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טרופסה לש היגולוכיספה :יזכרמ אשונ 

םיעוציב לש החלצהל הבישח יכילהת תמורת 
םיינפוג 

רגניס טרבור ,דידיל ינור 

םיירוטומ םיעוציבב םהב שומישה תונורתיו הבישח יכילהת 
םייתרכה 

י איהש לכ תינפוג תוליעפ עצבמ אוה רשאכ ,השוע אוהש המ לע בשוח שונא-ןב םאה 

עוציב ךלהמב ובשק תא וא וטבמ תא דקמל □דאה ךירצ םייתביבס םייוריג וליאב 

הארנ ,תאזמ הריתי .ללכ תוטושפ ןניא ,ולא תולאשל תובושתהש ,ררבתמ 'ירוטומ 

תוירוטומ תויונמוימ לוגרית לעו דומיל לע םידקפומה עוצקמה ישנא תיברמש 

שי דציכ ,םידמולה תא םיחנמ — המודכו םיכירדמ ,םינמאמ ,ינפוג ךוניחל םירומ — 

תויחנה ןתמ םיחינזמ ךא ,תידותמ הניחבמו תינכט הניחבמ תונמוימה תא עצבל 

םיסנמ תאז לכבש ולא .עוציבה ךלהמב בשקה דוקימ רבדב וא תובשחמ ןוגרא רבדב 

הדוקימבו הבישחה ןפואב םהל עייסיש ,אוהש לכ םושייב םידמולה תא ךירדהל 

ירוטומה םעוציב ןפואל תועדומה חותיפל םידמולה תא םינווכמ ,םיוסמ אשונב 

.םיינפוגה םיעוציבב םתטילש תא רפשל ידכ הביבסהמ בושמ לוצינלו 

Garner, 1990;)הבישח תוקינכט לש ידמל בר רפסמ אוצמל ןתינ תורפסבש יפ לע ףא 

 1986 ,Derry a Murphy), ןמושייו ןשומיש רבדב םיבר םייריפמא םיאצממ ןיא

םע תוחיש לעו תונויאר לע םירקוחה םיססבתמ ,םירקמה בורב .הדימל יכילהתב 

רתויב םינמוימ םיעצבמ וא תרמצ יטלתא ,המגודל .עוציבה םות רחאל םיעצבמה 

,םהל הארנו ושעש המל םיעדומ סה ןיא ינפוגה עוציבה תמלשה רחאלש ,םיחוודמ 

Garfield a Bennett,) תנווכמ הטילש אלל יטמוטוא ןפואב רקובמו עצובמ לכהש 

םשייל םייושע ,הדימלה ךילהת תישארב םיאצמנה ,םידמול םגש ןכתיי .(1984 

הז ןיינעב וכרענ הכ דע ,םלוא .םינמוימ םידמול ידי לע םימשוימה הבישח יכילהת 

.(Lidor, 1991 ,לשמל הוושה)תוטעמ תורקובמו תויתטיש תוריקח 
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רגניס טרבור ,רידיל ינור 

הדימלה יכילהתב הבישה תויגטרטסאב שומישה תונורתי 
עוציבבו 

לש היגולוכיספב ,(Schneider 81 Fisk, 1983) תיביטינגוק היגולוכיספב םירקוח 

שיש ,םתדובעב וצילמה (Singer, 1988)תירוטומ הדימלבו (Gamer, 1990)דיניחה 

סטיפ ,םינוש הדימל יכילהתב דמולה ידי לע םילעפומה םיימינפ םיכילהתל בל םישל 

 (1964 ,Fitts), לש ןוניסו דוביע ,םוגרית ומכ םייתרכה םיכילהת"ש שיגדמ ,המגודל

.(248 :םש)"תוירוטומ תויונמוימ לש עוציב יכילהת תעב םישחרתמ יתשוחת עדימ 

דבב דב ,תירוטומ המישמ לש חלצומ עוציבל םייחרכה םמה ולא םייתרכה םיכילהת 

ינפוגה ןומיאה גוס לש לוגרית םע וא תידוחיי תיתעונת הקינכט לש המושיי םע 

וא הבישח תוקינכט שוכרל דמולה לע ולא םייתרכה םיכילהת רפשל ידכ .שורדה 

.(Singer 81 Cauraugh, 1984,1985)הז יעוציב טביהב ול ועייסיש ,הדימל תויגטרטסא 

יאמדקאה םוחתב תויגשיה לע הדימל תויגטרטסא תעפשה הקדבנ םהבש ,םירקחמב 

רופיש לח ,הדימל תויגטרטסאב שומיש בקעש ,אצמנ ,תוכומנ תותיכב םידלי לצא 

,(Derry 8i Murphy, 1986) האירק ומכ תויתרכה תויונמוימ עוציבב 

,המגודל (Hagen, 1971) םילימ תמישר לש !ירכזו (Good 8< Brophy, 1990) הביתכ 

םיפתושמ םינייפאמ ילעב םיאשונל םילימה תמישר תא קלחל דציכ ,וכרדוה םידמולה 

,םידמול .רתוי בוט םתוא רוכזל ידכ האירק יעטקב חתפמ יטפשמ שיגדהל דציכ וא 

םג אלא ,תושעל המ קר אל ועדי תומיוסמ הדימל תויגטרטסאב שומישב וכרדוהש 

םושייב וכרדוה אלש ,םיקדבנמ רתוי הבר תוליעיב המישמה יישק םע דדומתהל דציכ 

.איהש לכ היגטרטסא 

לע תיביטקא הבישחו עוציבה ןפואל תועדומ ,תחאה ,תודגונמ הבישח תוקינכט יתש 

תירוטומה הלועפה ןונכית ,היינשהו (םיליחתמ םידמול לצא ומכ) המצע הלועפה 

םיעצבמ לצא ומכ ,תנווכמ תועדומ לכ אלל יטמוטוא ןפואב העונתה עוציבו שארמ 

.הז רקחמ זכרמב הנדומעת - םינמוימ 

םינמוימ םידמול לשו םיליחתמ םידמול לש תובשחמה ןוגרא 
הדימלה ךילהתב 

דוביעו תויעב ןורתפ ,תוטלחה תלבק ,ןורכיז ,בשקה דוקימ ומכ םייתרכה םיכילהת 

.טרופסב הלכו הרבגלאב לחה ,תומישמ לש בחר ןווגמ עוציבל רתויב םיבושח עדימ 
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םיינפוג םיעוציב ...הבישח יכילהת 

רקחמ תינבת תועצמאב איה ,םימשוימ ולא םיכילהת דציכ ןיבהל םיכרדהמ תחא 

 paradigm)) םיליחתמ םידמול ןה םירקחנ היפל (novices) םינמוימ םידמול ןהו

 .(experts)

Chi, Glaser 8< Rees), 1982) סירו רסלג ,יק ןוגכ ,ךוניחה לש היגולוכיספב םירקוח 

ןוגריא ןפואב םילדבה לע וחוויד ,(Chi, Feltovich 8< Glaser, 1981)רסלגו ץיבוטלפ ,יקו 

םירקוח םג .םינמוימ םידמול ןיבל םיליחתמ םידמול ןיב עדימה דוביעבו תובשחמה 

סינטב (םיחמומ) םינמוימ םיאטרופס :םימוד םיאצממ לע וחוויד תירוטומ הדימלב 

 (1989 ,Goulet, Bard 81 Fleury), יקוהב (1987 ,Starkes), סיסב רודכב (Shank

 987 1 ,8( Haywood) 1 987)ןוטנימדבבו ,Abernethy 8( Russell)יתשוחת עדימ םילצנמ

.םיליחתמ םיאטרופס לש ולאמ תורחא םיכרדב ותוא םידבעמו 

םיליחתמ םידמול לצא הדימלה ךילהת 

ןפואל בל םישל ,ללכ ךרדב ,םיכרדומ הדימלה ךילהת תישארב םיאצמנה ,םידמול 

םיזמרל ןה תועדומ חתפל םינמואמ סה .הלועפה לש עוציבה ןפוא לע בושחלו םתלועפ 

םיינפוג םיזמר לש ןהו (םיעבצ ,םימיוסמ םיטקייבואמ קחרמ ,שער) הביבסה לש 

םירומא רשא ,(העונתה תמויס ,הלועפה חווט ,רירשה ידי לע תרצוימה חוכה תומכ) 

םידמולה לעש ,שיגדמ (Feidenkrais, 1972)זיירקנדלפ .עוציבה תעב םילצונמ תויהל 

תובשחמלו תושגרל ,םילעופה םירירשב רצונה חתמל םיעדומ תויהל םיליחתמה 

בל תמושת ידי לע .טלשנו ףוצר העונת סופדל םדחאל ידכ עוציבה ךלהמב םיצצה 

.הטילש לש השוחת הלועפה עצבמ לצא תחתפתמ ,עוציבה ךלהמב "םינטק םיטרפ"ל 

,םיליגרת לש הרושב דמולה תא ןמאל ךירדמה לע וא הרומה לע ,זיירקנדלפ תעדל 

,םלואו .התמצע תאו העונתה ןוויכ תא שיגרהלו שוחל םידמולה ושרדיי םהבש 

תוריקח יאצממ לע תססובמ הניא (םש)זיירקנדלפ לש ותרותש ,ןייצל שי הז רשקהב 

.תויעדמ 

תועדומה לש התובישח הדמלנ ובש ,רקחמ (Cox, 1933)סקוק ךרע האמה תישארב 

יאנתב תירוטומ המישמ עצבל םיקדבנה ושקבתה רקחמב .עוציבל תישיא-תינפוגה 

תא עצבל דציכ ,וכרדוה תוצובק יתש .תכתמ יטוח לולכמ לש קוריפו הבכרה :הדבעמ 

הצובק הכרדוה .הבכרההו קוריפה תולועפ ךלהמב בושמ לוצינ אלל המישמה 

.םייתטסניק סיבושמו הביבסהמ בושמ עוציבה ךלהמב לצנל םיקדבנ לש תישילש 
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רגניס טרבור ,רודיל ינור 

םייוריג לצנל דציכ ונמוא רשא ,םיקדבנש היה סקוק לש ורקחמב טלובה אצממה 

יטוח תצובק לש הבכרההו קוריפה ןפואל םיעדומ ויה רשאו ,םינוש בושמ יגוסו 

.םייוריג לוצינב ונמוא אלש םיקדבנמ רתוי בוט המישמה תא ועציב ,תכתמה 

דמולה תלוכי תנבהב תירוטומה הדימלה ירקוח ודקמתה ,רתוי תורחואמ םינשב 

.רועבו םיקרפמב ,םירירשב םיאצמנה םינשייח ידי לע סייתטסניק םיבושמ לצנל 

Laszlo 8( Bairstow, 1983; Notterman 8t Page), 1962) המגודל ,רפסמ םירקחמב 

עוציבה ךלהמב הביבסהמ בושמ תועיבקב םילצנמ (לשמל םינדקר) םידמולש ,אצמנ 

.םיעוציבב ההובג קויד תמרל עיגהל ידכ 

היושע תינפוג תועדומ לש תמיוסמ הגרדש ,העיבקל םיליבומ ולא םירקחמ יאצממ 

הביבסב םיאצמנה ,םייוריג לש ליעיו ןוכנ לוצינ .ינפוגה עוציבב הטילשל םורתל 

קוידב עדוי אוה ןכאש ,עצבמה לש השגרהלו ,העונתב הבוט הטילשל םורגי תידומילה 

קזחמ (Gallwey, 1976)ייוולאג .ינפוגה עוציבה ךלהמב תורקל דיתע המו הרוק המ 

.םיידוחיי םייתביבס םייוריג םיבר םייביטרופס םיעוציבלש ,ושיגדהב וז העיבק 

.עוציבהו הדימלה יכילהת תעב תינפוגה העונתה תא רפשל ןתינ ולא םייוריג תרזעב 

,הבוגה תא "שיגרהל"ו בל םישל ,סינטה ןקחש יושע ,השגהה תטבח תעב ,המגודל 

עבונה שערה תאו הטבחה תמצע תא ,הטבחל הנכהכ רודכה תא קרוז אוה ובש 

עדימ לוצינ .ביריה לש שרגמה קלחב רודכה תתיחנמ וא רודכב טבחמה תשיגפמ 

לשו הטילש לש השוחת עצבמל הנקמ ,(עוציבה ךילהתב) ולא םיינאכמ םימרוגמ 

.השגהה תטבח לע הרקב 

,השעמל השיגדמש ,תועדומ תייגטרטסא חותיפל וליבוה ולא רקחמ יחוודו םיאצממ 

,םינטק םיטרפל בל תמושת ,ומכ ,םייתרכה םיכילה לש ןווכמ םושייו ליעפ שומיש 

המ" לע תיביטקא הבישח-ו ,תינפוגה הלועפל תועדומ ,תידומילה הביבסל תועדומ 

."הרוקש 

םאה ,םלוא .הדימלה ךילהת תליחתב דמולה תוגהנתה תא תגצימ וז היגטרטסא 

המישמב המ-ןויסינ ורבצש רחאל םג םידמול וז הבישח ךרד וא היגטרטסא תגציימ 

ןפואב הביבסהמ בושמ םילצנמ םינמוימ םידמול םג טאה ,תורחא םילמב ?תדמלנה 

?ןווכמו עדומ 

םינמוימ םידמול לצא הדימלה ךילהת 

םיעצבמו םיחמומ ולאשנ םינמוימ םידמול לצא הדימלה ךילהת תא ררבל ידכ 
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םיינפוג □יעוציב ...הבישח יכילהת 

,הלגתנ ולא םיחווידב .עוציבה תעב םהיתובשחמב םיטלוש םה דציכ ,םינמוימ 

,הז בלשב .םימדקתמ הדימל יכילהתב םידמול הוולמ יטמוטוא דוקפת לש השוחתש 

םינטק םיטרפל בל תמושת אללו דחוימ ץמאמ אלל ,הריהמ הרוצב םגדומ עוציבה 

 (Logan, 1988a, 1988b). עדומ תויהלו עוציבה לע בושחל שרדנ וניא ןמוימה עצבמה

םינמוימ םיטלתאש ,םינעוט (Garfield 81 Bennett, 1984)טנבו דליפרג .ועוציב ןפואל 

עצבתהל תינפוגה העונתל םירשפאמו ,עוציבה לע תנווכמה הטילשה תא "םידבאמ" 

(Shiffrin 81 Schneider, 1977)רדיינשו ןירפיש .שארמ הננכות וליאכ ,ףצרבו ףטשב 

תובר תודובעהמ םייתשב ,םינעוט (Schneider 81 Shiffrin, 1977)ןירפישו רדיינשו 

סמא םינמוימ םיעצבמש ,תוירוטומ תולועפ לש היצזיטמוטואה םוחתב העפשהה 

יפ לע ומכ תירוטומה הלועפה תא םיעצבמ סה .עוציבה ךלהמב ליעפ ןפואב טיבשוח 

אלו תויעבטב שחרתהל העונתל רשפאמ עצבמה ,הז דוק תרזעב .םיוסמ יתעונת דוק 

.שדחמ הבצעלו התוא רוציל הסנמ 

וא תועדומה רסוח תייגטרטסא בוציעל וליבוה ,ולא םירקחמ יחווידו םיאצממ 

:לע שגד םשומ הבש ,תיטמוטואה היגטרטסאה 

ו דעומ דועבמ תירוטומה הלועפה ןונכת ★ 

j דבלב דחא יתביבס (זמר) םרוג לע בשקה דוקימ ★ 

j תינפוגה העונתה לש קייודמו ריהמ עוציב ★ 

.עוציבה ךלהמב "יטמוטוא דוקפת" לש השוחת ★ 

היגטרטסאה ןהו עוציבל תועדומה תייגטרטסא ןה יכ ,הלוע הכ דע ןוידה ןמ 

הבושת ןיא יכ רבדה שורפ .םיירוטומ םיעוציב רפשל תויושע ,תיטמוטואה 
ז רתויב םיבוטה םיגשיהל דמולה תא ליבות היגטרטסא וזיא ,הלאשל תיעמשמ-דח 

םיבלשה תשמח תייגטרטסא 

ורקסנש ,(תיטמוטואהו עוציבל תועדומה) תויגטרטסאה יתש ןיב האוושה ךותמ 

דדומתהל םיסנמ רשאכ טוקנל שי היגטרטסא וזיאב :תולאש המכ תולוע ,הז רמאמב 

תועדומה תייגטרטסא תא דמלל םאה ?השדח תירוטומ תונמוימ לש עוציב םע 

תיטמוטואה היגטרטסאה תא דמלל סאה ? דבלב םיינושארה הדימלה יבלשב עוציבל 

דמולל עייסל היושע תחא היגטרטסא סאה וא ?דבלב םימדקתמ הדימל יבלשב 

?הדימלה ךילהתב אוהש בלש לכב השדח תירוטומ המישמ םע ותודדומתהב 
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רגניס טרבור ,רודיל ינור 

Singer, 1988;) הלא תולאש םע דדומתהל ויתימעו רגניס וסינ םירקחמ המכב 

 1986 ,Singer, DeFrancesco 81 Randall, 1989; Singer 8< Suwanthada). האצותכ

תועדומה טביה לש ןה בוליש הב שיש הדימל תייגטרטסא החתופ הלא םירקחממ 

Singer,) םיבלש השימח וז היגטרטסאב .יטמוטואה עוציבה טביה תא ןהו עוציבל 

 1988):

;עוציבל תונכומה גלש .1 

;הימדהה בלש .2 

;בשקה דוקימ בלש .3 

;עוציבה בלש .4 

.הכרעהה בלש .5 

יכ ,אצמנ .הדבעמ יקדבמ לש הרדסב םיבלשה תשמח תייגטרטסא תא ןחב רגניס 

עוציבה ידכ ךות םידעצה תשמח תייגטרטסא תא םשייל דציכ וכרדוהש םיקדבנ 

ךא תומישמ ןתוא תא ועציבש ,םיקדבנ רשאמ ,רתוי תובוט תואצות וגישה ,ירוטומה 

תוחכוהה תורמל ,םלואו .םידעצה תשמח לש היגטרטסאה םושייב ןומיא אלל 

םיעוציבב רגניס עיצהש םידעצה תשמח לש תוקינכטה תוליעי רבדב תויעמשמ-דחה 

:תויגטרטסאהמ תחא לכ לש התוליעי תדימ יהמ הלאשה ןיידע הקדבנ אל ,םיירוטומ 

היגטרטסא וזיא :רמולכ .תיטמוטואה היגטרטסאהו עוציבל תועדומה תייגטרטסא 

?הדבעמ יאנתב םיירוטומ םיעוציבב רתויב ברה רופישל םורגית 

ויתורטמו רקחמה תורעשה 

לש ןתוליעי תאוושה ,תחאה .הז רקחמ לש תורטמה תא הביתכמ וז תיזכרמ הלאש 

לע (רגניס לש םידעצה תשמחו תיטמוטוא ,עוציבל תועדומ)הדימל תויגטרטסא שולש 

לש םתעפשה תקידב ,היינשה ;הדבעמ יאנתב תעצובמה הנידע תירוטומ המישמ 

יכילהת תמועל ,ירוטומה עוציבה תעב עדומ ןפואב םימשוימה ,הבישח יכילהת 

תקידב ,תישילשה הרטמהו .ומצע עוציבה ינפל םימשוימו םיננכותמה הבישח 

קדבנה רשאכ :הדימלה ךילהתב םדקתמ בלשב תויגטרטסאה שולש לש ןתעפשה 

.(תילולימו תירוטומ) תולטמ יתש עצבל תינמז-וב שרדנ 

:תורעשה שולש הז רקחמב .רקחמה תורעשה 

לש היגטרטסאה :תונושה תויגטרטסאב שומישב וכרדוהש תוצובקה יקדבנ .א 
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םיינפוג □יעוציב ...הבישח יכילהת 

,תיטמוטואה היגטרטסאהו עוציבל תועדומה לש היגטרטסאה ,םידעצה תשמח 

ו תרוקיבה תצובק יקדבנמ ,רתוי רהמ ,השקה-תלטמ ועצבי 

הלטמה תא ועצבי ,םידעצה תשמח לש היגטרטסאב הכרדוהש הצובקה יקדבנ .ב 

תייגטרטסאב שומישב וכרדוהש תוצובקה יקדבנמ רתוי רהמ ,תירוטומה 

;תיטמוטואה היגטרטסאה תועצמאבו ,עוציבל תועדומה 

תרוקיבה תצובק יקדבנ לע תונוילע ומיגדי ,תונושה היגטרטסאה תוצובק יקדבנ .ג 

.תומישמה יתש לש ינמז־וב עוציב תעב 

רקחמה תטיש 

רקחמה תייסולכוא 

,םינש 20.53 אוה עצוממה םליגש ,{תונב 32־ו םינב 32) םיטנדוטס העבראו םישש 

ינפוג ךוניחל םיסרוקב קלח ולטנ ולא םיטנדוטס .יחכונה רקחמב ףתתשהל ובדנתה 

.םיקדבנל תועודי ויה אל ויתורטמו רקחמה תורעשה .הדירולפ לש הטיסרבינואב 

רושכמו תוירוטומ תולטמ 

לש ףצר רחא בקעמ ידכ ךות םישקמ 6 לע השקה-תלטמ עצבל וכרדוה םיקדבנה 

.הז רקחמ ךרוצל הנבנ םישקמ 6 לעב דחוימ ץע חול .6 -ו 4 ,1,5 ,2 ,3 ,4 ,6:םירפסמ 

לגעמ תרוצב ורדוסו ,6 דע 1-מ ורפסומ (IBM תרצות סייטרדנאטס) םישקמה תשש 

(home key)יזכרמה שקמה ףסונ שקמ םקומ לגעמה זכרמב .מ"ס 25.4 לש רטוק לעב 

לש תיווזל הטוהש ,מ"ס 65 לש בחורבו ךרואב ץע חולל םירבוחמ ויה קיטסלפה ישקמ 

תדחוימ בשחמ תנכותל ילמשח לגעמב םירבוחמ ויה םישקמה .קדבנה יפלכ 290 

גיצהל :תואבה תולועפה תא עצבל התיה הלוכיש ,(C םיבשחמ תפשב הבתכנש) 

הבגהה ןמז תא דודמל ,(movement time) העונתה ןמז דודמל ,םיקדבנל םייוריג 

בושמ קדבנה ינפל גיצהלו השקהה־תלטמ קויד תא דודמל ,(response time)יללכה 

.(knowledge of results)עוציבה תואצות לע 

ראקו ןוארב לש םרקחמב םגדוהש ,רושכמל המוד ,בשחמל רבוחמה םישקמה חול 

 (1989 ,Brown 81 Carr), 1 רויאב גצומ.
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רגניס טרבור .רודיל ינור 

גצ 

• בשחמה 

ש 

 g] (Home key) ע]
Eä < יזכרמה שקמה 

₪ ש 
ש 

 1

גצ 

י בשחמה 

ש 

 g] (Home key) ע]
E3 < יזכרמה שקמה 

₪ ש 
ש 

ז 

:1 רויא 

השקהה תלטמ עוציבל םישקמה תשש חול 

רקחמה ךילהת 

תירוטומה תונמוימה תשיכר בלש ךלהמב עוציב תונויסינ 250 ומילשה םיקדבנה 

תלטמ :תומישמ יתש לש ינמז-ובה עוציבה ךלהמב תונויסינ 50-ו (השקהה תלטמ) 

בשחמה ךסמ לומ םיקדבנה ובשייתה ,הדבעמל םעיגהב .תילולימ הלטמו השקהה 

תוארוהה .ךסמה יבג לע ועיפוהש ,תוידוחיי תוארוהו תויללכ תוארוה וארקו 

תוארוהה וליאו ,השקהה-תלטמ לש עוציבה ןפוא יבגל עדימ וקפיס תויללכה 

.תויגטרטסאה ןכות תא םיקדבנל וגיצה תוידוחייה 
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םיינפוג םיעוציב ...הבישח יכילהת 

תחא הלעפוה הצובק לכב .תוצובק שולשל תיארקא הרוצב וקלוח םיקדבנה 

הצובק .(רגניס לש םידעצה תשמחו ,תיטמוטואה ,עוציבל תועדומה) תויגטרטסאה 

תויחנה .איהש לכ היגטרטסאל הפשחנ אלש תרוקיב תצובק התיה תיעיבר 

יוסינ ,Lidor, 1991)רודיל לש ורקחמב םיקדבנל ונתינש ולאל תומוד ויה היגטרטסאה 

תויהל וכרדוה עוציבל תועדומה לש היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה ,המגודל .(1 

תא םיעצבמ םה הבש תוריהמלו השקהה-תלטמ תא םיעצבמ םה ובש ,ןפואל םיעדומ 

בשקה תא דקמל וכרדוה תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה .העונתה 

עצבלו (בשחמה ךסמ לש עצמאה תדוקנב ומכ)עוציבה ךלהמב תחא תידוחיי הדוקנב 

.ריהמו ףטוש ןפואב השקהה תלועפ תא 

לעמ היגטרטסאה תוארוה תא ועמש םידעצה תשמח תייגטרטסא לש הצובקה יקדבנ 

בלש ,עוציבל תונכומה בלש :םידעצה תשמח תא םשייל ושקבתנ םה .תטלק יבג 

תלועפ לש עוציבה תעב ,הכרעהה בלשו עוציבה בלש ,בשקה דוקימ בלש ,הימדהה 

תרוקיבה תצובק יקדבנל ונתינ ,תויגטרטסאה ןומיא ןמז תא ןזאל ידכ .השקהה 

היגטרטסאל תוסחייתה לכ אלל תירוטומה המישמה עוציב ןפוא לע תופסונ תוארוה 

.תמיוסמ 

ןמז קרפב .היגטרטסאה תויחנה תעימש רחאל םיקדבנל ונתינ ןומיא תונויסינ הרשע 

ךסמה יבג לע ,השקהה תעונת סופדו םישקמה תשש לש תיפרגה הרוצה הגצוה ,הז 

ףצר לש השקהה רדסב) םישקמה ןיב ריוצ םודא וק :טוריפ רתיב .תוינש 10 ךשמל 

םודאה וקה רשאכ .שקמל שקמ ןיב העונתה לולסמ תא שיחמהל ידכ (םירפסמה 

תרשע תעב תיפרגה הגוצתה .לוחכ עבצב שדחה וקה עיפוה ,ףסונ וק לע "הלע" 

.2 רויאב תראותמ ןומיאה תונויסינ 
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רגניס טרבור ,רודיל ינור 

לוחכ לוחכ 

:2 רמא 

ןומיאה תונויסינ תרשעב השקהה תלטמ לש תיפרגה הגוצתה 

ומקימ םיקדבנה .ךסמה זכרמב ועיפוה ןכומ היה םילימה רשאכ לחה השקהה ןויסינ 

לש לאמש דיו םיינמי לש ןימי די) תיטננימודה דיה לש (המאו עבצא) תועבצא יתש 

,תוינש 3 וא 2 ,1) הרצק הגופה רחאל .(home key)יזכרמה שקמה לע (םיילאמש 

םילימ ףוליח .ןכומ היה םילימה תא לחתה הלימה הרימה ,(תיארקא הרוצב ועבקנש 

זאו יזכרמה שקמה לע וצחל םיקדבנה .השקהה תלועפ תליחתל תואה תא הוויה הז 

.6 -ו ,4 ,1 ,5 ,2 ,3 ,4 ,6 :אבה םישקמה רדסב השקהה תמישמ תא עצבל וכישמה 

.תוינש 2.5 ךותב וז המישמ םילשהל ושרדנ םיקדבנה 
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םיינפוג םיעוציב ...הבישח יכילהת 

האצותה לע בושמ לש תורוש שולש ךסמה לע ועיפוה ,השקה ןויסינ לכ רחאל 

 (.knowledge of results. ןלהל: KR) 3 ,4,6)ןוכנה םירפסמה ףצר ,הנושארה הרושב,

הרושבו םיקדבנה ידי לע שקוהש םירפסמה ףצר ,היינשה הרושב .(6 -ו ,4 ,1 ,5 ,2 

ןיב ןמזה קרפ ,רמולכ .(TT ןלהל .response time.) יללכה הבגהה ןמז תישילשה 

תא ללוכ הז ןמז קרפ .ןורחאה שקמה לע הציחלה ןיבו יזכרמה שקמה לע הציחלה 

(השקהה תלועפ תליחת ןיבל ךסמה לע יוריגה תעפוה ןיב רבועש ןמזה) הבוגתה ןמז 

לש (השקהה תלועפ םויס דעו יזכרמה שקמה רורחשמ רבועש ןמזה)העונתה ןמז תאו 

,קדבנל תוא רבדה הוויה ,ןבל עבצב אלו ,םודא עבצב הבגהה ןמז גצוה רשאכ .קדבנה 

העצוב םהבש ,תונויסינה .תוינש 2.5-מ רתוי ךשמב השקהה תלטמ תא עציב אוהש 

תרקת העבקנש ,שיגדהל בושח הז רשקהב .םירחאב ופלחוה אל ,איהש לכ האיגש 

לע הלע םייוגשה תונויסינה רפסמ רשאכ :רמולכ .תונויסינה ללכמ 200/0 לש תואיגש 

חתונ אל םייוגשה תונויסינה רפסמ .רחאב קדבנה ףלחוה — תונויסינה ללכמ 200/0 

.(ךרעל) תוינש 3 רובעכ לחה אבה עוציבה ןויסינ .תונויסינה ללכמ טמשוהו 

תדמלנה היגטרטסאב שומישה רבדב תרוכזת םיקדבנה ולביק ,תונויסינ 10 לכ ירחא 

עוציב רחאל םיקדבנל הנתינ תוקד 5 תב הקספה .(ךסמה יבג לע העיפוה תרוכזתה) 

Bett's)טב לש רצוקמה ןולאשה לע םיקדבנה ונע ,הקספהה תעב .תונויסינ 125 לש 

 Sheehan, 1 967) (questionnaire upon mental imagery). תלוכי תקדבנ הז ןולאשב

לש עוציב תונויסינ 250 תמלשה רחאל .םיקדבנה לש תיעבטה הימדהה 

50 םיקדבנה ועציב ,הז ןמז םותב .תוקד 5 תב החונמ םיקדבנה ולביק השקהה-תלטמ 

םיקדבנה .תילולימ הלטמו השקהה-תלטמ ,תולטמ יתש לש ינמז-וב עוציב תונויסינ 

תלועפ תא עצבל תעב הבו ,ךסמה יבג לע עיפוהש ,תויתוא 6 לש ףצר םלקדל ושרדנ 

ןכומ היה םילימה תעפוה רחאל דיימ ךסמה יבג לע ועיפוה תויתואה שש .השקהה 

םע .לחתה הלימה העיפוהש דע הז תויתוא ףצר "ודמל" םיקדבנה .תוינש 3 ךשמל 

ףצר תא ומלקד תע התואבו השקהה תלועפ תא םיקדבנה וליחתה ,וז הלימ תעפוה 

שומישה לע בושמ ןולאש אלמל םיקדבנה ושקבתה ,הקידבה םויסב .תויתואה 

.תונושה תויגטרטסאב 

םייולתה םינתשמה 

:הריקחה ךלהמב ודדמנ םייולת םינתשמ השולש 

(movement time = MT)העונת ןמז .1 
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רגניס טרבור ,רודיל ינור 

(response time = TT)יללכ הבגה ןמז .2 

.השקהה תלטמ עוציבב תואיגש רפסמ .3 

יטסיטטסה חותינה 

תקידבל םיינוויכ-ברו סיינוויכ-דח תונוש חותינ ינחבמ ללכ יטסיטטסה חותינה 

.הנתשמ לכ לע דרפנב ושענ תונושה ינחבמ .םייולתה םינתשמה תשולש 

םיאצממה 

תונויסינה 250) תונמוימה תשיכר בלש יבגל וחתונ םייולתה םינתשמה תשולש 

.(םינורחאה תונויסינה 50)תולטמה יתש לש ינמז־ובה עוציבה בלש יבגלו (םינושארה 

ינחבמב וכרענ Tukey's hsd ינחבמ .דרפנב בלש לכ יבגל וכרענ תונושה חותינ ינחבמ 

לכ רובע 0.05-ל העבקנ תוקהבומה תמר .םיעצוממה ןיב תואוושהה לכל בקעמ 
.םייטסיטטסה םיחותינה 

תונמוימה תשיכר בלש 

םיעוציב 25 תונב תורדס 10 יפ-לע ובשוח (TT)יללכה הבגהה ןמזו (MT) העונתה ןמז 

10x4 ינוויכ-וד תונוש חותינ ןחבמב וחתונ דד-הו ועוד-ה יעצוממ .הרדס לכב 

.עוציבה תרדס הנתשמ לע תורזוח תודידמ םע (עוציב תרדס x הדימל תייגטרטסא) 

250 רובע ינוויכ-דח תונוש ןחבמב חתונ השקהה תלטמ עוציבב תואיגשה רפסמ 

.תונויסינה 

:םיקהבומ םימרוג השולש הליג ינוויכ-ודה תונושה חותינ ןחבמ .(MT) העונתה ןמז 

; [F(3,60) = 49.08, p < .001 ] הדימל תייגטרטסא ★ 

ו [F(9, 540) = 32.96, ק < .001 ] עוציבה תרדס ★ 

p ,4.09 = (540< 001 ] עוציבה תרדס ןיבו הדימל תייגטרטסא ןיב היצקארטניא ★ 

 ,27)F], יקרפ תא םינייצמ םיפרגה תשולש ןיב םיחוורה) 3 רויאב תראותמה

.(םינושה הדימלה יבלש ןיב החונמה 
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0-ס 
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1 הדימל בלש 2 הדימל בלש עוציב 

תומישמ 
עוציבה תורדס 

:3 רויא 

תונמוימה תשיכר בלש תעב השקהה ־תלטמ לש (MT) העונתה ןמז יעצוממ 

תינמז ־וב תומישמה יתש עוציב בלשבו 

תייטס ,1222.08=עצוממ)םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנהש ,הארה בקעמה ןחבמ 

תרוקיבה תצובקב םיקדבנהמ רתוי רהמ הלטמה תא ועציב ,(127.61=ןקת 

עוציבל תועדומה תצובק לש םיקדבנהמו (164.66=ןקת תייטס ,1701.66=עצוממ) 

תשיכר בלשב עוציבה תורדסמ תחא לכב ,(160.87=ןקת תייטס ,1495.24=עצוממ) 

תוריהמב הלטמה תא ועציב םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנה ,ןכ ומכ .תונמוימה 

,1420.23=עצוממ) תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה רשאמ רתוי הבר 

1 תורדסב טעמל ,(תונמוימה תשיכר בלשב)עוציבה תורדס לכב (160.87=ןקת תייטס 

רתוי רהמ המישמה תא ועציב תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה .10 -ו 
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רגניס טרבור ,רודיל ינור 

םיקדבנה וליאו ,10 -ו 2 ,1 עוציב תורדסב עוציבל תועדומה תצובקב םיקדבנהמ 

לש םיקדבנה רשאמ רתוי הבר תוריהמב הלטמה תא ועציב עוציבל תועדומה תצובקב 

.10 דע 1 עוציבה תורדס לכב תרוקיבה תצובק 

:םיקהבומ םימרוג השולש ואצמנ תונושה חותינ ןחבמב .(TT)יללכ הבגה ןמז 

; [F(3,60) = 36.22, p<.001 ] הדימל תייגטרטסא ★ 

; [F(9,540) = 19.71, P<.001 ] עוציבה תרדס ★ 

p ,2.48 = (540< 001] עוציבה תרדסו הדימל תייגטרטסא ןיב היצקארטניא ★ 

 ,27)F], יקרפ תא םינייצמ םיפרגה תשולש ןיב םיחוורה) 4 רויאב תוארל ןתינש יפכ

.(הדימלה יבלש תשולש ןיב החונמה 

2400 ך □— תרוקיב 
0— תועדומ  0-ם 

תיטמוטוא 

םידעצה־תשמח 

 a־.
 a

 1400

 12 11 10 9 8 7

2 הדימל בלש יתש עוציב 

עוציבה תורדס 
תומישמ 

2400 ך □— תרוקיב 
תועדומ 

תיטמוטוא 

2?ר0־A— \ 1-- םידעצה-תשמח 

 1400

עוציבה תורדס 

:4 רמא 

תונמוימה תשיכר בלש תעב השקהה ־תלטמ לש (TT)יללכה הבגהה ןמז יעצוממ 
תינמז •וב תומישמה יתש עוציב בלשבו 
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םיינפוג □יעוציב ...הבישח יכילהת 

תייטס ,1486.42=עצוממ) םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנהש ,הליג Tukey ןחבמ 

עוציבה תורדס רשע לכב) רתוי רהמ השקהה תמישמ תא ועציב ,(145.59=ןקת 

, 1805.75=עצוממ) עוציבל תועדומה תצובקב םיקדבנה רשאמ ,(הדימלה ךילהתב 

תייטס ,1970.94=עצוממ) תרוקיבה תצובקב םיקדבנהמו (208.29=ןקת תייטס 

המישמה תא ועציב םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנה ,ךכל ףסונב .(203.01=ןקת 

תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה רשאמ רתוי הבר תוריהמב 

תצובקב םיקדבנה .9 דע 2 עוציבה תורדסב (174.37=ןקת תייטס ,1670=עצוממ) 

תצובקב םיקדבנהמ רתוי רהמ הלטמה תא ועציב תיטמוטואה היגטרטסאה 

תורדסב ,עוציבל תועדומה תצובק לש סיקדבנהמו הדימלה בלש לכ ךשמב תרוקיבה 

רתוי םיריהמ ויה עוציבל תועדומה תצובקב םיקדבנה ,ףוסבל .10-ו ,5,4,2,1 עוציבה 

עוציבה תרדסבמ טעמל הדימלה בלש ךרוא לכל תרוקיבה תצובקב םיקדבנהמ 

.הנורחאה 

השקהה תלטמ עוציבב תואיגשה רפסמ 

תועדומה תצובק ,עוציבה תונויסינמ 130/0-ב ועט םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנה 

.120/0-ב תרוקיבה תצובקו 15"/0-ב תיטמוטואה היגטרטסאה תצובק ,140/0-ב עוציבל 

תוצובקה ןיב קהבומ לדבה אצמנ אל ינוויכ-דחה תונושה חותינב ,םלואו 

 .[F(3, 60) = 1.05, Pc.05]

תומישמה יתש לש ינמז-ובה עוציבה 

תשיכר בלשב עוציבה תורדסמ דרפנב וחתונ תונורחאה עוציבה תורדס יתש 

(x 2 4)עוציבה תרדס x הדימל תייגטרטסא ,ינוויכ-וד תונוש חותינ ןחבמ .תונמוימה 

תואיגשה רפסמ .דרפנב (TT)יללכ הבגה ןמזו (MT) העונת ןמז םינתשמה לע ךרענ 

.ינוויכ-דח תונוש חותינ ןחבמב חתונ השקהה תלטמב 

קהבומ היה הדימלה תייגטרטסא םרוגש ,הליג יטסיטטסה חותינה .(MT)העונת ןמז 

 [ 001.>F(3,60) = 7.31, p] םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנהש ,הארהך^ץ ןחבמ

רתוי רהמ תירוטומה הלטמה תא ועציב ,(203.28=ןקת תייטס ,1484.4=עצוממ) 

ולגתנ אל .(270.54=ןקת תייטס ,1938.98=עצוממ) תרוקיבה תצובקב םיקדבנהמ 

עוציבל תועדומה לש היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה ןיב םיקהבומ םילדבה 
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רגניס טרבור .רודיל ינור 

היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה ןיבו (215.22=ןקת תייטס ,1686.40=עצוממ) 

.(400.7=ןקת תייטס ,1649=עצוממ)תיטמוטואה 

הדימלה תייגטרטסא סרוגש ,הלוע ינוויכ-ודה תונושה חותינמ .(TT)יללכ הבגה ןמז 

תצובקב םיקדבנהש ,הארה בקעמה ןחבמ .[F(3, 60) = 6.33, P<.001] קהבומ היה 

הלטמה תא ועציב (289.51=ןקת תייטס , 1860.96=עצוממ) םידעצה תשמח 

,2333.37=עצוממ) תרוקיבה תצובקב םיקדבנל האוושהב רתוי רהמ תירוטומה 

תועדומה תצובקב םיקדבנה ןיב םיקהבומ םילדבה ולגתנ אל .(328.4=ןקת תייטס 

היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה ןיבל (288.2=ןקת תייטס ,2079.12=עצוממ)עוציבל 

.(407.22=ןקת תייטס ,1962.71=עצוממ) תיטמוטואה 

,הלעה ינוויכ-דחה תונושה חותינ ןחבמ .השקהה־תלטמ עוציבב תואיגשה רפסמ 

בקעמה ןחבמ .[F(3, 60) = 3.61, P<.05)] קהבומ היה הדימלה תייגטרטסא םרוגש 

תואיגש תוחפ ועציב תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקב םיקדבנהש ,הליג 

,7.62=עצוממ)תרוקיבה תצובקב םיקדבנה רשאמ (2.36=ןקת תייטס ,3.37=עצוממ) 

תייטס ,7.18=עצוממ)םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנה רשאמו (5.24=ןקת תייטס 

.(3.67=ןקת 

םינולאשה לש םיאצממה חותינ 

ללכמ 810/0-ש אצמנ תונושה תויגטרטסאה לש ןמושיי תקידבל םינולאשה חותינמ 

םיקדבנה .יוסינה ךלהמב תונושה תויגטרטסאה תא ומשיי ןכא רקחמב םיפתתשמה 

תצובק ; 570/0:עוציבל תועדומה תצובק :ןמקלדכ וגלפתה תויגטרטסאב ושמתשהש 

ןיבמ זוחא םישימח .750/0 :תיטמוטואה היגטרטסאה תצובק : 810/0:םידעצה תשמח 

תויגטרטסא ינטנופס ןפואב וחתיפ םהש ,וחוויד תרוקיבה תצובקב םיקדבנה 

הלטמה לש םיינכט תונורקע לע תילולימ הרזח וא בשקה דוקימ :ומכ ,םהלשמ 

.עוציבה ךלהמב תירוטומה 
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םיינפוג םיעוציב ...הבישח יכילהת 

ןויד 

םיירקיעה םיאצממה 

תוצובק שולשב םיקדבנה ,דחאה .הז רקחמב ואצמנ םיטלוב םיאצממ ינש 

.תרוקיבה תצובק יקדבנמ רתוי רהמ השקהה־תלטמ תא ועציב ,היגטרטסאה 

ועצבי היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה :רקחמב הנושארה הרעשהב ךמות אצממה 

יקדבנ) היגטרטסא ןומיאב וכרדוי אלש םיקדבנמ השקהה תלטמ תא רתוי רהמ 

,היגטרטסאה תוצובק שולש ןיבמ יכ אוה ינשה טלובה אצממה .(תרוקיבה תצובק 

תא םידעצה תשמח תצובקבו תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה ועציב 

אצממה .עוציבל תועדומה תייגטרטסא תצובקב םיקדבנה רשאמ רתוי רהמ הלטמה 

תשמח תצובקב םיקדבנ יכ ןעטנ הבש היינשה הרעשהה תא ,השעמל ,החוד הזה 

עוציבל תועדומה לש היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה לע תונוילע וניגפי םידעצה 

.תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקבו 

ששאמ הז רקחמב הדימל תייגטרטסא םושייב ונמואש ,םיקדבנה לש םתונוילע 

תירוטומה הדימלב ןהו (Garner ,1990)ךוניחה לש היגולוכיספב ןה רקחמ יאצממ 

 (1989 ,Singer, Flora, Abourezk) דציכ ,דמולה תא תונווכמ הדימל תויגטרטסא

המישמה תא דומלל רתוי בוט ןכומ אוה ךכבו ,עוציבה ךלהמב ויתובשחמ תא ןגראל 

תויחנהל םיפשחנ אלו דבלב המישמה תא עצבל דציכ םיכרדומה םיקדבנ .העצבלו 

הז רקחמב אצמנש יפכ ,םהלשמ תוקינכט םמצעב חתפל םייושע היגטרטסא 

תא ןגראל דציכ ,םהלשמ םיכרד וחתיפ תרוקיבה תצובקב םיקדבנהמ זוחא םישימח) 

ילרבפו (Kail, 1984) לייק ,(Garner ,1990) רנראג .(עוציבה ךלהמב םהיתובשחמ 

 (1991 ,Peverly) תוקינכט יאמצע ןפואב חתפל םידמולה תלוכי תורמלש ,םינעוט

ידי לע םיכרדומה םידמולה ומכ תויבקעבו תוליעיב תאז םישוע סה ןיא ,הבישח 

ינאטנופס שומיש תורמלש ,העפותל רבסהכ תשמשמ וז הנעט .ךירדמ ידי לע וא הרומ 

וגישהש תואצותה ,תרוקיבה תצובקב םיקדבנה ידי לע תונוש הבישח תויגטרטסאב 

.היגטרטסאה תוצובק שולשב םיקדבנה לש ולאל האוושהב תותוחנ ויה ולא םיקדבנ 

תיטמוטואה היגטרטסאה תונוילע) יחכונה רקחמב טלובה ינשה אצממה 

.תעדה לע לבקתמ טלחהב ךא ,עיתפמ אוה (םידעצה תשמח לש היגטרטסאהו 

השוחת לע שגד םשוה םידעצה תשמח לש היגטרטסאבו תיטמוטואה היגטרטסאב 
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רגניס טרבור ,־וידיל ינור 

תוריהמב לועפל ושקבתנ םיקדבנה .ומצע עוציבה ךלהמב יטמוטוא דוקפת לש 

.עוציבה תואצותל וא תידומילה הביבסל ,עוציבה ןפואל סחייתהל ילבמ קוידבו 

רדיינש לש םרקחמב הדבעמב םיקדבנה ידי לע החוודש וזל המוד וז עוציב תקינכט 

סנבו דליפראג לש םתדובעב םיאטרופס ידי לעו (Schneider 81 Fisk, 1983) קסיפו 

 (1984 ,Garfield 8< Bennett) המ לע עדומ ןפואב בושחל אל ושקבתהש םידמולה

םיקדבנמ רתוי הבר תוריהמב תולטמה תא ועציב ,עוציבה ךלהמב םישוע םהש 

,תמיוסמ הדימב ,העיתפמ וז העפות .השקהה יעוציב לע ליעפ ןפואב בושחל וכרדוהש 

ךילהת תישארב םיאצמנה ,םידמול הגציי הז רקחמב םיקדבנה תייסולכואש םושמ 

הרוצב אל תוחפל ,השקהה-תלטמ עוציבב םדוק ןויסינ היה אל םיקדבנל .הדימלה 

םיקדבנה וחילצה ,תירוטומה הלטמב םנויסינ רסוח תורמל .הז רקחמב הלגרותש 

םשייל םידעצה תשמח תייגטרטסא תצובקבו תיטמוטואה היגטרטסאה תוצובקב 

.(םיחמומ) םינמוימ םידמול ידי לע םימשוימה ,הבישח יכילהת 

תובשחמ ןגראל דציכ דמלל התרטמש תישעמ הארוה לע תובר תוכלשה הז אצממל 

עוציבה ךלהמב בושחל םידמולה תא םינמאמו םירומ וכירדה ,םא .עוציבה ךלהמב 

הכופה הדמע תטיקנ רבדב תוחכוה ,םויכ ,שיש ירה ,םייתטסניק םיבושמ לצנלו 

.עוציבה תליחת ינפל םהיתובשחמ תא ןגראל םידמולה לע ,רמוא הווה .תדגונמו 

תא עצבל זא קרו תמיוסמ הדוקנב בשקה תא דקמל ,הלועפה תא ןנכתל םהילע 

לש ןווכמו עדומ םושיי אלל לועפל םיעצבמה לע ,עוציבה תעב .תירוטומה המישמה 

.(תינפוגה העונתה תשגרה וא עוציבה לע תילולימ הרזח ,המגודל) הבישח יכילהת 

םמצעל קפסל דציכ ,םיעצבמה תא ךירדהל ןתינ ,תירוטומה הלועפה םויס רחאל 

.םיאבה תונויסינב עוציבה רופישב םהל עייסיש ,יתוכיא עדימ וא בושמ 

בלשב תרוקיבה תצובקב םיקדבנה לע היגטרטסאה תוצובקב םיקדבנה תונוילע 

יתש לש ינמז-ובה עוציבה בלשב סג .תטלחומ התיה השקהה תונמוימ תשיכר 

םיקדבנה ,הז בלשב .היגטרטסאה תוצובק יקדבנל םיוסמ ןורתי היה ,תומישמה 

(MT) העונת ןמזב ןה ,רתוי רהמ השקהה תלטמ תא ועציב םידעצה תשמח תצובקב 

ךמות הז אצממ .תרוקיבה תצובקב םיקדבנה רשאמ ,("ח־) יללכ הבגה ןמזב ןהו 

תא ועצבי היגטרטסאה תוצובקב םיקדבנה) הז רקחמב תישילשה הרעשהב תיקלח 

תורוקמ תפסוה .(תרוקיבה תצובק יקדבנמ רתוי רהמ ,תינמז-ובה השקהה-תלטמ 

אל (םיוסמ רפסמ תארקהו עדימ ןוניס ,תטלקל הבשקה) עדימה דוביע ךילהתל 

תצובקב םיקדבנה לצא תירוטומה הלטמה עוציבב תיתוכיא הדיריב האטבתה 
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םיינפוג םיעוציב ...הבישח יכילהת 

םיבלש השימח םשייל ושרדנ ולא םיקדבנש יפ לע ףא ,תאזמ הרתי .םידעצה תשמח 

םיקדבנה רשאמ רתוי ההובג םיעוציב תמר לע רומשל וחילצה םה ,עוציבה ךלהמב 

םיקדבנה וחילצה תולטמה יתש לש ינמז-ובה עוציבה תעב .תרוקיבה תצובקב 

תצובקב םיקדבנהמ תואיגש תוחפ עצבל תיטמוטואה היגטרטסאה תצובקב 

דחא ףאש ,ןייצל בושח .םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנהמ ףאו תרוקיבה 

תונויסינ ללכמ 200/0)תואיגשה תרקת תא רבע אל ,הז רקחמב ופתתשהש ,םיקדבנהמ 

היגטרטסאה תצובקב םיקדבנהש ,ךכב הז אצממ ריבסהל ןתינ .(עוציבה 

הלועפה ןונכת רחאל ךא ,"איהש ומכ" תירוטומה הלטמה תא ועציב תיטמוטואה 

רפסמ םשייל ושרדנ םידעצה תשמח תצובקב םיקדבנה ,םתמועל .בשקה דוקימו 

בשקה תא השביש וז הלועפו ,(הימדה ןוגכ) עוציבה ךלהמב םייתבישח םיכילהת 

היגטרטסאה תצובקב םיקדבנה לש הזמ לודג תואיגש רפסמ לש עוציבל המרגו 

תוריהמ תא וטאה אל תיטמוטואה הצובקב םיקדבנהש ,ןייצל יואר .תיטמוטואה 

יפ לע אצממה תא ריבסהל ,הז הרקמב ,ןתינ אלש ךכ ,השקהה-תלטמ לש עוציבה 

תשגדומ םהב ,(Pacheiia, 1974) הליצפ לש וא (Fitts, 1966) סטיפ לש םילדומה 

.תואיגש לש בר רפסמל תמרוג עוציב לש ההובג תוריהמש ,העפותה 

הדימל לשו הארוה לש םיכילהתב היגטרטסא ימושיי 

םשייל םייושע םינוש םיפנעב טרופס ינמאמו העונת יכירדמ ,ינפוג ךוניחל םירומ 

ולאל עייסל ידכ .תוירוטומ תויונמוימ לש הדימלה יכילהת תעב הז רקחמ יאצממ 

ךילהת תעב תוארוהו תויחנה םימשיימה ולאל ףאו ,הדימלה ךילהת לע םידקפומה 

תויגטרטסא םשייל דציכ תויורשפא ןלהל תוגצומ ,(םמצע םידמולה ,ירק)הדימלה 

:לוגריתה בלשב וא ידומילה רמוחה תיינקה בלשב רועישה ךלהמב הדימל 

וא עוציבה ינפל קר אלו עוציבה ךלהמב בושחל דציכ ,דמולל ריבסהל הרומה לע ★ 

;וירחאל 

המישמה תא ןנכתלו בשקה תא דקמל שי דציכ ,דמולל ריבסהל הרומה לע ★ 

;עוציבה תליחת ינפל דוע תיתעונתה 

ךלהמב יטמוטוא דוקפת לש השוחת חותיפב דמולה תא ךירדהל הרומה לע ★ 

;עוציבה 

(דמולה ידי לע קפוסמה עדימ) ימצע בושמ ןתמב דמולה תא ןמאל הרומה לע ★ 

;ינפוגה עוציבה םויס רחאל 

.הדימל תויגטרטסא םושיילו ןומיאל הדימלה ךילהתב ןמז שידקהל הרומה לע ★ 

.יזיפה ןומיאל בצקומה ןמזה ומכ ,תוחפל ,המוד ףקיהב ןמז שרוד ךילהתה 
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רגניס טרבור ,רודיל ינור 

לע .םיירוטומ םיעוציב תורפשמ הדימל תויגטרטסאש רמולו םכסל ןתינ 
,תירוטומה המישמה עוציב לש הדימל יכילהתב תובלושמ תויהל ולא תויגטרטסא 

תושעל המ קר אל םהיכינחל וריבסי םינמאמו םירומש ,ףידע .וירחאלו וכלהמב 

םיעוציב תעב (תועדומ וא תובישח) תושעל ןיא םג אלא (הקיטקט וא הקינכט) 
.םינוש םיירוטומ 

םוכיס 

לע הליעפ הבישחו בל תמושת ידי לע ןה תוירוטומ תויונמוימ רפשל םילגוסמ םידמול 

לע ןהו ,(Holding 81 Macrae, 1964)עוציב לשו הדימל לש םיכילהת תעב ,שחרתמה 

דחאב (Schneider 8! Fisk, 1983)הבישח יכילהת לש ליעפ םושיי אלל הדימל ידי 

חוויד םיירוטומ םיעוציבב הבישח יכילהתב שומישה אשונב םינורחאה םירקחמה 

םושיימ האצותכ ורפוש הרוגס תירוטומ הלטמ לש םיעוציבש ,(Lidor, 1991)רודיל 

.ירוטומה עוציבב היצזיטמוטוא ןהב תשגדומש ,הדימל תויגטרטסא 

וזמ וז תונושה הדימל תויגטרטסא לש ןתעפשה יהמ ,ןוחבל התייה הז רקחמ תרטמ 

יאנתב הנידע השקה-תלטמ לע תועדומ רסוח לשו תועדומ לש השגדהה תדימב 

,תחאה :הדימל תוצובק עבראל תיארקא וקלוח םיקדבנ העבראו םישש .הדבעמ 

הצובקה ,היינשה !(עוציבה לעו הלטמה לע תישעמ הבישח) תועדומה תצובק 

,תישילשה !(תירוטומה הלטמל רושקה דחא יוריגב בשקה דוקימ) תיטמוטואה 

,תיעיברהו !(הכרעהו עוציב ,בשקה דוקימ ,הימדה ,תונכומ) םידעצה תשמח תצובק 

.(תמיוסמ היגטרטסא אלל עוציב) תרוקיב תצובק 

יתש לש ינמז-וב עוציב לש תונויסינ 50-ב םיוולמ הדימל תונויסינ םישימח םייתאמ 

םייולת םינתשמ השולש .םידמול לע ולטוה ,ילולימ חווידו השקה-תלטמ :תולטמ 

:תולטמה יתש לש ינמז-ובה עוציבה בלש יבגלו תונמוימה תשיכר בלש יבגל וחתונ 

.עוציבה תואיגש רפסמ ,ישילשה הנתשמהו ;(TT)יללכ הבגה ןמז ;(MT) העונת ןמז 

יטמוטוא עוציב ןהב שגדומש הדימל תויגטרטסאש הארה יטסיטטסה חותינה 

לש ליעפ םושיי הב שגדומש הדימל תייגטרטסא ינפ לע תופידע (תועדומ רסוח) 

ךילהת תישארב םיאצמנה םידמול יכ ,הז רקחממ קיסהל ןתינ .םייתבישח םיכילה 

םידמול ידי לע תומשוימה ,הבישח תויגטרטסאב רזעיהל םייושע ,הדימלה 

.םימדקתמ 
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םיינפוג םיעוציב ...הבישח יכילהת 

תורוקמה תמישר 

 Abernethy, B. & Russell, D.G. (1987). The relationship between expertise and
 visual search strategy in a racquet sport. Human Movement
 Studies, 6, 283-319.

 Brown, T.L. k Carr, T.H. (1989). Automaticity in skill acquisition: Mechanisms
 for reducing interference in concurrent performance. Journal of
 Experimental Psychology: Human Perception and
 Performance, 15, 686-700.

 Chi, M.T.H., Feltovich, P. k Glaser, R. (1981). Categorization and
 representation of physics problems of experts and novices.
 Cognitive Science, 5, 121-152.

 Chi M.T.H., Glaser, R. k Rees, E. (1982). Expertise in problems solving. In: R.J.
 Sternberg (Ed.), Advances in the psychology of human
 intelligence (7-75). Hillsdale, NJ: Erlbaum.

 Cox, J.W. (1933). Some experiments on formal training in the acquisition of
 skill. British Journal of Psychology, 24, 67-87.

 Derry, S.J. k Murphy, D.A. (1986). Designing systems that train learning
 ability: From theory to practice. Review of Educational
 Research, 56, 1-39.

 Feldenkrais, M. (1972). Awareness through movement. New York: Harper
 &R0W.

 Fitts, P.M. (1964). Perceptual-motor learning. In: A. W. Melton (Ed.),
 Categories of human learning (246-260). New York: Academic
 Press.

 Fitts, P.M. (1966). Cognitive aspects of information processing: Set for speed
 versus accuracy. Journal of Experimental Psychology, 71, 849
 857.

 Gallwey, T.W. (1976). Inner tennis. New York: Random House.

 Garfield, C.A. k Bennett, H.Z. (1984). Peak performance: Mental training
 techniques of the world's greatest athletes. Los Angeles:
 Tarcher.
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 Garner, R. (1990). When children and adults do not use learning strategies:
 Toward a theory of settings. Review of Educational Research,
 60,517-529.

 Good, T.L. Brophy, J.E. (1990). Educational psychology: A realistic
 Approach (4th ed.). New York: Longman.

 Goulet, C., Bard, C. <$t Fleury, M. (1989). Expertise deficiencies in preparing to
 return a tennis serve: A visual information processing approach.
 Journal of Sport and Exercise Psychology, 11, 382-398.

 Hagen, J.W. (1971). Some thoughts on how children learn to remember.
 Human Development, 14, 262-271.

 Holding, D. H. <St Macrae, A. W. (1964). Guidance, restriction and knowledge
 of results. Ergonomics, 7, 289-295.

 Kail, R. V., Jr. (1984). The development of memory in children (2nd ed.).
 New York: Freeman.

 Laszlo. J. I. Bairstow, P. J. (1983). Kinaesthesis: Its measurement, training
 and relationship to motor control. Quarterly Journal of
 Experimental Psychology, 35 (4), 411-421.

 Lidor, R. (1991). Learning strategies and achieving skilled performance.
 Unpublished doctoral dissertation, University of Florida,
 Gainesville.

 Logan, G. D. (1988a). Toward an instance theory of automatization.
 Psychological Review, 4, 492-527.

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

 Notterman, J. M. £ Page, D. F. (1962). Evaluation of mathematically
 equivalent tracking system. Perceptual and Motor Skills, 15,
 683-716.

 Pachella, R. G. (1974). Interpretation of reaction time in information
 processing research. In: B. Kantowitz (Ed.), Human information
 processing: Tutorials in performance and cognition (41-82).
 Hillsdale, NJ: Erlbaum.

 Peverly, S. T. (1991). Problems with the knowledge-based explanation of
 memory and development. Review of Educational Research,
 61, 71-93.
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 Schneider, W. Sc Fisk, A.D. (1983). Attention theory and mechanisms for
 skilled performance. In: R. A. Magill (Ed.), Memory and control
 of action (119-143). Amsterdam: North-Holland.

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

 Shank, M. D. Sc Haywood, K. M. (1987). Eye movements while viewing a
 baseball pitch. Perceptual and Motor Skills, 64, 1191-1197.

 Sheehan, P. W. A. (1967). A shortened form of Betts' questionnaire upon
 mental imagery. Journal of Clinical Psychology, 23, 386-389.

 Shiffrin, R. M. Sc Schneider, W. (1977). Controlled and automatic human

 information processing: Perceptual learning, automatic attending,
 and general theory. Psychological Review, 84, 127-190.

 Simon, H. A. (1975). The functional equivalance of problem solving skills.
 Cognitive Psychology, 7, 268-288.

 Singer, R. N. (1988). Strategies and metastrategies in learning and performing
 self-paced athletic skills. The Sport Psychologist, 2, 49-68.

 Singer, R. N. Sc Cauraugh, J. H. (1984). Generalization of psychomotor
 learning strategies to related psychomotor tasks. Human
 Learning, 3, 215-225.

 Singer, R. N. Sc Cauraugh, J. H. (1985). The generalizability effect of learning
 strategies for categories of psychomotor skills. Quest, 37,103-119.

 Singer, R. N., DeFrancesco, C. Sc Randall, L. E. (1989). Effectiveness of a global
 learning strategy practiced in different contexts on primary and
 self-paced motor tasks. Journal of Sport ä Exercise
 Psychology, 11, 290-303.

 Singer, R. N. Flora, L. A. Sc Abourezk, T. (1989). The point of introduction of a
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