
לאומיתשידוריםמערכת



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

להצלחהכאמצעילחץ
ההפוך U-והמודלים ,לחץמהו -אחלק

זלצמןמיכלר"ד :המורהשם



היוםנלמדמה

?לחץמהו•

:ללחץהמודליםשלושת•

.והאינטראקציההתגובה ,הגירויים

.ללחץתגובות•



-לחץהגדרת
הנפשיתאו/והגופניתהשלמותעלכמאייםהנתפסאירוע

.האדםשל

מתאגרףלדוגמה•

הלחץמושגאתהמסביריםמודליםשלושה

הגירוייםמודל•

התגובהמודל•

האינטראקציהמודל•



הגירוייםמודל

שליטהוחוסרעומסשלחיצוניותסיבותעקבלחץמגדיר•

היוצרותסביבתיותבתופעותאובגירוייםמתמקדהמודל•

.האדםבנירובבקרבלחץתגובות

הגירוייםכשעוצמתתיווצרגבוההלחץעוצמת•

הזמןומשך (אליהםהסתגלנולא)עולההמלחיצים

.יתארךשלהם



לחץמצבלהיווצרותמהגורמיםשניים
:הגירוייםמודלפ"ע

לבחורעליושבובמצבנמצאאדםבוקונפליקט .1

יותראושתייםמביןאחתבאפשרות

מחירישלבחירהכילחץיוצרקונפליקטכל•

חדשיםלתנאיםוהסתגלותרגילהלאתגובהמחייבמפתיעהמצב•



השפעהלושאיןבמצבמצוייםשהםלחוציםאדםבנילחץכמקורשליטהחוסר .2

.בהםשולטים ('וכומאמן ,אוירמזג)אחריםאו "הגורל"כימאמיניםוהםעליו

.חווהשהאדםהלחץעלמשפיעשליטהחוסר/השליטהתחושתעצם

.מיטביביצועיששליטהשחשים

להשפיעיכולתחוסריששליטהחוסרבתחושת

.אפקטיבילאוהתפקוד

.מלחיציםגירוייםלאותםאחרתיגיבושונהאופיבעליאדםבני



התגובהמודל

לחץבזמןהאדםבתגובותעוסק•

ביטוילידייהבאפנימימצבהואלחץ•

.קשיםבמצבים (ורגשיותשכליות)ופסיכולוגיותפיזיולוגיותבתגובות

תגובותלזהותואפשרדומהדיבאופןבלחץמגיביםהאדםבני•

.וברורותאופייניות



"מנוסהאומלחמה"

Cannon, 1929, התמודדותמנגנוןישהאדםשלבניטען ,אמריקאיפיזיולוג

- "מנוסהאומלחמה"מכונההמנגנון .חירוםבמצבי “fight or flight”.



ביולוגיכמקורהלחץ

כלשללמדיאחידהכלליתכתגובהלחץמגדיר ,קנדיחוקר ,(1956)סלייה

למעשהזוהי .שוניםמסוגיםלמתחיםנחשףהואכאשר ,בגוףהמערכות

.צפויהלאהמצבאתלייצבשמטרתהכלליתהסתגלותשלתסמונת



:(סלייהפ"ע)לחץבזמןפיזיולוגייםשינויים

בדופקעלייה▪

מוגברתדםזרימת▪

הנשימהבקצבעלייה▪

...ועודהשריריםבמתחעלייה▪

מערכתלפעולתמגיבותוהןלפעולהנכנסוהאדםמערכותשכלמראה

.בגוףההורמונליתולמערכת (אוטונומית)רצוניתהלאהעצבים



:שלביםבשלושהבאהסלייהפ"עללחץהתגובה

.(קצרשלב)האוטונומיתהעצביםמערכתהתעוררות1.

תכנון ,מצבלאותוהרלוונטיותהאפשרויותבדיקת– "לברוחאולהילחם"2.

.פעולהונקיטתפעולה

עייפות ,בלבול ,אדישותשללמצבייכנסהאדםזהבשלב-תשישות3.

.יותרלהמשיךניתןשלאותחושה



האינטראקציהמודל

 ,אחדמצדויכולותיוהיחידצרכיביןאיזוןכחוסרהלחץאתהמגדירמודל

.שנימצדהסביבהדרישותלבין

בהתאםהןהתגובותלכן ,סובייקטיביבאופןמתפרשיםשוניםמצבים▪

:אופניםבשנינעשהזה▪

?מאיימתאומאתגרתהסיטואציההאם-"המאייםהמצב"הערכת1.

להתמודדהיכולתקיימתהאם-ההתמודדותיכולתהערכת2.

?להתמודדותהכליםאתואיןמדימאייםשהמצבאוהלחץעם



ללחץתגובות

:עיקרייםתחומיםבארבעהיופיעוהלחץתגובות

בגוף1.

ברגש2.

בחשיבה3.

חיצוניתבהתנהגות4.



-גוף .1
:מאפיינים

הלבפעימותקצבהעלאת▪

רבהבעוצמההשריריםהתכווצות▪

(באנרגיהלחסוךכדי)העיכולמערכתבפעילותהאטה▪

מרובותהפרשות▪

ריכוזחוסר▪

(הגוףאתמעורראדרנלין)שינההפרעות▪

צמא▪



:לחץממצביכתוצאהנזקים

לבוהתקפידםלחץיתר–הדםוכליהלבמערכת1.

וכיביםהרגיזהמעיתסמונת-העיכולמערכת2.

ברונכיטיס ,אסתמה–הנשימהמערכת3.

תשישות ,כאב ,עוויתות–שרירים4.

ראומטיתמפרקיםדלקת-מפרקים5.

פסוריאזיס–עור6.

(נשיםאצל)החודשיבמחזורפגיעה ,(גבריםאצל)אימפוטנציה–הרבייהמערכת7.

מחלותעםלהתמודדהגוףביכולתירידה–החיסוןמערכת8.

הלמידהביכולתפגיעה9.



רגש .2

חיובי שלילי

ביכולתואמונהבטחון כישלוןעלמחשבה

להשגהמטרותמציב מפסידנותתחושת

באתגרלעמודמסוגלותהרגשת בושהחרדה ,אשמה ,כעס :רגשות

אופטימיות יתרחרדת



חשיבה .3

חיובית שלילית

בהצלחהאמונה שליליתוחשיבהביכולתאמונהחוסר

ויעדיםמטרותבהשגתאמונה לאעושהשאנימה" "כלוםשווהלאאני "

"בימאמיןאינואיש " "ליעוזר

החלטותבקבלתקושי

ריכוזקשיי

בזיכרוןפגיעה



התנהגות .4
ספורטיביתהתנהגות שלילית/אחרתהתנהגות

תחרותלפנימוקדםלישוןללכת יתרעצבנות

המאמןהוראותשינון זעםהתפרצויות

שבדרךהמטרותעלחשיבה אחריםהאשמת

לתחרותלהשתפרכדינוסףאימון שינההפרעות

מתחרותוהתחמקותמלהתמודדהימנעות



 ,נכוןבמינוןהיאהסימפטומיםעוצמתאם

.לתחרותודרוךמוכןלהיותלספורטאיתעזורהיא

,זאתלעומת

וממושכיםחריפיםלחץמצבי

.והנפשהגוףמערכותלכליזיקו



לחץמצביעםלהתמודדותמנגנונים

.(כוחנקודתמחפשים)היכולתאתליישאך ,לחוץהמצב :הפיצוימנגנון1.

יותרטובההתמודדותליכולתומובילמדרבןהאתגר :לכוחכמקורהאתגר2.

.(הספורטאישלהיכולתלרמתמתאימההאתגרשרמתבתנאי)

 .אותךמחזק ,אותךשוברשלאמה :הפסיכולוגיהחיסון3.

המאפשרמצבכאללחץלמצבהתייחסות

.התמודדותדרכילמידת



הפוכותתוצאותלשתילהוביליכולבספורטלחץ

סלילתיותרטובוריכוזומשופריםטוביםביצועיםחיוביתתפיסה

.לניצחוןהדרך

.תחרותובמצביבכללבהתמודדויותקשייםשליליתתפיסה



חשיבהשאלות

?בלחץשאתםפעילותבמהלךלכםקורהמה•

?וכיצדעליכםמשפיעהלחץהאם•



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

להצלחהכאמצעילחץ

ההפוך U-והמודלים ,לחץ- 'בחלק

זלצמןמיכלר"ד :המורהשם



היוםנלמדמה

בתחרותלחץמצבי•

-המודל• U ההפוך

עוררותמצבלבדיקהדרכים•

דוגמאות•



בתחרותלחץמצבי



בתחרותלחץמצבי



העוררותמושג

מגיבה (תודעהללאהפועלת)שלנוהאוטונומיתהעצביםמערכתשבההאופן•

.שונותפסיכולוגיותולתחושותמשתניםלמצבים ,סביבתייםלגירויים

היאהספורטשלהפסיכולוגיםשלהבעיותאחת•

העוררותברמתולשלוטלווסתלספורטאילסייע

.תחרותובמהלךלפנישלו



-המודל-דוידסוןירקסחוק U ההפוך

.ההפוך Uבצורתהביצועאיכותלביןהעירוררמתביןהקשראתמתאר•

משאביםמגדילהלבינוניותנמוכותמרמותהעוררותהגברת•

התגובהקצבאתומגבירהקוגניטיביים

שבואופטימליותסףעדוהביצוע

.יורדתהיעילות



ההפוך Uהמודלתרשים

אופטימוםנקודתישפעילותלכל

.העוררותצירגביעל

מדינמוכההעוררותרמתכאשר*

.למטרתויגיעלאהמידע

יגיעמידיגבוהותעוררותברמות*

להגיבמהאדםוימנעמידירבמידע

.לגירויסלקטיביבאופן

איכות

הביצוע



.מיטבילביצועתובילמידינמוכהאוגבוההשאינהעירוררמתרק*

:מורכבותבמשימותהתנהגותלאיכותמתייחסההפוך  Uהמודל

מסובכותמטלותבביצוענזקיגרמוגבוהותעוררותרמות

.(סיבולת)פשוטותמטלותביצועישפרואך



עבורההפוך  Uהמודלתרשים
שונותפעילויות

עוררותרמותדורשותשונותפעילויות

.שונות

עלשונהאופטימום 'נקפעילותלכל*

בניביןלהבדליםהמתייחסתהציר

.הפעילותולאופישוניםאדם

גופניתשליטהשלפעילות*

פעולהמולגבוההוקואורדינציה

.קצרבזמןרבכוחהדורשת

איכות

הביצוע



.מאומןעלופחותמתחילספורטאיעליותרתשפיעגבוההעוררותרמת•

היאמסובכתפעולהיותררבפעמיםמספרמתרגליםשספורטאיםככל•

.גבוההעוררותברמתגםביצועוברתלפשוטהעבורםהופכת

:העוררותרמתאתהמעלהקהלבנוכחות•

היטבומשוננותפשוטותמשימותשלהביצועישתפר

.מורכבותמטלותביצועיפגעאך



אופטימוםמרווח

נקודתהופכת ,הביצועעלרבותחזרות ,שינון ,אימוןבעקבות▪

.פעילותאותהלגבי–האופטימוםלמרווחהאופטימום

באיכותפגיעהללאלמטהאולמעלהקטנותסטיותמאפשרהמרווח▪

.הביצוע



שלבמצבטובופחותחלשהעוררותשלבמצביותרטוביפעלאינטרוברט▪

.חזקהסביבתיתעוררות

בתנועותינויותרואימפולסיבייםפחותשקוליםאנוגבוהיםעוררותבמצבי▪

.רגיעהבמצבנבצעלאשאותןרבותטעויותמבצעיםאנוכךובעקבות

.יותרעודהעוררותרמתאתמעליםאנולעיתיםלהירגעבמקום▪



:עוררותרמתלבדיקתדרכים

דופק1.

גבוהדםלחץ2.

זיעהשליתרהפרשת3.

עומקהאו/ונשימהבקצבשינויים4.

העורבצבעשינויים5.

צרחניקול–ובעוצמתודיבורבטוןשינויים6.

שקטחסרתהתנהגות7.

תוצאההםהשינוייםכל

שלעקיפהאוישירה

במעמוגברתפעילות ' 

האוטונומיתהעצבים

ספורטאיםהמאפיינת

ביצועובמהלךלפני

ספורטיבי



דוגמאות

.לדקהפעימות 102ל 98בדופקמוצלחותקפיצותקפץלגובהקופץ▪

במשחקיםלנשיםלמרחקגמרתחרותלפניגרמניהממזרחקופצות▪

-בהחימוםאתהחלואולימפיים .ושחרורהרפיהתרגילידקות 20

היהואיטיותבאפתיותהגיבהקנדיתשחייניתאולימפילמשחהזינוקלפני▪

.גופהאתלטלטלצורך

.במטוסלנועמסויימיםשחקניםעלאסרמאמןפוטבוללמשחקבטיסה▪



סיכוםמטלת

.גופניתבפעילותאובתחרותשחוויתמיטביולאמיטבילחץלמצבדוגמהי/תן.1

?התגובהמודלוביןהגירוייםמודלביןההבדלמה.2

?לספורטאיקשורהואוכיצדהעוררותמושגמהו.3

?ההפוך U-המודלמתארמה.4

?נוצרהואוכיצדאופטימוםמרווחמהוהסבר.5



זכותלחוקא27סעיףלפינעשהזהשידורבמהלךביצירותהשימוש
 ,היצירותבאחתהזכויותבעלהינךאם .2007-ח"תשס ,יוצרים

באמצעותזאת ,ביצירהמהשימושלחדולמאיתנולבקשבאפשרותך
rights@education.gov.ilל"לדואפנייה

זכויותבעליואיתוריוצריםבזכויותמוגנותביצירותשימושנוהל


