סיכום בפסיכולוגיה של הספורט
הניעה – מוטיבציה

על מנת להבין את הבסיס המדעי הקשור לפעילות הספורטיבית יש לחקור:

1. מה מניע אדם לפעילות גופנית ספורטיבית.
2. האם פעילות מסוג זה היא בחזקת התנהגות קיומית או רק אמצעי לסיפוק צרכים בסיסיים וחברתיים אצל האדם.
במהלך חייו של האדם פועלים בו עוצמות וכיוונים שונים של מוטיבציה המשפיעים באופן הקיף וישיר על התנהגותו.

#מחקר הקשור  במוטיבציה של בני אדם מתחלק ל-2 גישות:

1. כתכונה – ניסיון לאתר תכונות מוצקות יחסית באישיות האדם. תכונות בעלי היבט קבוע.

2. כמצב – מתמקד בהבנה של פעילות הגומלין בין התכונה למצב מסוים. כיצד יופעלו תכונות מוטיבציה באמצעות גירויים ספציפיים שמאפיינים מצבים שונים.
לדוגמא: ספורטאי נכנס לאצטדיון רועש לקראת תחרות משמעותית לגביו.
הצפי: אצל הספורטאי תחל תגובה דינאמית כלשהי במערכת ההניעה.

התגובה תהיה תלויה ב-2 גורמים: 1. במבנה ההניעה התכונתית שדחף אותו מלחתחילה למעמד.

2. באפקט שמפעילים הגירויים השונים באצטדיון(רעש,קהל,מתחרים).

  תורת המוטיבציה תורמת להבנת ההתנהגות הספורטיבית בשני מימדים:

1. אנרגיה(עוצמה והתמדה) – ההניעה היא תהליך של הספקת אנרגיה להתנהגות.

2. כיוון(כיוון התנהגות) – המנגנון הפנימי המכוון את האנרגיה ההתנהגותית.
לדעת מרבית החוקרים חלק מן המניעים המכוונים אנרגיה להתנהגות קשור לצורכי קיום בסיסיים של האדם, וחלק מן המניעים נרכש בשלבי החיים השונים.

אטקינסון(1958)
לכל אדם מערכת מניעים המאפיינת את התנהגותו ומייחדת אותו.

יש מספר גדול של מניעים אך כל רשימה תכלול מניעים הקשורים:

1. לסיפוק צרכים קיומיים-בסיסיים(רעב-צמא)(האל)

2. לסיפוק צרכיה השונים של מע' העצבים(וייט)
3. לסיפוק צרכים חברתיים שונים.
תיאורית הדחף של האל(1943)
ניסה להסביר את אופן פעולת המניעים הקשורים למערכת הקיומית ביולוגית.

על פיה מצב ממושך של אי אכילה יפגע המערכת ההומיאוסטאטית של האורגניזם.

כתוצאה מכך תגויס מיד אנרגיה שתעורר את המניעה המתאים לכוון של התנהגות שתוודא את השבת המערכת ההומיאוסטאטית על כנה.

תיאוריה זאת אינה כוללנית מספיק ואינה מסבירה את כל תופעות האנרגיה ההניעתית, עובדה שללא משבר הומיאוסטאטי ממשיך האורגניזם להתנהג ומכן נובע שהאנרגיה להתנהגות ממשיכה גם מגורמים אחרים.

וויט(1959)
טוען שקיימים מנגנונים הקשורים למע' העצבים ולצרכיה המיוחדים.

התיאוריה טוענת שבמצבים שאין משבר הצרכים העצביים כמו: סקרנות, פעלתנות ותגליתיות  ישאפו להגיע לכל סיפוק ויניעו את ההתנהגות.

וויט רואה צרכים מסוג זה כחלקים של דחף כולל "כשירות" שהוא בעל חשיבות רבה בהסתגלות האדם.

כשירות = רצון לשפר יכולת.

לדעת וויט דחף מרכזי זה מספק את האנרגיה המכוונת את האדם למפגש אמיתי עם סביבתו כדי להביאו לידי הסתגלות עימה למען שירגיש בה ביטחון יחסי.
עלפי תיאוריה זאת התפתחו מושגים רבים כמו "הצורך בחישה" – מע' דינאמית החייבת להיות מגורה באופן שותף.

סיפוק צרכים חברתיים שונים

מניעים חברתיים מתגבשים באורגניזם תוך כדי סיפוק צרכים חברתיים שונים בעיקר בגיל הצעיר.

לדוגמא: המניע להישגיות מתגבש בגיל הצעיר במע' חברתית – משפחתית, אחת הדרכים לגיוס אנרגיה התנהגותית היא באמצעות גירוי של המערכת האוטונומית ריגושית.
ריגושים מבחינה חיובית כגון: שמחה ואהבה וריגושים בעלי משמעות שלילית: פחד, חרדה, כעס, קרנה, שנאה ועוד.

הריגושים הנ"ל משפיעים על רמת הפעילות האנרגטית המוגברת של האדם הבאות לידי ביטוי ברמת עירור.

בעת תחושה של פחד הנובעת מגירוי מוקדם. כתוצאה מרמת עירור מוקדמת רמת העירור הגופנית עולה. כך גם בשמחה ובהתלהבות עולה רמת העירור ומצביעה על תהליך דומה של אנרגיה בגוף.

תיאורית הדחף של האל(1943):

מסבירה היבטים הקשורים להניעה והתנהגות ספורטיבית ומתבוססת על המודל הביהביוריטי - התנהגותי (גירוי-תגובה).

מתייחס ל2 משתנים:

1. הרמת הדחף הכללי D
2. ההרגל sHr

#רמת הדחף הכללי מתאר את מרחק האורגניזם ממצב של הומיאוסטזיס ביולוגי ברגע מסויים.

כלומר את רמת האנרגיה שתוזרם להתנהגות מסוימת.
# הדחף הכללי – תוצאה מצטברת של כל החסכים הספציפיים המתרחשים בו זמנית במערכת הביולוגית, כאשר כל אחד מהחסכים מגייס אנרגיה בנפרד כדי להניע התנהגות שתחזירו לאיזון.

בתחילה טענה התיאוריה שה-D מורכב רק מחסכים הקשורים רק לקיומים בסיסיים אך מאוחר יותר (1951) הוסיף האל גם צריכים נלמדים שונים שאי סיפוקם יתרום גם הוא להעלאת האנרגיה. ככה שרמה זאת תהיה גבוהה יותר רמת האנרגיה לפעילות תהיה רבה יותר ותשפיע על איכותה של ההתנהגות.

#ההרגל sHr  - תבנית של תגובות שנלמדה ובוקשה בעבר  וניתן להפעילה עי" הזרמת אנרגיה הניעתית. חוזק ההרגל תלוי בכמות ואיכות תרגולו.
ככל שההרגל יהיה מושרש יותר, תידרש אנרגיה קלה יותר להפעילו. ככל שההרגל מצוי ברמת איכות גבוהה(האלמנטים של הביצוע נכונים בתוכו) כך יגדל הסיכוי להתנהגות ברמת איכות גבוהה במצבים של הניעה.
לעומת זאת עם מוזרמת אנרגיה הניעתית להרגל שאחוז האלמנטים בו עדיין גבוהה כך יגדל הסיכוי להתנהגות ברמת איכות נמוכה.

D*sHr=sEr   - D – דחף  sHr – ההרגל  sEr – פוטנציאל של פעילות

בשלב מאוחר נוסף גורם למשוואה:

K = "ערב הפרס"  D+K*sHr=sEr
זאת אומרת ככל ש"ערך הפרס" הצמוד להתנהגות רב יותר כך תתוסף בהתאם כמות אנרגיה הניעתית נוספת לביצוע. 

4 עקרונות מעשיים בתחום הספורט
#מתוך המודל התיאורטי של האל:

1.כשהמיומנות הספורטיבית היא פשוטה ואוטומטית וטעות בביצוע כמעט ואינה אפשרית או כשלספורטאי קיימת שליטה רבה בביצוע(לא תפגע איכות הביצוע מהכפלת D גם עם התוצאה תהיה גבוה) כלומר הזרמת אנרגיה הניעתית למיומנות מרמה זאת תביא לביצוע ברמה גבוה ובעוצמה רבה. לדוגמא : מתחרים בתחרות פועלים יותר טוב, מוזרמת יותר אנרגיה הניעתית.

2.כשהמיומנות לא מורכבת ומסובכת, אשר יכולה לגרום לטעויות רבות בביצוע כתוצאה מאלמנטים בלתי צפויים, או כשהמיומנות מזוהה בשלבי למידה התחלתיים תגרום לרמת דחף גבוהה מדי נזק איכותי. במקרים אלו עדיף לבצע את המיומנות ברמה נמוכה יחסית של דחף.

לדוגמא: בתחרויות על מכשירים עדיף לבצע תרגילים קלים יחסית אך בצורה מושלמת מאשר תרגיל מסובך להסבירות לטעות בו רבה.

3.כשהמיומנות הנלמדת הופכת להרגל עצבי,תנועתי תספיק כמות קטנה של אנרגיה כדי להופכה להתנהגות, זאת הסיבה שקשה לנו להשתחרר מהרגל תנועתי שגוי שהשתרש בנו ומדוע חשוב כל כך ללמוד מהתחלה מיומנות נכונה.

4. התחרות רמת הדחף של הספורטאי גבוה יותר מאשר באימון ולכן היא יכולה לחיוב או שלילה על רמת הביצוע. אופן ההשפעה תלוי בין היתר במוכנות פסיכולוגית של הספורטאי לתחרות ולכן יש להכינו בתחום זה לקראת התחרות.
מניעים לפעולות גופנית-ספורטיבית

הנחת יסוד: פג" ספורטיבית מספקת מס' צרכים פסיכולוגים. חוקרם רבים הדגישו היבטים שונים של תרומת פעילות זו לפרט.
1.חיברות – הרברט מיד(1934) – הפג" ספורטיבית\המשחק הספורטיבי הוא שלב משמעותי בתהליך ההשתלבות החברתית של האדם.

עפ"י תיאורית "האינטראקציה הסמלית"  מספק משחק הספורט למשתתף בו אפשרות ללמוד להתנהג בהתאם לציפיות של אחרים וכך להפוך לחלק מן הקבוצה החברתית ומטרותיה.

מאוחר יותר מאשר המשחק למשתתף בו ללמוד על עצמו ולגבש ציפיות על כל תפקיד ותפקיד.

עפ"י תיאוריה זאת החברה והספורט מהווים שלב חשוב בתהליך החברות והתפתחות האישיות חברתית של הצעיר.
2. המניע לכשירות – וויט(1959) – הפג" ספורטיבית מספקת את הצורך ל"כשירות"(הרצון לשפר יכולת גופנית) הטבוע  באדם.

סוזאן באט (1976) – הדחף לשלמות בביצוע.

הדחף לכשירות מניע את האדם באמצעות צרכים כגון סקרנות ופעלתנות.

הפעילות הגופנית הספורטיבית יכולה להתפרש כסוג של התנהגות שבאמצעותה בה לידי ביטוי הצורך בכשירות.

סוזאן באט טענה שהמניעים הדוחפים אדם לעסוק בספורט הוא הצורך בכשירות שהוא גם הדוחף לשלמות בביצוע ושליטה טובה יותר בגירויים ובתגובות.
3. הצורך בגרייה ועירור – אליס(1973) ניתוח תופעת המשחק עפ"י המודל ההניעתי – "צורך בגרייה.

אליס וסקולס(1978) – "חיפוש אחר רמת העירור".

עפ"י תיאוריה זאת המשחק הוא אמצעי חשוב המביא את האדם למגע משמעותי עם גירויים סביבתיים ולשמירה על רמת עירור מיטבית, נפשית וגופנית.
מחקרים שעסקו בהשפעת מצבים של חסך חושי מצאו שהמוח חייב להיות מוזן באופן תמידי בגירויים ובמידע באמצעות מע' החושים.

4. הנטייה "להגביר" ול"הפחית" – ריאן ופוסטר(1967) – אופי הפג" של האדם עפ"י נטייתו להגביר או להפחית בהערכתו הסובייקטיבית את עוצמת גירויי הסביבה הנקלטים בחושיו.
5. צרכים חברתיים שונים:לפג" ולפס" תחרותית יש ערך בסיפוק צרכים חברתיים בכל גיל : השגיות, השתייכות חברתית, פעלתנות ובטחון.

שיפור בדימוי הגוף וכתוצאה מכך תפיסת ה"אני", שחרור מתחים וקידום במעמד.

#התנועה הגופנית והתנסויות חושיות שונות מאפשרות לילד לפתח את מער' גופו בגיל צעיר.

ילדים מחפשים צרכים שונים כדי לבדוק ולבחון את תכונותיהם באמצעות קישוריהם הגופניים.

כך למשל בודק הצעיר את יכולתו להתגבר על הפחד וגם יותר לעצמו מתח נעים ומרתק(גולד ואייס 1978).

על רשויות החינוך להעמיק בפג" ולדאוג להפיכתה לחלק טבעי מאורך החיים משום שילדים ובני נוער עוסקים בה רבות.
עם כנסה לגיל ההתבגרות יש להתפתחות הגופנית משמעויות רגשיות וסמליות נוספות הקשורות לגיבוש הזהות המינית. כל הניעה לפעילות בגיל זה קשורה בפיתוח הגוף והכישורים השונים המוערכים עי" הסביבה.

ילדים בספורט תחרותי: המניעים להשתתפות ולנשירה

#מחקרים מראים כי בממוצע 35% מהילדים בגיל 10-18 העוסקים בספורט, נושרים מידי שנה.

אלדמן ווד(1976)

חקרו את ציפיות הילד הספורטאי בגיל 10-16 בקנדה בהקשר לפעילותו.

ממצאים:

הציפיות היו גבוהות מאוד ביציאת קשרים חברתיים חדשים לקידום היכולת האישית והמיומנות לשמה ולחיפוש אחר חווית מתח וחוסר וודאות.
פריקת תוקפנות, שתלטנות, כושר גופני וקידום חברתי עקב הצלחה בספורט דורגו עי" הילדים הצעירים במקומות נמוכים בסולם אך התחילו לתפס למקומות גבוהים עם העלייה בגיל.
ספ והאובנסטריקר(1978)

ממצאים:

דווחו ש 90% מהילדים הספורטאים שנכללו במדגם בארה"ב טענו השתתפות בספורט תחרותי בעיקר לשם ההנאה. 

80% מהילדים דרגו שיפור מיומנות כגורם חשוב ומושך.

56% ציינו כושר גופני כגורם מושך.

40% ציינו את הרצון לפגוש בחברים חדשים.

ניתן לומר שילדים צעירים מגיעים לספורט תחרותי כדי לספק בראש ובראשונה את הצורך החברותי ולשיפור יכולת אישית, לחוות מתח והתרגשות וליהנות.

פטליקוף(1992)

בדק 10,000 ספורטאים צעירים בגלאים 10-18 ב-11 ערים בארה"ב אשר ציינו שההנאה היא גורם המפתח למעורבותם בספורט וחוסר הנאה הוא גורם מרכזי לפרישה.

גורמים לנשירת ספורטאים – ילדים(פייגל 1984, אורלוק 1973 ואחרים)

1. דגש יתר על תחרותיות.
2. שחיכה עקב אימון יתר.
3. ארגון והדרכה לא נכונים ולא מתאימים.
4. ארגונים רבים אינם מסוגלים לשמור על רמת עניין של 25%-30% מהספורטאים לאורך זמן.
#השתתפות בספורט מאורגן נוטה לרדת עם עלייה בגיל 10-18.

אורליק ובוטריל(1975)
ראיינו 60 ילדים בגלאים 7-19 שנשרו מענפי הספורט.

הסיבות:
הדגש התחרותי החזק, חוסר הנאה מהעיסוק הספורטיבי, הדגש על ניצחון, אווירת רצינות יתר, היחס הנוקשה, השאפתני והמבקר של המאמן, התנגשויות עם פעילויות מחוץ לספורט, פציעות, חוסר זמן למשחק, חוסר הצלחה.

ממחקרים שנעשו על מדגמים גדולים יותר המסקנות היו:
עניין בפעילויות אחרות והתנגשות עם תחומי עניין שונים.

זמן משחק מוגבל, חוסר הצלחה, שיפוק קלוש ביכולת, לחץ של תחרות, חוסר תמיכה של חברים או הורים, סלידה מהמאמן, חוסר הנאה, שעמום ופציעות.

המניעה העיקרי לנשירה שהופיע כמעט בכל המחקרים היה: התנגשות בין תחומי עניין וגילוי עניין בפעילויות אחרות.

מספר קטן ציין את חוסר הזמן, שעמום,לחץ חברתי הסתייגות אישית למאמן וחוסר הנאה כמניעים שליליים מרכזיים לנשירתם.

רוב המניעים השליליים הם המשמעותיים ביותר בעיקר בקרב ילדים מחת גיל 9.
מחקרים אחדים מציינים שספורטאי שהפסיק לעסוק בספורט חוזר בהמשך לאותו ענף.

"בלתי משתתף בספורט" – ילד שאינו משתתף בפעילות ספורטיבית יש לבדוק את תולדות חייו הכוללים:

חיזוקים חיוביים ושליליים, פציעות, כאבים גופניים, עונשים.

אצל הילד "הבלתי משתתף בספורט" ההתנהגות הספורטיבית לא הפכה לחלק מחייו מאחר שהיא לא חוזקה עי" הסביבה.

בית הספר הוא המקום היחידי שיכול להעניק לילד חיזוקים חיוביים בהקשר לפעילות ספורטיבית ולמנוע הצמדת חיזוקים שליליים ועונשים.

שימוש בחיזוקים הנכונים ישפיעו על רצון הילד להשתתף בספורט תחרותי עי" עקרונות "הגישה החיובית לאימון".

לסיכום – שימוש מתוכנן במע' נכונה של חיזוקים תאפשר ליצור אצל הילד הניעה פנימית לפעילות גופנית.
היבטים תכונתיים: הצורך בהישג וספורט
בכל הקשור בנושא "מניעים ודחפים" המחקר בנושא ההניעה מתחלק ל2:

גישה תכונתית וגישה מצבית.

על תיאורית מקקללנד-אטקינסון(1986)

ראו בשאיפה להישגיות כצורך פסיכולוגי קבוע,השואף לביטוי כתוצאה מגירויו או מחסך כלשהו ואת ההתנהגות הגורמת לסיפוקו של צורך זה כנלמדת ונרכשת.
#במצב רעב האדם ידמיין לעצמו פעולות הקשורות להפגת הרעב.כך במצב של "רעב להישגיות" האדם ידמיין לו מצבים הכוללים מוטיבים של פעילות הישגית.
ככל שהצורך הבסיסי להישגיות אצל אדם חזק יותר כך דימויו רבים יותר באלמנטים של פעולות הישגיות.

אטקינסון(1964)

מגדיר צורך זה כנטייה קבועה לשאוף להצלחה.

מצבים מעוררים הישגיות הם אלה שבהם האדם יודע שפעולותיו נשפטות ומוערכות עפ"י קריטריונים של הצלחה או כישלון וכי תוצאות פעולותיו של האדם מוערכות במושגים חיוביים ושליליים.
בספורט תחרותי ובעיקר ברמות הגבוהות קיימת נטייה קבוע לשאוף להצלחה ולהגשים וספורטאים נוקטים במגוון של התנהגויות ואמצעים כדי להשיג הצלחה ולמנוע כשלון.

הצורך בהישג = השאיפה להצלחה + הפחד מכישלון

אטקינסון וריינור(1974):

בדקו את השפעת ההצטברות – של הישגים וכישלונות "חלקיים" בדרך להשגת המטרה הסופית.

ממצאים:

להצלחות בדרך יש חשיבות רבה בהניעה ההישגית ארוכת הטווח. במיוחד עם הן נתפסות חשובות ושייכות להשגת המטרה הסופית. לעומת זאת כישלונות צורבים בדרך למטרה ועם קשורים לאי השגת המטרה הסופית עלולים לפגוע בהניעה ארוכת הטווח.
עפ"י תיאוריה זאת בדרך של משיגי המטרה יש חלק גדול יותר של הצלחות מאשר כישלונות כלומר לא רק חוזק הצורך בהישג קובע אלה גם מה שקורה בדרך להגשמת המטרה. 
הפסדים מערערים את הביטחון והדימוי העצמי ולכן לא ניתן ללמוד להיות "מנצח" בדרך רצופה של הפסדים.

עפ"י גישה זאת יש לתכנן שצעירים שחזויים להצלחה יוכלו לנצח לאורך זמן רב יותר מלהפסיד.

תיאורית היעילות העצמית – בנדורה (1977)

תכונת הצורך בהישג אינו מולד באישיות אלא מרכיב נלמד ונרכש ומתחזק מהתאם לנסיבות.

נמצא שהמורך בהישג מתפתח במיטבו עם התהליך החינוכי להישגיות ועצמאות בגילאים 3-8.

זאת במידה ומטילים על הילד משימות הישגיות – ביצועיות, ברות השגה ומחזקים באופן חיובי את העמידה בהן.לדוגמא: אימון ספורטיבי בגיל הצעיר: פיתוח וחיזוק הצורך בהישג, הטלת משימות הדרגתיות עם משמעות הישגית, לאפשר גילוי עצמאות, תגובות חיוביות של המאמן על עמידה במשימה.
יש 2 מניעים להתנהגות ההישגית:

השאיפה להצליח והפחד מכישלון.

אין לראותן כשני קטבים ברצף אישיותי אחד. 2 התכונות פועלות בו זמנית ובדרגות חוזק שונות ותורמות להתנהגות ההישגית.

ההתנהגות המאפיינת את בעל הצורך החזק:

א.בריחה/הימנעות ממצבים המוגדרים כהישגיים(פציעה,עיסוק אחר)

ב.ניסיון לשנות קריטריונים של הצלחה או כישלון(יקשה/יקל באופן בלתי מציאותי)

ג.בחוסר ברירה – מאמץ והצלחה כדי להימנע מכישלון.

החושש מכישלון = פסימי ובלתי מציאותי.
המונע מהצלחה = אופטימי, ירצה להשתתף בפעילות הכרוכה באתגרים הישגיים.
חשיבות ההניעה העצמית
וילמור(1968)

בדק השפעת ההניעה התחרותית על יכולת העבודה(זמן והספק) על אופני ארגומטר.

שלב א: 22 נבדקים שהתבקשו לעבוד ככל שיוכלו על האופניים.

שלב ב: לאחר מספר ימים חולקו הנבדקים למספר זוגות על פי יכולתם בשלב הראשון ושוב התבקשו לבצע עבודה מרבית הפעם בהנחיה של מצב תחרות.

ממצאים: בהשוואת ההספק\זמן בין שני השלבים נמצא:

#הבדל משמעותי שהצביע על יכולת עבודה מוגברת הקשורה ישירות להניעה התחרותית.

#שוויון בתכונות הפיזיולוגיות בשני השלבים למרות שהמאמץ הכולל בשלב השני היה רב יותר.

מסקנה:השינוי במצב ההניעה היה הגורם הבלעדי שהביא לשיפור כה משמעותי בתפוקה(20% יותר הספק,40% זמן עבודה)

מסקנות מחקר:
תוספת האנרגיה שאפשרה את הפרש התפוקה הגיעה מאנרגיה אנאירובית.

בדרך כלל במצבים של הניעה גבוהה מוכן האדם לסבול כאבים חזקים ויש בו מוכנות להתאמץ ולהשתדל יותר.

במצב של הניעה מצבית גבוהה יכול האדם להתגבר על כאב ראש גדול יותר מאשר במצב של הניעה נמוכה.
הסבר לפציעות ספורט

הכאב הוא מנגנון הגנה מפני פגיעת יתר,אם סף הגירוי לכאב יתר על המידה גוברת הסבירות לפציעה.

ההניעה המצבית פועלת בשתי מנגנונים המסייעים להגברת הפעילות:
1.מתבטא בגיוס אנרגיה לפעילות באמצעות תפקודי מערכת העצבים האוטונומית.

2.מתבטא בהפחתה או ביטול עכבות ו\או בהעלאת סף גירוי הכאב.

תהלכי ייחוס:

תיאורית הייחוס מניחה שכל אדם שואף להסביר את פעולותיו עי" סיבותיהן כפי שהן נתפסות בעיניו.

היידר(1958,1944)
תיאר תיאוריה זאת כ"פסיכולוגיה של ההיגיון הבריא"

כיצד אנשים מיחסים סיבתיות לאירועים. לתהליך הייחוס שתי מטרות עיקריות:
1.הבנת ההתנהגות       תוך התייחסות

2.ניבוי התנהגות           לאדם ולסובב אותו

הנחת היסוד: אין המציאות נתפסת בדרך כלל כפי שהיא באמת.

מודל העדשה של ברונסוויק(עפ"י היידר 1958)

קיים שינוי בתפיסת עצם כלשהו כתוצאה מתהליכים שונים המתרחשים בין העצם עצמו לבין ייצוגו במוח.
טען שתפיסתנו החברתית מסוננת בדרך כלל ע"י הסובבים אותנו וע"י חווייתנו שאינם תמיד "מיד ראשונה" כתוצאה "מתיווך חברתי" – רגישות לשגיאות ולעיוותים בהשוואה למציאות האמיתית.
ייחוסי סיבתיות במצבי הישג עפ"י וינר(1972)

שני מימדים:

יציבות ושליטה עצמית.

1.יציבות – מורכבת מייחוסים "יציבים" ו"בלתי יציבים".

2. מיקוד שליטה – פנימי חיצוני.

#מתייחסת לאמונת האנשים לגבי יכולתם לשלוט במה שקורה להם.

1.שליטה פנימית – המאמינים שהתנהגותם שלהם תשפיע על תוצאות.

2.שליטה חיצונית – מייחסים את תוצאות התנהגותם לגורמים חיצוניים(גורל,מזל...)
גורמים ייחוסים שעליהם הצביע היידר:

יכולת – פנימי ויציב            כוחות
מאמץ – פנימי לא יציב         אישיים

קושי המטלה – חיצוני ויציב       כוחות

מזל- חיצוני לא יציב                   סיבתיים

אנשים מתארים: ייחוסים פנמיים- במקרה של הצלחות.

                       ייחוסים חיצוניים – במקרה של כישלונות.

לדוגמא: הצד המפסיד תמיד יאשים את המזל,שופטים,מזג אוויר או הסלים ולעומתו קשה למצוא צד מנצח שיעשה זאת.

נטייה לייחס הצלחות לגורמים פנמיים וכישלונות לגורמים חיצוניים נקראת "הטיה המשרתת את עצמי".

#"סולם וינגט למדידת אחראיות להישג בספורט"(WSARS). זהו אחד המכשירים בעלי הפוטנציאל הרב ביותר שנועד לסייע בחקר המוטיבציה להישג בספורט. 

תשובות לשאלות הכנה

1. לכל אדם מערכת מניעים המאפיינת את התנהגותו ומייחדת אותו.

יש מספר גדול של מניעים אך כל רשימה תכלול מניעים הקשורים:

1. לסיפוק צרכים קיומיים-בסיסיים(רעב-צמא)(האל)

2. לסיפוק צרכיה השונים של מע' העצבים(וייט)
3. לסיפוק צרכים חברתיים שונים.
2.חברות, המניע לכשירות, הצורך בגרייה ועירור, הנטייה "להגביר" ו"להפחית", השגיות, השתייכות חברתית, פעלתנות ובטחון.
3. דגש יתר על תחרותיות.

1. שחיכה עקב אימון יתר.
2. ארגון והדרכה לא נכונים ולא מתאימים.
3. ארגונים רבים אינם מסוגלים לשמור על רמת עניין של 25%-30% מהספורטאים לאורך זמן.
#השתתפות בספורט מאורגן נוטה לרדת עם עלייה בגיל 10-18.

4. ע"פ תיאורית "האינטראקציה הסמלית" משחק הספורט מאפשר למשתתף ללמוד להתנהג בהתאם לציפיות של אחרים, וכך להפוך לחלק מהקבוצה החברתית ומטרותיה.

בשלב מאוחר יותר המשחק מאפשר למשתתף בו לבחון את עצמו בתפקידים שונים במשחק ולגבש לעצמו ת הציפיות של כל תפקיד ממנו, כשהוא נימצא בעמדה מסוימת.

5.כתכונה – ניסיון לאתר תכונות מוצקות יחסית באישיות האדם. תכונות בעלי היבט קבוע.

כמצב – מתמקד בהבנה של פעילות הגומלין בין התכונה למצב מסוים. כיצד יופעלו תכונות מוטיבציה באמצעות גירויים ספציפיים שמאפיינים מצבים שונים.
לדוגמא: ספורטאי נכנס לאצטדיון רועש לקראת תחרות משמעותית לגביו.

הצפי: אצל הספורטאי תחל תגובה דינאמית כלשהי במערכת ההניעה.
6. מניעים חברתיים מתגבשים באורגניזם תוך כדי סיפוק צרכים חברתיים שונים בעיקר בגיל הצעיר.

לדוגמא: המניע להישגיות מתגבש בגיל הצעיר במע' חברתית – משפחתית, אחת הדרכים לגיוס אנרגיה התנהגותית היא באמצעות גירוי של המערכת האוטונומית ריגושית.

ריגושים מבחינה חיובית כגון: שמחה ואהבה וריגושים בעלי משמעות שלילית: פחד, חרדה, כעס, קרנה, שנאה ועוד.

הריגושים הנ"ל משפיעים על רמת הפעילות האנרגטית המוגברת של האדם הבאות לידי ביטוי ברמת עירור.

בעת תחושה של פחד הנובעת מגירוי מוקדם. כתוצאה מרמת עירור מוקדמת רמת העירור הגופנית עולה. כך גם בשמחה ובהתלהבות עולה רמת העירור ומצביעה על תהליך דומה של אנרגיה בגוף.

7.הצורך בגרייה ועירור – אליס(1973) ניתוח תופעת המשחק עפ"י המודל ההניעתי – "צורך בגרייה.

אליס וסקולס(1978) – "חיפוש אחר רמת העירור".

עפ"י תיאוריה זאת המשחק הוא אמצעי חשוב המביא את האדם למגע משמעותי עם גירויים סביבתיים ולשמירה על רמת עירור מיטבית, נפשית וגופנית.

מחקרים שעסקו בהשפעת מצבים של חסך חושי מצאו שהמוח חייב להיות מוזן באופן תמידי בגירויים ובמידע באמצעות מע' החושים.
8.הנטייה "להגביר" ול"הפחית" – ריאן ופוסטר(1967) – אופי הפג" של האדם עפ"י נטייתו להגביר או להפחית בהערכתו הסובייקטיבית את עוצמת גירויי הסביבה הנקלטים בחושיו.

9. אטקינסון(1964)

מגדיר צורך זה כנטייה קבועה לשאוף להצלחה.

מצבים מעוררים הישגיות הם אלה שבהם האדם יודע שפעולותיו נשפטות ומוערכות עפ"י קריטריונים של הצלחה או כישלון וכי תוצאות פעולותיו של האדם מוערכות במושגים חיוביים ושליליים.

בספורט תחרותי ובעיקר ברמות הגבוהות קיימת נטייה קבוע לשאוף להצלחה ולהגשים וספורטאים נוקטים במגוון של התנהגויות ואמצעים כדי להשיג הצלחה ולמנוע כשלון.

10. לפי אטקינסון ההפרש החשבוני בין 2 הצרכים האלה כשהם מופעלים יחד יקבע את עוצמת הנטייה ההישגית הסופית.

11. תוספת האנרגיה שאפשרה את הפרש התפוקה הגיעה מאנרגיה אנאירובית.

בדרך כלל במצבים של הניעה גבוהה מוכן האדם לסבול כאבים חזקים ויש בו מוכנות להתאמץ ולהשתדל יותר.

במצב של הניעה מצבית גבוהה יכול האדם להתגבר על כאב ראש גדול יותר מאשר במצב של הניעה נמוכה.

12. הסבר לפציעות ספורט

הכאב הוא מנגנון הגנה מפני פגיעת יתר,אם סף הגירוי לכאב יתר על המידה גוברת הסבירות לפציעה.

ההניעה המצבית פועלת בשתי מנגנונים המסייעים להגברת הפעילות:

1.מתבטא בגיוס אנרגיה לפעילות באמצעות תפקודי מערכת העצבים האוטונומית.

2.מתבטא בהפחתה או ביטול עכבות ו\או בהעלאת סף גירוי הכאב.

13. תיאורית הייחוס מניחה שכל אדם שואף להסביר את פעולותיו עי" סיבותיהן כפי שהן נתפסות בעיניו. הנחת היסוד: אין המציאות נתפסת בדרך כלל כפי שהיא באמת.

יש 2 שופטים במשחק כדורסל ואחד עומד מתחת לסל ואחד עומד מאחורי השחקנים.
השופט שעומד מתחת לסל שורק שהשחקן דרך על קו החוץ אבל השופט שמאחורי השחקן לא ראה את זה.

14. קיים שינוי בתפיסת עצם כלשהו כתוצאה מתהליכים שונים המתרחשים בין העצם עצמו לבין ייצוגו במוח.

טען שתפיסתנו החברתית מסוננת בדרך כלל ע"י הסובבים אותנו וע"י חווייתנו שאינם תמיד "מיד ראשונה" כתוצאה "מתיווך חברתי" – רגישות לשגיאות ולעיוותים בהשוואה למציאות האמיתית.

15. 
