
יאור ושדה  . מתוך הספר פסיכולוגיה בספורט והקשרה לביצוע מיטבי

45-67עמודים 

מאת 

ר אריה יעקבי"ד



הניעה-מוטיבציה 

בתוךאועלהפועליםהכוחותאתמייצגתמוטיבציה•

למטרההמכוונתלהתנהגותגורמיםאשרהאדם

.מסוימת

ההניעהבתחוםמרכזיותתיאוריות•

האינסטינקטיםתיאוריית–

פרוידשלהפסיכודינמיתהתיאוריה–

(ביהביוריסטית)ההתנהגותיתהתיאוריה–

מאסלושלההתנהגותיתהתיאוריה–

עשוראבישלהצמיחהתאוריות–



תיאורית האינסטינקטים 
נלמדאינו,מלידההטבועיצר,טבעיחושהואאינסטינקט•

יבואהסקרנותאינסטינקטזוגישהי"עפ.בתורשהעובראלא

שבוהספורטענףשלחקירהבאמצעותבספורטביטוילידי

.ענייןמגלההמשתתף

:מאינסטינקטיםהמונעיםהתנהגותמאפייני

.התורשהי"ענקבעתהיא,נלמדתאינהההתנהגות•

.אינסטינקטיביתלפעילותקודםחיצוניגירוי•

.אוטומטיבאופןנעשיתהפעילות•

ואינהצורהבאותהתמידהמופיעהלהתנהגותגורםגירוי•

.סביבתייםבגורמיםתלויה

.ללמידהזקוקהואינהמסויםלמיןייחודיתהפעילות•



משתמשתזומערכתמורכבתאנרגיהמערכתהואהאדם•

לפעמים.האנרגיותשארכמוהמתנהגתנפשיתבאנרגיה

.פעילויותשלשוניםלסוגיםמומרתלהיותעשויהזואנרגיה

מתמקדתהנפשיתוהאנרגיהלנפשהגוףביןגומליןיחסיקיימים•

המולדיםביולוגיםאו/ופסיכולוגיםיצריםהםאלויצרים.ביצרים

אתמכוונניםוהםפנימיתגופניתבעוררותביטוילידיובאים

.האדםהתנהגות

גלויהבסיבהולאמודעבתתהכרוךגורםקייםהתנהגותלכל•

,המוותויצר#החייםיצר-יצריםמשנימונעהאדם.והגיונית

.מנוגדיםלמקומותהאדםאתמניעיםאלוכוחותשני



התיאוריה ההתנהגותית

בסביבתהנמצאיםחיצונייםמגורמיםמונעתההתנהגות

שלהשפעתםנבדקובמחקרים.נלמדתוהיאהאדם

המסקנה.ההתנהגותעלחיצונייםגורמיםושלאירועים

באמצעותנלמדתההניעהשתופעתהייתהסקינרשל

.חיזוקים

:חיזוקיםשלסוגיםבכמההבחיןסקינר

הסתברותאתומגבירכתגמולפועל–חיוביחיזוק•

לאחרתגמולמתןהואחיוביחיזוק.הרצויהלתגובה

.פעולהביצוע

גדלההפסקתוובעקבותשמופסקגירוי–שליליחיזוק•

.ההתנהגותהופעתשכיחות



מדרג הצרכים של מאסלו 

.חמישה צרכים אוניברסליים טבועים בכל בני האדם

מבלי,שינה,צמא,רעב:כגון,בסיסייםצרכים:פיזיולוגייםצרכים.1

ימנעאלוצרכיםסיפוקאי.להתקייםהאנושיהגוףיוכללאאותםלקיים

.יותרגבוההלמדרגההתפתחות

שהאדםלאחר,מסכנותורחוקמוגןלהרגישהצורך:בביטחוןהצורך.2

.חייובמהלךבביטחוןלחושהאדםמבקשהביולוגיםצרכיואתמלא

ידםעללהתקבלבחברהלהיותהצורך:בהשתייכותהצורך.3

.וידידיםמשפחה:כגון,ולהשתייך

כבוד.אותושמעריכיםלחושהאדםשלהצורך:בהערכההצורך.4

.עצמי

אתלמצותוהצורךאישיפוטנציאלהגשמת:עצמיתבהגשמההצורך.5

והגשמהבאסתטיקה,בידעהצורך.באדםהקייםהיצירתיהפוטנציאל

.עצמית



פרמידת הצרכים של מאסלו

צרכים פיזיולוגיים

הצורך בביטחון

קבלה ואהבה, הצורך בהשתייכות

הערכה והישגים, הצורך בהכרה

הצורך 

בהגשמה עצמית



שלקיומו,קבועהיררכיבסדרנמצאיםהשלבים•

הצרכיםללאלהתקייםיכולאינומאוחרשלב

.שלפניו

כאשר,סיפוקהדורשיםצרכים–חוסרצורכי•

למשלכמו,מניעלהיותחדליםהםאותםמספקים

שייכותצורך,בביטחוןצורך,פיזיולוגיםצרכים

.ואהבה

והגשמההערכה,הכרהצורכי–גדילהצורכי•

מופסקאינוולעולםומתעצםגדלזהצורך,עצמית

.הצורךאתמגדילהצרכיםסיפוקובנוסף



תיאוריית הצמיחה על פי גישתו של אבי עשור

חייםלחיותלאדםלאפשרהעשוייםפנימייםמשאביםחמישהישנם

.באחרהתחשבותתוך,יותרומשמעותייםמספקים

ביותרבסיסיאנושיצורך.וביטחוןשייכות,קשרבתחושתהצורך.1

ואילוובלמידהנפשיתברווחה,בהתפתחותיפגעמסופקאינושאם

.צמיחהמקדםסיפוקו

תוצרהיאמסויםבתחוםיכולתתחושת.יכולתבתחושתהצורך.2

.ב.בתחוםלהצלחההמביאההגורמיםשלידיעה.א:גורמיםשנישל

.הללובגורמיםשליטה

סוגישלושהכוללהצורך.עצמיוביטויאוטונומיהבתחושתהצורך.3

ולממשאישיותלנטיותבהתאםלפעולהשאיפה.א:בחייםשאיפות

,אישיתוהתאמהבדיקהבתהליך,לגבשהשאיפה.ב.מולדפוטנציאל

להיותהשאיפה.ג.האישיותהנטיותאתהתואמיםואידיאליםמטרות

אוניברסלייםהםיכולתבתחושתהצורך.בחירהאפשרותבעל

.ביטוילידישיבואושחשובייחודיםאפיוניםגםיש,בכולנוונמצאים



אינטליגנציה.אישייםומאפייניםצרכיםלזהותהיכולת.פנימיקשב.4

עלמבוססהעצמיאלקשבלהפנותהרצוןהיא(פנימיקשב)רגשית

אלקשבהפנייתשלבתועלתאובערךאמונה,ראשית.אמונותשתי

שתיאת.לעצמולהקשיבמסוגלאכןשהיחידאמונה,שנית.העצמי

.עצמיתמודעותלפתחכדילפתחחשובהאלההאמונות

תומכתאינההסביבהכאשרגם,עצמאיבאופןצרכיםמספקזהמצב

לנקוטלאדםמאפשרבסיסיםצרכיםבסיפוקקושיזיהוי.בצרכים

קשבלהפעלתוהנטייההיכולת.צרכיםאותםלסיפוקהמכוונותפעולות

.בסיסייםצרכיםשלמינימליראשוניצרכיםבסיפוקתלויהפנימי

ואמפתיהבאחרהתחשבות.5

נטיותבעלימניעים:מניעיםמכמהלהגיעיכולהבאחרלהתחשבנטייה

י"עוכן,חומרייםבתגמוליםלזכותהרצוןי"עהמונעותלהתחשבות

.אחריםאועצמךי"עמוערךלהיותהרצון



.מצביתלהניעהתכונתיתהניעהביןלהבחיןניתן•

צורךהיאלהישגיותהשאיפההדחףבתיאורית•
חסךאומגירוינגרמתהיא.קבועפסיכולוגי

.ונרכשתנלמדתהזההצורךלסיפוקוההתנהגות

רעב"ללהביאעלולההישגיתהתנהגותשלחסימה•
.הישגיתפעילותבדמיוןשיתבטא"להישגיות

האדםאתידחוףבהישגגבוהצורך•

.בהםטובשהואבתחומיםלהצטיין

שלבמושגיםנמדדתשפעילותויודעאדם•

.ושליליחיוביבמדדאו,וכישלוןהצלחה

למטרהיתרמוהצלחותאוכישלונותהאם•

?הסופית



הדרך להגשמת המטרה
הגשמתעלמשפיעבהישגבצורךהחוזקרקלא•

עדעוברשהאדםהתהליךגםאלאהמטרה

בעיקר,מנצח,"וינר"להיותללמוד.למטרה

וביטחוןלמוטיבציהשתורםמההצלחותבאמצעות

ברמתולושוויםעםיתמודדשילדרצוילכן.העצמי

.עליועדיפיםעםולאובגילו

בארץ קיימת  " קטנים"בענפי ספורט •

מה, בעיה של יריבים לא ראויים

"  יעילות העצמית"שעלול לפגום ב

.של הספורטאי



במסגרתבעיקרונרכשנלמדבהישגהצורך•

בשלב3-8בגילהחינוךובמערכתהמשפחתית

.ועצמאיותלהישגיותהחינוכיהתהליך

מוקדםבגילכבראימוניתהליךמתחילוכיוםהיות•

.זהבגילגםבהישגהצורךאתלפתחניתן

משימותשלהדרגתיתהטלהי"ענעשהכזהאימון•

.וכישלוןהצלחהעםעצמאותגילויהמאפשרות

.מכישלוןהפחדהואבהישגלצורךנגדיתתכונה•

אלאמנוגדיםלאאלהשני

.באדםבמקבילנמצאים

תקבעההישגיתההתנהגות

.אלהשנישלהחוזקפ"ע



התנהגות המאופיינת בעל צורך חזק  

(62עמוד )להימנע מכישלון 
הימנעותאובריחה.א

וכישלוןהצלחהשלקריטריוניםלשנותסוביקטביניסיון.ב

.מכישלוןלהימנעכדיוהצלחהמאמץ–ברירהבחוסר.ג

הספורטאיאתתביאהראשונותהאפשריותשתיחסימת

,התמודדותשלבדרךמהכישלוןהפחדעםלהתמודד

.והצלחהמאמץ

ובלתיפסימייהיהמכישלוןמהפחדהמונעספורטאי

.אופטימייהיהמהצלחההמונעלעומתו.יחסיתמציאותי

עלועדיפהפנימייםמגורמיםנובעתפנימיתמוטיבציה

הםבספורטלעיסוקהגורמיםבה,חיצוניתמוטיבציה

.עצמהמהפעילותשבהנאהלרווחמעבר



צירופים אפשריים בין הצורך בהישג  

.והפחד מכישלון

צורך בהישג

(שאיפה להצלחה)

נמוךגבוה

פחד 

מכישלון

גבוהגבוה-נמוך. 2גובה-גבוה. 1

נמוךנמוך-נמוך. 4נמוך-גבוה. 3

.הנטייה ההישגית הסופית תקבע מההפרש החשבוני של שני המשתנים הללו



היבטים מצביים וספורט
רכיבתעלמחקרנעשה-המצביתההנעהחשיבות•

במקסימוםדוושנבדקכלהראשוןבשלבאופניים

פ"עלזוגותהתחלקוהנבדקיםהשניבשלב.יכולתו

התוצאותאתשיפרושכולםונמצאהראשונותתוצאות

מסקנה.(40%-בהעבודהואת20%-בהספק)

!לשיפורשגרמההיאתחרותשה

בביצועהאנרגיהשמקורותנמצא•

שהנבדקיםא"ז,אנאירובייםהיוהשני

,להתאמץ,כאבלסבולמוכניםהיו

למצביםבדומה,יותרולהשתדל

.קיומיים



גבוהמצביתהנעהשלבמצבכאבעלמתגברהאדם•
חושיםבמערכתריכוז.נמוכההנעהשלבמצבמאשר
בזמןמוסיקהשמיעתכמו,הכאבאתמקההבודדת

התלהבותוכמו(השנייםרופאאצלאו)המאמץ
.בתחרות

מצביתהנעהעקבנגרמותופגיעותשפציעותיתכן•
:הפעילותלהגברתגרומיםמנגנוניםשני.גבוה

באמצעותנוספתאנרגיהגיוס.א

האוטונומיתהעצבים'מע

.(הסימפטטית)

עכבותשלביטולאוהפחתה.ב

.לכאבהגירויסףהעלאתאו/ו



(64'עמ)גישת הייחוס הסיבתי 

תהליכילהבנת(קוגניטיבית)הכרתיתגישהזוהי•

"נאיביתפסיכולוגיה"כגםנקראת.ההניעה

כיצדמסבירה."הבריאההיגיוןשלהפסיכולוגיה"ו

.לאירועיםסיבתיותמייחסיםאנשים

.וניבויהההתנהגותהבנת:מטרותשתיזהלתהליך•

.באמתשהיאכפיכ"בדרנתפסתלאהמציאות

העולםלביןהמציאותביןמסננתעדשהמיןקיימת

.האדםשלהחוויתי

ברונסוויקשלהעדשהמודל•

העצם במציאותתהליך העיבוד     תיווך סביבתיייצוג העצם במוח

קידוד עיצבי



פ ויינר"עייחוסי סיבתיות במצבי הישג 

יכולתקושי המטלה

מאמץמזל

מיקוד שליטה
פנימיחיצוני

יציב

יציבות

לא יציב



"הטיה המשרתת את העצמי"

.פנימייהיהלרובהייחוסהצלחהשלבמקרה•

ההפסד.חיצונייהיההייחוסכישלוןשלבמקרה•

מנצחשלבמקרה...מגרש,שופט,אוירמזגבגלל

לחלקתיוחסשההצלחהמצבכמעטיהיהלא

.החיצוני

לספורטאילתרוםיכולתחרותלאחרמציאותייחוס•

וציפיותמטרותבהצבתולעזורמשמעותיבאופן

.לעתיד



(66עמוד )הצבת מטרות 

עלרקשהסתמכו(ההניעה)המוטיבציהתיאורית•

מכלולאתהסבירולאודחפיםמניעים,צרכים

מודרניותגישותישלכן.האדםהתנהגות

.(הכרתיות)וקוגניטיביות

האדםמנסהשאותהכמשימהמוגדרתמטרה•

התמידיהווסתהןשמטרותמכאן.להגשים

מידהבקנהפועלותהמטרות.האנושיתלהתנהגות

ביצועיואתהאדםמעריךפיושעלאישי

.ההתנהגותיים



,  יישום מטרות בספורט

:מסקנות ממחקים בנושא

לתוצאותמובילהוקשותספציפיותמטרותהצבת1.
.וקלותברורותלאממטרותיותרטובות

מטרותהשגתעלמקילההקצרלטווחמטרותהצבת2.
.הארוךלטווח

הגברתבאמצעותביצועעלמשפיעהמטרותהצבת3.
הגברת,הלבתשומתומיקוד,התמדה,מאמץ

.אסטרטגיהופיתוחמוטיבציה

להצבתחיוניתנאיהואלהתקדמותהקשורמשוב4.
.הישגיותמטרות

שמבצעיםאלועלמקובלתלהיותצריכותהמטרות5.
.אותן



באשרמידימשובלקבלמאפשרותמטרות-תת•
.המטרהלכווןלהתקדמות

,הצלחותשלניסיוןקבלתמאפשרותמטרות-תת•
שליטהתחושתשלעקביופיתוחחיובימשוב

.במיומנות

לטווחוגםקצרלטווחגם,ספציפיתמטרההצבת•
.כללמטרההצבתאימאשריותרטובה,ארוך



סרטונים

• How to Achieve Success by Michael Phelps 

Motivational Video

• Football Mental Toughness

• Jordan's Mental Preparation

• HAKA: King's College v Auckland Grammar 

| SKY TV

• על הפסיכולוגיה של האולימפיים, נועם אייל

• מלבנון ללונדון , נועם גרשוני

https://www.youtube.com/watch?v=yzdU3N0_D6o
https://www.youtube.com/watch?v=vtxvPRA49FE
https://www.youtube.com/watch?v=YNRQYT8IQDQ&list=PL34F3E446FF235B1A
https://www.youtube.com/watch?v=2xyPlU3j5Rw
https://www.youtube.com/watch?v=Ki8DJU8q2GU
https://www.youtube.com/watch?v=nOs_L5d2dbM


שאלות חזרה
.(2018,ח"תשעבגרות)מכישלוןפחדלהתפתחותמצבגורמישניציין1.

רובסוןפיעל.ב.בספורטיעילהמטרותהצבתשלהחשיבותמהיהסבר.א2.

(2001,Robson)חמישהעלמתבססתבספורטיעילהמטרותהצבת

מטרהלהצבתאחתדוגמההבא.ג.האלההצעדיםמןשלושהציין.צעדים

להציברוצההייתאושהצבת"(הצעדיםחמשת"מאחדפיעל)יעילה

זומטרההצבתכיצדהסבר.הגופניתוהפעילותהספורטבתחום,לעצמך

.(2018,ח"תשעבגרות)שלךהמוטיבציהבהגברתלסייעיכולה

משאביםחמישהלאדםישעשוראבישל"הצמיחהתיאורית"פיעל3.

,ז"תשעבגרות)אלהממשאביםשנייםציין.מספקיםלחייםפנימיים

2017).

בחירתוכיסיפרהואלעיתונותבראיון.בכדורגלא"תמכביקפטןהואנועם4.

נערץולהיותהוריואתלספקשלוהרצוןמןנבעוזהבתחוםוהצלחתו

הישגיתלהתנהגותנועםאתשהניעההמוטיבציהסוגמהוציין.ומפורסם

.(2017,ז"תשעבגרות)תשובתךאתנמק.בספורט



תשובון
.התגמול השלילי הצפוי על ביצוע כושל. ב. הסיכוי להיכשל בביצוע המשימה. א1.

הצבת מטרות משפרת את הביצוע ומאפשרת שיפור באמצעות השווה בין רמת  2.

באמצעות הפקת לקחים ולמידה מתקנת , הישגים בפועל ובין מטרות רצויות

.לאורך התהליך

בחירת מטרה ייחודית-

חלוקה המטרה הסופית לתת מטרות-

מדידת המטרה-

מטרה ראלית-

קביעת לוחות זמנים-

שייכות וביטחון  , הצורך בתחושת קשר-. 3

הצורך בתחושת יכולת-

הצורף בתחושת אוטונומיה וביטוי עצמי-

(מודעות עצמית)קשב פנימי -

התחשבות באחר ואמפטיה-



הרצון לרצות את הוריו והרצון להיות נערץ : ממוטיבציה חיצוניתנועם מונע . 4

ומפורסם הם גורמים חיצוניים המעודדים אותו לפעול כדי להשיג רווח מעבר  

.  הרווח יכול להיות פרס או חיזוק מגורם חיצוני, להנאה מן הפעילות עצמה


