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前言 

目標設定會直接影響到結果的表現，使我們的行為像定的方向努力! 

3 



目標設定理論 

目標定義明確 

 

 

目標挑戰性適當 
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目標設定的效能 

為什麼要設目標? 

 

 

有效嗎? 
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隱藏性的好處 

會引導注意力 

帶動努力 

延長堅持性 

加速新的學習和策略的發展 
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目標設定原則 

特定的 

實際的 

表現、過程、結果 

紀錄目標 

擬定達成策略 

個別人格考慮 
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目標舉例(運動員) 

短期，中期，長期 

賽期，非賽期 

夏季，冬季 
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設目標的含意 
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該克服的問題 

沒有特定目標 

設定太多目標 

未設定監測和評量 
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管理的原則 

原則是沒有僵固定性的 

 

應該是彈性的存在 
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管理的意義和重要性 
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訓練與生活管理 

紀律 

規範 
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結語 
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