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 תקציר מנהלים 

 

תורמת לפיתוח  המסלול  נה להעריך את האופן שבו תוכנית  תהליך המדידה הישל    המטרה

 לאורך התוכנית.   החניכיםקבוצתיות של -החברתיותהאישיות והיכולות היכולות 

שנמדדו   המשתנים  תשפ"ה.  החינוכית  הרכיבה  תוכנית  חניכי  השתתפו  המדידה  בתהליך 

בתחילת התוכנית ובסיומה. בתהליך נמדדו    -בתהליך המדידה הוערכו בשתי נקודות זמן  

חברתיים, וכן ציפיות מהתוכנית  שינויים במסוגלות עצמית, דימוי עצמי, וויסות רגשי, כישורים  

אל מול מימושן בפועל. בנוסף, נמדדו שיפורים בכישורי הרכיבה וכן בוצעו ראיונות אישיים  

 לחלק מהחניכים. 

הממצאים מראים כי באופן כללי, לאחר התוכנית החניכים דיווחו על רמות גבוהות יותר של 

(, וויסות רגשי )שיפור של  8%-(, דימוי עצמי )שיפור של כ7%-מסוגלות עצמית )שיפור של כ

כ8%-כ של  )שיפור  חברתיים  וכישורים  לפני  12%-(  החניכים  ציפיות  כי  נמצא  בנוסף,    .)

נענו בצורה  התוכנית תאמו את המ  תרחש בפועל בסיום התוכנית, ובחלק מההיבטים אף 

יוצאת דופן לחיוב )ובפרט בהיותה של חווית הרכיבה משמעותית, מעניקה כוחות מחודשים,  

 סיוע של הצוות, מסוגלות עצמית ויישום הלימוד מפעילות הרכיבה בחיים האישיים(. 

בעצירה   ובפרט  הרכיבה  מדדי  במרבית  מובהק  שיפור  נמצא  הרכיבה,  יכולות  בבדיקת 

 מוחלטת, סללום, ומעבר צר.  

מסקנות אלו שעלו מתוך ממצאי השאלונים, קיבלו תוקף נוסף גם מתוך ממצאי הראיונות.  

מול   להתמודד  ביכולת  העצמי,  בביטחון  שיפור  על  דיווחו  החניכים  הראיונות,  במסגרת 

 אתגרים, בגיבוש חברתי, בשיפור בכושר הגופני ובהנאה מלימוד בטבע.
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 תוכן עניינים 

 

 עמוד פרק

 4 מטרות תהליך המדידה 

 5 מתודולוגיה 

 5 הליך המחקר ותיאור החניכים שהשתתפו 

 7 מדדים ושאלונים 

 8 ממצאים 

 9 שינוי במדדים הפסיכולוגיים לאורך התוכנית  .1

 11 התאמה בין ציפיות מהתוכנית לבין מימוש בפועל .2

 13 שיפור במדדי הרכיבה  .3

 15 ניתוח הראיונות  .4

 20 מקורות ספרות 
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 תהליך המדידה  מטרות 

להעריך את האופן שבו התוכנית תורמת  העל של התהליך הנוכחי הינה -מטרת

ים לאורך  חניכקבוצתיות וכן היכולות האישיות של ה -לפיתוח היכולות החברתיות

   התוכנית.

 משנה: -בתוך כך, ישנן מספר מטרות

, שנבנתה על פי הכללים המקובלים  נתונים -תמונה אמפירית מבוססת. לספק 1

 במדעי החברה למדידת תהליכים אישיים וקבוצתיים. 

שמספקות את התוצרים המצופים בתוכנית, מחד, וכן   נקודות החוזקה. לשמר את 2

 בתוכנית.  בסיס לשיפור נקודות החולשהלשמש 

 – סטטיסטי את הישגי התוכנית כלפי בעלי העניין -לתקשר באופן מספרי. 3

 המדריכים, הנהלת העמותה, התורמים ובעלי עניין רלבנטיים נוספים. 
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 מתודולוגיה 

 הליך המחקר ותיאור החניכים שהשתתפו 

 . ה "בתהליך המדידה השתתפו חניכי תוכנית הרכיבה החינוכית תשפ

 המשתנים שנמדדו בתהליך המדידה הוערכו בשתי נקודות זמן: 

 חניכים את השאלון.  151בנקודת זמן זו מילאו : בתחילת התוכנית  -

   חניכים את השאלון.  70בנקודת זמן זו מילאו  :בסיום התוכנית -

 השאלון הועבר באופן דיגיטלי לחניכים בתיווכם של המדריכים במידת הצורך. 

בנוסף, התבצעו ראיונות עם חניכים נבחרים שסיימו את התוכנית, והתבצע ניתוח איכותני  

 של תשובותיהם תוך איתור תימות עיקריות מחוויותיהם הסובייקטיביות בתוכנית. 

 תהליך המדידה : מהלך 1תרשים 

 

 

 

  Tעל מנת לבחון הבדלי מובהקות סטטיסטית בין שתי נקודות המדידה בוצעו מבחני 

משמעות נתון מובהק סטטיסטית המצביע   0.05-שנמוך מ  p. נתון pוהופקו נתוני מובהקות  

 על שיפור משמעותי בין שתי נקודות המדידה.  
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 מציגה את התפלגות המשתנים הדמוגרפיים של החניכים.  1טבלה 

עם   18-ל  9(, וכי טווח הגילאים נע בין  56.8%הינם בנים ) מרבית החניכים  הנתונים מראים כי  

( 84%הרוב המכריע של החניכים משתתפים בפעילות רכיבה )שנים.    12.9-של כגיל  ממוצע  

 (. 38%( או בגני יהושע )49%כאשר מרביתם בפארק דרום )

 התפלגות המשתנים הדמוגרפיים של החניכים   :1טבלה 

 טווח סטיית תקן  ממוצע שכיחות )%(  

     מגדר

    56.8% בנים  •

    43.2% בנות •

 9-18 1.9 12.9  גיל 

     שם התוכנית  

    84% פעילות רכיבה  •

רכיבה   •   - פעילות 

 מפלסים 

4%    

מכונאי   • קורס 

 אופניים 

9%    

    3% קורס מנהיגות שטח  •

     מיקום התוכנית 

    38% גני יהושע ת"א  •

    49% פארק דרום ת"א  •

    8% יפו  •

    5% מפלסים  •
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 : מדדים ושאלונים

 הבאים: שאלון הסקר כלל את החלקים 

 מין, גיל, כיתה.   – נתונים כלליים דמוגרפיים 

 מיקום התוכנית, שם המדריך. – נתונים אודות התוכנית

חברתיים, הועברו שאלונים מוכרים  -על מנת למדוד את השינוי במדדים פסיכולוגיים

  ומתוקפים בספרות. לכל מדד חושבה מהימנות על מנת לדייק את המשתנים הנמדדים. 

 בהמשך, כנהוג במחקרי שאלונים, חושב ציון ממוצע לכל שאלון, לכל חניך. 

ביחס לאמונתו ביכולתו להשיג מטרות בכל מצב   החניך תפיסת –  מסוגלות עצמית

היגדים, כאשר    5 (. השאלון מכילChen & Gully, 1997ולהתגבר על מכשלות בחיי היומיום )

 5-)כלל לא( ל  1החניכים מתבקשים לציין עד כמה כל היגד מתאר אותם על סולם שבין 

רמת   ". אני יכול להשיג את מרבית המטרות שהצבתי לעצמילמשל " )במידה רבה מאוד(. 

 (. 0.87=  קרונבאך )אלפא טובההמהימנות של השאלון הייתה 

 ,Rosenbergתפיסת האופן שבו החניך תופס את עצמו, ואת יכולותיו ) –דימוי עצמי 

היגדים, כאשר החניכים מתבקשים לציין עד כמה כל היגד מתאר   5(. השאלון מכיל 1965

אני מסוגל לעשות  למשל "  )במידה רבה מאוד(.  5-)כלל לא( ל  1אותם על סולם שבין 

רמת המהימנות של השאלון הייתה טובה  ".  דברים באותה רמה טובה כמו רוב האנשים

 (. 0.86)אלפא = 

באילו אופנים החניך מתמודד מול רגשות שליליים )עצבות, כעס, לחץ(.   – וויסות רגשי

(, שפותח Emotion Regulation Questionnaireמבוסס על שאלון אסטרטגיות לוויסות רגשי )

היגדים, כאשר החניכים מתבקשים לציין   3(. השאלון מכיל 2003)   Gross & Johnעל ידי 

למשל   )במידה רבה מאוד(. 5-)כלל לא( ל 1עד כמה כל היגד מתאר אותם על סולם שבין  

רמת המהימנות של השאלון   ".כאשר אני מרגיש לחוץ, אני מרגיע את עצמי יחסית בקלות "

 (.0.76הייתה טובה )אלפא =  

יכולות וכישורים חברתיים מגוונים המסייעים לחניך להשתלב   – כישורים חברתיים

(. השאלון  Hamid, Jabeen,  & Mahmood, 2019בקבוצה ולהרגיש שייך אליה )מבוסס על 
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היגדים, כאשר החניכים מתבקשים לציין עד כמה כל היגד מתאר אותם על סולם    6מכיל 

".  אני עוזר ותומך באחרים כשצריך למשל " )במידה רבה מאוד(.  5-)כלל לא( ל 1שבין 

 (.0.82רמת המהימנות של השאלון הייתה טובה )אלפא = 

היגדים ומועבר לפני התוכנית   13השאלון מכיל   – ציפיות ומימוש ציפיות מהתוכנית

)ציפיות לקראת התוכנית( ואחרי התוכנית )רשמים לאחר התוכנית(. החניכים מתבקשים  

    )במידה רבה מאוד(.  5-)כלל לא( ל 1לציין עד כמה כל היגד מתאר אותם על סולם שבין 

רמת המהימנות של  ". אני מצפה שהצוות יעזור לי ויתמוך בי במשך הפעילותלמשל "

 (. 0.91השאלון הייתה טובה )אלפא = 

המשתתפים נשאלו אודות כישורי הרכיבה שלהם ובפרט על יכולותיהם    – כישורי רכיבה

שמירה על איזון ללא פידול   , סללום , עצירה מוחלטתלבצע את הפעולות הבאות: 

. המשתתפים דירגו  התאמת הילוך לפניה עליה או מכשולוכן   מעבר צר ,  )עמידת מוצא(

כל כישור רכיבה  )יכולת גבוהה מאוד(.  5-)יכולת נמוכה מאוד( ל  1את יכולותיהם בין 

 נמדד באופן עצמאי. 
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 ממצאים 

 שינוי במדדים הפסיכולוגיים לאורך התוכנית .1

כלל    2טבלה   בקרב  התוכנית  ואחרי  לפני  הפסיכולוגיים  המדדים  השוואת  את  מציגה 

 החניכים. 

הממוצעת    המסוגלות העצמית ברמת    7%-הממצאים מראים כי חלה עלייה מובהקת של כ 

 ( אחריה  לבין  התוכנית  לפני  בין  החניכים  שלאחר  p=.032של  היא  הדבר  משמעות   .)

התוכנית, החניכים חשים בעלי מסוגלות גבוהה יותר להציב ולהשיג מטרות, לגלות נחישות  

 והתמדה וכן להתמודד אל מול אתגרים בדרך להשגת היעדים. 

הממוצעת של החניכים    הדימוי העצמיברמת    8%-עוד נמצא כי חלה עלייה מובהקת של כ

(. משמעות הדבר היא שלאחר התוכנית, החניכים  p=.011בין לפני התוכנית לבין אחריה )

חשים הערכה עצמית גבוהה יותר, בעלי יכולת כמו רוב הילדים האחרים, ובעלי גישה חיובית  

 כלפי עצמם. 

של החניכים בין    בכישורי הוויסות הרגשי  8%-עוד נמצא כי חלה עלייה מובהקת של כ 

( אחריה  לבין  התוכנית  החניכים  p=.022לפני  התוכנית,  שלאחר  היא  הדבר  משמעות   .)

 מסוגלים לווסת את רגשותיהם השליליים בצורה טובה יותר )למשל להרגיע כעסים(. 

כ של  מובהקת  עלייה  החברתיים  12%-נמצאה  ואחרי    בכישורים  לפני  החניכים  של 

( יכולים  p=.001התוכנית  שהם  חשים  החניכים  התוכנית,  שלאחר  היא  הדבר  משמעות   .)

רגשותיהם   את  לבטא  לקבוצה,  שייכות  להרגיש  יותר,  טובה  בצורה  אחרים  עם  לתקשר 

 בחברה, ולתמוך באחרים במידת הצורך.  
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 הבדלים בין שתי נקודות המדידה במדדים הפסיכולוגיים   :2טבלה 

אחוז   pמובהקות  אחרי  לפני  

 שיפור 

 7.2% 032. (0.86) 4.02 (0.84) 3.75 מסוגלות עצמית 

 8.0% 011. (0.85) 4.15 (0.83) 3.84 דימוי עצמי 

 8.2% 022. (0.98) 3.16 (0.56) 2.92 וויסות רגשי 

 12.6% 001. (0.91) 3.75 (0.78) 3.33 כישורים חברתיים 

פירוש הדבר שהשינוי  0.05- נמוכה מ pהערה: בטבלה מוצגים ממוצעים וסטיות תקן )בסוגריים( בכל נקודת זמן. כאשר רמת המובהקות  

 הינו מובהק סטטיסטית.  

 : הבדלים בין שתי נקודות המדידה במדדים הפסיכולוגיים  1תרשים 

 

 

  

1

2

3

4

5

מסוגלות עצמית דימוי עצמי וויסות רגשי כישורים חברתיים

לפני אחרי
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 התאמה בין ציפיות מהתוכנית לבין מימוש בפועל .2

מפרטת את מדידת הפערים בין ציפיות החניכים לפני התוכנית לבין מימוש ציפיות   3טבלה 

 אלו לאחריה. 

החניכים בפועל הייתה חיובית  באופן כללי, ניתוח הנתונים מראה בהיבטים רבים, החוויה של  

שהרכיבה  הרגישו  החניכים  כי  נמצא  בפרט,  התוכנית.  בתחילת  לציפיותיהם  מעבר  יותר 

וכן שהצוות סייע ותמך בהם   יותר, שהרכיבה העניקה להם כוחות מחודשים,  משמעותית 

 יותר מכפי שציפו בתחילת התוכנית. 

בהתחלה   שציפו  מכפי  יותר  טוב  המשימות  את  שביצעו  הרגישו  החניכים  לכך,  בנוסף 

 ושהצליחו ליישם בחיים שלהם את הדברים שלמדו במהלך הפעילות. 

   ציפיות ומימוש ציפיות מהתוכנית הבדלים בין שתי נקודות המדידה ב :3טבלה 

מובהקות  אחרי  לפני  

p 

אחוז  

 שיפור 

 הרגשתי חלק מהקבוצה .1
4.05 

(1.12) 

4.14 

(0.96) 

.531 2.2% 

 משמעותית הרכיבה היא חוויה   .2
3.82 

(0.82) 

4.12 

(0.76) 

.008 7.8% 

הרכיבה נתנה לי כוחות  .3

 מחודשים 

3.78 

(0.72) 

3.98 

(0.55) 

.023 5.3% 

הצוות עזר ותמך בי במשך  .4

 הפעילות  

3.67 

(0.87) 

4.12 

(1.14) 

.004 12.3% 

אני מרגיש שביצעתי את  .5

 המשימות בצורה טובה  

3.79 

(1.01) 

4.21 

(0.72) 

<.001 11.1% 
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 סמכתי על הצוות   .6
3.14 

(0.76) 

3.21 

(0.82) 

.546 2.2% 

הרכיבה עזרה לי לבחון את   .7

 ההתנהגות שלי מחדש 

3.97 

(1.20) 

4.15 

(0.71) 

.165 4.5% 

יישמתי את הדברים שלמדתי   .8

 מפעילות השטח בחיים שלי

3.71 

(1.15) 

4.25 

(0.83) 

<.001 14.5% 

 פירוש הדבר שהשינוי  0.05- נמוכה מ pהערה: בטבלה מוצגים ממוצעים וסטיות תקן )בסוגריים( בכל נקודת זמן. כאשר רמת המובהקות  

   מובהק. נתונים שאינם מובהקים בטבלה זו מייצגים התאמה בין הציפיות לבין מימוש הציפיות בפועל

 

 הציפייה : הבדלים בין שתי נקודות המדידה במדדי  2תרשים 

 

 

 

 

1 2 3 4 5

הרגשתי חלק מהקבוצה

הרכיבה היא חוויה משמעותית

הרכיבה נתנה לי כוחות מחודשים

הצוות עזר ותמך בי במשך הפעילות

אני מרגיש שביצעתי את המשימות בצורה טובה

סמכתי על הצוות

הרכיבה עזרה לי לבחון את ההתנהגות שלי מחדש

יישמתי את הדברים מפעילות השטח בחיים שלי

אחרי לפני
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 שיפור במדדי הרכיבה   .3

 מציגה את השינויים במדדי הרכיבה בין לפני התוכנית לבין לאחריה. שלהלן   3טבלה 

בעקבות הפעילות בעצירה מוחלטת )שיפור של  , נמצא שיפור מובהק  3כפי שעולה מטבלה  

 (.p=.004, 11%-, וכן בסללום )שיפור של כ10%-(, מעבר צר )שיפור של כp=.002, 10%-כ

 בשאר המדדים נמצאו שינויים קטנים יותר כגון במבער צר 

 הבדלים בין שתי נקודות המדידה במדדי הרכיבה   :3טבלה 

אחוז   pמובהקות  אחרי  לפני  

 שיפור 

 10.1% 002. (0.74) 4.23 (1.15) 3.84 עצירה מוחלטת 

 11.6% 004. (1.07) 4.41 (1.18) 3.95 סללום  

 2.9% 465. (1.12) 4.25 (1.16) 4.13 עמידת מוצא 

 10.4% 046. (1.54) 4.12 (1.25) 3.73 מעבר צר  

התאמת הילוך לפני עליה  

 או מכשול 

3.82 (1.31) 4.11 (1.104) .089 

7.6% 

פירוש הדבר שהשינוי  0.05- נמוכה מ pהערה: בטבלה מוצגים ממוצעים וסטיות תקן )בסוגריים( בכל נקודת זמן. כאשר רמת המובהקות  

 הינו מובהק סטטיסטית.  
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 : הבדלים בין שתי נקודות המדידה במדדי הרכיבה  3תרשים 

 

 

 

 

 

  

1

2

3

4

5

עצירה מוחלטת סללום עמידת מוצא מעבר צר התאמת הילוך לפני 

עליה או מכשול

לפני אחרי
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 ניתוח הראיונות .4
 

. בוצעו  בתוכניות בוצע מחקר איכותני שבו רואיינו חניכיםלצד ניתוח המדדים הכמותניים, 

 מובנים עם החניכים שהכילו את השאלות הבאות: -ראיונות חצי

 

 האם הפעילות חשובה לך? מדוע?  .1

 כיצד אתה מרגיש עם עצמך כאשר אתה רוכב במסגרת הפעילות?  .2

 העצמי שלך? האם רכיבה באופניים וההשתפרות תורמת לתחושת הביטחון והדימוי   .3

 ?האם אתה מרגיש שלמדת על עצמך דברים חדשים במסגרת הפעילות .4

 כיצד אתה מרגיש בתוך קבוצת הרכיבה?  .5

 האם לאורך התוכנית הרגשת שיפור בשליטה על האופניים?  .6

כיצד אתה מרגיש מול מדריך האופניים? ספר בבקשה גם על חוויות חיוביות וגם על   .7

 חוויות שהיית רוצה לחוות אחרת. 

 מה היה קשה לך במהלך התוכנית?  .8

האם המרחב שרכבת בו )פארק דרום / גני יהושוע( היה עבורך מרחב מעניין /   .9

 ?מהנה 

 ?האם יש משהו שאתה זוכר במיוחד במסגרת הפעילות .10

 לך הערות לשיפור לגבי התוכנית? האם יש  .11

 

( content analysisבהמשך לכך, הראיונות של החניכים נותחו באמצעות שיטת ניתוח תוכן )

מטרת   הראיונות.  במרבית  עצמם  על  שחזרו  מרכזיים  )תימות(  נושאים  אותרו  במסגרתה 

הניתוח הייתה לבחון את החוויה הסובייקטיבית של החניכים מבחינת תחושת שתרומה של 

 התוכנית להתפתחותם האישית.  
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 תימות מרכזיות 

   ביטחון העצמיעלייה בתחושת המסוגלות וה . א

המרכזיות שחוזרות ברוב הראיונות היא התחזקות בתחושת המסוגלות האישית  אחת התמות  

(Self-efficacy  והביטחון העצמי. עבור חניכים רבים, הרכיבה על אופניים לא הייתה מובנת )

מאליה. חלקם החלו את התוכנית עם פחד, חוסר ביטחון או קושי טכני, אך במהלך התהליך  

ולחוות הצלחות שמצטברות לשינוי משמעותי  למדו לווסת פחדים, להציב   מטרות קטנות 

העצמית.  חדשים,    בזהות  בדברים  להתנסות  ביכולת  מתבטא  העצמי  בביטחון  זה  שיפור 

להאמין ביכולותיהם ולהתמודד עם מצבים מלחיצים בצורה טובה יותר. זוהי תופעה מוכרת  

 חברתי. - בהתערבויות חינוכיות חווייתיות, בהן פעילות גופנית משמשת גם ככלי רגשי

 ציטוטים: 

 "אני מרגישה שהביטחון שלי עלה כי היו דברים שלא ידעתי והיום אני יודעת" •

 "בהתחלה פחדתי ועכשיו לא… יש לי ביטחון, למדתי גאווה" •

 "פעם הייתי מפחד, ועכשיו אני יודע יותר… עושה ומתקן דברים " •

 "כן, אני מרגיש שיש לי יותר ביטחון" •

בהתחלה פחדתי, ואמרתי לעצמי יאללה ליאם את עושה את זה וזה מאד שינה  " •

 "אותי

 

 גיבוש חברתי ותמיכה קבוצתית .ב

המרחב הקבוצתי ברכיבה לא נתפס רק ככלי לוגיסטי, אלא כזירה רגשית משמעותית.  

חניכים רבים תיארו את הקבוצה כמקום מכיל, בטוח ותומך, ולעיתים אף כמשפחה.  

האינטראקציות בתוך הקבוצה )עידוד, צחוק, שיתוף( סייעו לחיזוק תחושת השייכות  

במיוחד עבור חניכים שמתמודדים עם קושי   ולפיתוח מיומנויות חברתיות. תמה זו חיונית

 (.healing factorרגשי או חברתי, שכן ההכרה בקבוצה עשויה לשמש גורם מרפא )
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 :ציטוטים

 "מרגישה שזה כמו משפחה אחת גדולה… זה מרגיש לי ממש כיף" •

 "הקבוצה עזרה לי תוך כדי" •

 "מרגיש כיף כי עוזרים ומעודדים אחד את השני " •

 "כיף לי בקבוצה… מנסים לעזור ולהסביר איך עושים דברים" •

 "לרכוב עם כולם, עודדו את כולם –יותר כיף עם הקבוצה  " •

להיות שמח ולהגיד דברים חיובים  ,  עם החברים כיף לעשות הפעילות גורמת לי  •

 " חברים שלי וזה עוזר לי להרגיש כיף עם החבריםושמחים על  

 

 קשר רגשי עם המדריכים   .ג

המדריך נתפס עבור רבים לא רק כגורם מקצועי אלא כדמות משמעותית. כאשר נוצר קשר  

חיובי, התוצאה הייתה העצמה, שיתוף, רצון להמשיך. תמה זו מצביעה על חשיבות ההכשרה  

 הרגשית של מדריכי השטח, ועל מקומו של היחס האישי בהצלחת התוכנית. 

 :ציטוטים

עוזר ומחמיא משקיע ועוזר לי להתקדם ולא  . הוא מאודונחמד טוב שלי מדריך "ה •

 . "מסכים לי להיות מאחור כל הזמן מרים אותי ולא נותן לי לוותר אף פעם

 "גם כשאני לא עושה הכי נכון הם הרימו לי… זה העלה לי את הביטחון" •

 "המדריך לא השאיר אותי לבד וחזרנו ביחד… זה היה מאוד מתחשב מצידו" •

 "עוזר לי לא להיפגע… עוזר ומכוון למקום הטובמדריך ה" •

 "שחר מסביר ממש טוב ויש לו מלא סבלנות" •

 

 

 התמודדות עם אתגרים ופיתוח נחישות  .ד
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מרואיינים רבים תיארו את הרכיבה כחוויה מאתגרת פיזית ורגשית. עם זאת, התמודדות זו  

ככישלון אלא כהזדמנות לגדילה והתפתחות. תמה זו משקפת את יכולתה של  נתפסת לא  

  –פעילות גופנית חווייתית לשמש ככלי לעיבוד קושי, לפיתוח חוסן נפשי, עמידות ותושייה  

היכולת להתמודד עם אתגרים תורמת לחיזוק    תכונות שמסייעות גם מעבר לרכיבה עצמה.

התחושה העצמית ומגבירה את האמונה ביכולותיהם להתמודד עם מצבים קשים גם מחוץ  

 .לפעילות

אני לא מפחד מדברים, לרדת את הירידה של ראש ציפור בהתחלה פחדתי ועכשיו  " •

  ".פחות. הרגשתי שמחה ואומץ שאני יכול ועשיתי את זה עוד הרבה פעמים

 "זה היה קשה אבל הצלחתי… אמרתי לעצמי שאני חזקה ויכולה" •

 "העליות… זה היה קשה אבל גם כיף בסוףלטפס על " •

 "הרכיבה בחולות הייתה מאוד קשה" •

 "היו לי פחדים ולקח לי זמן… אבל לא ויתרתי לעצמי" •

 "הרכיבות הארוכות היו קשות… זה גרם לי להרגיש טוב עם עצמי" •

 

 נוף, טבע, גיוון ועניין  –השפעת הסביבה הפיזית  . ה

של   הרגשי  עולמם  על  ישיר  באופן  משפיע  הרכיבה  מתקיימת  שבו  הגיאוגרפי  המרחב 

מעוררים תחושת רגיעה, רעננות והתחדשות.    –החניכים. נופים כמו הים, הטבע, השקיעה  

בנוסף, ניכרת חשיבות הגיוון במסלולים )לעומת חזרתיות( כדי לשמר עניין ומוטיבציה. תמה  

לפיה סביבה טבעית מגבירה תחושת    –  therapeutic landscapeזו מהדהדת את תפיסת ה־ 

 . רווחה

 ציטוטים: 

 "רכבנו מול הים של יפו וזה היה מיוחד" •

 "ת הצבעים והשקיעות… זה היה לי כיףהבתי אא" •

 "אהבתי את הנחל, ואת הרכיבה בשטח בסינגלים" •

 "במסלול מכשולים… אהבתי  –בפארק בירקון " •
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 "רכבנו לים… הייתה מנוחה ואכלנו בייגלה"  •

 

 

 

 

 

 

  

mailto:info@pvalue.co.il
http://www.p-value-data-analytics.com/


 

 

 

20 
 3926679-072טלפון:   analytics.com-data-value-www.p   I אתר:   info@pvalue.co.il   Iמייל: 

 

 מקורות ספרות

Gross, J. J., & John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation 

processes: implications for affect, relationships, and well-being. Journal of personality 

and social psychology, 85(2), 348. 

Hamid, S., Jabeen, A., & Mahmood, Z. (2019). The Development of a Social Skills Scale 

for Adolescents. Clinical and Counseling Psychology Review, 1(1), 15-27. 

Rosenberg, M. (1965). Rosenberg self-esteem scale (RSE). Acceptance and 

commitment therapy. Measures package, 61(52), 18. 

 

mailto:info@pvalue.co.il
http://www.p-value-data-analytics.com/

