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רקחמו ןויע 

תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןיב הקיזה 
םיישעמו םיינויע םיטביה :ירוטומה עוציבה תעב 

ילא-רג לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

רתויב הבושח איה עוציבה תביבסב םיאתמה יוריגב דקמתהל תלוכיה 

ויבלשב אצמנה ,דמולה ןה .םייביטרופס־סיירוטומ םיעוציבב החלצהל 

ןומיא תועש רבצש ,ןמוימה דמולה ןהו ,הדימלה ךילהת לש םינושארה 

עוציבה תביבס .עוציבב רושקה יטנוולר אל עדימ ןנסל םישרדנ ,תובר 

קרו ךא דקמתהל דמולה לעו ,בר עדימ יבקע ןפואב דמולה ינפב תפשוח 

.עוציבה תביבסלו תעצובמה הלטמל תורישי םירושקה םייוריגה םתואב 

עייסי ,שרדנה יפל ,בשקה לוציפ וא בשקה לש ליעי דוקימש ,חינהל ריבס 

הז רמאמ לש ותרטמ .תוהובג עוציב תויוכיאל עיגהל דמולה ידיב תובר 

תעב תוערפהה ןיבל דמולה לש בשקה תלוכי ןיבש רשקה תא ןוחבל איה 

איה רמאמב תילעומה תיזכרמה הלאשה ,קויד רתיל .ירוטומה עוציבה 

תא דקמל דמולל תומרמ תוימינפו תוינוציח תוערפה םאה :תאז 
תקפסמ הניא תיעוצקמה תורפסהש ,ררבתמ .ותוא לצפל וא בשקה 
ישנא ןהו הירואית ישנא ןה הדירטמה ,וז היגוסל תויעמשמ-דח תובושת 

רמאמב תוגצומ ,וז היגוס םע דדומתהל ידכ ,ךכיפל .ירוטומה םוחתב הדש 

תואמגוד תאבה בגא בשקה אשונב תוקסועה תויזכרמה תוירואיתה הז 

רשקב םינדה םירקחמ רקוס רמאמה ,ךכל ףסונב .ירוטומה םוחתה ןמ 

הצלמה הנשי ,ףוסבל .תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשקה דוקימ ןיבש 

ידיב עייסל ידכ (בשקה דוקימ ,הימדה ,היפרה)תוקינכט 3 ןומיאב םשייל 

תורפסה תריקסמ .ירוטומה עוציבה תעב בשקה דוקימ תא רפשל דמולה 

,בשקה לש םיינויעה םיטביהב תונדה תודובעה ןה תובר יכ ,הלוע רמאמב 

ןה םירקחמ ךורעל יוארה ןמ .םיימושיה ויטביהב תוקסוע תוטעמ ךא 

תויגטרטסאו תוקינכט ,תוטיש ונחביש הדש יאנתב ןהו הדבעמ יאנתב 

.עוציבה תעב דמולה לש בשקה רופישב תוקסועה 

.טרופסה לש היגולוכיספ !בשק ;זוכיר ;תירוטומ הדימל :סינראת 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

תויונמוימ לש הדימל יכילהתב יוצמה ,דמולה ןמ תושרדנה תויסיסבה תולטמה תחא 

Schmidt, 1991; Singer,) עוציבה תביבסבו הלטמב בשקה תא דקמל איה ,תוירוטומ 

וטבמ תא דקמל שרדנ דמולה ןיא םכלהמבש ,םיירוטומ םיעוציב ראתל השק .(1980 

עצבמה לש תיברמ הטילש לש בצמ ראתל סג השק .םייוריג תצובקב וא םיוסמ יוריגב 

םייוריג ,שער :ןוגכ)םיינוציח םייוריג לש העפשה םולבל תלוכיה אלל תשכרנה תונמוימב 

םיימינפ םייוריג לש וא (הביבסה עקרב יוניש ,עוציבה תביבסל םירושק םניאש םייתוזח 

ףא ןתינ .עוציבה ךלהמב (עוציבה תאצותמ דחפ ,םירוהרה ,תוילילש תובשחמ :ןוגכ) 

ןישנוע תוקירז לש עוציבה תעב זוכיר רסוח ומכ) בשקה דוקימב ןולשיכ יכ ,עובקל 

(תוינוכמ ץורימ תורחתב דח בוביס וא תיביטרופס תולמעתהב הרוק ליגרת ,לסרודכב 

היגולוכיספב םירקוח ונחב ךכיפל .עצבמה לש ויגשיהב יתועמשמ ןפואב םוגפל לולע 

,ידמל ףיקמ ןפואב ,טרופסה לש היגולוכיספבו תירוטומה הדימלב ,תיביטינגוקה 

תירוטומה הלטמה עצבמ לש בשקה תלוכיב םירושקה םינוש םיטביה 
 (1977 ,Abernethy,1993; Boutcher, 1992; Shiffrin 81 Schneider). תודבוע רפסמ ,תאז םע

,בשקה תלוכי תנבהב םיישק לע (Posner, 1980; Schneider Ä Shiffrin, 1977) תועיבצמ 

וא) בשקהש הדבועה תא לבקל לק" (Abernethy, 1993:127)יתנרבא סרוגש יפכו 

ישנאל ףא הנורחאלו תיביטינגוקה היגולוכיספה ישנאל ךא ,תיזכרמ תלוכי אוה (זוכירה 

."וז תיעבט תלוכי לש םינונגנמה תנבהב םיישק שי תירוטומה הדימלה 

םיעוציבה תחלצהל הבר תובישח ולוציפל וא גשקה דוקימ תלוכיל יכ םימיכסמ לכה 

ותופשחיה בקע תמגפנ עצבמה לש בשקה תלוכי יכ םג םיחינמ םיברו ,םיירוטומה 

תורושקה תוילילש תובשחמ :ןוגכ)תוימינפ וא (תורחתב שער :ןוגכ)תוינוציח תוערפהל 

תיביטינגוקה היגולוכיספב תקסועה תורפסב ,םלוא .(ויתואצותב וא עוציבב 
םייעמשמ-דח םיאצממ לע חוויד ןיא תירוטומה הדימלהו טרופסה לש היגולוכיספבו 

ןיא :תורחא םילימב .ירוטומה עוציבה תעב תוערפהה ןיבל בשקה ןיבש רשקה רבדב 

הלאשל תיעמשמ-דח החכוה ןיא רמולכ ,עוציבה תוכיאב הדיריל רשאב םיעד תומימת 

'ירוטומה עוציבב תמגופ ןכא תוערפהלו םישערל תופשחיהה סאה :האבה 

עצבמ לש בשקה תלוכי ןיב הקיזה תא ןוחבל ,אופיא ,איה הז רמאמ לש ותרטמ 

לש ויתורטמ ,טוריפ רתיב .תויתוזחו תויתעימש תוערפה ןיבל תירוטומה תונמוימה 

:ןה ןמאמה 

בשקה תלוכיב םיקסועה םירקחמה יאצממ לש תודיחאה רסוח תא בשיל ★ 

םיירוטומ םיעוציבל התקיזבו בשקה תלוכיב םירושקה םייזכרמ םיכילהת ןוחבל ★ 

תוינוציח תוערפה ןיבל בשקה תלוכי ןיבש הקיזל םיעגונה םירקחמ יאצממ חתנל ★ 

תא רפשל דמולל תועייסמה ,דוקימו הימדה ,היפרה :תוקינכט שולש לע עיצהל ★ 
.ירוטומה עוציבה תעב בשקה דוקימ 
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ירוטומה עוציבה תעב תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןיב הקיזה 

םייטרואית םיטגיה :בשקה 

תוריזגהו םינייפאמ :גשקה 

טרופסה לש היגולוכיספב תקסועה תורפסב תובר תורדגה (attention)"בשק" חנומל 

Nideffer, 1976,)רפדיינ .תירוטומה הדימלהו תיביטינגוקה היגולוכיספב הנדה תורפסבו 

םייוריג רחוב תונמוימה עצבמ ותרזעבש ,יתרכה ךילהתכ בשקה תא ראתמ (1993 

קראדו ןוטסנו'ג .ןמז ךרואל םהב דקמתמו ,עוציבל תורישי םירושקה םייתביבס 
 (1986 ,Johnston ä Dark) תויתרכה תויוגהנתה לש םיבר םיגוסל רושק בשקהש ,םינעוט

יוריג לש תמיוסמ הריחב ,ללכ ךרדב ,תמייק ולא םיכילהתב .םייתבישח םיכילהת לשו 

סאמוד ,רדיינש לשו (Logan, 1988,1990)וגול לש םהיתודובעב .עוציבה תביבסב דחא 

תשרודה ,תטלשנ הלועפ ןיב הנחבה תמייק (Schneider, Dumais 8: Shiffrin, 1984)ןירפישו 

הפיצר ,הריהמ הנורחאה וז ;בשקמ הישפוחה ,תיטמוטוא הלועפ ןיבל ,בשקה לש דוקימ 

ליגמ יפ לע .בשק וב ןיאש ךילהתל תבשחנ ןכלו ,ילטנמ ץמאמ תעקשהל הקוקז הניאו 

 (1993 ,Magiii), ויתימעו רגניס .תרדגומ המישמב זכרתהל תלוכיה אוה בשקה(Singeret

 1991 ,.ai) ןיב ,תורשפאמה ,תועפות לש בוליש וב שיש ךילה וניה בשקהש ,םינעוט

,אופיא הארנ .הבוגתה תכרעהו עדימב ליעיו ןוכנ שומיש ,עדימ לש דוביעו הטילק ,ראשה 

,ותרירבו עדימה תטילק עגרמ ,תכשמתמ הרוצב עדימ דוביע לע עיפשמ בשקה ךילהתש 

.(Schmidt, 1988; Singer, 1995)העונתה לש ישממה עוציבב הלכו ,הבוגתה תריחב ךרד 

בשקב םיקסועה םילדומו תוירואית 

תוירואית רפסמ וחתופ בשקה ךילהת לש םינושה םינייפאמהו תורדגהה לע ססבתהב 

היגולוכיספה ישנא יכ ןייצל שי .50-ה תונשב רבכ הז אשונב וקסעש ,םילדומו 

(Schmidt, 1991 :ןוגכ) תירוטומה הדימלה ישנאו (Logan, 1988 :ןוגכ) תיביטינגוקה 

תדימ יפ לע בשק תושרפמה תוירואית תומייק .תונוש תורוצב העפותה תא םיריבסמ 

איה בשקה תיינפה רשאכ .(Logan, 1990) תונותנ תומישמ יתש ןיב תמייקה הערפהה 

בשקה םהבש ,םיבצמ ונכתיי ירה ,וזל וז תועירפמה תומישמ יתש ללוכה םיוסמ עוציבל 

המישמ לש עוציבה תוכיאש ןאכמ .תרחאה הלטמהמ טסומ אוהו ,תחא הלטמל הנפומ 

.התמרב הדורי תויהל הלולע תחא 

תינמז-וב תועצובמה תובכרומ תומישמ יתשש ,הדבועה םצע יכ ,ןייצל שי תאז םע 

סרג המ םיררבמ אל םא ,המצע ינפב הבר תועמשמ תלעב הנניא וזל וז תועירפמ 
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ילאירב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

יתש ושרד ,לשמל ,םאה :הערפהה השחרתה עדימה דוביע ךילהתב ןכיה וא ,הערפהל 

וב תירוטומ תינכת לש חותיפ ושרד ןה אמש וא ,תינמז-וב הבוגת תריחב תומישמה 

תוימוי-סויה תולטמה תיברמל תוסחייתהה בקע תולוע הז גוסמ תולאש 'תינמז 

תוירוטומ תוינכת ,הבוגת תויורשפא ,יוריג תטילק םיללוכה ,םיכילהת לש ףסואכ 

הדבעמ תולטמב םירקוח ושמתשה ,הז גוסמ תולאש קודבל ידכ .תיתעונת הטילשו 

דוביע ךילהת לש םינושה ויבלש תא תולק רתיב תוהזל רשפא היהיש ךכ ,תוטושפ 

תוירואיתב .(Broadberit, 1958; Deutsch Ä Deutsch, 1963; Welford, 1952)עדימה 

עדימה לש ןוניסה דיקפת לש תובישחה הליחת השגדוה הז רשקהב וחתופש םילדומבו 

דיקפת לש תובישחה תא םילדומה וראית רתוי רחואמ .תינוציחה הביבסה ןמ טלקנה 

הבוגתה עוציב לש הריחבה ךרוצל ןנסמכ ,רקיעבו ,עדימה דוביע לש םיכילהתב בשקה 

.הנוכנה (העונתה) 

וניה בשקהש החנהה התיה הז אשונב וקסעש תונושארה תוירואיתה סיסבב ,ןכ ומכ 

תלוביק םא ,עוציבה תוכיאב הדירי רצוויהל הלולע ךכיפלו ,העובק תלוביק תלעב תלוכי 

ונווכל ןתינש ,דיחי רוקמ אוה בשקה ולא תוירואיתב .היתולובגל לעמ "האלמתה" וז 

םיחנומב וזמ וז תונוש תוירואיתה ,םלוא .עדימה דוביע תרשרשב תוילוחה תחאל 

.(Schmidt, 1988) בשקה ןמזב שרדנה עדימה דוביע ךילהתב םירושקה 

דיחיה ץורעה תיירואית איה הז רשקהב החתופש תונושארה תוירואיתה תחא 

 (1952 ,Welford). ךרוצ שי םיכילהת לש רתויב בחר ןווגמבש החנהה תמייק הירואיתב

ןותנ ןמזב קוסעל לוכיש ,דיחי עדימ ץורע לאכ קר םדאל סחייתהל ןתינ ךא ,בשקב 

הלועפ קר עצבל ןתינש ,ןאכמ .(stimulus-response) הבוגת-יוריג לש דבלב דחא דמצב 

Magill,) הערפהל רוקמ הווהת ןמז ותואב עצובתש תרחא המישמ לכו ,ןותנ ןמזב תחא 

 1988 ,1993; Schmidt).

החנהה ךא ,דיחיה ץורעה תיירואיתל תופסונ תואסריג תומייק יכ ,ןייצל יוארה ןמ 

לש םיכילהתב רתוי רחואמ בלשב םייק הז ץורעש איה ולא תוירואיתב תטלבומה 

רפסמש ,איה רבדה תועמשמ .בשק אלל ושענ םהינפלש םיכילהתה רמולכ ,עדימה דוביע 

תא ראתמ 1 רויא .הזל הז ועירפיש ילבמ ינמז-וב דוביעל םינתינ םידרפנ תותוא 

.עדימה דוביע לש ךילהתב םייסיסבה םיבלשה 
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ירוטומה עוציבה תענ תוימינפו תוינוציח תוערפה ןינל בשק ןיב הקיזה 

 0 0 0
יוריגה יוהיז 

ןונכת  תריהנ 
 —

חותינ  ןורכיז 
הכוגת  הנוגת  יתסיפת  יתשוחת 

:1 רויא 

עדימה דוביע לש ךילהתב םייסיסב םיבלש 

תונושה תוירואיתל םאתהב בשקה דוקימב םינושה םיבלשה תא תוארל ןתינ 2 רויאב 
.עדימה דוביע לש 

 © 0 ©
חותינ ןורכיז 

יתסיפת יתשוחת 
^ ( וונכת ן ^ [ תריחכ ן 

 J תבוגתמ ] J הבוגתה]
:תמרואית 

 1. Welford (1952) ^ — 1. י 43י

 2. Broadbent (1958) j ^ 1 •2
 3. Deutseh S Deutsch (1963) ^—- . ■ץ jB .3
 4. Keele (1973) .4

:2 רויא 

עדימה דוביע לש תונוש תוירואיתל םאתהב בשקה דוקימב םינושה םיבלשה 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

,םיוסמ רוזאב יוצמ "רטליפה" ,(Broadbent, 1958)(ןנסמ)"רטליפה" תיירואית יפ לע 

םיעיפומש םייוריגהו ,(1 רויא האר)עדימה דוביע ךילהת לש םיבלשה תשולשמ דחאב 

,"רטליפה" לא םיעיגמ הלא םייוריג רשאכ .בשק אלל ליבקמב םידבועמ הז רוזיא ינפל 

רמולכ ,תיתרדס הרוצב ךשמנ ךילהתה ךליאו הז בלשמ .דבלב דחא יוריג וכרד רבוע 

הארנה לככ היולת (וכרד ורבעי אלש ולא תמועל)"רטליפה" ךרד רבועה יוריגה תריחב 

התואל רתויב םיאתמה ,יוריגה גוסב ןכו ןמז ותואב קסוע טרפה הבש תוליעפה גוסב 

וירחאש םיבלשהו יתסיפתה חותינה בלשש רבס (Broadbent, 1958) טנבדורב .הלועפ 

יתסיפתה חותינהש וסרג (Deutsch ä Deutsch, 1963)שטיודו שטיוד דועב ,בשק םישרוד 

ךילהתה ףצרב רתוי םירחואמה םיבלשה וליאו ,בשק שרוד וניאש ,יטמוטוא ךילהת וניה 

.בשק םישרודה ולא םה עדימה דוביע לש 

הנשי (Keeie, 1973) ליק לש הירואיתב ,(1963) שטיודו שטיוד לש הירואיתה תמועל 

,תסרוג וז הירואית .עדימה דוביע ךילהתב רתוי רחואמ לעופ "רטליפה"ש החנהה 

הבוגתה תריחב לשו יוריגה יוהיז לש בלשל דע בשקמ ישפוח וניה עדימה דוביע ךילהתש 

תישענ תאז תובקעבו ;ןורכיזה תוכרעממ תחאל רשקה רצונ הזה בלשב .המיאתמה 

םירצוי םייוריגה לכש ןוויכמ .יוריגה תובקעב תורישי תלעפומה ,העונתל תמדקומ הנכה 

ןורכיזב תובקע וליא עבוק (ינררב)יביטקלסה בשקה ,תינמז-וב טעמכ ןורכיזה םע עגמ 

,םישיגדמ (Keeie ä Nein, 1978) ליינו ליקו (Keeie, 1973)ליק .דוביעה ךילהתב ולעפותי 

תולועפ ןה (העונת עוציבל הנכה וא דודיק ,תורזח ,ןורכיזב שופיח)תויתרדס תולועפש 

תמרב הערהל עדימ דוביע לש םיינמז-וב םיכילהת ינש ואיבי ןכלו ,בשק תושרודה 
.עוציבה 

בשקה תלוכתש ,הדבועה תא (Kahneman, 1973)טילבמ ןמנק ,וללה תוירואיתה תמועל 

לש ישוקה תגרדש לככ ,וז הירואית יפל .המישמה תושירדב יונישל םאתהב הנתשמ 

לצונמ תלוביקהמ רתוי לודג קלחו ,הנימז תישענ תפסונ הלוכת ךכ הלוע המישמה 
הלוכתב שומיש ידיל תואיבמ תומישמ יתש רשאכ .עדימה דוביע לש םיכילהתב 

הנוש וז הירואית .תומישמה תחא לש עוציבה תמרב הערה רצוויהל הלולע ,תיברמה 

לכב םיליבקמ םיכילהת ינש תושחרתה לש תורשפאב הריכמ איהש ךכב תמדוקהמ 

.תוריבס הנייהת בשקל תושירדהש יאנתב תאז םלוא ,עדימה דוביעב םיבלשהמ דחא 

רשפאתמ ךכו ,דחוימב תוהובג ןניא תחא הלטמ לש עוציבל תושירדה ,תורחא םילימב 

.תינמז-וב תולטמ יתש עצבל דמולל 

םיכילהתב תושימגה ןויער תא תולעמ ,בשקה אשונב וקסעש ,רתוי תורחואמ תוירואית 

םילוכי םיכילהת רפסמש איה ולא תוירואיתב תילעומה הנעטה .עדימה דוביע לש 
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ירוטומה עוציבה תעב תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןיב הקיזה 

תוגצימ עדימה דוביע לש תרשרשב תודיחיה תוילוחה רשאכ ,תינמז-וב עצבתהל 

הלש ישוקהו המישמה תובישח ידי לע תעבקנ בשקה תקולח .םינוש םיכילהת 
 (1993 ,Abernethy). תופסונ תוירואית (1984 ,McLeod, 1977; Wickens) תוסחייתמ

לעפומ דחא לכו ,ולשמ הלוכת את לכל רשאכ ,תורוקמ לש "םיאת" תרדס לאכ בשקל 

ולאמ םינוש ,דיה תלעפהל לשמל םיארחאה ,םיאתה ,וז השיג יפל .ול ידוחייה ךילהתב 

אלל תינמז-וב עצבתהל תולוכי תולועפ יתשש ,עבונ ןאכמ .שארה תלעפהל םיארחאה 
.תוידדה תוערפה 

םינוש םיבלשל בשקה תא טוונל ןתינש ,םינעוט (Allport, 1989) םירחא בשק ירקוח 

םידוקפתב םיעוציב תנבהב תעייסמ וז ןיעמ השיג .עדימה דוביע לש םיכילהתב 

בלשמ רובעל שרדנ בשקה םהבש ,האירקבו רובידב ,הספדה תעב :ןוגכ ,םיבכרומ 

.ליבקמב טלפה בלשל טלקה 

Neumann,) ןמוינ ,לשמל .בשקה לש ידוקפתה טביהב תודקמתמ תורחא תוירואית 

םילעופה םיבר םייוריג יזא ,םיוסמ דעי גישהל ןווכתמ עצבמה רשאכש ,ןעוט (1987 

הלועפ תריחבב אטבתמ רצותהו ,ליבקמב הליחתב םידבועמ תינמז-וב ותברקב 

םהש וא) שחרתהלמ םיעונמ םימיוסמ םיכילהת ,וז הריחב תובקעב .תמיוסמ 
ינפמ אל תומישמה ןיב תוערפהה תומייק ,וז השיג יפ לע .(םיבר םיישק בגא םישחרתמ 

ךכ בקעו ,הרחבנ רבכ תחא הלועפש ינפמ אלא ,םיכילהת לש בר רפסמל יחרכה בשקהש 

,הארנה לככ ,חיטבת רשא איה תורחאה תולועפה תעינמ .םירחאה םיכילהתה לכ ומסחנ 

.תמלשומ הרוצב עצבתת היוצרה הלועפהש 

םירבסה .עדימה דוביע לש טביהה ןמ בשקה ךילהת רבסומ ולא םילדומבו תוירואיתב 

יוריג יכילהת לש יביטינגוק חותינב ,רקיעב ,םידקמתמו םייפואב םייטרואית סניה ולא 

אוצמל ןתינ הז רשקהב .ישעמה טביההמ םג בשקה תא ראתל ןתינ ,תאז םע .הבוגת 

םיגוסב ,רקיעב תודקמתה תירוטומה הדימלהו טרופסה לש היגולוכיספה תורפסב 

םיגוסב לעופב שמתשמ ,עדימ דוביע לש ךילהתב יוצמה ,דמולה .בשקה לש םינושה 

ישנאל ןה ,ולאה בשקה יגוס תנבהב הברה תובישחה תרזגנ ןאכמו ,בשק לש םינוש 

.םמצע םידמולל ןהו (ינפוג ךוניחל םירומו םינמאמ)הדשה 

גשקה יגוס 

הלטמה םע תוליעפה עצבמ לש רשקב םינדה ,בשק לש םינוש םיגוס םיעודי תורפסב 

(Nidetfer, 1986,1993) רפדיינ ידיב השענ רתויב םילבוקמה םיגוויסה דחא .תעצובמה 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

ינש סיסב לע ראותמ וללה תונונגסה ןמ דחא לכ .בשק לש תונונגס העברא עיצהש 
:םידממ 

;תחא םעפב דבעל הסנמ םדאהש עדימה תומכ וא בשקה דוקימ לש חווטה (א) 

.ינוציח וא ימינפ יוריגב דקמתהל תורשפאה וא בשקה ןוי>פ (ב)-ו 

:הלא םה רפדיינ עיצהש בשקה תונונגס תעברא 

זכרתמ ונניאו ,תיפקיהו תיללכ הרוצב עדימ לבקמ תוליעפה עצבמ .יצוציח-בחר בשק 

:ןוגכ) הצובק יקחשמב רתויב בושח בשק לש הז גוס ,םיאטרופס לצא .םיוסמ רבדב 

לש העונתב ,רתיה ןיב ,םירושקה םיבכרומ םיבצמל הנפומ אוהו (לגרודכב ,לסרודכב 

לש הרקמב ומכ ,(Anticipation) הייפיצ תלוכי שרוד בשק לש הז גוס .שרגמב םינקחשה 

.תצרפתמ הפקתהל ץרה לסרודכה ןקחש 

הלועפה חותינ בגא ,המינפ "זקונמ" הביבסהמ לבקתמה עדימה .ימיצפ־בחר בשק 

עוריא חתנל ידכ שורד הז בשק לש גוס .האבה הלועפה ןונכת בגאו תעצבתמה 

,המגודל .רבעב ושחרתהש םיידוחיי םיעוריא חתנל ידכ וא ,עוציבה תביבסב שחרתמה 

.ותצובק לש הפקתהה תרוצ לע טילחמ לסרודכב קחשמה זכרמ 

ןאכ ןיא .המצע הלועפה לש לעופל האצוהה ךילהתל הנפומ בשקה .יצוציח-רצ בשק 

הבוגתה רשאכ שרדנ בשק לש הז גוס :עוציבב תודקמתה אלא ,חותינ וא ןונכת ,הכרעה 

ידכ וא והשלכ ץפח םע עגמ רוציל ידכ הרטמב ינוציח ןפואב דקמתמ עצבמה .תעצבתמ 

.החיתפה תכמ תא טבוח סינטה ןקחש רשאכ ,המגודל .ביריה תולועפל ביגהל 

קיודמה ךילהתה לע תיבקע הרזח ךרוצל המינפ בשק תיינפה ושוריפ .ימיצפ־רצ בשק 

,אוה ימינפ-בחרה בשקה ןונגס ןיבל בשק לש הז גוס ןיב לדבהה .עצבתהל דמועה 

לש רוזחש סייק אלא ,תוטלחה תולבקתמ ןיא ימינפ-רצ בשק תשרודה הלועפבש 

עוציב ינפל חתמ יבצמב היפרהל ,תימצע תושיגר חותיפל שורד בשק לש הז גוס .הלועפ 

גוסה תא רחוב ףלוגה ןקחש רשאכ ,המגודל .עוציבה ךלהמ לש ילאטנמ יומידלו הלטמה 

הטבחה תא עצבמ ומצע תא ןיימדמו ,ןומיאה וא תורחתה ךלהמב הטבחה לקמ לש 

.לקמה תרזעב 

.3 רויאב ראותמ רפדיינ לש ידממ־ודה לדומה 
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רפויינ לש יוממ-ודה לדומה 

תא רפשל םיצור רשא ,םיאטרופסל דחוימב הבושח בשקה תונונגס לש וז הקולח 

.רחא בשק בצמל דחא בשק בצממ רובעל םישרדנ םה םהבש םירקמב ,םהיעוציב 

תא ףאו ותלועפ ךרד תא אבנל ןתינ ןייפואמ יאטרופסה לש בשקה ןונגס רשאכ 

ידי לע םשוימה בשקה ןונגס .תורחתה ךלהמב עיפוהל תולולע רשא ,ויתואיגש 

םיביכרממו ,םינשה ךלהמב םיבצועמה ,"םייתנוכת" םיביכרממ הנבנ יאטרופסה 

תפסונ הנעט .(Nideffer, 1986, 1993) עוציבה תביבסל םאתהב םינתשמה ,"םייבצמ" 

םתלוכיב םינוש םג םה ןכלו ,בשקה גוסב הזמ הז םינוש םניה םישנאהש איה רפדיינ לש 

.והנשמל דחא בשק גוסמ רובעל 

העפותה" הנוכמה העפות לע ועיבצה ,יביטקלסה בשקה אשונב וקסעש ,םירחא םירקוח 

םיפסונ םיגוס ינש ןיב ןיחבהל ןתינ התרזעבש ,(Cherry, 1953)"לייטקוקה תביסמ לש 

.לצופמ בשקו דקוממ בשק :בשק לש 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

םדא לצא שחרתמה ךילהת אוה (Focusing attention) בשקה דוקימ .דקוממ בשק 

ותלוכיב שי תאז לכבו ,(לייטקוק תביסמב ןוגכ)שעורו לודג םישנא להק ךותב אצמנה 

.ביבסמ שחרתמה תוחישה לילבמ םלעתהלו ,ולומ דמועה וחיש-ןבב בשקה תא דקמל 

םדאה ובש ,בצמב רבודמ ןכש ,בשקה דוקימ לש העפותה יוטיב ידיל האב השעמל ,ןאכ 

.ותוא בבוסהמ םלעתמו ,דבלב דחא רבדב ויתובשחמ תאו וזוכיר תא דקממ 

ךותב אצמנה םדאה רשאכ ,שחרתמ (Shifting attention) בשקה לוציפ .לצופמ בשק 

.ומש תא ריכזמה רחא םדא וביבסמש םירובידה ןיב טלוק דידי םע החישב קסועו להק 

,רכזומ ומש הבש תרחאה החישה לא דידי ותואמ בשקה תא הנפמ אוה הז הרקמב םא 

שי ךכיפלו ,רחא טקייבואל דחא טקייבואמ ולש בשקה דוקימ תא הנפמ םדאה ירה 

בשקה תא לצפל - תורחא םילימב וא ,רחאה טקייבואב םג דקמתהל ותלוכיב 
 (1988 ,Schmidt). תרשפאמה ,תושימג לש הנוכת בשקה לוציפב האור (1988) טדימש

.עדימה דוביע ךילהתב רחא בלשל םיוסמ בלשמ רובעל עצבמל 

תועדוהל ןיזאהל דיחי קדבנמ שורדל (Cherry, 1953)ירש הסינ תובר םינש ינפל רבכ 

תועדוה לע רוזחל התייה הז קדבנ לש ותמישמ ;תוינזוא יתשב ורסמנש תודרפנ 

םלעתהו תחא העדוה רחא קדבנה בקע ללכ ךרדבש ,אצמ ירש .ןרקיע לע וא תוילולימ 

ירש ידי לע ךרענש ףסונ יוסינב .דבלב תחא העדוהב בשקה תא דקימ ,רמולכ ,תרחאהמ 

דקמתהלו בשקה תא לצפל קדבנל ומרג ךכו ,תרחא הינזואל םעפ לכב תועדוהה ורדוש 

לש המויקל הבושח תמדקומ תודע םיווהמ הלא םייוסינ .השדח העדוהב םעפ לכב 

.בשקה לוציפ תעפות 

,םיניגפמ םידלי .םינשה ךשמב חתפתמ יביטקלסה בשקה יכ סרוג (Singer, 1980) רגניס 

םינמוימ םהש לככ םלוא ,םירגובמ לש וזמ יביטקלס בשק לש הכומנ המר ,ללכ ךרדב 

םייוריגה ללכ ןיבמ םצמוצמ םייוריג רפסמל ביגהל םידמול םה ,תדמלנה הלטמב רתוי 

תלוכי ןיא ,םייוריג רפסמ םיעיפומ רשאכש ןעוט רגניס ךכל ףסונב .םביבסמ םימייקה 

.שדחמ תדקוממ אלא ,תבחרתמ וא הלדג בשקה 

ידי לע הנממ טסומ תויהל אלו הלטמב דקמתהל תלוכיה יכ ,רמולו םכסל ןתינ 
תויונמוימ לש הדימלה יכילהת תעב החלצהל תובר תמרות םירחא םייוריג 

תעב וזה תלוכיה רופישב דקמתהל םישרדנ ינפוגה ךוניחל םירומו םינמאמ .תוירוטומ 

.םהיכינחל תוירוטומ תויונמוימ תיינקה 
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ירוטומה עוציבה תעב תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןיב הקיזה 

םירקחמ יאצממ :םייתוזחו סייתעימש הערפה ימרוג 

,םיינוציחו םיימינפ הערפה ימרוג ,תובורק םיתיעל ,םימייק טרופס תויוליעפ לש עוציבב 

הלטמה עצבמ לש החלצהה תדימב ,ראשה ןיב ,היולת המישמה עוציבב החלצההו 

הערפהה ימרוג לש רואיתב םיקסועה םירקחמ רפסמ םימייק .םהמ םלעתהל 
לע םתעפשהב וזכרתה דבלב םיטעמ ךא ,(Smith, 1990; Warm, 1984) םייתביבסה 

.םייביטרופסה םיעוציבה 

יעוציב לע תויתעימש תוערפה תעפשהב וקסעש םירקחמ .םייתעימש תערפה ימרוג 

ולאה םירקחמה דימת וארה אל ,לשמל ,ךכ .םהיאצממב תויבקע וארה אל שונא 

Jones,) טנבדורבו תימס ,סנו'ג .םיעוציבה תמרב הערהל תמרוג שער לש הערפהש 

 1979 ,Smith ä Broadbent) ושרדש תומישמב םיעוציב הרפיש שערל הפישחש ,וארה

רופיש לע וחוויד (Hockey 81 Hamilton, 1970)ןוטלימהו יקוה ."תיביטינגוק תומיע" 

בצק תולעב תומישמב ,תאז תמועל .שערה תעפוה םע תויארקא הדימל תומישמב 

תוקירז תעב ןוגכ ,עצבמה לש ותויחונ יפל עבקנ עוציבה תליחת יותיע ןהבש)ימינפ 

הבוגתה ןמזב היילע)םיעוציבה תוכיאב הערה האצמנ (לסרודכ קחשמ ךלהמב ןישנוע 

Smith,) תוחפל םילביצד 95 היה שערה רשאכ רקיעב ,(עוציבה ךלהמב תואיגש רפסמבו 

תחיינ הרטמ רבעל רודכ תקירז לש עוציבה תעבש ,ואצמ (1991)ויתימעו רגניס .(1990 

ךרדוה קדבנה רשאכ ,קוידל םילביצד 90 לש שער עירפה אל תיטננימוד אלה דיב 

Gawron,)ןורואגו (Hockey, 1970)יקוה .בשקה תלוכי רופישל תדחוימ םינומיא תינכתב 

.שער תביבסב בשקה דוקימ תמישמב רופיש לע וחוויד (1982 

םיעוציב לע שערה תעפשהב תויבקעה רסוח תא ריבסהל הסינ (Smith, 1990) תימס 

ךכ תובקעבו הלטמה תושירדב ינושהש ,הנעטה תועצמאב םיירוטומו םייביטינגוק 

(Hockey, 1970, 1983)יקוה .תויבקעה רסוחל םיארחאה םה בשקה תרירבב ינושה 

םינוש םיכלהמ תושרוד תומיוסמ תולטמש הנעטה תועצמאב תימס ירבד תא קזחמ 

ןמנק ןעוט וז חורב .הרטמה תגשהל היוצרה הבוגתה תא םילשהל ידכ בשק יוניש לש 

 (1973 ,Kahneman), בשק יצמאמ לש תונוש תויומכ שורדל תולוכי תונוש תולטמש,

עיפשהל םג ךא ,םיעוציבה לע הבוטל עיפשהל םילוכי וכרואו שערה יפוא ךכ בקעו 

.הערל םהילע 

הערפה ימרוג לש העפשה אשונב קסעש רקחמה יאצממ .טייתוזה הערפה ימרוג 

ודדמ (Eriksen ä Eriksen, 1974)ןסקיראו ןסקירא .תרכינ המכסה לע םיעיבצמ םייתוזח 

,הבוגתה ןמז תלוכיב הדירי ואצמו ,תויתוא יוהיז לש המישמב הבוגת ןמז םרקחמב 

גרב־הלו רפש .תויטנוולר ןניאש ,תופסונ תויתוא ועיפוה הרטמב תויתואה דצל רשאכ 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

 (1979 ,Schaffer 8: La Berge) יתלב םילימ וגצוה ובש ,רקחמב המוד הנקסמל ועיגה

לש עוציבה תמרב הערה השחרתה הז הרקמב סג ןכש ,תויטנוולר םילימ דצל תויטנוולר 

יאצממל ולא םיאצממ תוושהל ןתינ .יולת הנתשמכ שמיש הבוגתה ןמז רשאכ ,הלטמה 

ינשב הבוגת ןמז קדבנ ותועצמאבש ,(Stroop) פורטס טקפאב ושמתשהש םירקחמ 

םש רשאכ ,ינשהו ,עבצה ותואב םושר םיוסמ עבצ לש םש רשאכ ,דחאה :םינוש םיבצמ 

.(Stroop, 1935) רחא עבצב םושר עבצה 

יוכידב ישוקה לע רוריבב םיעיבצמ ,פורטס טקפא לש ותעפשהב םיקסועה ,םירקחמה 

,םייטנוולר יתלב םייוריג .יטנוולרה יוריגל תרכינ הדימב םיבורקה ,םייטנוולר אל םייוריג 

תמרב הערהל ,הארנה לככ ,םימרוגו ,דימ םידבועמ ,בשקה דוקימל ךומס םינתינה 

.(Broadbent, 1979,1982; Kahneman ÄTreisman, 1984) הלטמה לש עוציבה 

,ןעוטו יתוזח בשקב וקסעש םירקחמה יאצממ תא דחאמ (Allport, 1989) טרופלא 

םע (בשקה רגאמב)הרחתמה ,עדימ רוקמ םיקפסמ םייטנוולר-יתלב יוריג וא הערפהש 

.םיעוציבה תוכיאב הערה שחרתתש חינהל דואמ ריבס ךכ לשב .םייטנוולר םייוריג 

הערפהה ימרוג םאש ,םינעוט (Hillyard, Münte ä Neville, 1985) ליוונו טממ ,דרייליה 

!דימת טעמכ הערפהה שחרתת ,חומב הייארה רוזאב ליבקמב םיעיפומ הרטמה ימרוגו 

,(חומל םיעיגמ םניאש תותוא ,ירק) דבלב םייפקיה תותוא וקפסי םייוריגה םא םלוא 
.תירעזמ הערפהה תדימ היהת 

הערפה תותוא םע חומל םיעיגמ הרטמה ייוריגש ,הרוק םיבר טרופס יעוריאב 
רשאכ ,החיתפ תטבחל ןנוכתמ סינט ןקחש ,המגודל .עוציבה תוכיא לע םיעיפשמו 

בושח הז רשקהב .טבוחה לא ותמלצמ תא ןווכמה ,םלצ בשייתמ וביריל ךומסב 

תוכיאל הערפהה תדימ לע תרכינ הדימב העיפשמ הערפהה ימרוגל הייפיצה יכ ,שיגדהל 

יוזיח .היופצ יתלב הערפה םע רשאמ היופצ הערפה םע דדומתהל רתוי לק :םיעוציבה 

תטילקל רתוי הבר תונכומו הביבסב רתוי הבוט הטילש רשפאמ תוערפהה לש ןוכנ 

הלעמ ,תויפיצל םאתהב תשחרתמ רשא ,הערפהה תארקל הנכהה .םדוביעלו םייוריגה 

Aliport, 1989;) םירחתמ םייוריגל שיש תילילשה העפשהה תתחפהל םייוכיסה תא 

 1991 ,.Singer et ai). שארמ יופצה ןיב המאתהה לדגתש לככש ,רמול ןוכנ ,ללככ

לש עוציב ירבשמ ןוגכ ,תוילילש תועפותל םייוכיסה ונטקי ךכ ,לעופב שחרתמל 

.(Bar-Eli s Tenenbaum, 1989) תורחתה תעב יאטרופסה 

תא בטיה ןיכהל םילוכי תוערפה ןנשי םהבש םיבצמב םינומיאש ,ןייצל שי הז רשקהב 
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ירוטומה עוציבה תעב תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןיב הקיזה 

,םהלש תודדומתהה ןפוא תא ריכהל םהל רשפאלו חטשב םימוד םיבצמל םידמולה 

,המגודל .(Singer, 1980)םייטנוולרה םייוריגב רתוי בר ןמז דקמתהל םתלוכי תא רפשלו 

ןומיאה ןמזב םהינקחש תא תובורק םיתיעל םיפשוח םינמאמ יאקירמאה לגרודכב 

םע .קחשמה ןמזב ןוידטציאב םימייקה ,םירחא םישערל וא םידהוא לש עקר תולוקל 

תוטיש רפסמ תומייקש יפ לע ףא תוערפהה לכ תא שארמ תוזחל ןתינ אל ,תאז 
םינוש םיגוסמ תוערפה םע דדומתהל יידמל תונווגמ םיכרדב דמולל תועייסמה 

 .(Nideffer, 1993)

היחמלו גשק 

לצא בשקה רופישל ןומיא תוטיש תוראותמ טרופסה לש היגולוכיספב םיבר םירפסב 

.(Harris Ä Harris, 1984; Loehr, 1982; Nideffer, 1986; Syer ä Connolly, 1987) םיאטרופס 

תומלעתה בגא המישמה לש עוציבה תעב דקמתהל תלוכיה יכ ,םימיכסמ םהירבחמ 

תרשפאמ (תוארמ ,תולוק) םיינוציחו (םיבאכ ,תובשחמ).םיימינפ ,םיעירפמ םימרוגמ 

ןתעפשה תא הנחבש ,הנורחאה םירקחמה תריקסב .רתוי םיבוט םיגשיה גישהל עצבמל 

Hardy ä Nelson,)ןוסלנו ידרה ונעט ,בשקה תלוכי לע תונווגמ ילאטנמ ןומיא תוטיש לש 

ירקיע ביכרמ הניה ,םיילאטנמ םינומיא תועצמאב תגשומה ,בשקב הטילשש (1988 

ידכ ךרוצה יד ןתיא ירקחמ סיסב ןיא יכ ,ןייצל שי םלוא .םייבטימ םיעוציב תגשהב 

לע ססבתמ ,בשק ינומיאב קסועה ,תורפסה לש יראה קלחה ןכש ,וז העיבקב ךומתל 

.םייעדמ םירקחמ תועצמאב םקדובל שיש ,םיישיא תונויסינ לעו תוימינפ תושוחת 

לכהש ינפמ רקיעב ,יידמל העיתפמ הז אשונב םירקחמה לש תמצמוצמה תומכה 

.ירוטומה עוציבה תעב בשקה יכילהת לש ליעיה לוצינה תובישחל רשאב םימיכסמ 

םידחא םירקוח ולחה ,בשקה יכילהתב שחרתמה תא רתוי בוט ראתל ןויסינב 
 (1984 ,Hatfield, Landers ä Ray) רקחמב .תויגולויסיפוכיספ תומגדירפב רזעיהל

,הימדה ,בשק :ןוגכ) תויגולוכיספ תועפות ראתל םיסנמ םירקוחה יגולויסיפוכיספה 

,םינעוט ולא םירקוח .(בל קפוד ,םד ץחל :ןוגכ) םייגולויסיפ םינתשמ תרזעב (הדרח 

םימרגנה ,חומה ילג לש םימישרתבו סדה ץחלב ,בלה בצקב םייגולויסיפ םייוניש םנשיש 

ףנעב תיליע יאטרופס לצא ,המגודל) תונוש טרופס תויונמוימב בשקה תושירד ללגב 

םייוניש ןיב םירשקמה ,םיבושח םייתומכ םינותנ קפסמ הז ירקחמ ןוויכ .(תשקהו ץחה 

.בשקה תושירדב םייוניש ןיבל םייגולויסיפ 

הדימלה תעב ,העובק בשק תלוכת ילעב םה םידמולהש ,ראשה ןיב ,םיחינמ םירקוחה 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

הטילק יאנתל םייתביבס םייוריג םימיאתמ םה וז הלוכתבו ,הלטמה עוציב תעב וא 

ןוסרטפו ץרווש ,יבהלק ידי לע תעצומ וז המאתהל םיכרדה תחא .םימיאתמ 
 (1986 ,Kullhavey, Schwartz Ä Peterson). םמוקימו םיכילהתה תריחב ,םתנעטל
תועצמאב ומכ ,תונווגמ תוטיש ךרד םיכרדומ תויהל םילוכי עדימה דוביע ךילהתב 

םיאשונב הטילש םירשפאמה ,ילולימ עדי לש תפסות תועצמאב וא טסקטב םיזמר 

.םיימדקא 

אלא ,(םייתוישיאו םייביטינגוק)דמולה ינויפיאב קר אל בשחתהל שי הדימלה ךילהתב 

יידמ תבכרומ וא יידמ הלק המישמה רשאכ :דומלל וילע התואש המישמה ינויפיאב םג 

ןילרב .בשקב הדירי לוחתש חינהל ריבס ,(םדוקה ונויסינל תיסחי) דמולה רובע 

 (1965 ,Beriyne) תומישמ דועב ,תוממעשמ תויהל תולולע ידמ תולק תומישמש ,רבוס

,בשקב הדירי ןכתית םירקמה ינשב .דמולל תועמשמ תורסח תויהל תולולע יידמ תושק 

.תילמיטפוא תובכרומ/ישוק תמר לש בצמל האוושהב 

לש עובקה הנבמה בוציעב ללכיהל תולוכיה הלא)הביבסה לע תוססובמה תובר תוטיש 

תועצומ (שוכרל לוכי דמולהש ,תויונמוימ)הדימל לע תוססובמה תוטישו (תוארוה ןתמ 

תורגסמל (Mahoney, 1979)ינוהמ ידי לעו תויכוניח תורגסמל (Grabe, 1986)ביירג ידי לע 

,תוידוחיי הדימל תויגטרטסא (Dansereau, 1978)וארסנד חתיפ ךכל ףסונב .טרופס 

,תועדומ ינומיא תועצמאב םידימלתה תא ןמיא אוה .התיכב םידמולל עייסל ןתילכתש 

ןמז ךשמ ןוגכ ,םיידוחיי םינתשמ .זכורמ אל אוה עודמו ךיא ,יתמ עבוק דימלתה םהבש 

.ולא תודובעב םידדמנ ,דמולה לש תוינייפואה תובוגתה וא הערפהה 

 Singer,)ורוקו ,רודיל ,רגניס ,(Singer, 1988) רגניס ידי לע וחתופ תומוד תויגטרטסא

üdor 8, Cauraugh, 1993) לשנאו גרבסירו (Wrisberg a Anshel, 1989) הדימלה םוחתב 

םיעוציב לע בשקה ינומיא לש םתעפשהב וקסעש םירקחמ תריקסמ .תירוטומה 
תלוכי תא רפשל םילוכי םיידוחיי םינומיאש ,ררבתמ הדבעמ יאנתב םישכרנה םיירוטומ 

 .(Singer, etai., 1991) הרטמה עצבמ לש בשקה

תוירוטומ תויונמוימ לש עוציבה לעו הדימלה לע בשקה תעפשה 

דבלב םייטנוולר םייוריגב זכרתהל עצבמה שרדנ ןהבש ,תוירוטומה תויוליעפה ןה תובר 

תא דקמל דיחיה שרדנ יבטימה ןפואב המישמ עוציב ךרוצל .םיפסונ םייוריגמ םלעתהלו 
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ירוטומה עוציבה תעב תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןיב הקיזה 

תעב וא ,(Pouiton, 1957) תורוגס תוירוטומ תומישמ לש עוציבה תעב רקיעב ,בשקה 

רפסמ לע עיבצהל ןתינ .(Singer, 1988) ימינפ בצק תולעב תומישמ לש עוציבה 

עצבמהו ,תיסחי הביצי הביבסה ,רצק אוה תומישמה ךשמ :הלאכ םיגוס לש םינייפאמ 

דוקימהש עיבצהל םילוכי ולא םימרוג .ךכל ןכומ אוה רשאכ קר המישמה תא ליחתמ 

,השעמל ךא ,תינשנו תרזוחה העונת לש םיבצמ םימייק ,ךכל ףסונב .הטילשל לק 

.ךכ אל רבדה (הקיטלתא תורחתב ,רודכ יקחשמב :ןוגכ)תואיצמב 

Johnson 8: Dark,)יוצרה בשקה גוס תא רוציל קדבנה תלוכי רחא הבקעש ,הקידבב 

לש תלוכיב אטבתמ דחא דמימ .ידממ-בר אוה ליעי בשק דוקימ יכ ,אצמנ (1986 

םג ,(Schneider ä Shiffrin, 1977) עדימה דוביע לש ךילהתה לכ ךשמב בשקה תרבעה 

אוה ףסונ בושח דמימ .(Navon ä Gopher, 1979) םיבר םה עדימה תורוקמ רשאכ 

ןמזבו הלועפה ןונכת ןמזב לשמל ומכ ,עוציבה ינפל המיאתמ בשק תומכ לש הרבעה 

םילולעה ,עוציבל םייטנוולר-יתלב םייוריגל תוסחייתה רשפאתת אלש ןפואב עוציבה 

ידיל םיאב ולא םידממ רשאכ .עוציבה תעב וא הדימלה תעב עצבמל הערפה רוציל 

ןכו (Schmidt, 1988,1991)היבלש לכב הדימלה תמרב רופיש לוחי יכ חינהל ריבס ,יוטיב 

יבצמב רקיעב ,תוירוטומ תויונמוימ לש עוציבה ןמזבו הדימלה ןמזב .עוציבה תמרב 

תימצע הכרעה :ןוגכ)םיימינפ ןה ,םיעירפמ םימרוג ,ליעל רכזנש יפכ ,םיעיפומ ,תורחת 

םילולעה ,(םיגירח תוארמ וא םישעור םילילצ :ןוגכ) םיינוציח ןהו (הדרח וא הכומנ 

תוררועה יבצמל תובורק םיתיעל תורושק הלא ןיעמ תוערפה .בשקה לע הערל עיפשהל 

Craig, Davies ä Matthews,) םידחא םירקוח .(Gould ä Krane, 1992) םדאה לש םינושה 

 1982 ,1987; Lane ä Pearson) םינוש םידמול ןיב בשקה תלוכיב ינושה תא ונחב.
שדוחמ דוקימ שרדנ ןהבש ,תורזוח תומישמ וקדבנ אל הז אשונב םירקחמה תיברמב 

,תשקו ץח)םירוגס םיישיא טרופס יפנע תונייפאמה תומישמב לשמל ומכ ,בשקה לש 

.(תרודכ ,ףלוג 

בשקה ןונגסב רזעיהל הייטנ שי ,הלוע חתמה תמר רשאכש ,ןעוט (Nideffer, 1993)רפדיינ 

עוציבל שורדה בשקה גוס םא םג ,יאטרופסה לצא וא םדאה לצא רתויב חתופמה 

תא רצהל תינוצר יתלב הייטנ תמייק ךכל ףסונב .בצמל חרכהב םיאתמ וניא המישמה 

םיאנתב ליבוי הז רבד .(Easterbrook, 1959) הובג רוריע לש םיבצמב בשקה חווט 

יושע אוה םירחא םיאנתב יכ םא ,ןמוימ יאטרופס לצא ףא םיעוציבב הערהל םימיוסמ 

תא רפשת בשקה תורציה םא םיעבוקה םימרוג ינש סנשי .םרופשל םורתל אקווד 
:םהמ ערגת וא םיעוציבה 

תונמוימה תובכרומ לשב בשקל הבר השירד * 
.עצבמה לש תיסיסבה ותלוכי ★ 
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ילא-ינ לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

המישמה עוציב םע רתוי בוט ,ללכ ךרדב ,דדומתמ ינוציח-בחר בשק ןונגס לעב םדא 

רצ בשק דוקימ ,דמולה לצא חתמ לש תורבגתה תמייק םא ,םלוא .םינוש ץחל יבצמב 

,םדה ץחל תרבגהב םג הכורכה ,תוררועה תמרב היילעה לשב םג חתפתהל לולע ימינפ 

קוסעל עצבמל םרוג רבדה .םירחא םייגולויסיפ םינתשמ תעפוהבו קפודה תרבגהב 

עוציב ןרוצל שרדנש יפכ ותביבסל סחייתהלמ רתוי תוימינפ תושוחתבו תובשחמב 

הזכ בצמבש םושמ ,עוציבב תואיגשל םורגל הלולע בשק לש וזכ הרבעה .המישמה 

וללה םייגולויסיפה םייונישה .(Landers, 1980)םיינויח םיינוציח םייוריגמ םלעתמ םדאה 

ןומזתבו תירוטומה היצנידרואוקב םגופה רבד ,ירירשה חתמב היילעל ףא םימרוג 

 (1988 ,Schmidt). אוה בשקה דוקימב תוערפההו םייגולויסיפה םייונישה לש בולישה

.(Nideffer, 1993)םייוגש םיעוציבל םרוג רשא 

Singer,) רגניס ידי לע הקדבנ תוירוטומ תויונמוימ לש דומילה תעב בשקה תובישח 

לש בצמל םירושק תירוטומ תונמוימ לש דומילב םיבר םיישק יכ ןייצמ אוה .(1980 

בשקה תמרש ןוויכ ,רתוי רומח בצמה םידלי לצא יכ ,ףיסומ אוה .זוכיר רסוח 
רפסמב דקמתהל םהל השק ךכיפלו ,םירגובמה לש וזמ הכומנ םלצא יביטקלסה 

ףושחל ץילממ רגניס ,ןכל .םתביבסב םימייקה םייוריגה לכ ןיבמ םייוריג לש םצמוצמ 

רחאל קרו ,םייטנוולר אל םייוריגמ הייקנ תידומיל הביבסל הליחת דמולה דליה תא 

ידכ ,ותביבסל םייוריג הגרדהב ףיסוהל ,תונמוימב הטילשב תרכינ תומדקתה תדימ 

תלוכי תא חתפמ םדאה תורגבתהה םע .יביטקלס בשק לש תואנ חותיפ ול רשפאל 

לוכי אוה ךכל ףסונב .המישמה עוציבל םירושקה םייוריגה תא קר רוחבל דמולו ,בשקה 

.(Singer, 1980) הדימלה תוכיא לש רופישב ול עייסמ הז רבדו ,רבעה תונויסינ לע ךמתסהל 

ירק ,המישמב דקמתהל תלוכיה יכ ,םימיכסמ טרופסה לש םיגולוכיספ ,םוכיסל 
חלצומה עוציבל תובר תמרות ,םינוש םיעירפמ םימרוגב תובשחתה אלל הב זכרתהל 

םיעוציב תגשהב ירקיע ביכרמ הניה בשקב הטילש יכ ,הארנ רתוי יללכ ןפואב .הלש 

,ןויערה תא םיטילבמ (Greenspan ä Feitz, 1989)ץלפו ןפסנירג ךכל ףסונב .םיילמיטפוא 

לש םיעוציבה רופישל הליעי ךרד הניה טרופס ינומיאב בשקה אשונל תועדומה חותיפש 

רופישל ןומיא תוטיש לש חותיפל וליבוה הז םוחתב ושענש םירקחמה .םיאטרופסה 

.בשקב הטילשה לש תלוכיה 

ישעמה טביהה :בשקה רופישל תוקינכט 

לש עוציבה תעב יוצרה בשקה ןונגס לש ותובישח לע ועיבצהש םירקחמה לע ססבתהב 

תימצע הטילש חותיפל תוטיש רפסמ (Nideffer, 1993) רפדיינ עיצה ,תירוטומ הלטמ 
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ירוטומה עוציבה תעב תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןינ הקיזה 

רפדיינ .ץחלו חתמ יבצמב ףוגה תייפרה ךרוצלו ,תימינפה תועדומה תרבגה ךרוצל 

.תורחתה תעשב ושכרנש תוטישב שמתשהלו םיילאטנמ םינומיאב תוברהל ץילממ 

תובקעבו םייטנוולר םייוריגב בשקה דוקימל עצבמה תא איבהל יושע הז גוסמ זוכיר 

ןתעפשהבו בשקה חותיפל ןומיאה תוטישב ןדה רקחמה .ויעוציב תמר תא רפשל תאז 

.דוקימהו הימדהה ,היפרהה תוקינכט תא דחוימב טילבמ םייביטרופס םיעוציב לע 

םייזכרמה םינייפאמה תטלבה בגא וללה תוטישה שולש לש תונורקעה םיגצומ ןלהל 

.ןהמ תחא לכב 

לשו הימדהה לש ,היפרהה לש תוקינכטה תוליעי תא ךירעהל ידכש ,ןייצל שי הז רשקהב 

בשקה תלוכי ,השעמל .וירחאלו לופיטה ינפל עוציבה תוכיא תא ךירעהל שי ,דוקימה 

.לופיטה םותב תכרעומה איה ירוטומה עוציבה לש ותוכיא אלא ,רישי ןפואב תדדמנ אל 

.עוציבה תוכיאב רופישל ליבוי עצבמה לצא בשקב רופישש איה החנהה 

ובש ינפוג בצמ תריצי איה היפרהה תטיש לש התילכת .(Relaxation) היפרהה 

ליעי בשק דוקימ רשפאתמ ךכ םושמו ,םיישגרו םייסיפ ,םיילאטנמ םיחתמ םיתחפומ 

בוליש לע תוססובמ היפרהה תוקינכט תיברמ .הלטמה עוציבל םייטנוולרה םייוריגב קר 

Hillyard, Münte 8־ Neville,) םירירש תייפרה לשו ץוויכ לש םיכילהת םע תומישנ בצק לש 

תייפרה ןיבו המישנב הטילשה ןיב בולישש ,ןעוט (Nideffer, 1993)רפדיינ .(1985 

לש םיבצמב ןהו ההובג תוררוע לש םיבצמב ןה בשקב הטילש רשפאמ םירירשה 
וז הטישב שומישה תא םידדועמ (Harris ä Harris, 1984)סירהו סירה םג .הכומנ תוררוע 

.בשקה דוקימ רופישלו ירוטומה עוציבה ינפל םיחתמ תתחפהל 

,ללכ ךרדב .עצבמה לצא תילמיטפוא תוררוע תמר גישהל התרטמ ,היפרהה תטיש 

איה תוררועה תמר ,עצבמל רתויב בושח עוריא םיווהמה ,קחשמ וא תורחת תעשב 

תוימינפ תושוחתל תובשחמה תיינפהל ,בשקה תורציהל םורגל הלולעו ,יידמ ההובג 

תחתפתמ םא םג ,תאז םע .(Landers, 1980) םיעוציבה תמרב העירגל ,רבד לש ופוסבו 

יאטרופסה תעד תא טיסמה ,יידמ בחר בשק היתובקעבו יידמ הכומנ תוררוע תמר 

הז בצמב םג ירה ,(Landers, 1980) םייטנוולר אל םייוריג לש יידמ הלודג תומכ רבעל 

.היפרהה תועצמאב עוציבה תוכיאב הערה עונמל ןתינ 

,עצבמה לש ישיאה ןונגסל המיאתמה וז איה רתויב הבוטה היפרהה תקינכט ,ןורקיעכ 

תילמיטפוא תוררוע תמרל ותוא ליבותש היגטרטסאב שמתשהל עצבמה לע ,רמולכ 

יכ ,ןייצל בושח .םהל קרו ,םייטנוולרה םימרוגה לכל תוסחייתה ול רשפאתש ךרדב 

.הימדה ןוגכ ,תופסונ תוקינכט םע היפרה ינומיא בלשל גוהנ תובורק םיתיעל 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

,טרופסה לש היגולוכיספה תורפסב ץלמומה ,ףסונ ןומיא גוס .(imagery) הימדהה 

ןומיא .יוצרה עוציבה לש "ילאטנמ םוליצ" לע ססבתמ הז ןומיא .הימדהה ןומיא אוה 

,תואיצמל רתויב הבורקה הרוצב ,ונוימדב שחו האור עצבמה רשאכ ,שחרתמ הימדהה 

.(Nideffer, 1993; Smith, 1987) ביבסמ עוריאה יטרפ לכ תאו הלטמה עוציב תא 

רחאל עוציבב רופיש לע יללכ ןפואב םידיעמ הז אשונב וכרענש םירקחמ תואצות 

,םיסרוג (Singer et ai., 1991)ויתימעו רגניס .(1992 ,םואבננטו ילא-רב)הימדה ינומיא 

רושקה יטנוולר עדימ תריסמ ידי לע בשק דוקימ לש ישחומ בצמ תרצוי הימדההש 

תכרעמ תא הניכמ ףא וז הקינכט .הערל םיירשפא םימרוג תבכעמ ןכו ,המישמב 

ןפואב תועונתה עוציבל ךשמהב עייסמה רבד ,תועונת לש עובק ףצרל םיבצעה 
.רתוי יטמוטוא 

עוציבל רתויב תובושחה תולוכיה תחא .(Focusing-attention) בשקה דוקימ 
,םינוכנה םייוריגל בשקה תא תונפהל תלוכיה קר אל איה תירוטומ הלטמ לש חלצומ 

רודיל) הדש ישנאו םירקוח רפסמ .ןמז ךרואל בשקה דוקימב דימתהל רקיעב אלא 

תדמלנ תלוכי אוה דוקימה יכ ,ונייצ (Loehr, 1982; Syer a Connolly, 1987 ;1996 ,הדשו 

תייפצ ןוגכ ,םירדגומ ןומיא יסופד לע וצילמה ןכלו ,םינומיא תרזעב ורפשל ןתינש 

הלועפל וא ץפחל רשקה קוזיחו תוערפה ןנשי םכלהמבש םינומיא ,שארמ תוערפהה 

םיקיפסמ םניא וללהש םינעוט דוקימ ינומיא לע םיצילממה םג ,תאז םע .תעצבתמה 

םיביכרמב םג דקמתהל שי םלשומ עוציבל עיגהל ידכ ןכש ,םיעוציבה רופישל דימת 

שי ,תורחא םילימב .םילשוכ םיעוציבמ םלעתהלו ,עוציבה תואצות לש םייבויחה 

הנוכנה ךרדב תונמוימה לש לעופל האצוה בגא ,העונתה לש ןוכנ עוציבב דקמתהל 
.רתויב 

דוקימ לש ןומיאל תינוגבר תינכתב ושמתשה (Singeret ai., 1991) ויתימעו רגניס 

תויתוזח תוערפה תובקעב בשקה דוקימב םייונישה תא וקדב הלא םירקוח .בשקה 

הצובקב םיעוציבה ןיבל בשק ינומיאב הנמואש הצובקב םיעוציבה ןיב וושהו ,תוילוקו 

םינומיאה לש הברה םתובישח לע רוריבב תועיבצמ תואצותה .ךכב הנמוא אלש 

.תירוטומ תונמוימ לש הדימלה ןמזב בשקה דוקימב 

אשונב קסועה רקחמה ,ולא ןיעמ בשק ינומיאב שומישה לע תובר תוצלמה תורמל 

םינומיאה גוסל רשאב ,תיעמשמ-דח הדמע עובקל השק ,םנמא .תיסחי םצמוצמ ןיידע 

דציכ ,דמולה תא ןמאל דאמ יוצרש ,חינהל ןתינ עודיש טעמה סיסב לע ךא ,ףדעומה 

םיישממ םיאנתל ותוא ףושחל זא קרו ,םירקובמ םיאנתב בשקה תא לצפל וא דקמל 

םירקחמ ךורעל איה בשקב תקסועה תורפסב תוטלובה תוצלמהה תחאש ,ןאכמ .רתוי 
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ירוטומה עוציבה תע3 תוימינפו תוינוציח תוערפה ןיבל בשק ןינ הקיזה 

תוטיש לש העפשהה םהב ןחביתש ,הדש יאנתב רקיעב ךא םירקובמ הדבעמ יאנתב םג 

.םידמולה יגשיה לע בשקה ןומיא 

םוכיס 

יגשיה לע ,הארנה לככ ,העיפשמ תוליעיב ןמז ךרואל בשקה תא לצפל וא דקמל תלוכיה 

םירדגומה וא רתויב םינמוימ םידמול .תונוש תוירוטומ תויונמוימ םישכורה םידמולה 

.םרזחשל ידכו םיבוט םיגשיה גישהל ידכ בשקב טולשל םישרדנ םינייטצמ םיאטרופסכ 

תא דקמל םישרדנ םיעצבמה ,הספדהבו הליכאב ,הגיהנב :ןוגכ ,תימוי-סוי תוליעפב םג 

ישנאלו םיגולוכיספל ירקחמ רגתא הווהמ בשקה תלוכי ,ךכיפל .עוציבה ךלהמב םבשק 

לופיט תוטיש עיצהלו הינונגנמ תאו היביכרמ תא ןוחבל םיסנמה ,תירוטומה הדימלה 

.הרופישל ןומיאו 

,ללכו ללכ רורב הז ןיא ,תירקחמה תורפסב הל הכוז בשקה תלוכיש תובישחה תורמל 

ךכ לכ תוחיכשה ,תוינוציח תוערפהל תופשחיהה בקע עצבמה לצא םגפנ בשקה םאה 

םיחוודמ םירקחמ רפסמש ,ןייצל שי הז רשקהב .סייביטרופס-סיירוטומ םיעוציב תעב 

וליאו ,ינוציח שערל עצבמה לש ותופשחיה בקע תמגפנ ירוטומה עוציבה תוכיאש ךכ לע 

ידכ .ינוציח שער תביבסב עוציבה תוכיאב רופיש לע אקווד םיחוודמ םירחא םירקחמ 

דוביע יכילהת לש לוצינה רבדב םירבסה םיעצומ רמאמב וזה תקולחמה תא בשיל 

ןוויכמ .םיהז עדימ יצורע לע "םירחתמ" םניאש םייוריגל בשקה תיינפהל עגונבו ,עדימה 

דציכ ודמלל יוארה ןמ ,עוציבה תעב תוינוציח תוערפהל ףשחנ ליחתמה דמולהש' 

.הדימלה ךילהת ךשמב ימצעה ונוחטיב תא קזחל ידכ הז םרוג םע דדומתהל 

םהב שיש םילדומבו תוירואיתב תפצומ איהש ףא יכ ,הארנ תיעוצקמה תורפסב ןויעמ 

הכרדה תוקינכט הב תורסח ,בשקה תעפותל םירושקה םיידוחייה םיטביהל רבסה 

לש םיישיא תונויסינ לעו תושוחת לע ,ללכ ךרדב ,תוססובמ תומייקה תוטישה .ןומיאו 

תוטיש םשייל ידכ .םיאטרופסה םע םידבועה ,טרופסה לש םיגולוכיספ לשו םינמאמ 

םהב ןחביתש םיפסונ םירקחמ ךורעל שי ,הימדה וא בשקה דוקימ ןוגכ ,תומיוסמ לופיט 

.הלא תוטיש לש ןתוליעי יעדמ ןפואבו תונקדקדב 
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ילא-רב לאכימ ,רודיל ינור ,יקסנוד תלייא 

תורוקמה תמישר 

תוליעפל תילטנמ הנכהב םייביטינגוק םיטביה .(1992) .ג ,סואבננטו .מ ,ילא-רב 
.52-38 ,3 ,היגולוכיספ .רקחמה תורפס תריקס :תיביטרופס 

.רוא־לא תאצוה :ביבא-לת .סינטב תוגהנתהו הבישח .(1996).ש ,הדשו .ר ,רודיל 

 Abernethy, B. (1993). Attention. In R.N. Singer, M., Murphy Si L.K. Tannant
 (Ed.), Handbook of research on sport psychology (pp. 127-170). New
 York: Macmillan.

 Allport, D.A. (1989). Visual attention. In M.I. Posner (Ed.), Foundations of
 cognitive science (pp. 631-682). Cambridge, MA: MIT.

 Allport, D.A., Antonis, B. Si Reynolds, P. (1972). On the division of attention:
 A disproof of the single channel hypothesis. Quarterly Journal of
 Experimental Psychology, 24,225-235.

 Bar-Eli, M. Si Tenenbaum, G. (1989). Game standing and psychological crises
 in sport: Theory and research. Canadian Journal of Sport Sciences, 14,
 31-37.

 Berlyne, D. (1965). Structure and direction in thinking. New York: Wiley.

 Broadbent, D.E. (1958). Perception and communication. London: Pergamon.

 Broadbent, D.E. (1979). Human performance and noise. In C.S. Harris (Ed.),
 Handbook of noise control (2nd ed.) (pp. 2066-2085). New York:
 McGraw-Hill.

 Broadbent, D.E. (1982). Task combination and selective intake of information.
 Acta Psychologica, 50, 253-290.

 Boutcher, S.H. (1992). Attention and athletic performance: An integrated
 approach. In T.S. Horn (Ed.), Advances in sport psychology (pp. 251
 265). Champaign, IL: Human Kinetics.

 Cherry, E.C. (1953). Some experiments on the recognition of speech, with one
 and two ears. Journal of the Acoustical Society of America, 25, 975
 979.

 Craig, A., Davies, D.R. Si Matthews, G. (1987). Diurnal variation, task
 characteristics, and vigilance performance. Human Factors, 29, 675
 684.

 Dansereau, D. (1978). The development of a learning strategies curriculum. In
 H.F.O'Neil (Ed.), Learning strategies (pp. 1-30). New York:
 Academic.
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 Deutsch, J. 8c Deutsch, D. (1963). Attention: Some theoretical considerations.
 Psychological Review, 70,80-90.

 Easterbrook, J.A. (1959). The effect of emotion on cue utilization and the
 organization of behavior. Psychological Review, 66, 183-201.

 Eriksen, B. 8c Eriksen, C.W. (1974). Effects of noise letters upon the
 identification of a target letter in nonsearch task. Perception and
 Psychophysics, 16,143-149.

 Gawron, V.J. (1982). Performance effects of noise intensity, psychological set,.
 task type, and complexity. Human Factors, 24,225-243.

 Gould, D. 8c Krane, V. (1992). The arousal-athletic performance
 relationship: Current status and future directions. In T.S. Horn (Ed.),
 Advances in Sport Psychology (pp. 119-141). Champaign, IL: Human
 Kinetics.

 Grabe, M. (1986). Attentional processes in education. In G.D. Phye 8c T. Andre
 (Eds.), Cognitive classroom learning (pp. 49-82). New York:
 Academic.

 Greenspan, M.J. 8c Feltz, D.L. (1989). Psychological interventions with
 athletes in competitive situations: A review. The Sport Psychologist,
 3, 219-236.

 Hardy, L. 8c Nelson, D. (1988). Self-regulation training in sport and work.
 Ergonomics, 31,1573-1583.

 Harris, D.V. 8c Harris, B.L. (1984). The athlete's guide to sport psychology:
 Mental skills for physical people. New York: Leisure.

 Hatfield, B.D., Landers, D.M. 8c Ray, W.J. (1984). Cognitive processes during
 self-paced motor performance: An electroencephalographs profile of
 skilled marksmen. Journal of Sport Psychology, 6,42-59.

 Hillyard, S.A., Münte, T.F. 8c Neville, H.J. (1985). Visual - spatial
 attention, orienting, and brain physiology. In M. Posner 8c O.S.M.
 Marine (Eds.), Attention and performance XI (pp. 63-84). Hillsdale,
 NJ: Erlbaum.

 Hockey, G.R.J. (1970). Effects of loud noise on attentional selectivity.
 Quarterly Journal of Experimental Psychology, 22,28-36.

 Hockey, G.R.J. (1983). Current issues and new direction. In G.R.J. Hockey
 (Ed.), Stress and fatigue in human performance (pp. 363-373). New
 York: Wiley.

 Hockey, G.R.J. 8c Hamilton, P. (1970). Arousal and information selection in
 short-term memory. Nature, 226, 866-867.
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 Johnston, W.A. 8c Dark, V.J. (1986). Selective attention. In M.R. Rosenzweig
 8c L.W. Porter (Eds.), Annual Reviews of Psychology (pp. 43-75). Palo
 Alto, CA: Annual Reviews.

 Jones, D.M., Smith, A.P. 8c Broadbent, D.E. (1979). Effects of moderate
 intensity noise on the bakan vigilance task. Journal of Applied
 Psychology, 64, 627-634.

 Kahneman, D. (1973). Attention and effort. Englewood Cliffs, NJ: Prentice
 Hall.

 Kahneman, D. 8c Treisman, A. (1984). Changing views of attention and
 automaticity. In R. Parasuraman 8c D. Davies (Eds.), Varieties of
 attention (pp. 29-61). New York: Academic.

 Keele, S.W. (1973). Attention and human performance. Pacific Palisades,
 CA: Goodyear.

 Keele, S.W. 8c Neill, W.T. (1978). Mechanisms of attention. In E.C.
 Carterette 8c M.P. Friedman (Eds.), Handbook of perception, IX:
 Perceptual processing (pp. 3-47). New York: Academic.

 Kullhavey, R.W., Schwartz, N.H. 8c Peterson, S. (1986). Working memory:
 The encoding process. In G.D. Phye 8c T. Andre (Eds.), Cognitive
 classroom learning (pp. 115-140) New York: Academic.

 Landers, D.M. (1980). The arousal-performance relationship revisited.
 Research Quarterly for Exercise and Sport, 51, 77-90.

 Lane, D.M. 8c Pearson, D.A. (1982). The development of selective attention.
 Merrill-Palmer Quarterly, 28, 317-337.

 Loehr, J.E. (1982). Athletic excellence: Mental toughness training for sports.
 Denver, CO: Forum.

 Logan, G.D. (1988). Automaticity, resources, and memory: Theoretical
 controversies and practial implications. Human Factors, 30, 583-598.

 Logan, G.D. (1990). Repetition priming and automaticity: Common underlying
 mechanisms? Cognitive Psychology, 22,1-35.

 Magill, R.A. (1993). Motor learning: Concept and application (4th ed.).
 Dubuque, IA: Brown.

 Mahoney, M.J. (1979). Cognitive skills and athletic performance. In P.C.
 Kendall 8c S.D. Hollon (Eds.), Cognitive-behavioral interventions
 (pp. 423-444). New York: Academic.

 McLeod, P.A. (1977). A dual task response modality effect: Support for
 multiprocessor models of attention. Quarterly Journal of Experimental
 Psychology, 29, 651-668.
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 Navon, D. 81 Gopher, D. (1979). On the economy of the human processing
 system. Psychological Review, 86,214-255.

 Neumann, O. (1987). Beyond capacity: A functional view of attention. In H.
 Heuer 8c A.F. Sanders (Eds.), Perspectives on perception and action
 (pp. 361-394). Hillsdale, NJ: Erlbaum.

 Nideffer, R.M. (1976). The inner athlete. New York: Crowell.

 Nideffer, R.M. (1986). Concentration and attention control training. In J.M.
 Williams (Ed.), Applied Sport Psychology (pp. 257-269). Palo Alto,
 CA: Mayfield.

 Nideffer, R.N. (1993). Attention control training. In R.N. Singer, M. Murphey
 8c L.KTennant (Eds.), Handbook of research on sport psychology (pp.
 542-556). New York: Macmillan.

 Posner, M.I. (1980). Orienting of attention. Quarterly Journal of Experimental
 Psychology, 32, 3-25.

 Poulton, E.C. (1957). On prediction in skilled movements. Psychological
 Bulletin, 54, 467-478.

 Schaffer, W.O. 8c La Berge, D. (1979). Automatic semantic processing of
 unattended words. Journal of Verbal Learning and Verbal Behaviour,
 18,413-426.

 Schmidt, R.A. (1988). Motor control and learning: A behavioral emphasis.
 Champaign, IL: Human Kinetics.

 Schmidt, R.A. (1991). Motor learning and performance: From principles to
 practice. Champaign, IL: Human Kinetics.

 Schneider, W., Dumais, S.T. 8c Shiffrin, R.M. (1984). Automatic and control
 processing and attention. In R. Parasuraman 8c D. Davies (Eds.),
 Varieties of attention (pp. 29-61). New York: Academic.

 Schneider, W. 8c Shiffrin, R.M. (1977). Controlled and automatic human
 information processing: I. Detection, search, and attention.
 Psychological Review, 84, 1-66.

 Shiffrin, R.M. 8c Schneider, W. (1977). Controlled and automatic human
 information processing: II. Perceptual learning, automatic attending,
 and a general theory. Psychological Review, 84, 127-190.

 Singer, R.N. (1980). Motor learning and human performance (3rd ed.). New
 York: Macmillan.

 Singer, R.N. (1988). Strategies and metastrategies in learning and
 performing self-paced athletic skills. The Sport Psychologist, 2, 49
 68.
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 Singer, R.N. (1995). Mental quickness in dynamic sport situations. In F.H. Fu
 &C M.L. Ng (Eds.), Sport psychology: Perspectives and practices
 toward the 21st century (pp. 63-82). Hong Kong: Hong Kong Baptist
 University.

 Singer, R.N., Cauraugh, J.H. Murphey, M., Chen, D. Sz Lidor, R. (1991).
 Attention control, distractors, and motor performance. Human
 Performance, 4,1,55-69.

 Singer, R.N., Cauraugh, J.H., Tennant, L.K., Murphey, M., Chen, D. Sz Lidor,
 R. (1991). Attention and distractors: Considerations for enhancing
 sport performances. International Journal of Sport Psychology, 22,95
 114.

 Singer, R.N., Lidor, R. 8z Cauraugh, J.H. (1993). To be aware or not aware?
 What to think about while learning and performing a motor skill.
 The Sport Psychologist, 7,19-30.

 Smith, A.P. (1987). Conditions that facilitate the development of sport
 imagery training. The Sport Psychologist, 1,237-247.

 Smith, A.P. (1990). Stress and information processing. In M. Johnston Sz L.
 Wallace (Eds.), Stress and medical procedures (pp. 58-79).
 Cambridge: Oxford University Press.

 Syer, J. Sz Connolly, C. (1987). Sporting body: Sporting mind. Englewood
 Cliffs, NJ: Prentice-Hall.

 Stroop, J.R. (1935). Studies of interference in serial verbal reactions. Journal
 of Experimental Psychology, 18,643-662.

 Warm, J.S. (1984). Sustained attention in human performance. New York:
 Wiley.

 Welford, A.T. (1952). The psychological refractory period and the timing of
 high-speed performance - A review and a theory. British Journal of
 Psychology, 43,2-19.

 Wickens, C.D. (1984). Processing resources in attention. In R. Parasuraman Sz
 D. Davies (Eds.), Varieties of attention (pp. 63-102). New York:
 Academic Press.

 Wrisberg, C.A., Sz Anshel, M.H. (1989). The effect of cognitive strategies on
 free throw shooting performance of young athletes. The Sport
 Psychologist, 3, 95-104.
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