
לאומיתשידוריםמערכת



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע
הספורטועולםמוטיבציה-'אחלק

דמליןברנרקרן  :המורהשם



היוםנלמדמה

להישגיםהניעה•

כישלוןמפניהפחד•

פנימיתמוטיבציה•

חיצוניתמוטיבציה•



Ironman

שחייהמ"ק3.8•

אופנייםמ"ק 180•

ריצהמ"ק 42.2•

?זהאתלעשותהשורהמןלאנשיםגורםמה



IRONMAN -- Anything Is Possible



?תחרותיבספורטלעסוקאנשים/ילדיםמניעמה

.מסוימתמטרהלעברהתנהגותשמעוררתהליך =מוטיבציה =הניעה

חברתיצורך1.

אישיתיכולתשיפור2.

.והנאההתרגשותמתחלחוותצורך3.

בהישגהצורך4.



להישגיםהניעה

המניעים
הישגיתבסביבה

מכישלוןהפחד
מטעןבעלמניע)

(שלילי

בהישגהצורך
מטעןבעלמניע)

(חיובי

.זמניתבומופעליםאלהמניעים

גורםלכלישעוצמהאיזהלראותצריךספורטאישלהישגלנבאכדי

)ההניעה כישלוןאוהישג ) 



להישגיםהניעה

בהישגהצורך

.מצוינותשלפנימיצורךזהו•

.קשיםדבריםלהגשיםהספורטאיאתשמניעצורך•

 .גדוליםדבריםוהשגתמכשוליםעלהתגברות•

 .ופסיכולוגיתחברתית (זהעםנולדיםלא)נרכשמניעזהו•

 .האדםחישבהוהתרבותההוריםבהשפעתמתגבש•



בהישגצורךבעליאדםבני

עצמאות

אחריות יכולתתחושת שליטהמיקוד
פנימי

בוחרים
קשיםאתגרים

לטווחמתכנן
ארוך



להישגיםהניעה

-בהישגהצורך

 ,תחרויות :כגוןקיצוניותהתנהגויותלהביןניתןבהישגהצורךלפי•

ואתשאיפותיוכלהגשמתבגביעשרואהמאמןשלהתנהגות

 .'וכוברזלאיש ,מרתוןרץשלהמפרכיםהאימונים



ההתנהגותתוצאות
הכרוכיםבמצבים

בהישג

הצלחה כישלון



כישלוןמפניפחד

מכישלוןגדולפחדבעלאדםהתנהגות

מאמץיותרישקיע

לכישלוןגבוהורףלהצלחהנמוךרףיציב

.להיכשלעלולשבוממצבימנע

כך ,מזעריהואבולהצליחשהסיכוימצביבחר
מערכויאבדשהכישלון

תחרותיבספורטמעיסוקינשור



מכישלוןפחד

 .הישגיתהתנהגותשמעכבתנטייהזו =מכישלוןפחד•

:מצבגורמימשניכ"בדמונעתמכישלוןהימנעות•

.המשימהבביצועלהיכשלסיכויקייםכיהערכה.1

.כושלביצועעלהצפויהשליליהתגמול .2



מכישלוןפחדעללהתגבראיך



?בספורטלעסוקאנשים /ילדיםמניעמהאז
?הבאיםהמשפטיםאתמכירלאמי

??מדליהקיבלתילאאםהתוצאהאתששיפרתיאכפתלמי•

 .בתוצאהמהשיפורשמחיותרהרבהאבל ,הניצחוןעלשמחשאניברור•

הגוףכלאתלהרגיש ,ובכלל ,ומהקבוצהמהחבריםונהנהלהתאמןאוהבאני•

.באמתאותישמשמחמהזה ,טובאימוןאחרי

עודליישיומייםבעודככהגם ,לאימוןהיוםאגיעלאאםדברשוםיקרהלא•

.אחדלאףמזיקלאחופשקצת .אחד

כבראני .חייםלישיהיוליבא ,איתםלצאתגםליבאשישיביוםיוצאיםכולם•

.מחרהמשחקעםאסתדר

?חיצוניאופנימי ?מהםאחדכלשלהמניעמהוחישבו



בספורטהישגיתלהתנהגותנוספיםהסברים
שלוהצלחתםהתקדמותםעלואחראיהתגובותלכלהמשותףהמרכיב

 ,הדבריםלעשייתוהסיבההמקורהוא ,ובחייםבתחרויותספורטאים

.המוטיבציה

-פנימיתמוטיבציה

סקרנותכמו .האדםבתוךפנימימגורםנובעת
לתגמוללצפותמבליוהנאהאישיסיפוק ,

 .חיצוני
.(להנאתושמשחקכדורגלן)

-חיצוניתמוטיבציה

 ,כספירווחלהשיגכדילפעולשמעודדמניע
הסיבה .חיצונימגורםחיזוקאופרס

 ,ההוריםבגללהיאבתחרותלהשתתפות
.החבריםאוהמאמן

ולהיותלהתפרסםכדישמשחקכדורגלן)
.(נערץ



המשך-להישגיםהניעה

(2006)חיגרפיעלוחיצוניתפנימיתמוטיבציהביןההבדלים

פנימיתמוטיבציה חיצוניתמוטיבציה

מטרההגדרת

או/ואישיתמיומנותשיפור

 ,תוצאהשיפור ,קבוצתית

.התקדמות

!המטרההואהניצחון

אתלהחליףמוכןיהיה

אתלהשיגכדיהעיסוק

.קבועההנשארת ,המטרה

התחרותחויית
מעצםהנאהחווית

במשימהמיקוד ,התחרות

הנובעלחץתחושת

עצמואתלהוכיחמהרצון

הצלחותלאחרציפיות

והנאהסיפוקתחושת

תחרותלאחר

 :התגמוללקבלתציפייה

הערכהאו/וכסף ,חומרי

חברתית

בבקשהענת

אתליתנפישי

אחדאחדהטבלה

מהכותרותחוץ

השחורשברקע



לסיכום

.מסוימתבדרךלהתנהגספורטאימניעמהמדויקתבצורהלקבועקשה•

.מניעיועלהגלויהההתנהגותפיעללהסיקניתן•

עצמועלייקחפנימיתמוטיבציהבעלשתלמידנמצא Ames 1992מחקרי"עפ•

מאתגרותמשימותיותר

.פשוטותיותרמשימותעצמועלייקחחיצוניתמוטיבציהבעלתלמיד•



חשיבהשאלת

?פנימיתאוחיצוניתמוטיבציה

?אישיתמיומנותלשפר•

 ?לנצח•

?הוריואתלרצותשרוצהכדורסלן•

?מרתוןמריצתשנהנהרץ•

?במשימהשממוקדספורטאי•

 ?התחרותלקראתלחץשמרגישספורטאי•

?הריצהעבוררבבכסףלזכותשרוצהאצן•

?התחרותלאחרסיפוקשחשספורטאי•

 ?התחרותלאחרכספואתשמבקשספורטאי•



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע
הספורטועולםמוטיבציה-'בחלק

דמליןברנרקרן  :המורהשם



היוםנלמדמה

הסיבתיהייחוסגישת•

למוטיבציהוהקשרןמטרותהצבת•

סיכום•



?המשפטיםאתמכירים

.נכשלתיזהבגללשצריךכמולימדהלאהמורה•

.במבחןלהתרכזיכולתילארעשהיה•

בתחרותטובהרגשתילא•

.בלילהטובישנתילא•

.השריריםלינתפסו•

.מדייקר/חםהיה•

.מאודקשההיההמבחן•

.העונהכלהשקעתיכי ,הצלחתי•

.ניצחתיזהבגללהיוםליהיהמזלאיזה•



הסיבתיהייחוסגישת

.שלהםההנמקהובדרךפעולותיהםתוצאותאתאדםבנימייחסיםשלהןבסיבותמתמקדת

(..כיבמשחקהפסדתי\ניצחתי)שבתוצאההסיבהאתשמייחסתגישה•

אתמסבירהאדםשבהלדרךוגםלכישלוןאולהצלחהגםחשיבותיש•

.שלוהכישלוןאוההצלחה



הסיבתיותמיקוד

:להצלחהחיצוניותסיבות

לגורמיםכקשורותהנתפסותסיבות

:עצמולפרטשמחוץ

חיזוק/עונש ,התפקידדרישות ,מזל

:להצלחהפנימיותסיבות

לתכונותיואולמעשיוהקשורותסיבות

:הפרטשל

השקעה ,מאמץ ,יכולת

הייחוסתיאוריית



הסיבתיהייחוסתיאוריית

ואחריםאני

הצלחה כישלון

אני פנימי חיצוני

אחרים חיצוני פנימי

הצלחהשלבמקרהגםהאחריותאתלקחתצריךכספורטאים
כישלוןשלבמקרהובמיוחד



הסיבתיהיחוסגישת

התנהגותשלהיציבותמידת

יציבותמידת תוצאה

הצלחה כישלון

(יכולת)יציב בעתידגםלהצליחמצפה בעתידגםלהיכשלמצפה

(מזל ,מאמץ)משתנה ההצלחהלגביביטחוןחוסר
בעתיד

גםלכישלוןמצפהבהכרחלא
בעתיד

.אותהלהעציםישהצלחהשלבמקרהיציבההתנהגות

.אותהלשנותמנתעלהכללעשותישכישלוןשלבמקרהיציבההתנהגות



הסיבתיהייחוסגישת

הגורמיםעללהשפיעביכולתושישמאמיןהאדםכמהעד-השליטהמידת

ולכישלוןלהצלחה

השליטהמידת

נשלט
( טובהאימוניםתוכנית , 

שינהטובותנעליים )

נשלטלא
( אווירמזג (מסלול ,שופט ,

לאומהבשליטתםמהלהבחיןידעושספורטאיםחשוב מצבילמנועמנתעל ,
תחרותאואימוןבמהלךמשבר



?שלכםהמטרהמה

?להגיערוציםאתםלאן



לספורטוהקשרןמטרותהצבת

יעילמוטיבציהמכשירהיאמטרה

 .אותהליישםכדייעילהמטרהלקבועחשוב•

בתהליךההישגיםשיפורידיעלהביצועאתמשפרתמטרההצבת•

 .האימון



למוטיבציהוהקשרןמטרותהצבת

2001רובסוןפיעלהצעדיםחמשתמודל

.האפשרככלוספציפיתממוקדתמטרהלבחור-ייחודיתמטרה

ומועדזמניםלוחיקבעמטרהלכל-מטרותלתתיהסופיתהמטרהחלוקת

.המטרותכלשלעדיפויותסדריכולל .להשגתואחרון

.המטרותלבדיקתישתמשומדדיםאילו-המטרהמדידת

.ביצועוברתריאליתלהיותצריכהמטרה

.זמניםלוחותקביעת

 SMARTנקראתהמודלאתלזכורנוחהדרך



מטרותלהצבת SMARTמודל



למוטיבציהוהקשרןמטרותהצבת

:לכלולחייבהמטרותהשגתתהליך
המוצאבעמדתהרגלייםמרחק)וטקטיקותטכניותמטרות•

.(משקולותמריםאצל

 :מדעייםמקצועאנשיבעזרתלביצועניתנות–פיזיולוגיותמטרות•

המאמץשלפיזיולוג ,תזונאית

-מיטביתעוררותברמתלהיות-פסיכולוגיותמטרות•

.(התחרותכללאורךהנכוןברגשלהיות)



למוטיבציהוהקשרןמטרותהצבת

הצעדיםחמשתבשיטתמטרותלכתיבתטיפים

.מחייבותהןכתובותהמטרותכאשר-שלכםהמטרותאתרשמו1.

.המטרהלהשגתיעילכלי-והתחייבתםשכתבתםבמהאחריםשתפו2.

.מטרותיכםאתלרשוםאידיאלימקום-אימוניםביומןהשתמשו3.

תהליךתייצרהתשובה ?מטרתיאתאשיגכיצד :עצמכםאתשאלו4.

דרךאבנילקביעתבסיסותהווה

אתשאשיגארגישאיך ?ליחשובההמטרהלמה :עצמכםאתתשאלו5.

?בהמשךאותיתקדםהמטרהאיך ?המטרה



  Dudaפיעל (1995)-המטרותהשגתתיאורית

ירגישהואמהיחשובהואאיךקובעתלעצמומציבשאדםהמטרה��

 .ינהגוכיצד

יותריהיההמיקודבמשימהממוקדיםשיהיוספורטאיםישבתחרות��

.בתוצאהולאבתהליך

מאחריםיותרטובלהיראותירצוולכןאותםמניעשהאגוספורטאיםויש��

 .והסיפוקההנאהלהםחשובופחות



מוטיבציהמשפטי
אולמןאלון "גבולותפריצת ":הספרמתוך

!!ובתשוקהבעוצמהתחיו

.חייכםשלהמרכזיהפרוייקטאתםכי ,בעצמכםתשקיעו

.זהבשביללעשותמוכןאתהויתוריםאילוהשאלה-אפשריהכל

!פוקסלאהיאהצלחה

.רגילותלאתוצאותלהשיגיכוליםרגיליםאנשיםגם :זיכרו



לסיכום

הפנימייםהכוחותאתלמצואחייבלהצליחכדיאדםכל•

יותרעודאותווימריצוהקשיםבזמניםאותושיחזקו

 .מצליחכשהוא

.אותהלחזקחשובולכןהמוטיבציהשלהתפקידזה•



The Incredible Weightlifter Who Wouldn't Give Up 16 Years for him Dreams | Against All Odds





לסיכוםשאלות

מבגרויותשאלות

 .בספורטלמוטיבציהבנוגע "הסיבתיהייחוס"גישתאתהסבר1.

.להצלחה "חיצוניות"סיבותהןומה ,להצלחה "פנימיות"סיבותהןמההסבר2.

 .אחתחיצוניתוסיבהאחתפנימיתסיבההדגם3.

.מכישלוןפחדלהתפתחותמצבגורמישניציין4.

 .בספורטיעילהמטרותהצבתשלהחשיבותמהיהסבר5.

עלמתבססתבספורטיעילהמטרותהצבת ,Robson, 2001רובסוןפיעל6.

האלההצעדיםמןשלושהציין .צעדיםחמישה

 "הצעדיםחמשת"מאחדפיעליעילהמטרהלהצבתאחתדוגמההבא7.

.הגופניתוהפעילותהספורטבתחום ,לעצמךלהציברוצההייתאושהצבת

.שלךהמוטיבציהבהגברתלסייעיכולהזומטרההצבַתכיצדהסבר8.



זכותלחוקא27סעיףלפינעשהזהשידורבמהלךביצירותהשימוש
 ,היצירותבאחתהזכויותבעלהינךאם .2007-ח"תשס ,יוצרים

באמצעותזאת ,ביצירהמהשימושלחדולמאיתנולבקשבאפשרותך
rights@education.gov.ilל"לדואפנייה

זכויותבעליואיתוריוצריםבזכויותמוגנותביצירותשימושנוהל


