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 תקציר

לאחר שנים בהם העיסוק בספורט מקצועני וחובבני כאחד צמצם לאספקט הפיזיולוגי בלבד, כיום רווחת 

-הן בקרב הדיוטות והן בקרב מומחים שספורטאי מוצלח הינו כזה המפגין בנוסף לכישורים פיזייםההבנה 

התחום צמח והתפתח,  (. בשנים האחרונות,Jarvis, 2005)כישורים קוגניטיביים ומנטאליים טכניים, גם 

בזירות תחומות כמו פסיכולוג הספורט אינו עוסק רק  ;התרחבהתפקידו של פסיכולוג הספורט  והגדרת

Kimiecik כאחד המתעמק במאפייני אישיות האדם והספורטאי (, אלא Schinke at al., 2018)מחקר וחינוך 

)Harris, 1996& )זאת ועוד, פסיכולוג הספורט נעזר וממנף את הקשר והברית הטיפולית בינו ובין המטופל . 

ולהגיע  לסייע לו להתגבר על קשיים עמוקים( כדי 1996)בר אלי,  שפר ביצועיוזרוע בו מוטיבציה ולעל מנת ל

 . (Jones, 2002)וספורטיבית  אישית להצלחה
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 ענף הפסיכולוגיה של הספורט

א המחקר המדעי של אנשים והתנהגויות שלהם בהקשר יהפסיכולוגיה של הספורט וההתעמלות ה

. תפקיד פסיכולוג הספורט הוא  (Gill & Williams, 2008)הספורטיבי, בנוסף ליישום המעשי של ידע זה

לזהות עקרונות והנחיות שאנשי מקצוע יכולים להשתמש בהם כדי לסייע למבוגרים ולילדים להשתתף 

לחשיבותו של פסיכולוג הספורט והאספקט המנטאלי וליהנות מפעילות ספורט ופעילות גופנית מיטבית. 

ה מודעות מלאה, שכן התערבויות ספורט בעבר התמקדו באספקט הפיזי בביצוע הספורטיבי לא תמיד היית

להגיע לביצועים איכותיים נדרש שכדי  לעומת זאת, כיום ידוע(. Hatfield & Hillman, 2001של הספורטאי )

ליישם תהליכים חשיבתיים. שילוב יעיל בין הפן ולהפעיל לא רק לביצוע מוטורי מיטבי, אלא גם הספורטאי 

)עבדו, יוסף  לבין הפן הקוגניטיבי של העיסוק בספורט הכרחי כדי להשיג הישגים מיטביים בספורט המוטורי

. דבר זה נכון בעיקר בענפים הדורשים מהספורטאי לפעול בסביבה דינמית, החושפת בפניו מגוון (2018והרפז, 

כמו במשחקי )יצוע גירויים סביבתיים, שרק חלקם רלוונטי למטלה המוטורית המבוצעת ולסביבת הב של

(. זאת ועוד, גם לאספקט המנטאלי משמעות קריטית לביצוע הספורטיבי, דבר 2006לידור, ( )כדור ומחבט

כגון מיומנויות ים הכולל ניםאימו ;כחלק משגרת יומו של הספורטאיהבא לידי ביטוי באימונים מנטאליים 

מיומנויות  חיובית, בקרת נשימה, הרפיה שרירית ועוד.חשיבה , הדמיה, ויסות עצמי רגשי, דיבור עצמי, ריכוז

 ;1993אלי , -תית על רמת הביצוע בספורט תחרותי )ויינגרטן ובראלו הוכחו כבעלות השפעה חיובית משמעו

Cumming & Hall , 2002; Howland, 2007.) הכנה טמונה בעיקרית של פסיכולוג ספורט על כן, המשימה ה

תכונות מנטליות בתחומי התחושה  ופיתוחמצבים נפשיים : כלומר וויסות לתחרותורטאי ספהמנטלית של ה

(, כמו גם דחיפתו של הספורטאי לעבר תהליך של יצירת קוגניטיבי)מוטורית ובתחום התודעתי  -הפסיכו

נותן תמונת מצב של , כזה האבחון פסיכולוגימוכנות גבוהה להישגיות בתחרויות. עוד נדרש הפסיכולוג לבצע 

לטווח קצר וארוך  תלצורך תכנון מטרותיו ההישגיו של תכונותיו הייחודיות בזמן נתוןהספורטאי ו

 (.2013)בלומנשטיין ואורבך, 

 בברית הטיפולית אמוןיחסי 

וקשר מטפל מטופל, נמצא כי שלושת המרכיבים העיקריים ליצירת שינוי טיפולי חיובי בכל הקשור בטיפול 

ברית עבודה מחקר מהעשור האחרון הגדיר  (.Rogers, 1957כנות ואמפתיה )הם משוב חיובי, אצל מטופל 

שיתוף הפעולה בין המטפל והמטופל, במסגרתו שני הצדדים עובדים יחד כדי להתייחס ולספק מענה עבור כ

עוד בוסס במחקרים . (Sharp & Hodge ,2011)כל מה שמטריד ומשפיע על הצמיחה והתפקוד של המטופל 

כל תהליך טיפולי תלויה בקשר הנוצר בין המטפל למטופל, המתאפיין בפתיחות, אמון ושיתוף  ההצלחה שלכי 
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שבה ניתן  , וכי ספורטאים מעריכים מטפלים ומאמנים לפי המידה(Frank & Gunderson, 1990)פעולה 

חרות בדומה לטיפול באוכלוסיות א .) ChelladuraiZhang &2013 ,(לסמוך עליהם, לתת בהם אמון וכבוד 

)נורמליות ואבנורמליות(, לקשר בין פסיכולוג הספורט לספורטאי משמעות כבירה, כך שהצלחה בטיפול 

ברית , (Bordin, 1979) לפי השקפתו של בורדיןתלויה בביסוס ברית טיפולית איתנה וחיובית בין השניים. 

בין מטופל למטפל. בניגוד במסגרת הקשר החיובי מוגדרת כהסכמה על מטרות ומשימות הטיפול  טיפולית

התייחס לברית הטיפולית כבעלת אפקט מרפא בפני עצמה, ולא לסופרים פסיכואנליטיים מוקדמים, בורדין 

ממצא זה אושש במחקר עדכני המצביע על קשר חיובי בין ברית טיפולית  מקדים לעבודה טיפולית.רק כתנאי 

אנליזה מקיפה -מטה.בנוסף,  ( & Holmqvist, 2013Falkenström, Granström(לבין תוצאת טיפול סופית 

של מחקר על ברית עבודה הראה קשר חיובי בין בריתות עבודה פוריות לבין תוצאות טיפול חיוביות 

(Horvarth & Symonds, 1991) זאת ועוד, פרנק וגנדרסון הוסיפו כי ההצלחה של כל מאמץ טיפולי תלויה .

הציע כי ההצלחה ושת אמון חזקה בין המטפל למטופל ובעלת תחבביסוס מערת יחסים פתוחה ושיתופית 

(. בהקשר לפסיכולוגיית הספורט, אנדרסון (Frank & Gunderson, 1990של כל מאמץ טיפולי תלויה במטפל 

טען כי חלק גדול מסוד ההצלחה בתחום טמון במאפייני אישיותו של פסיכולוג הספורט ובאיכות ברית 

. זאת ועוד, אנדרסון וספיד טענו כי ברית טיפולית מהווה ((Andersen, 2000אי העבודה שמפתח עם הספורט

ההצלחה בעמידה ביעדים והתמודדות בריאה למול הצלחות וכישלונות  תאת הבסיס עליו עומדת פירמיד

(, ואף מחקר עדכני הוסיף וחידד את חשיבותו של אמון בין (Andersen & Speed, 2010ספורטיביים 

 ,Nikbin, Hyunסביבה התורמת לשיפור ביצועי הספורטאים גורמי סמכות ביצירת ספורטאים ל

)Iranmanesh, & Foroughi, 2014) לסיכום, נראה כי הדרך להצלחה ספורטיבית ועבודה פורייה על .

האספקטים המנטאליים בביצוע הספורטיבי תלויה באופן משמעותי בקשר האישי ובברית בין הפסיכולוג 

  וכי ללא ברית חזקה ואמון בין השניים צפויים קשיים בהגעה ליעדים ו/או הצלחה בטיפול.לספורטאי, 

 וויסות רגשי

יצחק אחד הנושאים העיקריים בעבודה של פסיכולוג הספורט מול הספורטאי הוא בהתמודדות עם חרדה. 

רכזיים בפסיכולוגיה הקשר בין חרדה לביצועים ספורטיביים הוא מהנושאים המ( טוען כי 1997פנסי )פנסי, 

חרדה היא הרגשה או אפקט בלתי נעימים ומכאיבים שבאים לידי ביטוי בתופעות פיזיולוגיות רט. של הספו

, תחושה שנפוצה בקרב ספורטאים עקב מקורות מתח שמביאות את הגוף למצב של "לחימה או בריחה"

. ((McKay, Niven, Lavallee & White, 2008הכוללים דאגות תחרותיות, לחץ בביצוע ודרישות אורך חיים 

לתחושות שליליות עקב החשש מכישלון והערכה שלילית הספורט התחרותי מכיל סיכוי גבוה משום כך, 

כגורם חיובי בביצוע החרדה המצבית שיש להביא בחשבון את שלמרות אלו, יצחק פנסי מוסיף הטמונים בו. 

ה מצבית כחוויה חולפת ובלתי קבועה של מצב המשימה הספורטיבית. הספרות המחקרית מגדירה חרד
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, ופנסי טוען כי היא (Spielberger, 1985ריגושי בלתי נעים המאופיין בתחושת מתח דגה, חשש ואי נוחות )

, כי אז החרדה יכולה לשמש כגורם מדרבן עשויה להיות מועילה כאשר היא ברמה הנחוצה לביצוע המשימה

(, הצבת מטרה מסייעת בהנעה של הספורטאי 1996אלי, -אלי )בר-כאל בר(. לפי מי1997להשגת מטרה )פנסי, 

זאת ועוד, מחקר שנערך  מאחר ומסקת לו כיוון שאליו הוא מתקדם ומוטיבציה להגיע למטרה אותה הציב.

יש צורך  ,בישראל בעשור הקודם מצא כי על מנת להשתפר באלמנטים של ביצוע ספורטיבי ופעילות גופנית

בית'. בדומה לשיפור אלמנטים כמו חשיבה מתמטית ולשונית, מתן 'שיעורי בית' של פעילות במתן 'שיעורי 

  (. 2008פנטוביץ' ולידור, )ויעדים ספורטיביים בהשגת מטרות  יםמדדים פיזיולוגיים ומסייע יםגופנית משפר
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