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ברקב םייגולויסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 
*תינפוג תוליעפמ האצותכ ,םירגובמ 

ביגש לאכימ ,םואבננט ןושרג ,ץנ לעי 

אובמ 

םירגובמ ברקב ישוגיר יגולוכיספ רשוכו ינפוג רשוכ ןיב רשקה 

םינתשמו ינפוג רשוכ חותיפ ןיב רשקה תקידבב ךלוהו רבוג ןיינע שי תונורחאה םינשב 

לאיצנטופ שי תינפוג תוליעפלש םינעוט םיבר םירקוח .םירגובמ ברקב םייגולוכיספ 

םייגולוכיספה םידדמה .(יביטקפאה) ישוגירה יגולוכיספה דוקפיתה רופישל 

,תיבצמ הדרח ,(weiibeing) תיביטקייבוס החוור תשוחת : םה ללכ ךרדב םידדמנש 

ןיב רשקה רבדב היוצמה היצמרופניאה .ימצע יומידו חור בצמ ,ןואכד ,הנוכתכ הדרח 

,תאז םע .ןיידע הרורב הניאו הדיחא הניא ,םייגולוכיספ םינתשמו תינפוג תוליעפ 

(1985 ,ןגרומ) שפנה תואירבל יאקירמאה ימואלה ןוכמה ידי לע הכרענש אנדסב 

תועיבק רפסמ בתכה לע תולעהל ןויסינ השענ שפנ תואירבו ינפוג ןומיאב הקסע רשאו 

:תועיבקה ןה וליאו .תירקחמה תורפסב ןמויקל תוחכוה יד שיש 

.החוור תשוחת ,תישפנ תואירבל רושק ינפוג רשוכ .1 

.תיבצמ הדרח תתחפהל רושק ינפוג ןומיא .2 

.הדרחו תויטורואנ ומכ תונוכת םוצמצל רושק הכורא הפוקת ךשמב ןומיא .3 

הדיריו ,החונמב קפודב הדירי ,ירירש יבצע חתמ תתחפהל איבמ ןוכנ ןונימב ןומיא .4 

.חתמל םירושקה םינומרוהב 

ינש ןיב הדימ התואב חיכש אוהו םיליגה לכ ברקב תונורתי שי ינפוגה ןומיאל .5 
.םינימה 

 .Perceptual arid Motor Skills, 67, 1988-ב םסרופ הז רמאמ לש םדקומ חסונ
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ביגש לאכימ ,םואבננט ןושרג ,ץנ לעי 

תטישב ,תרקחנה היסולכואה ליגב הזמ הז םינוש םוחתב םיקסועה םירקחמה 

ואצמ ,(1988) סייהו סור ,המגודל ךכ .םידדמנה םייגולוכיספה סידדמבו רקחמה 

תוכומנ הדרחו ןואכד תמר וליג תינפוג תוליעפב רתוי םיפתתשמה 83-18 יאליגש 

םיליעפ םישישקש םירקחמ תריקס ךמס לע םיחוודמ ,(1989) טכהו רגרב .רתוי 

תוחפו םידרח תוחפ ,רתוי הובג ימצע יומיד ילעב ,רתוי םיחמש תויהל םיטונ תינפוג 

.םיאכודמ 

ךורא חווטל העפשהו תידיימ העפשה 

הדרחב הדירי ,תינפוג תוליעפ ןיב רשק ואצמש םירקחמ לש הרוש רקוס (1985)ןגרומ 

הדרחב הדירי לש תידיימ העפשה ןיב ןיחבמ אוה .תימצע הכרעהב הילעו ןואכדבו 

חווטל העפשה תמועל ןותנ ןמזב תינפוג תוליעפמ האצותכ חור בצמב רופישו תיבצמ 

.תוליעפ לש חווט-תכורא הפוקתמ האצותכ ךורא 

,(1979)ןגרומ (1978)ןגרומו קרב .םירקוח רפסמ ידי לע הקדבנ תידיימ העפשה 

תוליעפ רחאל דימ ימצע חוויד ינולאשב הקדבנש תיבצמ הדרחב הדירי לע םיחוודמ 

םישישק קליח אוה .םייגולויסיפ םיעצמאב הדרח תמר קדב ,(1975)סירו הד .תינפוג 

המצועב תינפוג תוליעפ הלביק תחאה :תוצובק שמחל הדרחו חתמ תויעב ילעב 

תוריהמ)ההובג המצועב הלעפ היינשה ,(הקדל תומיעפ 100 לש קפוד תוריהמ) ,הריבס 

הצובק התיה תיעיברה ,העגרא ירודכ הלביק תישילשה ,(הקדל תומיעפ 120 לש קפוד 

(חתמ) הדרחה תמר .לופיט םוש הלביק אל תישימחה הצובקהו (ק1806ל0)וביסלפ 

ררבתמ .(EMG) םירירשב תילמשח תוליעפ קדובה ףרגוימורטקלא ידי לע הדדמנ 

תוליעפ תינכות ולביקש הלא ברקב רתויב תיתועמשמה הרוצב הדרי הדרחה תמרש 

.הריבס המצועב תינפוג 

תוליעפ ןיב רשק ואצמ רשא םירחא םירקוח ידי-לע הקדבנ ךורא חווטל העפשהה 

דרפשו ינדיס .תועובש 14-6 לש םינומיא תינכות רחאל םייגולוכיספ םימרוגו תינפוג 

תינכות רחאל הלעמו 60 יאליג םישישק ברקב הדרח תמרב הדירי ואצמ ,(1976) 

לע וחוויד ,(1985) רלפמטו ירפ .ףוג יומידב רופיש ואצמ ןכ ומכ .תיבוריא םינומיא 

.79-60 יאליג ברקב תיבוריא תוליעפ לש תועובש 14-מ האצותכ ימצע יומידב הילע 

תינכות עוציב ינפל 98-50 יאליג לש ןואכדה תמר תא וקדב ,(1982)רנדרגו קמרק ,טנב 

לקשמ יווישו םירירש קזוח לע רקיעב הססבתה תינכותה .הירחאו תינפוג תוליעפ 

אל תילמרונ ןואכד תמר ילעב ויהש הלאש וחוויד םירקוחה .תועובש 8 הכשמנו 

,ילמרונכ לבוקמה לובגהמ תגרוח ןואכד תמרב הליחתכלמ ויהש הלא ,ךא ,ורפתשה 
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□ייגולוסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 

תינפוג תוליעפ ,תיללכ .םירחא םירקוח ידי לע םג ואצמנ םימוד םיאצממ .ורפתשה 

ימצע יומידב הילעבו ןואכדב הדיריל הרושק ,תועובש 14-6 לש תיסחי ךורא חווטל 

יומידה רשאו ,לבוקמהמ הליחתכלמ ההובג םהלש ןואכדה תמרש הלא ברקב רקיעב 

.(1982 ,ןגרומ ! 1978 ,'חאו טסירג ; 1970 ,'חאו ןגרומ) ךומנ םהלש ימצעה 

ותרטמו רקחמג ןרוצה 

הלא .םיקפסמ םניא תינפוג תוליעפו םיישוגיר םימרוג ןיב רשקה םוחתב םיאצממה 

,ינושארה סרוגה המ ריבסהל םילוכי םניא (ex post facto) דבעידב רשק םיאצומש 

תיביטקייבוס החוור תשוחת לש םייוסמ ישפנ הנבמ ילעב םישנא סאה :רמולכ 

איה תינפוגה תוליעפה :ךפיהל וא הברה למעתהל םירחוב ,הכומנ ןואכד תמרו ההובג 

םיקדובה ,םירחא םירקחמ .הכומנ ןואכד תמרו ההובג תישפנ החוור תשוחת תרצויש 

ברקב םירורב םייוניש םיאצומ םניא םינומיא תינכות ירחאו ינפל םיישוגיר םימרוג 

תינכות רחאל םיחוודמ םיבר ,תורפסה יפלש תורמל ,"םיילמרונ"ל םיבשחנה םישנא 

ינחבמב יוטיב ידיל אב אלש רבד ,"אלפנ םישיגרמ" םהש םישדוח רפסמ לש םינומיא 

.(1985 ,ןגרומ ! 1970 ,'חאו ןגרומ ; 1969 ,רנורב)ימצע יומיד וא הדרח ןואכד 

ללכ ךרדב וקדב ינפוג רשוכב רופישו יגולוכיספ רופיש ןיב רשקב וקסעש םירקחמ 

ליעמסיא ; 1970 ,'חאו ןגרומ ! 1986 ,ןגרומ ! 1986 ,ליעמסיאו רגאנ-לא) .דבלב םירבג 

לש םידדמב םינימה ןיב םילדבה ורקחש םירקחמ .(1977 ,ליעמסיאו גנוי ! 1973 ,גנויו 

לש וזמ ההובג תויהל הטונ תורגובמ םישנ ברקב ןואכדה תמרש ואצמ תישפנ תואירב 

םייחהמ ןוצר תועבש תוחפ ןה .(1977 ,ןמרלקו ןמסייו !1986 ,הזוארק) םירבג 

תומלוסב םירבגמ רתוי ךומנ תוגרודמ ףאו ,(1980 ,ילדמ ; 1974 ,רדיינשו רציירפס) 

ופתתשה םהבש ןומיא ירקחמב ןכאו .(1987 ,יחאו הטסוק) תישפנ החוור םיקדובש 

רתוי ורפתשה םישנש אצמנ ,ישפנו ינפוג רופיש ןיב רשק וקדב רשאו ,םישנו םירבג 

,רנדרגו ץניל ,סניקלופ) רתוי הכומנ הדוקנמ וליחתה םישנש רחאמ תאזו .םירבגמ 

.(1982 ,רנדרגו קמרק טנב ! 1972 

תמועל םייגולוכיספה םייונישה יסופדב קסועה רקחמ לע תורפסב חוודמ ןיא 

םיקדוב הז םוחתב םיקסועה םירקחמה .ןומיאה תפוקתב םייגולויסיפה םייונישה 

יושע יונישה יסופד ירחא בקעמ .הירחאו םינומיאה תינכות ינפל םייגולוכיספ םייוניש 

החוורבו הדרחה תמרב יונישה תא םירצוי רשא םימזינכמה לש הנבהל םורתל 

.תיללכה תישפנה 
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ביגש לאכימ ,םואבננט !ושרג .ץנ לעי 

םישנו םירבג ברקב ינפוג רשוכו יגולוכיספ 'ירשוכ" קודבל ,אופיא ,רקחמה תרטמ 

תמוקע תא ןוחבלו ,הירחאו תינכותה ןמזב ,םינומיא תינכות ינפל םייניבה ליג ףוסב 

.ןימ יפל יגולויסיפה יונישה תמוקע תמועל יגולוכיספה יונישה 

רקחמה תטיש 

רקחמה תייסולכוא 

.רקחמב ףתתשהל (םינש 3.6 + 58) 64-50 ליגב שעג ץוביק ירבח 65 ובדנתה הליחת 

שומיש) רקחמה לע עיפשהל ויה תויושעש תויאופר תוביס ללגב 19 ולספנ םכותמ 

 ^ß blockers, אל םירחא .(םד ץחל רתיו ,בל תולחמ ,תויפורטוכיספ תופורתב שומיש

לע רתוול ץלאנ רקוחה תווצהש ךכל המרג וז הדבוע .םינומיאה תינכותב ודימתה 

.תרוקיב תצובק 

ליגב םירבג 11 םהמ םיפתתשמ 24 התנמ םינחבמה לכ תא המייסש רקחמ תצובק 

.(םינש 2.4 ± 55.8) 60-50 ליגב םישנ 13-ו (םינש 2.9 ± 60.4) 64-56 

תינפוגה תוליעפה תינכות 

םינומיא 3 רוחבל םהילע היה .תועובש 12 ךשמב םינומיא תינכותב ופתתשה םיקדבנה 

הציר תוקד 35 דע 15-ו םומיח תוקד 20 ללכ ןומיא לכ .םיירשפא העברא ךותמ עובשב 

700/0 לש קפודכ העבקנ ןומיאה תמצוע .םהינש לש בוליש וא תצרמנ הכילה וא 

לכ .באכ לש השוחת וא קדבנה לש תוחונ יא תשוחת יפל התנושו ,ילמיסכמה קפודהמ 

.הייפרה לש תוקד 5-ב םייתסה ןומיא 

ינפוגה רשוכה ידדמ 

תופסונ םימעפ שולשו רקחמה תלחתה ינפל םעפ .םימעפ 4 קדבנ ינפוגה רשוכה 

.םיירטמופורתנא םידדמ השולש וללכ ינפוגה רשוכה ידדמ .וכלהמב 

זוחאו ,(ףוסבו הלחתהב) לקשמ ,(הלחתהב קר) הבוג :םיירטמופורתנאה םידדמה 

.הענ הליסמ לע קדבנ רשוכה .ןטבבו המכשב ,עורזב דדמנש (ףוסבו הלחתהב)ןמוש 
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םייגולוסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 

ןכמ רחאל .עופיש 00/0-ב תוקד 5 ךשמב ש"מק 4.8 תוריהמב תכלל ליחתה קדבנ לכ 

דע 800/0-ל עיגה קדבנהשכ המייתסה הקידבה .תוקד 3 לכ 2.50/0-ב עופישה הלעוה 

קפודה .ידימ השקכ ספתנ ץמאמה םא ןכ ינפל וא ,רעושמה ילמיסכמה קפודהמ 900/0 

עצוממ היה עבקנש רשוכה דדמ .ECGo םשרנ בלש לכ לש תונורחאה תוינשה 15־ב 

תוקידבה עברא לכב ההז היהש רתויב הובגה ץמאמה בלשב קדבנ לכל קפודה 

בשוח ,7.50/0 תיעיברבו 50/0 לש עופיש גשוה תונושארה תוקידבה שולשב םא :רמולכ) 

.(תוקידבה 4 לכב גשוהש רתויב הובגה היה הז הרקמבש עופיש 50/0־ל קפודה 

םייגולוכיספה םידדמה 

דדמנ רשא ףוג יומיד ,(1965 ,סטיפ)ימצע יומיד :ויה ודדמנש םייגולוכיספה םידדמה 

,(1970 ,ןישולו שאסרוג ,רגרבליפש) הנוכתכ הדרח ,ימצעה יומידהמ דרפנ קלחכ 

.(1965 ,לירטנאק)תיביטקייבוס החוור תשוחתו 

רקחמה ךילה 

עובש .םייגולוכיספה םינולאשה לע ונעו שעג ץוביקב דחא ברע וסנכתה םיקדבנה 

ש"ע ינפוג ךוניחל הללכמב טרופס תאופרל הקלחמב רשוכ תקידב ורבע ןכמ רחאל 

רשוכה תקידב עוציב לש העפשהה תא עונמל ידכ עבקנ הז רדס .טייגניו ןוכמב ןמניז 

.םייגולוכיספה םיקדבמה לע 

רשוכ תקידב בוש ורבע ןכמ רחאל שדוחו םינומיאה תינכותב ולחה םיקדבנה 

הלחתהב קר קדבנש ימצע יומיד הנתשמה תדידמ טעמל םייגולוכיספ םיקדבמו 

,תיעיברה םעפבו .היינשה םעפל ההז התיה תישילשה םעפב הקידבה .ףוסבו 

.ימצע יומיד תוברל םיקדבמה לכ וכרענ — םינומיאה תינכות רמג רחאל ,הנורחאה 

יטסיטאטס חותינ 

ידי לע קדבנ ,רקחמה יבלש ךרואל תויגולוכיספהו תויגולויסיפה תודידמה ןיב לדבהה 

ןיב ךרענ ןכ ומכ .םייולת יתלב םינתשמ ושמיש ןימהו רקחמה בלששכ ,תונוש חותינ 

.(Pearson)ןוסריפ י"פע םימאתמ חותינ םייגולוכיספה םידדמה 
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ביגש לאכימ ,םואבננט ןושרג ,ץנ לעי 

םיאצממה 

םימאתמ חותינ 

.1 הלבטב גצומ רקחמה יבלש ךרואל םייגולוכיספה םידדמה ןיב םימאתמה חותינ 

:1 הלבט 

רקחמה יבלש ןריאל םייגולוכיספ םינתשמ ןיב םימאתמ 

םינתשמ   2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12

הנוכתב הדרח 

1. ינפל   0.72  0.78  0.79  -0.70  -0.75  -0.62  -0.59  -0.70  -0.78  -0.83  -0.91

2. שדוח ירחא   0.91  0.93  -0.25  -0.60  -0.51  -0.53  -0.44  -0.72  -0.70  -0.83

3. םיישדוח ירחא   0.93  -0.29  -0.74  -0.67  -0.58  -0.36  -0.69  -0.67  -0.85

4. םישדוח 3 ירחא   -0.40  -0.74  -0.66  -0.68  -0.45  -0.80 ־0.79   -0.9C

תיביטקייבוס החוור תשוחת 

5. ינפל   0.57  0.31  0.46  0.52  0.61  0.50  0.61

6. שדוח ירחא   0.86  0.76  0.16  0.44  0.65  0.82

7. םיישדוח ירחא   0.79  0.06  0.37  0.67  0.69

8. םישדוח 3 ירחא   0.06  0.45  0.55  0.66

ימצע יומיד 

9. ינפל   0.71  0.63  0.49

10. םישדוח 3 ירחא   0.74  0.80

ףוג יומיד 

11. ינפל   0.86

12. םישדוח 3 ירחא 

דיעמש רבד ,םיהובגו םייבויח ויה תודידמה ןיב יגולוכיספ דדמ לכב םיימינפה םימאתמה 

ימצע יומיד ,תיביטקייבוס החוור ןיבל הנוכתכ הדרח ןיב .ההובג תונמיהמ תמר לע 

יומידו תיביטקייבוס החוור ןיב םאתמה .(ילילש םאתמ)ךופה רשק אצמנ ,ףוג יומידו 

.ףוג יומיד ןיבל תיביטקייבוס החוור ןיב רתוי הובג ךא ,ידמל הובג היה ימצע 
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םייגולוסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 

םהיניב היצקארטניאהו רקחמה בלש ,ןימ 

תא ררבל ידכ ,יגולויסיפו יגולוכיספ הנתשמ לכל עצוב תרזוח הדידמ לש תונוש חותינ 

היה 06ו־-31ו-השכ .הנתשמ לכ לע םהיניב היצקארטניאהו רקחמה בלש ,ןימה תעפשה 

Univariate post hoc חותינ השענ ,קהבומ 

,םייגולוכיספה םינתשמב םישנו םירבגל ןקת תויטסו םיעצוממ הגיצמ 2 הלבט 
.םייגולויספה םינתשמה תא הגיצמ 3 הלבטו 

:2 הלבט 

םייגולוכיספה םינתשמה לש ןקת תויטסו עצוממ 

רקחמה יבלש ןרואל םישנלו םירבגל 

וימ  םינתשמ 

הנוכתכ הדרח  תיביטקייבוס החוור תשוחת  ימצע יומיד  ףוג יומיד 

 1  2  3  4  1  2  3  4  1  4  1  4

םירבג 11 

 M  31.46  32.64  34.20  32.90  8.46  7.64  7.10  8.30  391.18  395.50  72.64  73.90

 S.D.  9.58  12.04  12.99  12.96  1.21  1.86  1.91  1.64  28.92  32.00  9.89  11.73

םישנ 13 

 M  37.55  37.00  36.46  36.69  5.82  7.31  7.23  7.15  376.55  380.15  68.73  70.23

 S.D.  10.76  6.52  7.62  9.92  3.16  1.97  1.83  2.04  36.83  32.63  11.54  10.76

ב"הס 24 

 M  34.50  35.00  35.48  35.04  7.14  7.46  7.17  7.65  383.86  386.83  70.68  71.83

 S.D.  10.41  9.50  10.10  11.23  2.70  1.89  1.83  1.92  33.17  32.56  10.68  11.09

 F  1.97  1.27  0.27  0.63  *6.69  0.17  0.03  2.11  1.08  1.27  0.73  0.61

 F בר

ינתשמ 

בלש 

רקחמ 

ןימ יפל 

 1.92  *3.67  0.34  0.07

בלש 

רקחמ 

 0.52  1.67  *.04  1.15
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ביגש לאכימ ,□ואבננט ןושרג ,ץנ לעי 

:3 הלבט 

םייגולויסיפה םינתשמה לש ןקת תויטסו םיעצוממ 

רקחמה יבלש ןרואל םישנלו םירבגל 

וימ  םינתשמ 

(ג"ק) לקשמ  (הקדב המיעפ)קפוד 

 1  2  3  4  1  2  3  4

םירבג 11 

 M  72.09  73.20  71.25  70.21  123.04  116.66  115.03  115.39

 S.D.  9.97  9.76  9.66  9.26  9.84  8.29  8.21  8.14

םישנ 13 

 M  62.63  63.51  62.75  62.64  129.60  126.30  123.22  120.92

 S.D.  7.48  7.65  8.51  8.29  12.27  11.18  13.28  9.84

ב"הס 24 

 M  16.74  67.47  66.80  65.89  126.59  121.88  119.30  188.41

 S.D.  9.70  9.67  985  9.32  11.48  10.91  11.67  9.33

 F  *6.78  *6.82  *4.61  1.88  2.03  *5.57  3.09  2.01

ברק 

ינתשמ 

רקחמה בלש 

ןימ יפל 

 2.08  0.92

בלש 

רקחמה 

 **9.78  **13.96
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םייגולוסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 

בלשו תינימ תוכייתשה ןיב רשק .םייגולוכיספה םינתשמל ןימ ןיב רשק אצמנ אל 

גצומ הז רשק .(P3,66 = 3.67.P = .04) — תיביטקייבוס החוורב קר אצמנ רקחמה 
.1 רויאב 

 A —*צ  םירבג 

 -• םישנ 

הובג 9 - 

 £
 £ 8
־> 
 £
1־ 

n ינוניב 7 — 
ס 
ה 

פ 6 - 
 fi

 £

ךומנ 5 - 

 —I 1 1 1—

(ו) (2) (3) (4) 

:1 רויא 

(םישדח)רקחמ יבלש 

רקחמה יבלש ןרואל םישנו םירבג לש תיביטקייבוס החוור תשוחת 

.םירבג לש וזמ הכומנ תיביטקייבוס החוור תמר לע םישנ וחוויד רקחמה תליחתב 

ףוסב .התלע םישנה לש וז וליאו םירבג לש החוורה תשוחת הדרי םינומיאה ךשמב 

וליאו אצומה תדוקנב םהל התיהש החוורה תשוחת תמרל םירבגה ורזח רקחמה 

.םינתשמה ראשב םייוניש ואצמנ אל .ההובג הראשנ םישנה לש החוורה תשוחת 

(F3,22=13.96, P = .001) קפודב רופישל הרושק התיה רקחמה יבלשב תומדקתהה 

.ןמושה זוחאל רשק אצמנ ךא ,(F3,22=9.78 P= .001)לקשמבו 
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ביגש לאכימ ,םואבננט ןושרג ,ץנ לעי 

ןויד 

,תונקסמה תקסה תא דואמ הליבגמ ,תרוקיב תצובק הז רקחמב התיה אלש הדבועה 

(habituation)תולגתסהמו הרגישמ ,לגרהמ עובנל היה יושע ינפוגה רשוכב רופישה יכ 

הניחבמ קהבומו יתגרדה היה רופישה ,הז םע דחי .םינומיאה תינכותמ אלו 

דופישהש החנהה תא קזחמה אצממ .לקשמב תיתגרדה הדיריב הוולמו תיטסיטאטס 

.ןומיא לש האצות היה ןכא 

רקחמה ינולאש תופקת לע דיעמ םייגולוכיספ םינתשמ ןיב תיסחי הובגה םאתמה 

רמול ןתינ ןכלו ידמ הובג היה אל םג הז םאתמ .םיישוגיר םיטקפסא וקדב םלוכ ןכש 

ךרואל הדרחה תנוכתב רופיש אצמנ אל .םינוש םיישוגיר םיטקפסא השולש וקדבנש 

םיחווטב היה וז הנוכתב ןויצה .םישנ ברקב אלו םירבג ברקב אל ,רקחמה יבלש 

התיה וז הנוכת ,ףוגה יומידו ימצעה יומידל רשאב .תודידמה עברא לכב םיילמרונ 

הלא םיאצממ .ופוסבו רקחמה תליחתב רקחמה יפתתשמ ברקב תיסחי ההובג 

רגאנ-לא ! 1982 ,ןגרומ ! 1982 ,'חאו טנב) םימדוק םירקחמ ךותמ םיאצממב םיכמות 

האצותכ רופיש אוצמל השק יכ ואצמש ,(1970 ,'חאו ןגרומ ;1986 ,ליעמסיאו 

םישנא ברקב ימצע יומידו ,ןואכד ,הדרח ומכ םיישוגיר םינתשמב תינפוג תוליעפמ 

םירשואמו םיעוגר דחוימבש הלא ברקב אל יאדוובו ,הלא תונוכתב םיילמרונ םיבשחנה 

היעב ןיגב תוריהזב הז אצממ לבקל שי תאז תורמל .(הרקיתה טקפא) 
וניה (State-anxiety) תיבצמה הדרחה ןולאש .הדרח תדידמב תררועתמש תדחוימ 

.רתויב תובורק םיתיעל שחרתהל תויושעש הדרח תמרב תודונת קדובו רתויב שיגר 

חינהל השקש תוישיא תנוכת קדוב (Trait anxiety)הנוכתכ הדרחה ןולאש וליאו 

,(1972)'חאו סניקלופ .םישדוח 3 תכשמנש הילצופינמ יהשוזיאמ האצותכ הנתשתש 

חור בצמ" לע םילאוש םהשכ םינומיא תינכות ירחאו ינפל ןואכדו הדרח תומר וקדב 

רדגומש יפכ יבצמ אל םג ךא יתנוכת היהי אל הז הרקמב יונישה ."ןורחאה עובשב 

אצמנ יבויחה יונישה ,םהיאצממ יפל .(1970)'חאו רגרבליפש לש שיגרה הדרחה ןולאשב 

הדרח תומרב ,ילמרונה חווטל לעמ ,ההובג הדימ וליג הליחתכלמש הלא ברקב קר 

.ןואכדו 

שי ,הז רמאמ תליחתב תוניוצמה שפנה תואירבל יאקירמאה ןוכמה תועיבקל רשאב 

לש תלוכיה לבא ,החוור תשוחתו תישפנ תואירבו תינפוג תוליעפ ןיב יבויח רשק ילוא 

ןכתי .הרורב הנניא ,"םיילמרונ" ברקב תוישפנ תונוכתב יוניש רוציל תינפוג תוליעפ 

למעתהל ורחבי ,םייחהמ קופיס לש ההובג המר ילעבו םשפנב םיאירב םישנאש אקווד 

הנוכתב הדירי ןיבל םישדוח 3 לש םינומיא תינכות ןיב רשק לש תורשפאה .ךפהל אלו 
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םייגולוסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 

הפוקת םניא םישדוח השולשש ןכתי .יחכונה רקחמב יוטיב ידיל האב אל ,הדרח ומכ 

חווטל ןומיאכ תורפסה יפל תבשחנ וז הפוקת יכ םא ,יוניש רוציל קיפסמ הכורא 

.תיבצמ הדרחב רופישל רושקה ימעפ-דח ןומיאמ הנושה ךורא 

םיאצממב םיכמות החוורה תשוחתב םירבג ןיבל םישנ ןיב יונישה סופדב םילדבהה 

.(1980 ,ילדמ ! 1987 ,'חאו הטסוק : 1986 ,הזוארק ; 1977 ,ןמרלקו ןמסיוו ) םימדוק 

הכומנ החוור תשוחת תולעבו תורשואמ תוחפ ,תואכודמ רתוי תויהל תוטונ םישנ 

טנב ; 1972 ,רנדראגו ץניל ,סניקלופ)יונישל רתוי תושיגר ןכלו םירבג לש וזמ רתוי 

.יגולויסיפה רופישה סופדמ הנוש תישפנ החוורב םישנ לש רופישה סופד .(1982 ,'חאו 

רופישה וליאו ביצי ראשנ זאו היינשה הדידמב קר יוטיב ידיל אב החוורב רופישה 

.יתגרדה היה יגולויסיפה 

םישנא ברקב םייגולוכיספ םימרוגו תינפוג תוליעפ ןיב רשקה רבדב םיאצממה 

סיסב םיווהמ םניא — דחוימב םידרח וא םיאכודמ אל ,רמולכ םיילמרונכ םיעודיה 

םיבר לש םחוויד רואל רקיעב הז רשק קודבלו ךישמהל שי .תונקסמ תקסהל קיפסמ 

םייגולוכיספה רקחמה ילכש ןכתי .תינפוג תוליעפ תינכות רחאל "האלפנ השגרה" לע 

,"םיילמרונ" ןיב הנחבאל ללכ ךרדב ודעונ הלא ןכש קיפסמ םישיגר םניא םימייקה 

קודבל ץלמומ ."םיילמרונ"ה תיסולכוא ברקב שומישל ודעונ םניאו "םיילמרונ אל"ו 

םע תחא :תוליעפ יוסינ תוצובק יתש םע תינפוג תוליעפמ האצותכ יגולוכיספ יוניש 

רתויב הלק הרוצב ךא איה םג תלמעתמ היינשהו ,רשוכה חותיפל םינומיא תינכות 

יונישה םא חכווהל זא רשפא .םייגולויסיפ םידדמ סוש םיחתפמ ןיאש רורבשכ 

השגרה לש האצות קר אוהש וא והשלכ יגולויסיפ יוניש םע דיב די ךלוה יגולוכיספה 

יוסינ תצובק תחקל איה תרחא תורשפא .תינפוג תוליעפב תופתתשה םצעמ הבוט 

יהשוזיא לש האצות רופישה ןיא םא קודבלו רחא קוסיע לכ וא די תכאלמב קוסעתש 

.יהמ בושח ךכ לכ אלו תוליעפ 

םוכיס 

םייגולוכיספ םינתשמב רופישה רועיש תא קודבל התיה יחכונה רקחמה תרטמ 

םינתשמה .תינפוג תוליעפמ האצותכ םייגולויסיפ םינתשמב רופישה רועיש תמועל 

.הירחאו תינכותה ןמזב ,םינומיאה תינכות ינפל וקדבנ 
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ביגש לאכימ ,□ואגננט ןושרג ,ץנ לעי 

אצמנ םייגולוכיספה םידדמב וליאו יתגרדה יגולויסיפ רופיש אצמנ םירקחנה לכ לצא 

הכומנ החוור תשוחת תולעב ויהש םישנ ברקב תיביטקייבוס החוור תשוחתב רופיש 

אל .םינומיאה תפוקת ףוס דע ביצי ראשנו םינומיא שדוח רחאל אצמנ רופישה .רתוי 

ימצע יומידב רופיש אצמנ אל ןכו רקחמה יבלש ךרואל הדרחה תנוכתב רופיש אצמנ 

תינפוג תוליעפ ןיב רשקה תקידב .ופוסבו רקחמה תליחתב ודדמנש ףוג יומידו 

תיגולוכיספ הניחבמ "םיילמרונ" םירדגומש םישנא ברקב םייגולוכיספ םימרוגו 

קיפסמ שיש רחאמ ,הז רשק קודבלו ךישמהל ץלמומ תאז תורמל .ידמל תכבוסמ 

לכ ברקב םייגולוכיספ םידדמ רופישל לאיצנטופ ןומט תינפוג תוליעפבש ךכל םיזמר 

.תויסולכואה 
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םייגולוסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 

תורוקמה תמישר 

 American Psychiatric Association. (1980). Diagnostic and statistical
 manual of mental disorders. (2nd ed.) Washington, D.C.:
 Author.

 Bahrke, M.S. Sc Morgan, W.P. (1978). Anxiety reduction - following
 exercise and meditation. Cognitive Therapy Research, 2,
 323-333.

 Bennet, J., Carmack, M.A. Sc Gardner, V.J. (1982) The effect of a

 program of physical exercise on depression in older adults.
 Physical Educator, 39, 21-24.

 Berger, B. Sc Hecht, L. (1989). Exercise, aging and psychological well

 being: The mind body question. In A. Ostrow (Ed.). Aging and
 Motor Behavior, 201-215. Indiana: Benchmark Press Inc.

 Brunner, B.C. (1969). Personality and motivating factors influencing

 adult participation in vigorous physical activity, Research
 Quarterly, 40, 464-469.

 Cantril, H. (1965). The pattern of human concerns. New Brunswick, NJ:

 Rutgers University Press.

 Costa, P.T. Jr., Zonderman, A.B., McCrea, R.R., Comononi-Huntley, J.,

 Locke, Z. Sc Barbano, H.E. (1987). Longitudinal analyses of

 psychological well-being in a national sample: Stability of
 means levels. Journal of Gerontology, 42,50-55.

 De Vries, H.A. (1975). Physical education, adult fitness programs:
 Does physical activity promote relaxation? Journal of
 Physical Education Sc Recreation, 46,53-54.
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ביגש לאכימ ;םואבננט ןושרג ;ץנ לעי 

 El-Nagger, A.M. Sc Ismail, A.H. (1986). Cognitive processing,
 emotional health, and regular exercise in middle-aged men.
 In B.D. McPherson (Ed.). Sport and aging, the 1984 Olympic

 Scientific Congress Proceedings (Vol. 1) (205-209).
 Champaign, IL: Human Kinetics.

 Fitts, W.H. (1965). Manual: Tennessee Self-concept Scale. Nashville,
 TN: Counselor Recordings and Tests.

 Folkins, C.H., Lynch, S. <Sc Gardner, M.M. (1972). Psychological fitness

 as a function of physical fitness. Archives of Physical
 Medicine and Rehabilitation, 53,503-508.

 Griest, J.H., Klein, M.H., Eischens, R. &C Faris, J.T. (1978). Running out

 of depression. Physician and Sports Medicine, 49,49-56.

 Ismail, A.H. Young, R.J. (1973). The effect of chronic exercise on the
 personality of middle-aged men by univariate and
 multivariate approaches. Journal of Human Ergo logy, 2, 45
 54.

 Kaplan, M. (1983). A woman's view of DSM-III. American
 Psychologist, 38, 786-792.

 Krause, N. (1986). Stress and sex differences in depressive symptoms

 among older adults. Journal of Gerontology, 41,727-731.

 Medley N. (1980). Life satisfaction across four stages of adult life.
 International Journal of Aging and Human Development, 11,
 193-209.

 Morgan, W.P. (1979). Anxiety reduction following acute physical
 activity. Psychiatric Annals, 9, 36-45.
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םייגולוסיפו םייגולוכיספ םידדמב רופישה 

 Morgan, W.P. (1982). Psychological effects of exercise. Behavioral
 Medicine Update, 4, 25-30.

 Morgan, W.P. (1985). Affective beneficence of vigorous physical
 activity. Medicine and Science in Sports and Exercise, 17,94
 100.

 Morgan, W.P. (1986). Athletes and nonathletes in the middle years of

 life. In B.D. McPherson (Ed.). Sport and aging: the 1984
 Olympic Scientific Congress Proceedings (Vol. 5) (167-186).
 Champaign, IL: Human Kinetics.

 Morgan, W.P., Roberts, J.A., Brand, F.R. &C Feinerman, A.D. (1970).
 Psychological effect of chronic physical activity. Medicine
 and Science in Sports, 2,213-217.

 Morgan, W.P., Roberts, J.A. ä Feinerman, A.D. (1971). Psychological
 effect of acute physical activity. Archives of Physical
 Medicine and Rehabilitation, 52,422-425.

 Perri, S. &C Templer, D. (1985). The effects of an aerobic exercise
 program on psychological variables in older adults.
 International Journal of Aging and Human Development, 20
 (3), 167-171.

 Ross, C.E. &C. Hayes, D. (1988). Exercise and psychological well-being
 in the community. American Journal of Epidemiology, 127 (4),
 762-771.

 Sidney, R. ä Shephard, R. (1976). Attitudes towards health and
 physical training program. Medicine and Science in Sports
 and Exercise, 8,246-252.
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 trait anxiety inventory manual. Palo Alto, CA: Consulting
 Psychologists Press.

 Spreitzer, E. Sc Snyder, E. (1974). Correlates of life satisfaction among
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 Weissman, M.A., Sc Kelerman. G.L. (1977). Sex differences and the

 epidemiology of depression. Archives of General Psychiatry,
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 Williams, J.B. Sc Spritzer, R.L. (1983). The issue of sex bias in DSM-III

 American Psychologist, 38,793-798.

 Young, R.J. Sc Ismail, A.H. (1977). Comparison of selected
 physiological and personality variables in regular and
 nonregular adult scale exercisers. Research Quarterly, 48,
 617-622.
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