
 

 
 

Using goal setting and feedback to increase weekly running distance 

Stephanie R. Wack, Kimberly A. Crosland, Raymond G. Miltenberger, 2014 

 באדיבות סנדרה אנטוניב

 

פעילות גופנית נמרצת של לפחות  בחייו בללשלכל אדם מליץ מהמרכז לבקרת מחלות ומניעתן 

כדי למנוע מחלות ולשמור על אורך חיים בריא. מחקרים ות ברוב ימות השבוע זאת בדק 30

 וגדרתקודמים הוכיחו את הצלחתן של תכניות התערבות מבוססות התנהגות ,כמו משוב 

 שינוי התנהגותי בתחום בריאות, ספורט וכושר. בהשגתיעדים,  

 על ומתן משוב  מטרות ויעדים הגדרתבוחן את ההשפעה של המחקר  :קרהמח מטרת

 .ותהנבדקריצה של ההגדלת מרחקי 

 סטודנטיות, אשר נבדקו 82-18נשים בגילאי  5מחקר השתתפו ב :סביבה ומשתתפים ,

 .מחקרהשתתף בכשירות לונמצאו בריאות ו

 פרק ריצה/ הנמדד במרחק  :משתנה תלויRunning Episode .הוגדר כריצה  פרק ריצה

 ק"מ לשעה(. 6.4)מהירות של  רצופה במהירות גבוהה יותר מאשר הליכה נמרצת

 יעדים  הגדרתא. . + משוב על ביצועיםיעדים יומית הגדרת: 1 מה כללה ההתערבות

בפרק ריצה אחד בסיום לרוץ זהו מרחק המטרה אותו שאפה כל משתתפת  -ארוכי טווח

כל נחקרת  נקבעו יעדים יומיים לכל השבוע. -יעדים קצרי טווח הגדרתב. המחקר. 

שבוע ב ולעלות את הרף פעמים בשבוע 3 לפחות ריצה של קריטריוןלקבוע  נתבקשה

הה להשלים שתיים מתוך שלוש הריצות עם תוצאה זהה או גבועוד נתבקשה . הבא

ידה ולא הקודם. במ שנרשמה בשבועמהתוצאה האחרונה, שמעל לקריטריון הרצוי, 

קריטריון לשבוע הבא לבין אותו  לבחור בין שמירה עלזו, יכלה להשיג תוצאה הצליחה 

כל משתתפת במחקר קיבלה צמיד ספורט שענדה  -תיעוד הביצועג.  קריטריון.ה הורדת

מרחק, צעדים, זמן ושריפת מודד הצמיד  (Nike+ SportBand and sensor) על זרועה , 

החוקרים השתמשו במערך רב בסיסי ) המשתנה הבלתי תלוי  .במהלך הריצהקלוריות 

פנים מול  -ד. פגישה שבועית עם חוקר הנחקרות(. 5נשאר קבוע והופעל בהדרגה על כל 

יעדים קצרי טווח יחד עם  הוגדרופנים או בוידיאו. במהלכה ניתן משוב על ביצועים ו

ניתן פידבק ויזואלי בו הוצגו לנחקרת  -ה. משוב מהחוקר לגבי הביצועים הנחקרת.

 תוצאות הריצה שלה, וכן משוב מילולי הכלל תיאור של ההתקדמות היומית שלה.



 

 

  גרסת התערבות זו ) יעדים שבועית + משוב על ביצועים הגדרת: 2מה כללה התערבות

להגיע לקריטריון פות שלוש משתתלאחר מספר ניסיונות לא מוצלחים של יושמה 

 ,Miles, מספר המייליםהיעד שנקבע היה  -יעדים ארוכי טווח הגדרתא. (. שקבעו

 -יעדים קצרי טווח הגדרתב. בסיום ההתערבות.  לרוץשאפה הנחקרת שהשבועיים 

י פנלולא הוגדר מספר ריצות מינימאלי הנדרש בשבוע.  ברמה שבועיתהיעדים היו 

שבועות רצופים  2, נתבקשו הנחקרות להשיג במשך הקריטריוןהורשו להעלות את ש

 .השבועי ה מהקריטריוןאו גבוהה זהה תוצא

 כל המשתתפות במחקר הגדילו את מרחקי הריצה שלהם בעזרת משוב : תוצאות

 וקביעת יעדים ומטרות.

 ומשוב על  יעדים הגדרתשל  ההשפעה החיוביתהמחקר מוכיח את   א.: דיון ומסקנות

הגעה ליעדים אשר נקבעו מראש משמשת שיפור בביצועי הריצה של המשתתפות . ב. 

. הגדרת מטרות מדויקות והצהרה על יעדים מעלה גכמחזק חיובי עבור המשתתפות. 

בשל הרצון להימנע ממצב אברסיבי של אי עמידה  ואת הסיכוי שאכן יושגו ול

 .ביצועים עשוי גם הוא להשפיע על השגת היעדעל  ,ולא מיידי, . משוב חיוביד בהצהרות.

 האם ימשיכו  גם בטווח הארוך. ותאת ביצועי הנחקרמעניין יהיה לבחון  :מחקר עתידי

ת להגדרע"י החוקרים, ואיזו השפעה תהיה  ןלרוץ ללא התמיכה החברתית שסופקה לה

 .בטווח הארוךן ההריצה של תוצאותיעדים ומתן משוב על 


