آورده دست به متوالی پیروزی شش - بوده است المپیک های بازی

در . داشت نیاز جهان قهرمانی برای ضربه یک به فقط او و افتاد پیش 1-4 با نتیجة زودی به ترتجربه با بسیار کواچ. کرد می تضمین را ی اوطلا

 لوفور. است شده ناهماهنگ و آشفته حرکاتش و لرزند می پاهایش و دست شدم متوجه من و ه بود،شد زده هیجان و عصبی خیلی این مرحله او

زمانی )ضد  ایست ضربه یک موقع به و کرد اجرا بد و ناامیدانه حمله یک کواچ حالا. کشاند 4–4 تساوی به را نتیجه و زد او به متوالی ضربه سه

 .داد فرانسوی بازیکن ضرر به را ضربه( ترحم روی از) داور اما کرد، دریافت حمله(

 ... ادامه دارد!


