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ההשפעה של תכנית שיעורי שחייה 
על דימוי עצמי בקרב בנים ובנות 

בגילאי 11-10
רותי פילץ-בורשטיין, עידית דיקן-רונד

תקציר

מחקרים דיווחו על השפעה חיובית של שיעורי שחייה על הדימוי העצמי של ילדים. 
העבודה הנוכחית חקרה השפעת תכנית התערבות בשחייה בת עשרה מפגשים, 
על מיומנות השחייה והדימוי העצמי בקרב תלמידים בני 11-10, שהחלו את התכנית 
בשלב ציפה על הבטן ויכולת שחייה של עד 6 מטרים. השערת המחקר הייתה שיימצאו 

הבדלים בממוצעי הדימוי העצמי בין תחילת התכנית לסיומה.

הערכת הדימוי העצמי נבדקה בעזרת שאלון "ליקרט" המתייחס לארבעה מדדים: דימוי 
גופני, דימוי אישי, דימוי משפחתי ודימוי חברתי, שמולא לפני התכנית ובסיומה. על פי 
הממצאים, נצפתה עלייה מובהקת בדימוי הגופני, האישי והמשפחתי בתום התכנית 
בהשוואה לתחילתה )p= 0.000(, בעוד שדימוי חברתי, על אף השיפור שנצפה, לא 
היה בעל מובהקות סטטיסטית. באשר למיומנויות השחייה, בתום התכנית הצליחו 

התלמידים לשחות ברציפות 25 מטר לפחות בסגנון מדויק וקפצו למים עמוקים.

מממצאי המחקר הנוכחי ניתן להסיק כי שיעורי שחייה לילדים בגילאי 11-10 מקנים, 

?
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מעבר למיומנות השחייה עצמה, שיפור במרבית המדדים של דימוי עצמי. ממצאים 
אלה מהווים בסיס לשילוב תכניות התערבות בשחייה בקרב ילדי בית הספר, במסגרות 

החינוך הפורמלי.

תארנים: שיעורי שחייה, דימוי עצמי גופני, דימוי עצמי חברתי, דימוי עצמי משפחתי,  ילדים

מבוא

מטרת עבודה זאת היא לחקור את ההשפעה של תכנית התערבות בשחייה בכיתות ה', 
המופעלת מטעם משרד החינוך, על הדימוי העצמי בקרב ילדים וילדות בגילאי 11-10, 
המתחילים את התכנית בשלב של ציפה על הבטן ויכולת שחייה עד 6 מטרים ברציפות.

תכנית ההתערבות כללה עשרה שיעורי שחייה, שלושה שיעורים בשבוע, במשך כשלושה 
שבועות לקבוצה של עשרים תלמידים.

סקירת ספרות

התפתחות גופנית בילדות

בשנות הילדות המאוחרות מתפתחים אצל ילדים כישורים שיאפשרו להם מאוחר 
יותר לעסוק בטווח רחב של פעילויות בתחום הספורט. חלה אצלם עלייה מתמדת 
בגובה, במשקל ובכוח השרירים. קיים מעבר מגדילה מתונה לגדילה מואצת. ניתן 
לראות שיפור בקצב התנועה, ביכולת הריכוז וביכולת להתמיד בפעילות לאורך זמן. 
בתקופה זו הילד נוטה להפגין שליטה טובה בגוף ויכולת לבצע פעולות ספורט שונות  

)Kahue אצל סולברג, 2007; פליישר 1998; פורת ופרצ'יק, 2004(. 

התפתחות חברתית ורגשית בילדות 

עיקר המשימות של ילדים בגיל בית הספר מתרכזות בתחום החברתי והאינטלקטואלי. 
בתקופה זאת עולמם החברתי מתרחב; הם מבלים זמן רב יותר מחוץ לבית בחברת 
ילדים בני גילם. המעגל החברתי המתרחב מפגיש את הילד עם מבוגרים ועם ילדים 
נוספים. בגיל זה הילד רוכש מיומנויות חברתיות ומכין עצמו לקראת המקום שיתפוס 
בעתיד כיחיד בחברה. הילד מגלה הבנה לרגשות הזולת. מתוך קבוצות השווים הילד 

לומד את ערכי השוויון, ההוגנות וההדדיות )סרוף, קופר ובהט, 1998, עמ' 529(. 

על פי אריקסון )אצל פורת ופרצ'יק 2004(, קיים קשר בין ההתפתחות הקוגניטיבית 
ובין הבשלות הרגשית. הציונים שהילד מקבל ממחישים לו את משמעות הקשר שבין 
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השקעה להישג. הוא לומד את ההנאה שבעבודה והתמורה שבצדִה. זהו שלב של 
היצירה הלא פורמלית שבו הילדים מתחילים לבטא את כישרונותיהם בתחומים שונים. 
על פי אריקסון, חריצות מהווה נדבך משמעותי בדרך לבניית ההערכה העצמית של 

הילד בגיל זה.  

השפעת הפעילות הגופנית כמעצבת דימוי עצמי

ישנן ראיות המעידות כי השתתפות בתכניות חינוך גופני תורמת להתפתחות ולהכרת 
הערך העצמי אצל ילדים בגיל בית הספר היסודי, וכי שיפור בהערכה העצמית מתפתח 

כתוצאה ממעורבות הילדים בתכניות פעילות גופנית )רביב ורכס, 1994(. 

מחקרים בעשורים האחרונים מצביעים על ההשפעה המיטיבה של פעילות גופנית בגיל 
 Bradley, 1996( הצעיר על הערכה עצמית, על תפקודים קוגניטיביים ועל מצב הרוח
אצל Dusso, 2000(. כמו כן, נמצא מתִאם בין עצימות הפעילות הגופנית והתדירות 
שלה לבין השפעתה על תפיסת  "העצמי" . יותר מזה, ג'ואן דוסו מביאה באותו מאמר 
את עמדת המוסד לבריאות הנפש בארה"ב מתחילת שנות ה-90, שלפיה לפעילות 
גופנית סדירה ישנה השפעה מוכחת על הורדת רמות הלחץ הנפשי והדיכאון לסוגיו 
השונים ולשיפור ההערכה העצמית וההרגשה הטובה בכלל. במחקר שערכה על תלמידי 
הכיתה התשיעית, דיווחה דוסו כי נמצא מתאם גבוה בין רמת הפעילות הגופנית שביצעו 
 Parachin ,V.M.( התלמידים, לבין רמת ההערכה העצמית שלהם. בדומה, דיווח פרצ'ין
1995( על השפעתה החיובית של פעילות גופנית על התפתחות קשרים בינאישיים, 
על עיצוב דפוסי התנהגות של קבלת אחריות ועצמאות, ועל התפתחותה של הערכה 

עצמית חיובית בקרב ילדים עם קשיי למידה. 

נראה כי לפעילות גופנית יתרונות פסיכולוגיים רבים. מחקרים הוכיחו את ההשפעה 
שיש לפעילויות פנאי חיצוניות על הפחתת פחדים וחרדות, וכן על מערכות יחסים 
טובות יותר של מתבגרים עם הוריהם. כמו כן, פעילות גופנית מומלצת ככלי טיפולי 

במחלות נפש, כולל דיכאון כרוני ומצבי מתח )זך, 2010(.

על פי אלטמן, ניתן להסביר את הקשר שבין השתתפות בפעילות גופנית לבין שיפור 
בהערכה העצמית, בכך שפעילות גופנית מגדילה את המודעות לטווח היכולת של 
הגוף וגורמת לשביעות רצון פסיכולוגית. פיתוח הכושר הגופני והשליטה בגוף תורמים 
לתחושה של עוצמה, הישג והכרה ביכולת, ומכאן גם לדימוי עצמי חיובי, זאת לצד 

ההישגים הספורטיביים והפיזיים )אלטמן-כהן 1996(. 

העיסוק של הילד בספורט מסייע לו לרכוש מיומנויות הנדרשות לחיים: התמודדות 
עם מכשולים  בדרך למטרה, סובלנות כלפי השונה, נכונות לקחת אחריות וסיכונים 

מחושבים, ויכולת לפתור בעיות וקונפליקטים בקבוצה של ילדים )שובל, 2004(.
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השפעת השחייה כפעילות גופנית על הדימוי העצמי

מבין מגוון הפעילויות, שחייה מאפשרת התנסות שונה בשל מרחב התנועה שהיא 
מאפשרת. תחושת הגוף בסביבה של מים, שינוי בתנוחות הגוף, והיכולת להשתמש 
בתרגילים שונים שאינם ניתנים ליישום מחוץ למים, כל אלה משפרים הן את היכולות 

 .)Dusso, J. T. 2000( והן את תחושת המסוגלות וההערכה העצמית של הילד

לתווך של המים השפעה חיובית ייחודית בעלת השפעה חיובית על מערכות הגוף. 
צפיפות המים, הגדולה פי 800 מהאוויר, מפעילה לחץ על בית החזה, ובמהלך שחייה 
נמרצת השרירים הבין-צלעיים פועלים מול ההתנגדות שיוצרים המים. לחץ המים 
משפיע על המערכת הוורידית ומשפר בכך את הזרמת הדם מהרגליים אל הלב. בגלל 
הקטנה של משקל הגוף במים, 90% פחות מאשר ביבשה, קטן הלחץ על המפרקים 

ובעיקר על עמוד השדרה )חביבי, 2003(. 

עבור ילדים חולי אסטמה, השחייה דווחה כפעילות הספורטיבית המומלצת ביותר, 
 Bar-Or, O.,( הגורמת לפחות תופעות ברונכיטיות בהשוואה לריצה ולרכיבה על אופניים
Inbar O, 1992( נראה כי לתנוחה האופקית של הגוף במים וללחות היחסית הגבוהה 
בסביבה, יש השפעה ממתנת על מערכת הנשימה של הילד, והוא מסוגל לבצע פעילות 

ספורטיבית בלי לפתח התקף אסמטי.

המים מהווים סביבה מרגיעה בעלת השפעה היפנוטית. על פי  שאו ודה-אנגור )2005(, 
ילדים בעלי הפרעת קשב עם מאפייני התנהגות של כעס, תסכול, אימפולסיביות 
ואי-שקט, מגיעים לשליטה דרך תרגילי נשימה וחווים הצלחות במים. מעבר לפיתוח 
המיומנות שכשלעצמה משפרת את הדימוי העצמי ואת תחושת המסוגלות של הילד, 
ההצלחה בשחייה במסגרת קבוצתית מסייעת גם היא לשיפור כישורים חברתיים 

שתורמים אף הם לדימוי העצמי.

אם כן, השחייה מהווה פעילות גופנית מהנה לשעות הפנאי, לצד היותה ענף ספורט 
תחרותי-הישגי שיכול להוות אתגר לכל ילד וילדה.

מטרת המחקר

עבודה זאת תוכננה במטרה לבחון את ההשפעה של תכנית התערבות בשחייה בת 
10 מפגשים, על מיומנות השחייה ועל מדדי הערכה עצמית בקרב בנים ובנות בגילאי 
11-10, שמתחילים את התכנית בשלב של ציפה על הבטן ויכולת שחייה של עד 6 

מטרים ברציפות.  
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השערת המחקר

השערת המחקר הייתה שיימצא הבדל בממוצעי הדימוי העצמי של תלמידים בגילאי 
11-10 לפני תכנית ההתערבות בשחייה ולאחריה, באופן שממוצעי הדימוי העצמי של 

התלמידים בסיום התכנית יהיו גבוהים בהשוואה לתחילתה. 

הצגת המחקר

אוכלוסיית המחקר

במחקר השתתפו עשרים תלמידים בגילאי 11-10, מתוך פרויקט השחייה של משרד 
החינוך.  לתכנית שובצו תלמידים שלא ידעו לשחות ושעברו את המבדקים הבאים: ציפה 
על הבטן במשך 3 שניות עם ראש בתוך המים, ושחייה למרחק של 6 מטרים לפחות.  

כלי המחקר

שאלון: Tennessee Self Concept (Fitss 1965), שמטרתו לבחון את הדימוי העצמי 
האישי, המשפחתי, החברתי והגופני של הילד. השאלון בנוי מסולם "ליקרט" בן חמישה 
ערכים, כאשר 1 מתאר "לגמרי לא נכון" ו-5 מתאר "לגמרי נכון". תוקף ומהימנות של 

אלפא=0.82. 

השאלון מולא על ידי כל אחד ממשתתפי התכנית לפני תחילת תכנית ההתערבות 
ובסיומה.

תכנית ההתערבות: התכנית התבססה על עשרה שיעורי שחייה בני 45 דקות כל אחד, 
שלוש פעמים בשבוע, במהלך שלושה שבועות רצופים. בכל קבוצה השתתפו חמישה 
עד שמונה תלמידים. התלמידים למדו את תנועות השחייה תוך קבלת חיזוקים חיוביים. 
המטרה הייתה שבתום התכנית כל המשתתפים יהיו מסוגלים לשחות מרחק של 25 

מטר לפחות ברציפות, וכן לבצע קפיצה למים עמוקים. 

היבטים אתיים

השתתפות הילדים במחקר אושרה בכתב על ידי הורי התלמיד. החוקרים התחייבו 
לשמירה על אנונימיות המשתתפים.
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הליך המחקר

מתוך פרויקט השחייה של משרד החינוך שובצו לתכנית תלמידים שלא ידעו לשחות 
ושעברו את המבדקים הבאים: א. ציפה על הבטן במשך 3 שניות עם ראש בתוך המים. 
ב. שחייה למרחק של  6 מטרים לפחות. לאחר מכן התלמידים מילאו שאלון להערכת  
הדימוי העצמי. במהלך תכנית ההתערבות התלמידים למדו את תנועות השחייה תוך 
קבלת חיזוקים חיוביים. בסוף תכנית ההתערבות, כאשר התלמידים היו מסוגלים 
לשחות 25 מטר לפחות ללא עצירה, וכן קפצו למים עמוקים, הם מילאו שוב שאלון 

דימוי עצמי הדומה לזה שמילאו בתחילת התכנית.

חשיבות המחקר 

חשיבות  המחקר היא לבחון את ההשפעה של תכנית העשרה בשחייה על ילדים 
בגילאי 10-11 והאם התכנית תורמת לשיפור הדימוי העצמי של הילד. אם התכנית 
תימצא בעלת השפעה חיובית, ניתן יהיה להמליץ על שילובה והרחבתה במסגרת 

מערכת החינוך הפורמלית. 

תוצאות 

מניתוח הממצאים שנאספו במחקר, עולה כי בעקבות תכנית ההתערבות חלה עלייה 
מובהקת  בדימוי העצמי הגופני, בדימוי העצמי האישי ובדימוי העצמי המשפחתי של 
התלמידים. מאידך, ולמרות עלייה גם בדימוי העצמי החברתי, משתנה זה לא נמצא 

בעל מובהקות סטטיסטית. ממצאים אלה מוצגים בטבלה מספר 1

טבלה מס. 1: הבדלים  בדימוי  גופני, אישי, משפחתי וחברתי לפני אימוני השחייה 
ולאחריהם

הבדלNסטיית תקןממוצעמדידהדימוי עצמי

T=4.761, 3.750.5420לפניגופני

4.140.3320p=.000אחרי

T=4.776, 3.790.4620לפניאישי

4.210.4020p=.000אחרי

T=3.114, 4.060.4620לפנימשפחתי

4.290.4120p<.006אחרי

T=1.548, 3.930.4720לפניחברתי

4.070.3620n.sאחרי 
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כפי שניתן לראות בטבלה 1, נמצא הבדל מובהק )p=.000( בין ממוצע הדימוי העצמי 
, בהתאמה(. הגופני לפני תכנית ההתערבות ולאחריה )±0.54  3.75 =   ו- ±0.33  4.14 = 

בדומה, נמצא הבדל מובהק, )p=.000( בין ממוצע  הדימוי העצמי האישי לפני תכנית 
, בהתאמה(. בהמשך לאותה  ההתערבות ולאחריה )±0.46  3.79 =   ו- ±0.40  4.21 = 
מגמה, גם בדימוי המשפחתי נמצא הבדל מובהק )p<.006( בין ממוצע הדימוי העצמי 
 , המשפחתי לפני תכנית ההתערבות ולאחריה )±0.46  4.06 =   ו- ±0.41  4.29 = 
בהתאמה(. לעומת זאת, למרות העלייה בממוצע הדימוי העצמי-חברתי שנצפתה 
, בהתאמה(, שינוי  בתום התכנית יחסית לתחילתה )±0.47  3.93 =   ו- ±0.36  4.07 = 

זה לא היה בעל מובהקות סטטיסטית.

איור 1: הבדלים בדימוי עצמי לפני אימוני שחייה ואחריהם 

דיון ומסקנות

חוקרים רבים בחנו את הקשר שבין ביצוע פעילות גופנית לבין השפעתה על ההערכה 
העצמית והדימוי העצמי. אולם מעטים המחקרים שבחנו השפעה של שחייה על מדדי 
הערכה עצמית בקרב ילדים. ממצאי המחקר הנוכחי אוששו את השערת המחקר, 
שלפיה תכנית ההתערבות בשחייה לילדים בגילאי 11-10 תביא לעלייה במדדי הדימוי 
העצמי של הילד, וזאת כמובן בנוסף רכישה של מיומנות השחייה והיכולת לשחות 
למרחק נתון ברציפות. ממצאי המחקר הנוכחי תואמים דיווחים קודמים של שטיין 
ומוטה )Stein, P.N. & Motta, R.W(. שבדקו השפעות של תרגילים אירוביים ואנאירוביים 
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בשחייה על דכאון ועל הדימוי העצמי. החוקרים דיווחו כי שחייה הביאה לירידה בממדי 
הדיכאון בהשוואה לקבוצת הביקורת, כאשר דווקא לתרגילים האנאירוביים הייתה 
עדיפות מבחינת השפעתם להעלאת הדימוי העצמי. מחקר של פרנקל בקרב תלמידי 
כיתות ב' ו-ג' שהשתתפו בשיעורי שחייה, מראה עלייה מובהקת במודעות ובהערכה 
העצמית של התלמידים (Frankl, D. 1966 p. 14(. גם במחקר שערכו פלמינג והופקינס 
באוסטרליה הם דיווחו על ממצאים דומים, שלפיהם הצלחה בשחייה העלתה את רמת 
 Hopkins(. המודעות העצמית הן בקרב הבנים והן בקרב הבנות שהשתתפו במחקר

.)& Fleming, 1983

לסיכום, מהמחקר הנוכחי עולה כי לצד רכישת מיומנות השחייה, תכנית ההתערבות 
הביאה לעלייה מובהקת בהערכת הדימוי העצמי של הילדים בגילאי 11-10 שלקחו חלק 
בתכנית. ממצאים אלה ראוי שיוצגו בפני מקבלי ההחלטות במערכת החינוך, ויהוו בסיס 
לשילוב והרחבה של תכניות שחייה מגוונות במסגרות השונות של בתי הספר היסודיים. 
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