
Goal setting as a motivational tool in sport and exercise: research and application / 
הצבת מטרות כאמצעי להגברת ההניעה בספורט: מחקר ויישום  

Author(s): מיכאל בר-אלי and M. Bar-Eli 

Source: Movement: Journal of Physical Education & Sport Sciences /  בתנועה: כתב-עת
סיון, תשנ"ו ) lrm;, No. 3&ג .Vol ,למדעי החינוך הגופני והספורט, סיון, תשנ"ו / מאי, 1996
pp. 309-328 ,(/ מאי, 1996  

Published by: Academic College at Wingate 

Stable URL: https://www.jstor.org/stable/23632955

JSTOR is a not-for-profit service that helps scholars, researchers, and students discover, use, and build upon a wide 
range of content in a trusted digital archive. We use information technology and tools to increase productivity and 
facilitate new forms of scholarship. For more information about JSTOR, please contact support@jstor.org. 
 
Your use of the JSTOR archive indicates your acceptance of the Terms & Conditions of Use, available at 
https://about.jstor.org/terms

is collaborating with JSTOR to digitize, preserve and extend access to Movement: Journal of 
Physical Education & Sport Sciences / בתנועה: כתב-עת למדעי החינוך הגופני והספורט

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 09:42:10 UTC������������� 

All use subject to https://about.jstor.org/terms

https://www.jstor.org/stable/23632955


םושיי רקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

:טרופסב העינהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 
*םושייו רקהמ 

ילא-וג לאכימ 

.רתויו רתוי תלבוקמ התשענ טרופסב עוציבה רופיש ךרוצל תורטמ תבצה 

תורטמה תבצה לש רקחה תודלות הרצקב םירקסנ הז רמאמב 
תואצות תוגצומ ,ךשמהב .טרפב טרופסה םוחתבו ,ללכב היגולוכיספב 

תא קודבל הרטמב לארשיב הז אשונב וכרענש ,םירקחמ רפסמ לש 

Locke 8l Latham,) םאתאלו קול לש הירואיתב תויזכרמה תורעשהה 

םירקסנה םירקחמה .תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב ,(1985 
:םיסחייתמ 

הרטמה תוינמז/תברקלו הרטמה ישוק/תויפיצפסל ★ 

תודחוימ תויסולכוא ברקב הרטמה תוינמז/תברקל ★ 

התגשה תורשפא/ישוקלו הרטמה ישוק/תויפיצפסל ★ 

לשו קול לש הירואיתב תוכמות םירקחמה תואצות יכ הארנ יללכ ןפואב 

תבצה לש םיירשפא םימושייל תואמגוד רפסמ תוגצומ ,ןכ ומכ .סאתאל 
תוסחייתמ וללה תואמגודה .תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב תורטמ 

השיגב טוקנל ץלמומ ,דיתעב .חוכ חותיפלו טרופס תועיצפל ,לסרודכל 

.הז םוחתב םושייה תאו רקחמה תא םדקל ידכ תיטסינויצקאסנרטה 

עוציבל ןהלש רשקהו תורטמה 

השענ ,עוציבה רופישל םורגל הדעונש העינהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצהב שומישה 

טרופסה םוחתב םג ,הנורחאלו ,ימדקאה םלועבו יתיישעתה ךרעמב יידמל ירלופופ 

לש ומויק תורמל .(Burton, 1992, 1993; Weinberg, 1992, 1994) תינפוגה תוליעפהו 

דוגיאה סנכל רבחמה ןיכהש (keynote speech) תנמזומ האצרה לע וקלחב ססבתמ רמאמה 
.1995 ראוני ,גנוק-גנוה ,(aspasp) טרופסה לש היגולוכיספל ,יפיספ םורד יתאיסאה 

.עוציב !העינה !תורטמ תבצה !טרופסה לש היגולוכיספ :םינראת 
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ילא-רב לאכימ 

טרופסה לש םיגולוכיספ הנורחאל קר ולחה ,תורטמ תבצה אשונב בר יריפמא רקחמ 

הניה וז הדבוע .ינפוגה עוציבה ןיגל תורטמה ןיב רשקה תא יתטיש ןפואב רוקחל 

תועצמאב (Lewin, 1936)ןיול טרוק שיחמה הנש 60-כ ינפל רבכ ןכש ,יידמל העיתפמ 

הניכש המ תרגסמב תואלממ תורטמהש דיקפתה תא טרופסה םוחתמ תואמגוד המכ 

העינהג תקסועה הירואיתה תרגסמב ,ןולשיכהו החלצהה לש היגולוכיספה 
.גשיהבו 

.ןהמ םייתש תגצהב קפתסנ ןוידה ךרוצל םלוא ,הרטמ גשומל תובר תורדגה תומייק 

תיללכה היגולוכיספב הז םוחתב םיליבומה םירקוחהמ םיינש ידי לע העצוה הנושארה 

 (1990:7 ,Locke ä Latham): "היינשה וליאו "עדומ ןפואב וגישהל םיצור ונאש והשמ

:(Weinberg, 1992:178) טרופסה לש היגולוכיספה םוחתמ ליבומ רקוח ידי לע העצוה 

תולידבמה תויוקדל עגרכ סנכיהל ילבמ ."הלועפה אשומ ;גישהל הטנמ טרפהש המ" 

תורטמה תבצה םוחתב םיקסועה םירקוחה תיברמש ,הארנ ,תונושה תורדגהה ןיב 

תותסוומ ןה .תישונאה תוגהנתהה לש םיליעי םיתטווב תושמשמ תורטמ יכ ,ומיכסי 

ןוויכו תודקמתה תוקפסמ ןהש ךכב ,רישי ןפואב (עוציבה)תיתמישמה תוגהנתהה תא 

תועצמאב ויעוציב תא ךשמתמ ןפואב דודמל טרפל תורשפאמו ,תישונאה תוליעפל 

ךירעהל ידכ םייביטקייבוס הדימ-ינקב שמתשמ אוה רשאכ ,םיימינפ האוושה יכילהת 

םושמ ,םדאה לש תימצעה העינהה תא ורפשי תורטמש ,תופצל ןתינ ךכיפל .ויעוציב תא 

רופישל םג ומרתי ךכמ האצותכו ,ץמאמ תעקשהו הדמתה ,תוביוחמ תודדועמ ןהש 

וליאב ,קוידב רורב אל םלואו ,(Burton, 1992, 1993; Weinberg, 1992, 1994) עוציבה 

םה םיידוחייה םהיביכרמ תניחבו הלא םיאנת רותיא .עוציבב רופישה לבקתי םיאנת 

.הז רמאמ לש תורטמה 

םייזכרמ םיאצממ :תורטמה תבצה לש רקחה תודלות 

תומדקומ תושיג 

רוקמה :םיירקיע תורוקמ ינשמ ועפשוה תורטמ תבצה לע םיבר םימדקומ םירקחמ 

.יתיישעת-ינוגראה רוקמהו ימדקאה 

ןיול טרוק ורביד רשאכ ,40-הו 30-ה תונשב רבכ ושענש תודובע לע ססבתמ ימדקאה רוקמה 

תודובע לעו (Lewin, 1936 ,לשמל הוושה) .(level of aspiration) הפיאש תמר לע ויתימעו 

.(intentional behavior) תיתנוונ תוגהנתהב ןאיר ןד רשאכ ,תומדקומה 60-ה תונשב ושענש 
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םושיו רקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

רשא ,המישמה גשומ םע דחי ,הלא םינושאר םיגשומ .(Ryan, 1970 ,לשמל הוושה) 

ומרת ,(Taylor, 1911/1967)יעדמה לוהינה תרגסמב האמה תליחתב הנושארל עצוה 

םידעי יפל לוהינ תוינכת תרוצב תורטמה תבצה לש םושייה תוחתפתהל 

 (Odiorne, 1965) (management by objectives - MBO). דע םישמתשמ הז גוסמ תוינכתב

60־ה תונש ףוס תארקל ודחוא ולא הבישח תורוקמ .םיבר םייתיישעת םינוגראב םויה 

וז השיג הצמוא ,1985-ב ,רתוי רחואמ קר ,םלואו .(Locke, 1966,1968) קול לש ותדובעב 

.(Locke ä Latham, 1985)תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב 

עוציבה לע הרטמה ישוק לשו תויפיצפסה לש תועפשהה 

רשקל עגונ קול לש הירואיתה לע ועצובש םירקחמה תרגסמב לכמ רתוי רקחנש טביהה 

וז הירואיתב תיזכרמה הרעשהה .עוציבה ןיבל הרטמה ישוק/תויפיצפסה ןיבש 

לש רתוי תוהובג תומרל וליבוי ,רגתא תולעבו תושק ,תויפיצפס תורטמש התייה 

.תורטמ רסוח תמועל וא ,ךתלוכי לבכ השע ומכ ,הרטמ תמועל ,תומישמ עוציב 

ךותמ 99 יכ ועבקו ,(Locke et al., 1981) רקחמה תורפס תא ויתימעו קול ורקס 1981-ב 

םאתאלו קול וחוויד רבכ 1990-ב .וז הרעשהב וכמת תורטמ תבצה לע םירקחמ 110 

 (1990 ,Locke ä Latham), םיקדבנ 40,000-מ הלעמל וללכש ,םירקחמ 201 ךותמ יכ

.ל"נה הרעשהב וכמת (910/0 - רמולכ) 183 ,הדשבו הדבעמב תונוש תומישמ 90 ועציבש 

העפשה תולעב ןה רגתא תולעבו תושק ,תויפיצפס תורטמ יכ ,רמול אופא ןתינ 

ידי לע םג הכמתנ ,ההובג הללכה תמר הב שיש וז הנקסמ .עוציבה לע דואמ תיבויח 

Chidester ä Grigsby, 1984;) הז אשונב וכרענש ,(meta analyses) לע-יחותינ העברא 

 1987 ,.Mento et al., 1987; Tubbs, 1986; Wood et al).

עוציבה לע הרטמה ישוק תמר לש העפשהה 

ןפואב ועיפשיש ידכ תושק תויהל תוכירצ תורטמש הנקסמה תא לבקל ןתינ ,ןכ םא 

1936-ב רבכ זתושק תויהל תוכירצ ןה המכ דע :הלאשה תלאשנ םלואו ,עוציבה לע יבויח 

ידמ תושק וא יידמ תולק וניהש תומישמש ,ןויערה תא (Lewin, 1936)ןיול טרוק עיצה 

ישוק תומר תוגציימה תומישמל האוושהב העינה יעצמאכ תותוחנ תויהל תולולע טרפל 

.תויתואיצמ 
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ילא-רב לאכימ 

,וילאמ ןבומכ טרפל תואריהל עוציבה לולע ,יידמ תולק תומישמל רשאב יכ ,סרג ןיול 

ספתיהל עוציבה לולע ,םדאה לש ותלוכיל רבעמ ןמהש ,יידמ תושק תומישמל עגונבו 

ןיעמ תרזגנ וז םיקסיה תכרעמ ךותמ .ןעצבל םדאה ץמאתי אל ךכיפלו ,ירשפא יתלבכ 

עוציבהש יופצ :תורחא םילימב .עוציבה ןיבל הרטמה-ישוק ןיב ,ךופה u תייצקנופ 

תושענ תומישמה רשאכ םלוא ,המישמה לש ישוקה תיילע םע יראיניל ןפואב רפתשי 

Locke) םאתאלו קול ורזג ,ךכל םאתהב .םגפיהל יופצ עוציבה ,טרפה רובע יידמ תושק 

 1985 ,8. Latham) הרטמה תגשה תורשפא תרעשה" תא" (goal attainability), היפ-לעש

רחאמ תאז ,(הגשה תונב)תויתואיצמ ךא תושק תורטמל ףואשל עצבמה תא דדועל שי 

,ךשמתמ ןולשיכל םורגל תולולע ,(יתואיצמ-יתלב ןפואב)יידמ תושק וניהש תורטמש 
.עוציבב הליפנלו העינהב הדיריל 

עוציבה לע הרטמה תברק לש העפשהה 

/תברק םשב המסרפתה ,וז תיטרואית תרגסמב העצוהש ,תפסונ הבושח הרעשה 

תורטמ לש הבצה ,וז הרעשה יפ לע .(goal proximity/temporality) הרטמה תוינמז 

רתוי בוט עוציבל ליבוי ,הווט תוכורא תורטמ לש הבצהל ףסונב ,חווט תורצק 

,לשמל) םירחא םירקוח לע ךמתסהב .דבלב חווט תוכורא תורטמ לש הבצהמ 

 1986 ,Bandura), רשאמ רתוי תוליעי ןניה הווט תורצק תורטמ יכ ןועטל םג ןתינ

תידיימ תורשפא טרפל קפסל תורומא חווט תורצק תורטמ ןכש ,חווט תוכורא תורטמ 

,תאז תובקעבו ימצעה ונוחטיב חותיפל םורתל יושעה רבד ,ויתוחלצה תא ךירעהל 

לש הבצהה יכ תופצל ןתינ ,ךכיפל .רתוי תוהובג עוציב תומרל ףואשל העינהה תרבגהל 

תורטמ םג תינמז-וב ןהיבגל ובצוה רשא ,תומישמ עוציב תא לקת חווט תורצק תורטמ 

ההובג תוחיכשב חווט תורצק תורטמ ביצהל יוצר הז ןיא ,תאז םע דחי .חווט תוכורא 

זוכיר רסוחלו עצבמה לש ותעד תחסהל ,ןיינע לש ופוסב ,םורגל לולע רבדה ןכש ,יידמ 

14-ב הקדבנ הרטמה תוינמז/תברק תעפשה לש הרעשהה .(Burton, 1993)ומצע עוציבב 

,הז אשונב םירקחמ לש תיסחיה תורידנה .(Locke 8, Latham, 1990) דבלב םירקחמ 

יחוורמ יוהיזב ישוקהמ ,הארנה לככ ,תועבונ ,תויעמשמ-דח ןניא םהיתואצותש הדבועהו 

ןמזה חוורמ יוהיזל האוושהב חווט תורצק תורטמ רובע (םיילמיטפוא) םייבטימ ןמז 

.חווט תוכורא תורטמב וקדבנש 

טרופסב תורטמ תבצה 

יתטיש ןפואב םהב קדבנש םירקחמ טעמכ םימייק אל 1985 דע ,ןיוצ רבכש יפכ 
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םושיו רקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

תדוקנ .תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב עוציבה ןיבל תורטמ תבצה ןיב רשקה 

Locke 8.) רדוסמו יתטיש ןפואב הז אשונ רוקחל עצוה רשאכ ,השחרתה הבושח הנפמ 

 1985 ,Latham). דואמ הליעי הרוצב לועפל הלוכי תורטמ תבצהש ,ורבס הלא םירקוח

תנייפאתמ ישיאה עוציבה תדידמ ןכש ,םינוגראב רשאמ רתוי בוט וליפאו ,טרופסב 

לע ססבתהב .תוינוגרא תוביבסב רשאמ טרופסב תויביטקייבוא לש רתוי ההובג המרב 

תורומא ובש ןפואל תועגונה תורעשה 10 סנאתאלו קול ועיצה ,תינוגראה תורפסה 

הרקסנש תורפסה יאצממ יפל יכ ,ןייצל בושח .תויביטרופס תויוליעפ לע עיפשהל תורטמ 

שארב ודקמתה טרופסה תייגולוכיספב םירקוחה ,(Weinberg, 1994) הנורחאל 
:הלאה םידממב הנושארבו 

הרטמה ישוק/תויפיצפס ★ 

הרטמה תגשה תורשפא/ישוק ★ 

.הרטמה תוינמז/תברק ★ 

תיברמ זכרתה םהבו ,(goal attributes) הרטמ ינויפא (Burton, 1993)ונוכ הלא םידממ 

םייברמה עוציבה-ירופישל םיליבומ םהו ליאוה ,טרופסב תורטמ תבצה לע רקחמה 

.(םש) 

תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב הרטמ ינויפא לע וכרענש םירקחמה תואצות 

:(Burton, 1993; Weinberg, 1994)ןלהלדכ םוכיסל תונתינ 

קול לש תיזכרמה ותרעשהכ וכמת (700/0-כ - רמולכ) 9 ,םירקחמ 13 ךותמ ★ 
יניעב תובשחנ הלא תואצות .הב וכמת אל 4 דועב ,(הרטמה ישוק/תויפיצפס) 

חוודמ םהילעש 91"/0 לש המכסהל האוושהב תויבקע יתלבל ל"נה םירקוחה 
תיללכה היגולוכיספה תורפסב 

,הרטמה תגשה תורשפא/ישוק רבדב הרעשהל עגונב תוילילש תואצות ולבקתה ★ 

יתלב ןפואב)יידמ תושק תורטמה רשאכ עוציבה תדיריב הכימתה תלבק יא ךות 

(יתואיצמ 

דח אלו תויבקע יתלב תואצות הליג הרטמה תוינמז/תברק לע רקחמה ★ 
.תויעמשמ 

רקחמל זכרמב ,םייקל רפסמ םינש ינפל טלחוה ,הלא םייבקע יתלב םיאצממ רואל 

הרטמה ינויפא לע םירקחמ תרדס טייגמו ןוכמב ןייטשביר ש"ע טרופס תאופרלו 

:הז רשקהב ימושיי-יעדמה עדיה תא םדקל ידכ טרופסב 
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ילא-רב לאכימ 

.וז םירקחמ תרדס לש םייזכרמה םיאצממה ורקסיי ןלהל 

הרטמה תמנמז/תנרקו ,הרטמה ישוק/תויפיצפס 

ביחרהל דעונ (Tenenbaum et ai. 1991 ;1991 ,ויתימעו ילא-רב)הרדסב ןושארה רקחמה 

ןיבל ,הרטמה תוינמז/תברקו הרטמה ישוק/תויפיצפס ןיבש רשקה לע עדיה תא 

.רפס תיב ידימלת ויה םיקדבנה רשאכ ,עוציבה 

:תורטמ-תבצה לש םיאנת השימחמ דחאל יארקא ןפואב וקלוח םיקדבנ 214■ 

(short term)(רצק ןלהל הנוכת וז הצובק)חווט תורצק תורטמ ★ 

(long term)(ךורא ןלהל הנוכת וז הצובק)חווט תוכורא תורטמ ★ 

רצק ןלהל הנוכת וז הצובק)חווט תוכורא תורטמ םע דחי חווט תורצק תורטמ ★ 

(short + long)(ךורא) 

(do your best) ךתלוכי יפכ השע תורטמ ★ 

.(do)השע ★ 

םייעובשל תחא םיקדבנה ונחבנ ,(baseline) סיסב ־וק וויהש ,תועובש השולש רחאל 

תואצותה .תועובש 10 לש הפוקתב תוקד 3 ךשמב ןטב תופיפכ עוציב לש המישמב 

םגש יפ לע ףא ,רתויב ברה עוציבה רופיש הלגתה ךוראהו רצקה תצובקבש לע ודיעה 

הלא תואצות .קהבומ ןפואב (הז רדסב) ורפתשה ךוראה תצובקו רצקה תצובק 

ןכש ,הרטמה ישוק/תויפיצפסה תרעשה הששוא ,תישאר :תורעשהה יתשב תוכמות 

הרטמה תוצובקב אל ךא ,תויפיצפסה הרטמה תוצובקב קר עוציבב רופיש הלגתה 

הרעשהה הששוא ,תינש .(תורטמ רטוחו ךתלוכי לככ השע - רמולכ)תויפיצפס אלה 

,ךוראהו רצקה תצובקב לבקתה רתויב ברה רופישה ןכש ,הרטמה תוינמז/תברק לש 

בטיה תומגדומ הלא תואצות .הז רדסב ,ךוראה תצובקו ,רצקה תצובק - היתובקעבו 

.1 רויא תועצמאב 
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םושיו רקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

תורטמ תבצה יאנת 

£־־ רצק חווט 
r 130 ךורא חווט 

סיסבה ינש יעיבר ישש ינימש ירישע 

תועובש 

:1 וויא 

הרטמה תוצובק יפ לע תועובש 10 ךשמב ןטב תופיפכ 

(Tenenbaum et al., 1991: 180 ;42 :1991 ,יחאו ילא-רב יפ לע) 

תודחוימ תויסולכוא ברקכ הרטמה תוינמז/הנרק 

ךרוצל תורטמ תבצהב שומישה תא קודבל הסינ םירקחמה תרדסב ףסונ רקחמ 

תניחב ךות ,תוגהנתהב תוערפה ילעב םירגבתמ ברקב ינפוגה עוציבה לש רופישה 

דעונ הליחתכלמ .(Bar-Eli etai., 1994) הרטמה תוינמז/תברקל שיש תידוחייה העפשהה 
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ילא-רב לאכימ 

עוציבה ןיבל הרטמה תוינמז/תברק ןיבש רשקה לש םיפסונ םיטביה קודבל ,הז רקחמ 

תבצהב שומישה םהב קדבנש םינושארה םירקחמה דחא הז היה ,תאז םע דחי .ינפוגה 

םירגבתמ לש ינפוגה עוציבה תא רפשל התילכתש ,העינהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ 

ורדגוה ןהבש תוצובק יתשל יארקא ןפואב וקלוח םיקדבנ 80 .תוגהנתה תוערפה ילעב 
:םינוש הרטמ יאנת 

חווט תוכורא תורטמ * 

.חווט תוכורא תורטמ םע דחי חווט תורצק תורטמ ★ 

תבצהב קר שמתשהל טלחוה ,ליעומ לופיט ולבקי םיקדבנה לכש וצר םירקוחהש רחאמ 

.תויפיצפס-אל תורטמב שומישה ןמ ענמיהלו תוצובקה יתשב תושקו תויפיצפס תורטמ 

עוציב לש המישמ לע םיקדבנה ונחבנ ,תועובש 3 תב (baseline) סיסב-וק תפוקת רחאל 

יכ ,וארה תואצותה .תועובש 10 ךשמב םייעובשב םעפ ,תחא הקד ךשמב ןטב תופיפכ 

תצובק םגש יפ לע ףא ,עוציבב רתויב ברה רופישה לבקתה ךוראהו רצקה תצובקב 

.2 'סמ רויאב תוגצומ הלא תואצות .קהבומ ןפואב הרפתשה ךוראה 

ךורא חווט 

ךורא+רצק 

סיסבה ינש יעיבר ישש ינימש ירישע 

תועובש 

:2 רויא 

הרטמה תוצובק יפ לע ,תועובש 10 ןשמב ןטב תופיפכ 

(Bar-Eli et al., 1994: 92 :יפ לע) 
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םושיי יקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

/תברק אשונ תרהבהל ךרדב ףסונ דעצ השענש קר אל הז רקחמב יכ ,רמול אופא ןתינ 

(Locke ä Latham, 1985) םאתאלו קול לש םתרעשהב הכימת בגא ,הרטמה תוינמז 

תורטמ תגצהב תוליעיב שמתשהל ןתינ יכ םג חכוה ,ךכמ בושחש אלא ,הז אשונב 

הרקמב ,תדחוימ היסולכוא לש ינפוג עוציב דפשל ידכ העינהה תרבגהל יעצמאכ 
.תוגהנתהב תוערפה ילעב םירגבתמ לש הז 

התגשה תורשפא/ישוקו הוסמה ישוק/תויפיצפס 

/ישוקו ישוק/תויפיצפס לש העפשהה תא קודבל דעונ הז אשונב ךרענש ןושארה רקחמה 

לשו תויבוריאנא תולטמ לש ,תויבוריא תולטמ לש עוציבה לע הרטמה תגשה תורשפא 

104 םירקוחה וקדב הז ךרוצל .(Bar-Eli et ai., 1993) הדשבו הדבעמב חוכ תורטמ 

ונחבנ םילייחה .(ג"אדמ)ינפוג ןומיאב םיכירדמ סרוק יכינח ,תולייח 80-ו םילייח 
:הלאה תומישמב 

גירט ★ 

חתמ לע םיקפרמ תפיפכ ★ 

םיליבקמ לע םיקפרמ תופיפכ ★ 
לבח לע סופיט ★ 

'מ 3,000 תציר ★ 
יאבצ םילושכמ לולסמ ★ 

.רטמומניד תציחל ★ 

:הלאה תומישמב ונחבנ תולייחה 

גירט ★ 

לבח תזיחא ★ 

ןטב תופיפכ ★ 

'מ 2,000 תציר ★ 
יאבצ םילושכמ לולסמ ★ 

.רטמומניד תציחל ★ 

תא ךירעהל ושקבתנ םהבש ,(pre-post) רתבו םדק ינולאש סג ונתינ םיקדבנה לכל 

תאו העוציבל םתוביוחמ תדימ תא ,היוארכ וא הנוכנכ הרטמה תא ואר הבש הדימה 

.הרטמה ישוק תאו הגשהל ועיקשהש ץמאמה תדימ 
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ילא-רב לאכימ 

ירקמ ןפואב וקלוחו ,(baseline)סיסבה-וקב םהיעוציב יפ לע וניומ םיקדבנה 

:ישוק תומרו יוסינ תוצובק עבראל ★ 

לק ־ 
ינומב - 

השק - 

דואמ השק - 

:תרוקיב תוצובק יתשל ★ 
השע - 

.ךתלוכי יפכ השע - 

םיחווטו ןקת תויטס ,םיעצוממ ובשוח (baseline) סיסבה-וק עוציב םות רחאל דיימ 

יניצקל וא/ו ג"אדמ סרוקב םיקיתו םיכירדמ השישל ונתינ הלא םינויצ .םיקדבנה לכל 

ישוקה תוגרדל םינוירטירק עובקל ידכ הז אשונב רתויו קתו תונש יתש ילעב יברק רשוכ 

המכ דע ,עובקל אופא היה הלא םיחמומ לע .הלטמו הלטמ לכ רובע המישמה לש 

םאתהבו (baseline) סיסבה-וקב היגשיה יפ לע רפתשהל יוסינ תצובק לכ הכירצ 

רחאל .(דואמ השק וא השק ,ינוניב ,לק) הבצוה וילאש יפיצפסה יוסינה יאנתל 

,תורטמה םיקדבנל ובצוה ,הז אשונב םיחמומה תשש ןב האלמ המכסה הגשוהש 
.תינש דדמנ ל"נה תומישמב םעוציבו 

תוצובק ןיבל יוסינה תוצובק ןיב עוציבב םילדבה לע ועיבצה אל רקחמה יאצממ 

וטנ םיבר םיקדבנ יכ ,הלגתה תאז םע דחי .תומישמה ןמ תחאב אל ףא תרוקיבה 

תוצובקב םיקדבנהמ a-50% רתוי יכ ,ןייצל יואר דחוימב .םמצעל תורטמ ביצהל 

.ינטנופס ןפואב תורטמ םמצעל וביצה תרוקיבה 

:םיקהבומ עוציב ילדבה לכ ולבקתה אלש ,הדבועה תא ריבסהל תויושע תוביס יתש 

עוציגה לש תחא הדידמב קר םירקוחה ושמתשה הז רקחמבש הדבועה ★ 

.םיקדבנה יפוא * 

,ג"אדמ סרוקב תולייחו םילייח ויה םיקדבנה .היינשה הביסה איה דחוימב תניינעמ 

תא עצבל ושקבתה רשאכ ךכ םושמ .וב ןייטצהלו הז סרוקל עיגהל ופאש רשא 

הרטמב בשחתהל ילבמ םתלוכי בטימכ ןתוא עצבל ופאש ,סרוקה תרגסמב תולטמה 

םיקדבנ םימייק :תניינעמ הנקסמ רוזגל ןתינ יזא ,הנוכנ וז הביס םא .םהינפב הבצוהש 

ביצהל ללכ יאדכ אל םהלו ,םיוסמ םוחתב ןייטצהל הקזח תימינפ היצביטומ ילעב 
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םושיו רקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

לע יברמ עוציבל החלצהב םמצע תא םיעינמ הלא םיקדבנ ןכש ,יהשלכ תיפיצפס הרטמ 

םה וליאכ םיגהנתמ הלא םיקדבנ :תורחא םילימב .תורטמ לש תימצע הבצה ידי 

יתוא תניינעמ אלו ,בוט יכה תויהל הצור ינא קל דיגת המ יל תפכא אל" :ןייסנל םירמוא 

."...ךלש תורטמה תבצה 

עוציבה לש הדיחיה הדידמה ,ירק ,ליעל ורכזוהש תויעבה יתש םע דדומתהל ידכ 

ותרטמש ,(Bar-Eii et ai., submitted for publication) ףסונ רקחמ ךרענ ,םיקדבנה יפואו 

תגשה תורשפא/ישוקו הרטמה ישוק/תויפיצפס ןיבש רשקה לע דומעל ,תחאה .הלופכ 

תויתואיצמ-יתלב תורטמ תבצה םא עובקל ,היינשהו ,ינפוגה עוציבה ןיבל הרטמה 

15-מ ואבש (n = 346)ןוכית רפס תיב ידימלת םיקדבנה ויה הז רקחמב .עוציבב םוגפת 

,ירק ,הרטמה יאנת לש תומרה 5-מ דחא לכל ירקמ ןפואב וקלוח םיקדבנה .רפס יתב 

יתלב)40<>/<ג-ו (יתואיצמ/השק)20<>/0 ,(לק)100/0 לש רופיש ,ןתלוכי לככ השע ,השע 

ךשמו ,תוקד 3 ךשמב ןטב תופיפכ עוציב התייה הלטמה .(הגשהל ןתינ יתלב/ירשפא 

.תועובש 8-ו 6,4 היה לוגרתה 

.הרטמה יאנת יפ לע ,ןטב תופיפכ עוציבב עצוממה רופישה גצומ 3 ,סמ רויאב 

השע ךתלוכי יפכ השע 10*. 20* 40*. 

הרטמה יאנת 

:3 רויא 

הרטמה יאנת יפ לע ,ןטב תופיפכ יעוציבב עצוממה רופישה 
(Bar-Eli et al., Submitted for Publication יפ לע) 
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ילא-רב לאכימ 

לכש ,תודיעמ (post-baseline) עוציבב רופישה תואצות יכ תוארל ןתינ הז רויאמ 

הרטמה תוצובק לכ רשאמ רתוי בוט הלטמה תא ועציב תויפיצפסה הרטמה תוצובק 

רתויב ברה רופישה תא התליג יתואיצמ/השק הצובקה ,ךכל ףסונב .תויפיצפס-אלה 

רובע לבקתהש ,עוציבב רופישה יכ ,ןייצל בושח ,םלואו .לקה תצובק - הירחאו ,עוציבב 

הרטמה תוצובק ןיבמ רתויב ןטקה היה ,הגשהל ןתינ יתלב/ירשפא יתלבה תצובק 

ןהו הרטמה ישוק/תויפיצפס תרעשהב ןה תוכמות תואצותהש ,ןאכמ .תויפיצפסה 

תבצה תיירואית לש םושייהמ תועבונ רשא ,הרטמה תגשה תורשפא/ישוק תרעשהב 

.טרופסה םוחתב (Locke ä Latham, 1990) םאתאלו קול לש תורטמה 

תוארל ןתינ ,לוגרתה ןמז ךשמ יפ לע עוציבב עצוממה רופישה תא גיצמה ,4 רויאב 

.ןומיא לש םיליגר םיטקפא 

 •6 4

תועובשב לוגרתה ךשמ 

 •A רויא

לוגרתה ןמז ןשמ יפ לע ,ןטג תופיפכ עוציבב עצוממה רופישה 

 (Bar-Eli et al., Submitted for Publication יפ לע)

לעו הרטמה יאנת יפ לע ןטב תופיפכ עוציבב עצוממה רופישה תא תוארל ןתינ 5 רויאב 

.לוגרתה ןמז ךשמ יפ 
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םושיו רקחמ ;טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

תורטמ תבצה יאנת 

השע 

ךתלוכי לככ השע 

תועובשב לוגרתה ךשמ 

:5 רויא 

לוגרתה ןמז ךשמו הרטמה יאנת יפ לע ,ןטב תופיפכ עוציבב עצוממה רופישה 

(Bar-Ell et al., Submitted for Publication י0 לע) 

הז רשקהב .לוגרתה ןמז ךשמ ןיבל הרטמה יאנת ןיב היצקארטניאה תגצומ 5 רויאב 

לש הירואיתה יפ לע יוזחה יללכה סופדהמ םידיחיה םיגירחה יכ ,ןייצל דחוימב ןיינעמ 

םיבוטה ויהש ,לקה תצובק לש םיעוציבה ויה (Locke a Latham, 1990) םאתאלו קול 

ךכ לע העיבצמ םינותנה לש הקידב .תועובש 8-ו 6 ויה לוגרתה יכשמ רשאכ רתויב 

הלא םיקדבנ ויה ,םהל ןתינש יפיצפסה לופיטל הארנה לככ הרושקה ,יהשלכ הביסמש 

םמצעל וביצה ךכיפלו ,םהל וארנ אל םהינפב ובצוהש תויפיצפסה תורטמהש ,םידיחיה 

ךמות ,ןיפיקעב יכ ןיינעמ .וללה םיבוטה םיעוציבל ומרגש ,הגשה תונבו תושק תורטמ 

תובישחל עגונב ןה (Locke a Latham, 1990) םאתאלו קול לש הירואיתב הז אצממ םג 

לש תובישחל עגונב ןהו ,םהל תבצומה הרטמה תא לבקל םיקדבנה לש המכסהל שיש 

אצממה ,הרקמ לכב .עוציבב יברמ רופיש גישהל ידכ תויתואיצמו תושק תורטמ םויק 

רתויב הבוטה הרוצב םיגדמה ,3 רויאב גצומה הז אוה רקחמה לש רתויב בושחה 
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ילא-רב לאכימ 

הרטמה הגשה תורשפא/ישוקו הרטמה ישוק/תויפיצפס ־ תורעשהה יתש עודמ 
.תואצותה ידי לע וששוא 

לארשיב תתסמה תבצה לש םייוסינה ןמ תויללכ תונקסמ 

ש ,איה תשקבתמה תישארה הנקסמה ?וראותש םירקחמה תואצותמ קיסהל ןתינ המ 

,הארנה לככ ,ורסמ אל (Locke ä Latham, 1990) םאתאלו קול לש םיקדבנה 40,000 

ןמ תובר סחייל ןתינ יכ (Locke, 1991) קול סרג רפסמ םינש ינפל ...העטומ עדימ 

תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב תורטמ תבצהב םירקחמ לש תובזכאמה תואצותה 

אלש השק ,לארשיב וכרענש םירקחמה לש תואצותה רואל .והשלכ יגולודותמ לשכל 

םלוע לש םיידוחייה וינויפא תא ןובשחב איבהל טלחהב שי יכ םא ,וז הנעט םע םיכסהל 

רפסמה תורמל ,ץראב םירקחמה לש םיאצממה ,הרקמ לכב .הז רשקהב טרופסה 

הלוכי תורטמ תבצה יכ ,הנקסמל םיידי םינתונ ,(ח = 824) םיקדבנה לש תיסחי עונצה 

שולשב רבודמש לככ תוחפל ,תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב סג ליעי ילכ תויהל 

:ירק ,ןאכ וקדבנש תורעשהה 

הרטמה ישוק/תויפיצפס ★ 

הרטמה תגשה תורשפא/ישוק ★ 

.הרטמה תוינמז/תברק ★ 

תבצה לש םושייה תויורשפאל תואמגוד המכ הרצקב התע גיצנ ,וזה הנקסמה סיסב לע 

ישעמה ןויסינה לע תוססובמ תואמגודה .תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב תורטמ 

.טייגניו ןוכמב ןייטשביר ש"ע טרופס תאופרלו רקחמל זכרמב שכרנש 

םיירשפא םימושייל תואמגוד 

תורדתסהה יגיצנ ונפ ,םימי 6 ןב הדובע עובש ץראב גוהנ היה ןיידעש תעב ,60-ה תונשב 

תמכחב עודי היהש ,לוכשא .םימי 5 דובעל השירדב ,לוכשא יול ,זאד הלשממה שאר לא 

וליחתת ,הבוט יל ושעת ,הירבח" :רמאו בל תמושתב םהל בישקה ,ולש הברה םייחה 

ןורקיעב שמתשהל ןתינש ירה ,תעשעשמ וז הטודקנא עמשיתש לככ ."...דחא םוימ 
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םושיו רקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

,המגודל .תורטמ תבצה לע םיאטרופס םע םידבוע רשאכ ,המצע הב ףאו הדוסיבש 

הרידחה ןמ ששחה הניה ,לסרודכ ינקחשל תונמוזמ םיתיעל הקיצמ רשא ,תויעבה תחא 

רשא ,ביריהש םושמ ,םקחשמ תא תובורק םיתיעל הליבגמ וז היעב .לסה תברקל 

הקירזה תא הז גוסמ םינקחשמ ענומ ,היעבה לש המויקל בטיה ,ללכ ךרדב ,עדומ 

.השעמל הכלה םתוא "לסחמ" ךכבו ,קחרממ 

תוליבומה לסרודכה תוצובקמ תחא לש יגולוכיספ ץעויכ רבחמה קסעוה המ ןמז ינפל 

הלועמ עלק היה אוה :וז היעבמ קוידב לבס הצובקב םיריעצה םינקחשה דחא .לארשיב 

םוצעה לאיצנטופה תא לצנל ונממ ענמנ ,לסה לא הרידחמ וששח ללגב ךא ,תודוקנ 3-ל 

תינכת החתופ רשוכה ןמאמ םעו הצובקה לש ישארה ןמאמה םע ףותישב .וב םולגה 

הרידחה תלוכי תאו ,יללכ ןפואב ,הז ןקחש לש יביסרגאה קחשמה תא םדקל הדעונש 

ןקחשה םע דובעל ,ראשה ןיב ,היה וז תינכתב רבחמה דיקפת .יפיצפס ןפואב ,לסל ולש 

ךשמב לסה לא תורידח עצבל ותלוכיב שי םימעפ המכ לאשנ ןקחשה .תורטמ תבצה לע 

,םכוס .םימעפ 7-ל 6 ןיב - התייה ותבושת .(תוקד 20-כ) ולש עצוממ קחשמ ןמז 

לכו ,("לוכשא ןורקע"ל םאתהב)לסל םיימעפ רודחל ןקחשה בייחתי בורקה קחשמבש 

ןושארה קחשמב רבכש ,התייה תידיימה האצותה .סונובל בשחית לסל תפסונ הרידח 

ותלוכיב בר ןוחטיב שכר אוה ."גולוכיספל בייחתה"ש הממ תורידח רתוי עציב אוה 

תתואמ אוהש ךות ,רתויו רתוי לסל רודחל לחה ךכ םושמו ,חלצומה עוציבה רחאל 

ןווגמל הז ןקחש ךפה ךוראה חווטב .חלצומ עוציב לכ רחאל לספסה רבעל החמשב 

ישפוח היה אוה ךכו ,ןובשחב ולש הרידחה תלוכי תא איבהל ולחה םיביריה ;רתוי הברה 

האר)ילסקודרפ ביכר םג הז ךילהתב היה םיוסמ ןבומב .תודוקנ 3-ל קורזל רתויו רתוי 

תושעל וילע ,תודוקנ 3-מ ליעי עלק תויהל ידכש ,ןיבה אוה .(Bar-Eli 1991 ;1992 ,ילא-רב 

!לסל רודחל ,ירק ,"ךפיהה תא" אקווד 

ןקחשה :ליעל ונודינש תורעשהה שולש לכ הז ילופיט ךילהתב ומשוי ,ןיבהל ןתינש יפכ 

ןהו רצקה חווטל ןה ול הבצוהש ,הגשה תב ןא השק ,תיפיצפס הרטמ לומ בצינ 

.ךוראה חווטל 

תבצהב החלצהב שמתשהל ןתינ םהבש ,םיפסונ םימוחת ינש הרצקב ורכזוי ןלהל 

:תינפוגה תוליעפהו טרופסה ימוחתב תורטמ 

תא תתל טרופסה תייגולוכיספ הלחה תונורחאה םינשב .העיצפמ תוששואתה 

חנזומ היהש אשונ ,טרופס תועיצפ לש םייגולוכיספה םידדצל רתויו רתוי התעד 
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ילא-רב לאכימ 

םיאטרופס םע םידבוע רשאכ .(Heil, 1993; Williams 4 Roepke, 1993) ידמל 

םיצורה םיאטרופסכ תונמוזמ םיתעל םישגופ ,העיצפמ םוקיש ךילהתב םינותנה 

לכב - תורטמ םרובע ביצהל דואמ בושח ;יידמ םדקומ הרידס תוליעפל רוזחל 

רבדהש ,הארנ .יגולוכיספה םוחתל קר אלו ,הארבהל םירושקה םימוחתהמ דחא 

םיעייסמה םיחמומה לכ ןיב אלמ םואית גישהל אוה הזכ הרקמב רתויב בושחה 

גולוכיספה ,רשוכה ןמאמ ,טסיפרתויזיפה ,אפורה :ששואתהל עוצפה יאטרופסל 

תומלוה תורטמ תבצה לע ססובמה ,םאותמ םוקיש ךילהתל עיגהל הרטמב 'דכו 

.םוחת לכב 

םוחת הניה חוכ חותיפ לע תילטנמ הנכהל שיש העפשהה תריקח .חופ חותיפ 

םוחתב םירקחמ רפסמ וכרענ הנורחאל .טרופסה לש הייגולוכיספב יידמל חנזומ 

אל ןיידע אשונהש יפ לע ףא .(Tenenbaum et ai., 1995,1994 ;'תושו םואבננט)הז 

הנכהל תורחא תוקינכט םע בולישב תומלוה תורטמ לש הבצהל יכ הארנ ,קדבנ 

חותיפ תוינכתב המולגה תלעותה תרבגהב יזכרמ דיקפת תויהל יושע ,תילטנמ 

היהי םרטב יריפמא חרואב הזה קתרמה םוחתה תא רוקחל שי תאז םע דחי .חוכ 

.תויואר תוישעמ תונקסמ קיסהל ןתינ 

תונקסמו םוכיס 

וילותיחב ןיידע אצמנ תינפוגה תוליעפהו טרופסה םוחתב תורטמ תבצה לע רקחמה 

םילפטמה םיגולוכיספ ברקב תורטמ תבצה הל התכזש תוירלופופה תורמל 

רבלמ םינדמא לע קר יידמ תובורק םיתיעל תססובמ תאז תוירלופופ .םיאטרופסכ 

 (extrapolation) תורטמה תבצה םושיי .יתיישעת-ינוגראה םוחתהמ םיריהז םניאש

םיבר םיכוותמ םינתשמ ןובשחב איבהל שיש םושמ רקיעב ,בכרומ אשונ וניה טרופסב 

,(?הטושפ וא תבכרומ איה םאה ,לשמל) ,עצבמה לע תלטומה המישמל םירושקה 

ינויפאלו ,(?אל יוא יתורחת בצמה םאה ,לשמל) דקפתמ אוה ובש בצמה יפואל 

(?הדימ וזיאב ,ןכ םאו ?תורטמ לש תינטנופס הבצה תמייק םאה ,לשמל) עצבמה 

 (1994 ,1992 ,Weinberg). ןיב סיישיאניבה םילדבהה איה תפסונ תירשפא הביס

לע תורטמ תבצהל שיש תועפשהה ךוויתב יזכרמה סרוגה תא םיווהמה םיעצבמה 

תייצטניירוא וניה הז רשקהב יזכרמ הנתשמ יכ ,הארנ .(Burton, 1993) טרופסב עוציבה 

הדוד ידי לע רקיעב ,טרופסב יידמל בחרנ ןפואב רקחנש גשומ ,עצבמה לש הרטמה 
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□ושיו רקחמ :טרופסב הענהה תרבגהל יעצמאכ תורטמ תבצה 

 (1992,1993 ,Duda). הרטמה תא םיאתהלו תוסנל שיש אוה הז גשוממ רזגנש יזכרמה ןויערה

רקחמב .(ולש הרטמה תייצטניירוא - הז הרקמב)םייתוישיאה וינויפאל םדאה ינפב תבצומה 

(Bar-Eli et al., in טספדובב טרופסל תירגנוהה הטיסרבינואה םע ףותישב הנורחאל עצובש 

 (press תאז לכב שי ,הארנה לככ ,םלוא ,ךכב תכמותה תיעמשמ-דח תודע הלבקתה אל

אוה ובש בצמה ןיבל םדאה ןיב תיבטימה המאתהה לש ןויערה תא ןובשחב איבהל 

.יברמ עוציב גישהל ידכ לעופ 

יוזיחבו רבסהב דקמתמה ,קהבומ יטסינויצקאסנרט ןויער והז ,רתוי יללכ טביהמ 

יפכ .(Cronbach, 1957; Pervin, 1968) גצמה תרגסמב םדאה - תישונאה תוליעפה 

ללוכ - טרופסה לש היגולוכיספה לכות אל ,(Bar-Eli, 1985) תודחא םינש ינפל רבכ ןעטנש 

םייפקשמ ךרד הקוסיע אשומב תולכתסהמ טלמיהל - תורטמ תבצהב תקסועה וז 

ןפואב אבנלו ריבסהל הרטמב ,("בצמה תרגסמב םדאה" לש טביהה ןמ ,ירק) ,הלא 

.תישונאה תוגהנתהה תא רתויב חלצומה 
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ילא-רב לאכימ 

תורוקמה תמישר 

םימושייו םירקמ ירואית ,תונורקע :טרופסב תוילסקודרפ תויוברעתה (1992).מ ,ילא-רב 

.94-78 ,(4)א העונתב ,םיירשפא 

העפשהה .(1991).נ ,רקלוק־יולו .ג ,זבלא ,.ס ,סחנפ ,.ר ,גרבנייוו ,.ג ,םואבננט ,.מ ,ילא-רב 

.51-37,2 ,העונתב .ינפוגה עוציבה לע הרטמה תברק לש 

תעפשה .(1994).ב ,תירטישו .ש ,הדש ,.ר ,יקסבונולבי ,.'ג ,ןמפוה ,.מ ,ילא-רב ,.ג ,םואבננט 

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

.84-73 ,(3)ב ,העונתב 

 Bandura, A. (1986) Social foundations of thought and action: A social
 cognitive view. Englewood Cliffs: NJ: Prentice-Hall.

 Bar-Eli, M. (1985). Arousal-performance relationship: A transactional view
 on performance jags. International Journal of Sport Psychology, 16,193
 209.

 Bar-Eli, M. (1991). On the use of paradoxical interventions in counseling and
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