
לאומיתשידוריםמערכת



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

להצלחהכאמצעילחץ
בלחץטיפוללשיטותמבוא ,חשיבתיתחרדה ,חרדה- 'אחלק

זלצמןמיכלר"ד :המורהשם



היוםנלמדמה

?חרדהמהי•

חשיבתיתחרדה•

הקדמה-בלחץלטיפולדרכים•



-חרדההגדרת
מוגדרובלתימוכראינודחקלמצבתגובההיאחרדה

האובייקטיביתהסכנהממידתבהרבהגדולהשעוצמתה

(Spielberer, 1972) .

.שונהבאופןמגיבספורטאיכל

היכולתאתלושאיןמרגישספורטאיכאשר

עלולהואהלחץאתלווסתאולהתמודד

 .חרדהלחוש



לחרדהתגובות

חיובי שלילי

גבוההמוטיבציה פחדתחושת

חיוביתהתרגשות אדישות

גבוהדחף הימנעות

מאופיינתהחרדהמהמצבבריחהלעיתים “ סובייקטיביתהרגשה"

מערכתשלופעילותהתעוררותודאגהמתח

האוטונומיתהעצבים



אירועיםכרצףהחרדה

 ,אירועיםכרצףהחרדהאתהמסבירמודלמציגספילברגר•

.תגובותרצףהגוררים

דרךובחרקוגניטיביתהערכהביצעשהאדםלאחרתופיעהתגובה•

אותולהובילאוהדחקמצבאתלהפחיתכדיהתמודדות

.המנעותיתלהתנהגות



לחרדהממדיםשני
ספילברגרלפי

חרדה

מצבית

חרדה

כתכונה



קוגניטיבית-חשיבתיתחרדה
בשלאוההצלחהלסיכויביחס ,שליליותציפיותרקעעלנגרמתחשיבתיתחרדה

.לכישלוןמציפייהפחדהיאחשיבתיתחרדה ,כלומר ,שליליתעצמיתהערכה

מהמערכתישירותמושפעכלומרגופני-סומטיהואבחרדהנוסףרכיב•

.האוטונומית

וקצבדםלחץהערכתידיעליחסיתמדויקתלמדידהניתנתהגופניתהחרדה•

.פחותחשיבתיתחרדה ,לראותאפשרגופניתחרדה .הלב



ממדיתרבגישה
ממדיתרבגישהעלודיברההפוך  U-המודלאתהרחיב (1995)מרטנס

חרדהעלנוסף ,ביצועלביןקוגניטיביתחרדהביןהקשראתבחןשבה

.סומטיתגופנית

 .קוגניטיביגםאלאגופנירקלאהואההפוך- Uהשמודלטועןמרטנס

,יורדתהביצוערמתעולההקוגניטיביתהחרדהשרמתככל

.בהישגיםיכשלהואכךיצליחלאשהואיחשובשהספורטאיככל



 :ממחקריםשעלונתונים

שלמשתנותברמותלתחרותמגיעשספורטאידיווחו (1992)וקראןגולד▪

.הספורטאישלהאוטומטיותהתגובותעלישירבאופןשישפיעו ,עוררות

הסמוכההתקופהאתציינו ,הספורטשלפסיכולוגיים (1966)וקרמאלס▪

הספורטאיחווהזו 'בתק .יותרגבוהותלחץרמותבעלתכתקופה ,לתחרויות

."התחרותשלפניהרגשות" =חרדה-בשמםהידועיםרגשותמכלול

עוררותשלבינוניתרמהכימצאוובומחקרערכו (1991)ופארפיטהארדי▪

.מידיגבוהותאונמוכותמרמותיותר ,מיטבילביצועקשורהנמצאה



-קוגניטיביתחרדהעםספורטאים
ממדיתהרבהגישהיישום

תאורייתהספורטלעולםמתייחסיםשכאשרמצאו (1990)ועמיתיומרטנס

הגופניתוהחרדההקוגניטיביתשהחרדהמנבאתמימדיתהרבהחרדה

.הביצועאיכותעלשונהבאופןישפיעו

גופניתחרדה
חרדה

קוגניטיבית



(1990הרדי)הקטסטרופהמודל

.הביצועישתפרוחרדהלחץשלנמוכותשברמותמסבירהמודל

 .הביצועישתפרקריטילסףתעלההחרדהשרמתככל

הביצועמשמעותיתיפגע ,הקריטילסףומעברעדתעלההחרדהשרמתאך

שלחרדהעקבהביצועבאיכותוגדולהממשיתנפילהותהיההספורטיבי

.עליוהמוטלאתלבצעיוכללאהואכיהספורטאי

וחרדההקוגניטיביתהחרדהשלההשפעהאתבחנו (2005)ס'וברידגנייט

 .הקטסטרופהלמודלתאמוהמחקרתוצאותהביצועאיכותעלסומטית



:מסביריםהקטסטרופהתאורייתשלהחלקיםשני

לביןקוגניטיביתחרדהביןשלילימטעןימצאגבוההסומטיתחרדהרמתכאשר

:ביצוע

יותרטובהביצוערמת-יותרנמוכהקוגנטיביתחרדהרמת

פחותטובביצוע-יותרגבוההקוגנטיביתחרדהרמת

לביןקוגניטיביתחרדהביןחיובימתאםיהיהנמוכהסומטיתחרדהרמתכאשר

חרדהרמתכאשרטען–(1998)הרדי.הביצוע

מודלשלקשריהיה ,נמוכהתהיהקוגניטיבית

-ה U ביצועיםלאיכותחרדהביןההפוך

.ספורטיביים



חיוביכגורםחרדה
"החיסוניתהמערכתאתלחזקעשויהלחץשלוממוקדתקצרההתפרצות"

 .עמנולהטיביכולפסיכולוגישלחץמצאוב"בארהמילרר"ודסגרסטורםר"ד

"ברחאוהילחם"תגובתאתמפתחיםקצריםלחץמצביכיהראההמחקר

בחיותלהילחםנאלצואדםבנישבהמהתקופההמוחשלקדומהתגובהזו

הפיזיולוגייםשינוייהכלעלזותגובה .השנייהבעשיריתהחלטותולקבלטרף

.דחקבמצביהאדםהתמודדותעםמאודהיטיבה

ממושךזמןפניעלמתמשכתחרדה

סיטואציותשלהפוךלאפקטגורמת

.בריאותיולנזקחרדתיות
ללחץיותררגישיםאדםבניישנם

מאחרים



לסיכום

אתמפיקשאתהלוודאכדישםנמצאהלחץ ,בחייםלחץקצתצריכיםכולנו "

"...אתגרישבהןבסיטואציותמעצמךהמירב

עצמידימוי ,אישיבטחוןכגוןמגורמיםמושפעתבלחציםלעמודהאדםיכולת

.ועודגמישות ,אופטימיות ,יצירתיות ,חיובי

אתמגבירות ,ועודהכחשה ,תלות ,פאסיביות ,נוקשותכגוןתכונות ,זאתלעומת

.לחרדהיותרמהרייחשףשהאדםהאפשרות



בלחץלטיפולדרכים
היאבתחרותהספורטאיהצלחתסיכוייעלהמשפיעיםהחשוביםהגורמיםאחד

רמתאתביעילותלווסתויכולתו ,הלחץהשפעתעםביעילותלהתמודדיכולתו

.בתחרותשלוהעוררות

טכניקותלולמצואצריךמיטבימנטאלילמצבלהגיעלספורטאילעזורכדי

.העוררותרמתאתלהוריד/להעלותצריךהואבהם ,שונות

https://www.youtube.com/watch?v=9uIk_91GQYI


:נעסוקבהןלטיפולדרכים

קובסון'ג–ושחרורכיווץ–גופניתהרפיה1.

חשיבתיתדמיוניתהרפיה2.

ביולוגימשוב3.

וינגייט–הצעדיםחמשתגישת4.

אוטוגניאימון5.

מנטליאימון6.

חיוביתחשיבה7.

היפנוזה8.



חשיבהשאלות

?חרדהמצבבעברחוויתהאםלהיזכרנסה•

?זהמצבעםהתמודדתכיצד•

חרדהבמצבשובלהתמודדיכולוהייתבמידה•

?הדרךבאותהבוחרהייתהאם



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

להצלחהכאמצעילחץ

בלחץלטיפולדרכים- 'בחלק

זלצמןמיכלר"ד :המורהשם



היוםנלמדמה

:בלחץלטיפולדרכים
גופניתהרפיה.1
חשיבתיתדמיוניתהרפיה.2
ביולוגימשוב.3
הצעדיםחמשתגישת.4
אוטוגניאימון.5
חיוביתחשיבה.6
היפנוזה.7



גופניתהרפיה .1

נמוךמתחשלמצבאוכיווץאחרילמנוחהחוזרשהשרירמצב-הרפיה

.חזקיםורגשותתחושותבהיעדרגםהמאופיין

שלפסיכולוגיםרגשותעםפיזיולוגיתתחושהשלשילובהיאהרפיה

.ורגיעהרפיוןנינוחות

.הנעימותהרגשתהואההרפיותסוגילכלהמשותף

.והנפשייםהגופנייםהכוחותמתחדשיםההרפיהלאחר

.ופעולהחשיבהיכולתהגברת ,קשברענון ,חרדהבהורדתיעילהההרפיה



קובסון'ג-שחרורכיווץהרפיהשיטת

הרצונייםהשרירים ,יתרבהתרגשותאונפשיבמתחשנמצאיםהאדםבניכימצאקובסון'ג

.הגוףשריריבמתחתמידמלווהנפשימתח ,כלומר ,במתחכןגם (שלד)

.נפשיתמבחינהרגועהאדםמשוחרריםהאדםגוףשריריאם

https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE00:40מהחל

https://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0
http://www.youtube.com/watch?v=4h_vaLjQSE0


חשיבתיתדמיוניתהרפיה .2

עצמיוביטחוןנינוחותשלרגשותלחוות ,הרפיהשללמצבלהגיעכדיבדמיוןשימוש

.בהםולשלוט

טוביםולביצועיםלמטרותלהתחברכדיבדמיוןלהיעזרלספורטאימסייעזהתרגול

.מהעבר

.הביטחוןתחושתאתויחזקולושיסייעומשפטיםלעצמולומרלומדהספורטאי



 .עצומותבעינייםנעימותפיזיותתחושותהזמנת-חשיבתיתהרפיה•

"חורפיביוםתנורלידהתחממו"  "חמסיןביוםצונניםבמיםשחו"

.נעיםאומשמחבאירועלהיזכר–נעימיםזיכרונות/דמיונות•

 .ממנחהלדימויהזמנה–מונחהדמיון•

אדםלרפאיכולה-עצמישכנועאוסוגסטיה-השאה–עצמייםמשפטים•

.ונוסחהדמיון ,קבועיםזמנים ,ברורניסוח–ודאגותיוסבלועלולהקל



ביופידבק-ביולוגימשוב .3

התהליכיםאתבעצמםלכווןללמודיכוליםספורטאיםהביולוגיהמשובבעזרת

.גופולויסותובסיסלספורטאימידעמספקתהשיטה .שלהםהפיזיולוגיים

המידעעםלעבודומאפשראחתכיחידהולנפשלגוףמתייחסהביופידבק

.לשנותווללמודהזההגופני

.תפקודועלהספורטאיאתומלמדיםלמחשבמוזניםהפרמטריםכל

.בגופוהמתחרמתאתלווסתשונותהרפייהטכניקותלומדהספורטאיבהמשך

לויסותאמצעיהואביולוגימשוב

ביותריעילעצמי



ביופידבק-ביולוגימשובסוגי

-השרירשלחשמליתפעילותשלמשוב .א EMG

-העורשלהחשמלית (התנגדות)פעילותשלמשוב .ב GSR

הגוףטמפרטורתשלמשוב .ג

-המוחגלישלמשוב .ד EEG

ריאההלבמערכתשלמשוב .ה



הצעדיםחמשתגישת .4

 ,ביולוגימשובשלשילובעלומבוססתבוינגייטפותחההגישה

.הדמיהוטכניקותאוטוגניאימון

מנטליתכהכנהישראלשלצמרתספורטאיבקרבכיוםמיושמת

.ובמהלכןתחרויותלקראת



השלביםחמשת

.עצמילויסותשונותשיטותומתרגללומדהספורטאי-המבואשלב-1

.הביולוגיהמשובבמערכתביותרהיעילההתגובהוחיזוקזיהוי-הזיהוישלב-2

.מנטליבאופןתחרותשלסימולציותבמעבדהתרגול-הסימולציהשלב-3

.בשטחלאימוןממעבדההקודםהידעיישום-הטרנספורמציהשלב-4

 .בתחרותאופטימליויסותהשגת-המימוששלב-5



אוטוגניאימון .5
יצירה=גניעצמי=אוטו

במצבשמלווההגוףבכלוחמימותכבדותשלתחושהליצורמלמדהאימון

.גופניתושלמותרגיעהשלומנטאליפיזי

:פסיכולוגייםעקרונותשלושהעלמבוססתהשיטה

.גופניתלתגובהמילוליגירויביןקשר-ותגובהגירוי1.

.ונפשיתגופניתהרפיהביןקשר2.

לחלקיםמתפשטתבגוףאחת 'במעהמושגתעמוקההרפיה-הכללה3.

.נוספים
ואיטיתרגועהשליהנשימה

וסדירשלושליהדופק

וחמותכבדותשליהידיים

קרירשליהמצח

וברגיעהבשלווהחולפותשליהמחשבות

ורגועשליואני



(הדמיה)מנטאליאימון .6

ספורטיביתפעולהשלביצועבזמןעצמואתמדמייןהספורטאי

.הצורךפיעלמסוימת

:צורותבשתילדמייןניתן

.הפעולהאתמבצעבאמתהואכאילובדמיוןחשהספורטאי1.

.וידאובעזרתהפעולהביצועבעתעצמואתמעריךהספורטאי2.

וכהכנההטכניתהמיומנותאתלשפרלספורטאימסייעמנטאליאימון

.תחרותאובמשחקוביצועיםלהחלטות



חיוביתחשיבה .7

?משפיעותהןמידהבאיזו ?מחשבותי"ענשלטיםבתחרויותביצועיםהאם

 ,הרגשיתתגובהלביןאירועביןהמקשרתהחולייהאתמהוותהמחשבות

.הביצועועלהחיצוניתההתנהגותעלהמשפיעה

:צורותבשלושבאותבתחרותהמחשבות

רגשות.2

נלווים

-דמיון .3

תמונות

מחשבות.1

אוטומטיות



בטעויותמתאפיינותהביצועבאיכותהפוגמיםרגשותליצוריכולותאוטומטיותמחשבות

:להמחשהדוגמאות .חשיבה

אירועסמךעלשליליתכוללניתמסקנהלהסיקספורטאישלנטייה-יתרהכללת1.

"ליילךלאפעםאף...נכשלתתמידאני" .הצלחהמארועיהתעלמותתוךבודד

"מצוייניםהאחריםוכלאפסאני "כלוםלאאוהכל-לבן-שחורשלחשיבה2.

להיבטיםונצמדיםזאתמבטליםחיובימשהושקורהגם-חיוביםבדבריםזלזול3.

 ,ממניטובפחותשיחקשהואמזל ,חלשממשהייתי"ניצחוןאחרי 'לדוג .השליליים

"אפסידהבאהפעם



.רגשותיהםועלפעולותיהםעלמשפיעותספורטאיםשלמחשבות

.מחשבותי"ענשלטיםבתחרותמוצלחיםולאמוצלחיםביצועים

.שליליותממחשבותהאפשרככללהמנעספורטאיחייבתחרותבעת

חיוביותיהיוומחשבותיובתחרותלסיכוייוביחסאופטימייהיהשהספורטאיחשוב

.וממריצות

:שליליותמחשבות "לסלק"טכניקותשתי

שליליתמחשבהלחבר1.

חיוביתלמחשבה

ונעימה

"נפלא"ליתחבר "גרוע"

שליליתמחשבהלהצמיד .2

לפעילות

תוךהמחבטגידיסידור

"אצליחאניטובאני"אמירה



היפנוזה .8

.מסויימיםתהליכיםלהאיץאפשרשבאמצעותותודעהמצב

.והרהורבמחשבותשקיעהאובהקיץחלוםמעיןהואלהיפנוזההדימוי

עלמראהבהיפנוזהמוחגליפעילותשלובדיקהשינהלאהיאהיפנוזהאך

.וריכוזערותשלמצב

דמיון ,למחשבותמופנההקשבשבהמוכרתיומיומיתתופעההיאהיפנוזה

למצבכניסהכוללההיפנוזהתהליך.מהסביבההתעלמותתוךוהרהורים

שריריםהרפייתי"ערגיעה

מודרךודמיון



:להיפנוזהשימושים

בעברכושלותלהתנסויותהקשוריםרגשותשלאוורור1.

בתחרותהעוררותרמתאתלווסתיותרגבוההיכולת2.

מוצלחיםעבראירועישלהעצמיהביטחוןאתהמחזקתיותרטובהזכירה3.

כאבתחושתשלהקהיה4.

לביצועהרלוונטיםהסביבהלרמזיהקשבהפניית5.

טיפוליכלי

י"עהמונחה

מקצועאנשי

לשיפוראישיכלי

בספורטביצועים



סיכום

ובמינוןלמתחאותנושמכניסיםמספורטנפרדבלתיחלקהםלחץמצבי

.שליליאובעייתידבראינםהםהמתאים

אתתעשהמכריעיםברגעיםתחרותבזמןלחציםעםלהתמודדהיכולת

.להפסדניצחוןביןההבדל

לעומתבלחציםהעמידהואתהיכולתאתתשפרלחציםעםהתמודדות

.והנפשהגוףמערכותלכליזיקוממושכיםלחץומצביהכחשה ,התעלמות

יותראובאחתלהיעזרמומלץמיטבימנטאלילמצבספורטאילהביאכדי

.לוהמתאימותמהטכניקות



סיכוםמטלת

?יעילההרפיהובמה ?ההרפיותסוגילכלמשותףמה ?הרפיהמהי.1

.הביולוגיהמשובסוגיחמשתאתרשום ?(ביופידבק)ביולוגימשובמהו .2

.הצעדיםחמשתגישתאתהסבר.3

?להיפנוזההשימושיםמהם ?היפנוזהמהיהסבר.4

בחרתמדועוהסברלךהמתאימהבלחץלטיפולהשיטותאחתאתבחר.5

 .זאתבשיטה



זכותלחוקא27סעיףלפינעשהזהשידורבמהלךביצירותהשימוש
 ,היצירותבאחתהזכויותבעלהינךאם .2007-ח"תשס ,יוצרים

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

זכויותבעליואיתוריוצריםבזכויותמוגנותביצירותשימושנוהל


