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טרופסה לש היגולוכיספ :יזכרמה אשונה 

לעו יברמ חוכ לע תונוש רוריע תוקינכט תעפשה 
יטניקוזיא לוגרת עוציבב יברמ קפסה 

,הדש אגרש ,יקסכונולגי ינמ ,ןמפוה י'ג ,ילא-רב לאכימ ,םואגננט ןושרג 
תירטש רמ 

ירוטומה עוציבה לע תילטנמה הנבהה תעפשה 

דועב ,רוריעה תמר לש הדרוהל תונווכמ טרופסב תויגולוכיספה תויוברעתהה תיברמ 

.(Whelan, Mahoney Ä Meyers, 1991) רוריעה תמר לש האלעהל תונווכמ ןטועימש 

ול רוזעל ירק ,תורחתל יבטימ ןפואב יאטרופסה תא ןיכהל תודעונ הלא תויוברעתה 

תולוכי רוריעה תאלעהל הקינכטה תרגסמב תוארוהה .הביבסה תושירד םע דדומתהל 

דוסיבש החנהה ."ךמצע תא ןברד ,ןעטה ,ררוע ...תישגר הניחבמ ךמצע תא ןכה" :תויהל 

תא ריבגהל יאטרופסל תעייסמ תילטנמה הנבההש איה הלא ןיעמ תוקינכטב שומישה 

,תויגולוכיספהו תויגולויסיפה תוכרעמה לש ןתוליעפ תא םיצעהל ,רמולכ ,ותוררוע תמר 

.(Weinberg, 1984) תורחתל וניכהל ךכ ידי לעו 

:(Weinberg, 1984) תוירוגטק שמח שי רוריעה תמר תאלעה לש הטישב 

("ינויח-אלה עדימה לכמ םלעתהלו המישמב קר זכרתהל יתיסינ")בשק דוקימ ★ 

("תאז עצבל לוכי ינאש ימצעל יתרמא") (self afficacy) תימצע תוללוה ★ 
("רחא והשמ לע בושחלו יירירש לכ תא תופרהל יתיסינ") היפרה ★ 

("םלשומ ןוזיאב ימצע תא יתניימד") הימדה ★ 

.("ררועתהל ,ימצע תא ןברדל יתיסינ")ןיבמ רוריע ★ 

יטניקוזיא ןומיא !רוריע !ילטנמ ןומיא :סינראת 
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'חאו ,םואבננט ןושרג 

ןוגכ ,תומישמ ןווגמ לע רוריעה תמר תאלעהל שיש ,העפשהה הקדבנ םירחא םירקחמב 

םיילגר חוכ (Tynes S McFatter, 1987; Gould, Weinberg 8. Jackson, 1980) תלובס 
 (Caudill, Weinberg S Jackson, 1983)ץואמו (Caudill S Weinberg, 1983) תירירש

לש בצמב עוציבה לע תילטנמ הנכה רחאל ףידע היה חוכ תומישמב עוציבהש ,אצמנ 

וא תוריהמ ושרדש ,תולטמב םיקדבנה וקסע רשאכ ,םלוא .תיביטינגוק החסה 
תילטנמ הנכה רחאל עוציבב םירופיש לכ ולגתה אל ,(חוכ אלו) ןוזיא תויונמוימ 

 .(Whelan, Mahoney S Meyers, 1991; Weinberg, Gould S Jackson,1980)

רשאכ ,המישמה יפוא תא ןובשחב איבהל שיש ,הנקסמב םיכמות הלא םיאצממ 

שי ,תורחא םילימב .ירוטומ עוציב לע תוילטנמ תויוברעתהל שיש העפשהה תא םינחוב 

וא ,תיביטינגוק היצאטנירוא תלעב הניה המישמה םאה ,הלאשה תא ןובשחב איבהל 

Griffiths 8. Steel, 1985; Wilkes S Summers, 1984;) חוכ לע קר תססובמ איה אמש 

 1983 ,Feltz S Landers).

תורחת יבצמב ,תלובסו חוכ תומישמב דואמ תוליעיכ וחכוה רוריעה תאלעהל תוקינכט 

 Tynes S McFatter, 1987; Weinberg, Gould 80 תולוקשמ תמרה לש תומישמבו

 Shelton 8! Mahoney,) רחא רקחמב .(Jackson, 1980; Shelton S Mahoney, 1978

לש תורדס שולש רחאל רטמומניד תציחלב תורחת םיפתתשמה ועציב ,(1978 

לש םידגיה ,בשקה דוקימ ,הימדה תוילטנמה תוטישהש וחוויד םירקוחה .םינומיא 

רקחמב םג .וז המישמ לש עוציבה רופישל דואמ ורזע ,דקוממ רוריעו תימצע תוללוח 

רחא (Weinberg, Gould 81 Jackson, 1980) , לש תוקינכטל שיש העפשהה הקדבנ 

ןתמורת לע וחוויד םירקוחה .יטניקוזיא רושכמ תרזעב םיילגרה חוכ לע רוריעה תאלעה 

 ,(Dewitt, 1980; Silva, 1982) םידחא םירקוח .עוציבה רופישל הלא תוקינכט לש
רופישל איבהל ידכ םיבר םיביכרמ תולעב תוברעתה תויגטרטסאב שומישה לע וצילמה 

.עוציבב 

המישמה יפוא ןיבל תילטנמה הנכהה יגוס ןיב הקיזה 

תלוכי תא חתפל תודעוימה ,תויוברעתהש ,הארה טרופסה לש היגולוכיספב רקחמה 

חרואב ,ללכ ךרדב ,תועיפשמ ,םיגירח רוריע יבצמ םע תוליעיב דדומתהל םיאטרופסה 

Greenspan 81 Feltz, 1989; Orlick 81 Partington, 1988; Feltz 80 םהיגשיה לע יבויח 

 1987 ,Ewing). תוילטנמ תויוברעתה לע ומסרופש ,םירקחמה בור ,תאז םע דחי

םיאטרופס לש םהיתושגרה לע ,רמולכ ,תוילטודקצא תויודע לע םיססובמ טרופסב 

דיחיה לע רקחמ לש םייתטיש םירואת לע וא תורחת רחאל ןתוא ואטיב םהש יפכ 
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יטניקוזיא לוגרת עוציבב ...רוריע תקינכט תעפשה 

 Greenspan Ä) םירקובמ םייוסינ לע אלו , (case studies)הרקמ רקח לש תנוכתמב

Feltz, 1989; Gabler, Janssen 8. Nitsch, 1990). ,תילטנמ הנכהב בושח טביה 
וז תוליעפב םיברועמ םאה :תינפוגה תוליעפה לש הייפוא אוה ,םיגשיה רופישל תנווכמה 

חוכ קרו ךא תשרוד תינפוגה תוליעפה אמש וא ,(םייביטינגוק) םיינתלכש םיכילהת 

 .(Griffiths 6 Steel., 1985; Wilkes 81 Summers, 1984; Feltz 8. Landers, 1983)
רופישל יהשלכ תילטנמ הקינכטב שומישה תעפשהש ,ךכ לע םיעיבצמ רקחמה יאצממ 

 Griffiths 6 Steel, 1985; Feltz Ä Landers, 1983;) המישמב תונתומ ,ינפוג עוציב

 .(Wilkes 8. Summers, 1984

לע יבויח ןפואב הנעפשות ,חוכ תושוודה ,תוירוטומ תומישמש ,רעשל אופא ינויגה 

תויעב ןורתפ תושרודה ,תוירוטומ תולטמ דועב ,רוריעה תאלעה לש תוקינכט ידי 

.תויביטמוק תוקינכט די לע יבויח ןפואב הנעפשות ,תוטלחה-תלבקו תוכבוסמ 

םדאה רשא םייבויחה םידגיההמ ןה יבויח ןפואב םיעפשומ חוכ םיכירצמה םיליגרת 

Caudill Weinberg 8: Jackson, 1983; Gould, המישמה תא עציב םרטב עימשמ 
 1980 ,Weinberg 8< Jackson) טיסהל עצבמה תא םינווכמה ,םייבויחה םידגיההמ ןהו

,הנבהה לש תויטמוסה תוקינכטהש ,אצמנ ןכ .המצע המישמהמ ויתובשחמ תא 
,רועה לש תילמשח תוכילומ ,בל קפוד :תינפוגה רוריעה תמר תא תולעמה הלא ,רמולכ 

וז הטיש .(Dishman, 1987) עצבמל ףסונ יוריג תוקפסמ ,'בויכו המישנה בצק תצאה 

הימדה תרזעב םתייפרה לעו ףוגה תוכרעמ לשו םירירשה לש הלעפה לע תססבתמ 

הליעיכ האצמנ וז הקינכט .םייבויח םידגיה לע קר אלו (ןוימדב תונוש תועפות תייאר) 

תושרודה ,תוינפוג תומישמב חרכהב אל ךא ,תלובס־חוכ וא חוכ תושרודה תומישמב 
.הבישח 

הקינכטה לש התעפשה תא ךירעהל התייה יחכונה רקחמה תרטמ :רקחמה תרטמ 

.בר חוכ שרודה ירוטומ עוציב לע ,תיטמוסה הקינכטה דגנכ תיתרכהה 

רקחמה תטיש 

םיקדבנה 

םהל היה אלש ,27-21 םיאליגב ינפוג ךוניחל (םירבג)םיטנדוטס 45 ללכ ירוקמה םגדמה 

םידגיה לש הצובק :תוצובקה 3-מ תחאב וצבוש םיקדבנה .חוכ ינומיאב םדקומ ןויסינ 
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'חאו ,םואבננט ןושרג 

relaxation, visualization and)ימוטיא ןומיאו הימדה ,היפרה לש הצובק ,םייבויח 

 autogenic training) ומרג ,יוסינה תפוקת ךלהמב ושחרתהש ,תועיצפ .תרוקיב תצובקו

תא ומילשהש ,םיטנדוטסה רפסמ היה יוסינה תפוקת םותב .םיקדבנ רפסמ לש הרישנל 

84.40/0 םהש ,םיקדבנ 38 וקדבנ לכה ךסב .המאתהב ,הצובק לכב 14-ו 13 ,11 יוסינה 

םיגצומ תוצובקהמ תחא לכב םיקדבנה לש לקשמהו הבוגה ,ליגה .ירוקמה רפסמהמ 
.1 חולב 

:1 חול 

רקחמה תוצובק שולשב לקשמו הבוג ,ליג לש ןקתה תויטסו םיעצוממה 

(ג"ק)לקשמ  (מ"ס)הגיג  (םינש)ליג  הצובק 
 71.81  173.18  24.18 עצוממ םייבויח םידגיה .1 

 8.81  8.62  2.68  (PS) ת.ס.

(ח־11) 
 73.47  175.15  25.15 עצוממ הימדה ,היפרה .2 

 10.66  6.68  4.98 .ת.ס ינגוטוא ןומיאו 

 (RVA)

(ח־13) 
 70.06  173.07  24.79 עצוממ (C) תרוקיב .3 
 8.77  6.56  2.94 .ת.ס (ח=14) 

חוכה הדידמ 

יטניקוזיאה רישכמב ךרבה לש הפיפכו הטישפ יליגרת ינש עציב םיקדבנהמ דחא לכ 

לש תורזח שולש ללכ ןושארה ליגרתה .(Ariel Dynamics, Inc.) לאירא לש 
לש דחא ףצר ללכ ,לאירא רישכמ לע אוה ףא,ינשה ליגרתה .ךרבה לש הפיפכ/הטישפ 

תחא הקד לש חוורמ .תוינש 40 ךשמב ,(all-out)יברמ ץמאמב תועצובמה ,תוטישפ 

ךשמנש ,לופיטה ינפל תחא םעפ :םיימעפ ועצוב הלא םיליגרת .םיליגרתה ינש ןיב דירפה 

.לופיטה ירחא תחא םעפו ,תועובש 4 

.וידחי םיילגרה יתשב היינשב 1800 לש תיתיוז תוריהמב עצוב הפיפכ-הטישפה ליגרת 

.ךרבה לש האלמ הטישפ רשפאמ אלמ העונת חווטשכ ,סמוע אלל העצוב הפיפכה 
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יטניקוזיא לוגרת עוציבב ...רוריע תקינכט תעפשה 

בצייל ידכ הזחה ךרואלו תינמיה ףתכל רבעמ ורגחנ תועוצר .ןנווכתמ אסיכב בשי קדבנה 

.םיילוסרקה תא וצח תופסונ םייתשו ,ןגאה תא התצח תחא העוצר .ןוילעה וגה תא 

תילאמשהו תינמיה ךרבה לש ימוטנאה ריצה .קדבנה ילוסרקל רבוח עובק ךרואב ףונמ 

.ףונמה לש בוביסה יריצ םע םאותמ היה 

חווט לש וכרוא לכל 40 לש םיחוורמב יטמוטוא ןפואב תוחוכה ודדמנ הטישפ לכ ךשמב 

.תוינש 40 ךשמב יברמה קפסההו יברמה חוכה ובשוח הלא תודידמ ךותמ .העונתה 

(0.91) דואמ ההובג איה וז הקידב לש רוזחשה תונמיהמש ,הארה םדוק רקחמ 

 (1992 ,.Jablonowsky et al). ךשמב הכומנ המצעב םומיח קדבנ לכ עציב ,ןחבמה ינפל

.ישממה ןחבמבש םיביכרמה לכ תא ללכש ,תומלקאתה ליגרתו תוקד יתש 

0 י ל ו פ י ט ה 

.ידוחיי לופיט הלביק הצובק לכ 

עברא השגפנ הצובקה .(PS ןלהל,positive statements) םייבויחה םידגיהה תצובק 

גצוה הנושארה השיגפה ךשמב .תחא לכ העש יצח וכראש ,עובש לש םיחוורמב ,תושיגפ 

.ץחל יררועמ םייח יעוריא לש רואיתב םייבויח םידגיהב שומישה לש ןורקיעה םיקדבנל 

תמישמ הנתינ םיקדבנל .יבויח דגיהב שומישל תישיא המגוד תתל שקבתנ קדבנ לכ 

השחרתה םהבש ,םיבצמ ינש עובשה ךשמב תוהזל ושקבתנ םה התרגסמבש ,תיב 

השיגפב .היינשה השיגפב םגיצהלו ,('דכו ,"ןחבמב לשכא" - המגודל) תילילש הבישח 

תא רימהל שקבתנו ,רחב םהבש םיעוריאה ינש תא םר לוקב קדבנ לכ ארק היינשה 
השולש יוהיז הללכ האבה המישמה .יבויח דגיהב םיעוריאה דחאב ילילשה דגיהה 

תישילשה השיגפב .םייבויח םידגיהב תידיימה םתרמהו ,ילילש דגיהב םירושקה םיבצמ 

םיקדבנה .םייבויחב םיילילשה םידגיהה תרמה תאו םיבצמה תא קדבנ לכ גיצה 

.סבתוכלו תינפוגה המישמל םירושקה ,םייבויח םידגיה ינש םושרלו איצמהל ושקבתנ 

רחואמ שמתשה ובש ,ולש ישיאה יבויחה דגיהה תא קדבנ לכ גיצה הנורחאה השיגפב 

.ליגרתה תא עציב רשאכ ,רתוי 

relaxation, visualization and) יגגוטואה ןומיאהו הימדהה ,היפרהה תצובק 

 autogenic training ןלהל RVA). לש םישרפהב ,םימעפ 4 ןתינ וז הצובקל לופיטה

ונתינו ,םיקדבנל הטישה הגצוה הנושארה השיגפב .םעפ לכ העש יצח ךראו ,עובש 

,ןכמ רחאל .טרופסב םירושקה םיבצמבו םוימויה ייחב הקינכטב שומישל תואמגוד 

1994 - ה"נשת ,3 תרבוח ,ב ךרכ ,!רעוכמב 
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'חאו ,סואבננט ןושרג 

Jacobson,)ןוסבוקיי'ג חתיפש תירירשה היפרהה לש הקינכטה תא הצובקה העציב 

תא םמצעב לגרתל ושקבתנ □יקדבנהו ,לוקמשר יבג לע הטלקוה השיגפה .(1938 

לש הקינכטה תא םיקדבנה ודמל היינשה השיגפב .היינשה השיגפל דע םוי לכב הקינכטה 

לש ביכרמ הללכ תילטנמה הימדהה .תילטנמ הימדה הילא התוולנש ,םירירשה תייפרה 

השיגפ םג .רבעב חלצומ ןפואב םיקדבנה ודדומתה םתיאש ,םיעוריא לש ילטנמ רוזחש 

דע וב וסנתהש ךילהתה תא לגרתל ושקבתנ םיקדבנה .לוקמשר יבג לע הטלקוה וז 

העונת ןיימדלו היפרה עצבל םיקדבנה ושקבתנ תישילשה השיגפב .תישילשה השיגפל 

תואשה ונתינ הז בצמב .(isokinethic device)יטמקוזיאה רישכמה לע תחלצומ 

ושקבתנ םיקדבנהו ,הטלקוה השיגפה .הקלח העונתלו ינפוג חוכל רשאב (תויטסגוס) 

הזל המוד ילטנמ ליגרת םיקדבנה ועציב תיעיברה השיגפה ךשמב .תיבב תאז לגרתל 

היהת עוציבה תאצות" ־ תפסונ (היטסגוס)האשה םהל הנתינ ךא ,תישילשה השיגפבש 

תלטמ ינפל תוקד שמח .אבה עובשה דע תאז לגרתל ושקבתנ םיקדבנה ."איש תאצות 

תא עצבל ךכ רחא קרו ,ולש רתויב בוטה עוציבה תא ןיימדל קדבנ לכ שקבתנ ,עוציבה 

.ומצע ליגרתה 

םייטמקוזיאזו םיליגרתה תא עצבל ושקבתנ וז הצובקב םיקדבנה .תרוקיגה תצובק 

 (isokinethic exercises) עוציב ןיבש ןמזה ךשמב .תועובש העברא לש שרפהב ,םיימעפ

.ילטנמ לופיט לכ םיקדבנל ןתינ אל עוציבל 

יטסיטטסה חותינה 

,("לופיט" רובע)ינוויכ-דח תונוש יחותינ תועצמאב וחתונ םייתלחתהה חוכה ידדמ 

ועצוב ,ןכמ רחאל .Tukey ינחבמ תועצמאב תויגוז תואוושה ועצוב םהיתובקעבש 

ןיב יולת יתלב הנתשמכ שמיש "לופיט" רשאכ ,תורזוח תודידמ םע תונוש יחותינ 

םע תפתושמ תונוש חותינ עצוב ,םיקהבומ ויה םייתלחתהה םילדבהה רשאכ .םיקדבנה 
.םייתלחתהה םידדמה 

םיאצממה 

האר) תוצובקה שולשמ תחא לכל ןקתה תויטסו םיעצוממה ובשוח ןושארה בלשב 
.(2-ו 1 םירויא 

לכב םיקדבנה לש תיארקאה הבצהה תורמלש ,וליג תויגוזה תואוושההו תונושה יחותינ 

יברמה חוכב (P<.05) םיקהבומ םייתלחתה םילדבה ויה ,תוצובקה שולשמ תחא 
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יטניקוזיא לוגרת עוציבב ...רוריע תקינכט תעפשה 

לש יברמה חוכה עצוממ היה ,תרוקיבה תצובקב .ךרבה תטישפ לש יברמה קפסהבו 

תצובקב רשאמ רקחמה תליחתב רתוי הובג ,(ימ/ןוטוינ 100.3±14.8) ךרבה תטישפ 

לש יתלחתהה יברמה קפסהה עצוממ .(ימ/ןוטוינ PS) (77.3+11.3) םייבויחה םידגיהה 

ןה ,(טאוו 361+33) תרוקיבה תצובק ברקב רתוי הובג אוה םג היה ךרבה תטישפ 

תצובקל האוושהב ןהו (טאוו 275+30)(ק3-ה) םייבויחה םידגיהה תצובקל האוושהב 

םילדבהה לשב .(טאוו RVA) (1+306±32 תצובק)ינגוטואה ןומיאהו הימדהה ,היפרהה 

רשאכ ,םייולתה םינתשמהמ דחא לכל (ANCOVA)תפתושמ תונוש חותינ ךרענ הלאה 

.תיטסיטטס ורקוב תוצובקה ןיב םייתלחתהה םילדבהה 

.1 רויאב םיגצומ יברמה חוכל םיסחייתמה םיאצממה 

יברמ חוכ 

 o

:ארקמ 

תרוקיב תצובק 

o PS 0 תצובק 

RVA תצובק 

ינפל 

:1 רויא 

תרוקיבה תצובק ברקבו רקחמה תוצובק יתש ברקב יטניקוזיא ליגרתב יברמ חוכ 
הירחאו תילטנמה תוברעתהה ינפל 

ןמז ,[F(2,34)=5.18:P<.01] לופיט גוצובק :הלא ויה הז חותינב םיקהבומה םימרוגה 

 [001 >F(1,34)=40.57:P], םהיניב ןילמוגה יסחיו [7.24>.002:P(2,34)־F]. יברמה חוכה
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'חאו ,םואבננט ןושרג 

תצובק ,תאז םע דחי .תוצובקה לכ ברקב ותליחתב רשאמ רתוי לודג היה יוסינה ףוסב 

תצובקמו (PS-n (24.60/0 תצובקמ רשאמ רתוי ,(39.20/0) רכינ רופיש התארה תרוקיבה 

 9.00/0) RVA-n). תצובקב n־PS רופישהמ קהבומ ןפואב רתוי לודג רופישה היה

RVA-fi. תצובקב 

.2 רויאב תוגצומ יברמ קפסהל תוסחייתמה חותינה תואצות 

ז 

 1
 o

 1

ז 
 A

 0

:ארקמ 

תרוקיב תצובק 

o PS o תצובק 
* a rva תצובק 

 1

ינפל ירחא 

:2 רויא 

תרוקיבה תצובק ברקבו רקחמ תוצובק יתש ברקב יטניקוזיא ליגרתב יברמ קפסה 
הירחאו תילטנמה תוברעתהה ינפל 

.[F(1,34)־P:12.31<.001] ןמזה םרוגו [F(2,34)-7.52:P<002] הצובקה םרוגש הארה חותינה 

קפסהב רתוי םיהובג םיכרע התארה תרוקיבה תצובקש יפ לע ףא .םיקהבומ ויה 

רופישב םילדבהה ,(RVA^ תצובקו ק8-ה תצובק)יוסינה תוצובק יתש רשאמ יברמה 

לכ יקדבנ .תיטסיטטס םיקהבומ ואצמנ אל ופוס ןיבו יוסינה תליחת ןיבש םיכרעה 

.עצוממב 9.00/0-ב ורפתשה תוצובקה 
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יטניקוזיא לוגרת עוציבב ...רוריע תקינכט תעפשה 

םוכיסו ןויד 

לש יברמה קפסההו יברמה חוכה .רקחמה תרעשה תא םירתוס רקחמה יאצממ 
תוקינכטב שמתשהל םיקדבנה ודמל ןכלהמבש ,תושיגפ 4 רחאל ורפתשה ךרבה תטישפ 

לש עצוממה םלוא .(RVA)ינגוטוא ןומיאו הימדה ,היפרה לשו (PS)םייבויח םידגיה לש 

יוסינה תוצובקב םיקדבנה לש הז לע הלע ,יהשלכ תילטנמ הנכהב וקסע אלש םיקדבנה 

םורתל םייושעה ,םימרוג ינשב בשחתהל שי תואצותה תא ריבסהל ידכ .הלא םידדמב 

הנכהה יפוא ,ינשה םרוגהו המישמה יפוא דחאה :תוירוטומ תולטמ עוציבל 

.המישמה םע תודדומתהב שומיש השענ הבש ,תילטנמה 

תוריהמ דגנכ הדובע ידי לע לגרה ירירש חוכב שמתשהל םיקדבנה ושרדנ יחכונה רקחמב 

לע הבישי לש בצמב ךרבה לש אלמ הטישפ חווטב היינשב 180" לש העובק תיתיוז 

.םוימויה ייחב חיכש ונניא הזה יטניקוזיאה ליגרתה .תוינש 40 הכרא המישמה .אסיכ 

.תוימוימוי תוינפוג תויוליעפ בטיה גציימ רקחמב הסונש ליגרתה ןיא ,וז הניחבמ 

,יברמ קפסה) םייבוייאנא םיביכר ןיב דואמ םיכומנ םימאתמ ואצמנ ,הנורחאל 

םיינוטוזיא םיליגרת לשו םייטניקוזיא םיליגרת לש ,(תופייעתה זוחאו עצוממ קפסה 

 (Jablonowsky et al., 1992) .(isotonic exercises). יטניקוזיאה ליגרתהש ןכתיי ,ךכיפל

,זוכיר רתוי הכירצמ השדח הלטמ .ונרקחמב םיקדבנה ידי לע השדח הלטמכ ספתנ 

.הדרחו חתמ לש הבר הדימ תררועמש ,ןכתייו 

־ה תצובק .ןהב שומישב ונמאתהו תילטנמ הנכה תוקינכט ודמל לופיטה תוצובק יתש 

 PS תצובק .המיצעו הרצק תינפוג המישמ עוציב םשל תיבויח הבישח לצנל דציכ ,הדמל

 RVA-n תואשהב שומיש ךות "קלח" עוציב ןיימדלו הירירש תא תופרהל הדמל

הדימב חסוה לופיטה תוצובק יתשב םיקדבנה לש בשקהש ,ןכתיי .תופסונ (תויטסגוס) 

התייה אל וז הערפה .עוציבל ועירפה ךכבו ,תובשחמהו תוימדהה ידי לע תמיוסמ 

.חיסמ םרוג אלל השדח הלטמ ועציבש ,תרוקיבה תצובקב םיקדבנל 

תויונמוימ םידמולה םיקדבנ .רקחמה תליחתמ םיקדבנה לכ לש םחוכ רפתשה ,עצוממב 

םיינושארה ןומיאה יבלשב רכינ ןפואב ,ללכ-ךרדב ,םירפתשמ ,תושדח תוירוטומ 

תעצבתמ ןמזב ובו ,שדח ליגרת גצומ רשאכש ,ןכתיי םלוא .(Magill, 1989) המישמב 

עוציבה לש לאיצנטופה יוצימל עיגהל תלוכיה תמגפנ ,(תושיגפ 4 ךשמב)תילטנמ הנכה 

ינפוגה ליגרתהמ םביל תמושת תא וחיסהש ,תובשחמב וקסע םיקדבנהש ,ןכתיי .יברמה 

תוינפוגו תוירוטומ תולטמ עוציב לע םיילטנמה םילופיטה תעפשהש ןכתיי ,ךכיפל .ומצע 

רובע תושדח ןהש תומישמב רקיעב ,קיפסמ יתלב ןומיא ךשמ ללגב תלבגומ התייה 
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'חאו ,םואבננט ןושרג 

.(Feltz Ä Landers, 1983; Corbin, 1972; Richardson, 1967 a,b) םיקדבנה 

ןמז יבשמ רחאל חליעי חצניא תילטנמה הצפהה יכ ,הלוע יחכונה רקחמה יאצמממ 

זוכיר תומר תוכירצמה ,תושדח תומישמב רבודמשכ רקיעב ,ןומיא לש סירצק 
.תוהובג 

איה רקחמה יאצמממ הלועה תועמשמהו ליאוה ,השעמה שיאל תובישח שי וז הנקסמל 

תיגולוכיספ תוברעתה לש האצותכ הנרפתשת אל ,חוכ-תלובסו חוכ תומישמ עוציבש 

רוקחל שי .ירשפאה רופישל דע תונלבסב רזאתהל ןמאמה לע המושו רצק ןמז קרפב 

םידגיהה שומישבש תלעותה תא ריבגהל ןתינ םאה ,רתוי הקימעמ הרוצב דיתעב 

םייטניקוזיא חוכ יליגרת עוציבב (RVA)ינגוטוא ןומיאו הימדה ,היפרהבו ,(PS)םייבויחה 

השענ ובש גוסהמ רוריעה תאלעה לש תוקינכטב רתוי םיכורא ןומיא יכשמ רחאל 

.ןאכ שומיש 
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תורוקמה תמישר 

 Claudill, D. k Weinberg, R.S. (1983). The effects of varying the length of
 the psych-up interval on motor performance. Journal of Sport
 Behavior, 6, 86-91.

 Caudill, D., Weinberg, R.S. k Jackson, A. (1983). Psyching-up and track
 athletes: A preliminary investigation. Journal of Sport
 Psychology, 9, 731-735.

 Corbin, C.B. (1972). Mental practice. In: W.P. Morgan (Ed.), Ergogenic aids
 and muscular performance. New York: Academic Press.

 Dewitt, D.J. (1980). Cognitive and biofeedback training for stress reduction
 with university athletes. Journal of Sport Psychology, 2, 288-294.

 Dishman, R.K. (1987). Psychological aids to performance. In: R. H. Strauss
 (Eds.), Drugs and performance in sports (121-146). Philadelphia,
 PA: W.B. Saunders.

 Feltz, D.L. k Ewing, M. E. (1987). Psychological characteristics of elite
 young athletes. Medicine and Science in Sports and Exercise, 19,98
 104.

 Feltz, D.L. k Landers, D. M. (1983). The effect of mental practice on motor
 skill learning and performance: A meta-analysis. Journal of Sport
 Psychology, 5, 26-57.

 Gabler, H., Janssen, J. P. k Nitsch, J. R. (1990). Psychologisches Training in
 der Praxis des Leistungssports - Probleme und Perspektiven

Koeln: Sport und Buch (תוסיפתו תויעב :תיליע יאטרופסל ילטנמ ןומיא) 
 Strauss.

 Gould, D., Weinberg, R. S. k Jackson A. (1980). Effects of mental preparation
 strategies on a muscular endurance task. Journal of Sport
 Psychology, 2, 329-339.

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

 Griffiths, T. k Steel, D. (1985). The effects of relaxation and cognitive
 rehearsal on the anxiety levels and performance of scuba students.
 International Journal of Sport Psychology, 16,113-119.
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 Jablonowsky, R., Inbar O., Rotstein, A. Sc Tenenbaum, G. (1992). Evaluation of
 anaerobic performance capacity by the isokinetic Ariel
 computerized exercise system - reliability and validity. Journal of
 Sports Medicine and Physical Fitness, 32,262-270.

 Jacobson, E. (1938). Progressive relaxation. Chicago, IL: University of
 Chicago Press.

 Magill, R. A. (1989). Motor learning: Concepts and applications (3rd Ed.)
 Dubuque, IA: Brown.

 Orlick, T. Sc Partington, J. (1988). Mental links to excellence. The Sport
 Psychologist, 2,105-130.

 Richardson, A. (1967a). Mental practice: A review and discussion (part 1).
 Research Quarterly, 38, 95-107.

 Richardson, A. (1967b). Mental practice: A review and discussion, (part 2).
 Research Quarterly, 38,263-273.

 Silva, J. M. (1982). Competitive sport environments: Performance
 enhancement through cognitive intervention. Behavior
 Modification, 6,443-463.

 Shelton, T. O. Sc Mahoney, M. J. (1978). The content and effect of "psyching
 up" strategies in weightlifters. Cognitive Therapy and Research,
 2, 275-284.

 Tynes, L. L. Sc McFatter, R. M. (1987). The efficacy of "psyching" strategies of
 a weight lifting task. Cognitive Therapy and Research, 11, 327
 336.

 Weinberg, R. S. (1984). Mental preparation strategies. In: J. M. Silva Sc R. S.
 Weinberg (Eds.), Psychological foundations of sport (145-156).
 Champaign, IL: Human Kinetics.

 Weinberg, R. S., Gould, D. Sc Jackson, A. (1980). Cognition and motor
 performance: Effect of psyching-up strategies on three motor tasks.
 Cognitive Therapy and Research, 4, 239-245.

 Whelan, J. P., Mahoney, M. J. Sc Meyers, A. W. (1991). Performance
 enhancement in sport: A cognitive behavioral domain. Behavior
 Therapy, 22, 307-327.

 Wilkes, R. L. Sc Summers J. J. (1984). Cognitions, mediating variables and
 strength performance. Journal of Sport Psychology, 6,351-359.
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