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ןומיאל תובוגת :טרופסב תוניוצמהו דליה 

גיגש לאכימ 

ההובג תויביסנטניא המרב ןומיאה ,םינש 18 ליג לעמ םיאטרופסה לצא 

לש תלוכיה רופישל םרוג ,וכשמ הניחבמו ןומיאה תורידת תניחבמ 

ןומיאה ובש ליגה והמ הלאשה תלאשנ .האיר-בל תכרעמה לשו םירירשה 

,עודיה לככ .דליה לש תיבוריאה תכרעמה לע רתויב הליעיה הרוצב עיפשמ 

תא ןייפאל איה הזה רמאמה תרטמ .הרורב הרוצב ההוז אל ןיידע הז ליג 

ליג יגפל םידלי לצא יבוריאנאהו יבוריאה ןומיאה תועמשמ 
םירקחמהמ .הז אשונב תמייקה תורפסה תריקס תועצמאב ,תורגבתהה 

רתוי םירגובמ םידלי לצא רקיעב ךא ,םיליגה לכב םידלי לצאש ,הלוע 

יקחשמ ,הייחש ,םיינפוא לע הביכר ,הציר ןוגכ)יבוריא ןומיא םינמאתמה 

לצא רשאמ תיברמ ןצמח תכורצת לש רתוי תוהובג תומר ןנשי ,(רודכ 
ההובג תיביסנטניא תמרב םינומיא תינכת .םינמואמ יתלב םידלי 

לש תלוכיה רופישל האיבמ וכשמ תניחבמו ןומיאה תורידת תניחבמ 

תויגולודותמ תויעב ,םלוא .דליה לש האיר-בל תכרעמה לשו םירירשה 

,ומויסבו רקחמה תליחת ינפל םידליה ליגב ינושה :ןוגכ ,םירקחמ ןונכתב 

ןאכמו ,ליעל תורכזנה תונקסמה תופקתב תומגופ תונוש תויתא תולבגמו 

תויונמויממ בכרומ ,דליה קסוע ובש טרופסה עוצקמ רשאכש ,עצומ 

שידקהל שי ,רודכ יקחשמב ןוגכ ,ץמאמה עוציבל תויטגרנא תושירדמו 
.תויטגרנאה תוכרעמה רופישל תוחפו תונמוימה אשונל הרתי בל תמושת 

םינוש םיליגב תינפוג תוליעפ לש תואנה ןונימה 

הלע ,טרופס תויורחתב םיפתתשמה ,תורגבתהה ליג ינפל ,םידליה רפסמב היילעה םע 

(energy transformation) תיטגרנאה תכרעמה תובוגת לע םירקחמה רפסמ םג 

תיברמה ןצמחה תכורצתב תאטבתמ תיטגרנאה תכרעמה .םיכשוממ םינומיאל 

,םלוא .םדבו רירשב בלח תצמוח זוכיר לש תונוש תוגרדב ץמאמב הדמתהה תלוכיבו 

.םינייטצמ םיריעצ םיאטרופס :ןצמח תכירצ :םידלי :יבוריאנא ןומיא :יבוריא ןומיא :םינראת 
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טרופסב תונייוצמהו דליה 

רקחמה תליחת ינפל םידליה ליגב ינושה .ןוגכ ,םירקחמה ןונכתב תויגולודותמ תויעב 

תלוכיב םיישק ומרענ ,האצותכ .םירקחמה תופקתב ומגפ ,תויתא תולבגמו ,ומויסבו 

ןתינ םהמש ,ךרוצה יד םירקחמ שי ,תאז םע דחי .םינושה םירקחמה ןיב האוושהה 

:הלאה תונקסמה תא קיסהל 

,תיברמ ןצמח תכורצת לש רתוי תוהובג תומר יבוריא ןומיא םינמאתמה םידליל ★ 

בורב םלוא ,םידליה ליגב הנתומ וניא הז אצממ .םינמואמ יתלב םידלי תמועל 

.רתוי םירגובמ םידלי לצא טלוב אוה םירקמה 

ןומיאה לש תורידתה תניחבמ ההובג תויביסנטניא תמרב םינומיא תוינכת ★ 
לש האיר-בל תכרעמה לש תירירשה תלוכיה רופישל תואיבמ וכשמ תניחבמו 

.דליה 

ןיידע וכשמבו ןומיאה תורידתב תויביסנטניאה תומר לש םומיסקמהו םומינימה ★ 

.תיפוס והוז וא ועבקנ אל 

,הציר :ןוגכ)יבוריא ןומיאל דליה תבוגתש החנהה הנשי םייוושכעה םירקמה בורב ★ 

קודבל שי ,םלוא .רגובמה לש וזל המוד (רודכ יקחשמו םיינפוא לע הביכר ,הייחש 

.תיעמשמ-דחו תיפוס הנקסמ קיסהל ןתינש ינפל ,וזה החנהה תא בוש 

תכרעמה לע תיברמ הרוצב עיפשמ ןומיאה ובש תורגבתהה בלש וא ליגה ★ 
.הרורב הרוצב ההוז אל ןיידע (ןצמחה תקפסא תכרעמ)תיבוריאה 

לשו םידלי לש םתוחתפתהבו םתלידגב בושח םרוגכ ,ללכ ךרדב ,תבשחנ תינפוג תוליעפ 

תלוכיה תא ןהו תוירוטומ תולטמ ןה ,קזוחו חוכ ןה חתפל תרשפאמ תוליעפה העונ ינב 

תעפשה לע עדיה תורמל ,םלואו .הדובע תלוכיב תאטבתמה ,היגרנא רוציל תיסיפה 

ונל ןיא ,םיינפוגה םיעוציבה לעו תולשבה לע ,הלידגה לע הליגרה תינפוגה תוליעפה 

ידכ דליהמ תשרדנה תילמיטפואה תינפוגה תוליעפה תומכל רשאכ עדימ קיפסמ 

Maiina, Bouchard 8: Beunen, 1988;) עגפית ותואירבש ילבמ תירוטומ המישמ עצבל 

 1987 ,Malina, Bouchard ä Beunen, 1990; Sprynarova).

רקחמה תורטמ 

.ףניה הזה רמאמה תורטמ 

םיליגב תינפוגה תוליעפה לש תואנה ןונימה תלאשב הנדה תורפסה תא רוקסל * 
.םינוש 

1995 - ו"נשת 2 תרבוח ,ג דיכ ,העונתב 

 229

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 08:17:54 UTC������������� 

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



בינש לאכימ 

ליג יגפל םידלי לצא יבוריאנאהו יבוריאה ןומיאה תועמשמ תא ראתלו ןייפאל 
.תורגבתהה 

תיטגרנאה תכרעמה ינייפאמ 

רופישל רושק תורגבתהה ליגב םידליב םיקסועה םירקחמב רתויב טלובה אצממה 
תויהל םילוכי תינפוג תוליעפ רסוחל וא תינפוג תוליעפל תולגתסהה .תיבוריאה תלוכיה 

.דוקפת לשו עוציב לש םיחנומב םיראותמ 

רשוכ .הדובע עצבל תלוכיב יונישה איה התכרעהל הדימה תמאש ,הלועפ וניה עוציב 

תידוקפתה תולגתסהה תמר ירק ,דיקפתה .הדובע עצבל תלוכיה תא הלעמ ינפוג 

לש הנוכנ הדידמ .תיברמה ןצמחה תכורצת תא קודבל תבייחמ ןומיאלו תינפוג תוליעפל 

לש וא/ו האיר-בל תוכרעמה לש דוקפתה תא קודבל רשפאת תיברמה ןצמחה תכורצת 

.(דלשה ירירש)תילובטמה תכרעמה 

םידלי םויכ תוארל עיתפמ הז ןיאו רבעבמ ךומנ םירחתמה ליג תונורחאה םינשב 

,גירח ינפוג רשוכ בייחמ הז רבד .תוהובג תומרב תורחתהל םישקבתמה ,תיסחי םיריעצ 

םאה ,הלאשה תלאשנ ךכיפל .הבר תויביסנטניאב םינמאתמ הלאה םידליה ךכ סושמו 

רוציל תיטגרנאה תכרעמה תלוכיב יטסרד יונישל איבמ יביסנטניא יבוריא ןומיא 

ךילהת וניהש ,יבוריאה ךילהתב [(Adenosine Tri Phosphate) ATP] טפסופירט ןיטונדא 

תכרעמב םילחה םייונישב םינדש ינפל ,םלואו .יבוריאנאה ךילהתה תמועל רתוי לק 

.החונמ יאנתב תכרעמ התוא תלועפ תא הרצקב ראתל יוארה ןמ ,ץמאמב תיטגרנאה 

 (ATP) טפסופירט ןיסונדאה זוכיר ,החונמב .החונמ יאנתב תיטגרנאה תכרעמה

טפסופ ןיטאירקה זוכירו (Creatine Phosphate) ,םירגובמ לצא ,םידלי לצא םיווש רירשב 

םישנ לצאו תודלי לצא (Eriksson, 1980; Rehunen Ä Harkonen, 1980). ןיסונדאה תומר 

טפטופירט (ATP) תרחואמ הסינכ בקע רצקו יברמ ץמאמ ןמזב טעמב תודרוי רירשב 

 (ATP) טפטופירט ןיסונדאה שודיחל הדעונש תיטגרנאה תכרעמה לש הלועפל טעמ

(Bergstrom et al., 1971; Hultman, Spriet 81 Soederlund, 1986). ןיסונדאה שודיח בצק 

טפטופירט (ATP) תרבעהב תורישי יולת ,רצק (ןצמח אלל ינפוג ץמאמ)יבוריאנא ץמאמב 

 (Adenosine Di Phosphate) טפסופ יד ןיטונדאל (CP) טפסופ ןיטאירקב הרוצאה היגרנאה
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טרופסב תונייוצמהו דליה 

,(ATP) טפסופירט ןיסונדאל (CP) טפסופ ןיטאירקהמ היגרנא תרבעה לש הז ךילהת 

םיקנויה ירירשב תרבגומ ותוליעפ רשא ,(CK) סנייק ןיטאירק םיזנאה ידי לע זרוזמ 

 (1988 ,Simoneau a. Pette). ךילהת)ימופסופה ךילהתש תויהל הלוכי הנקסמה ,ןכ םא

םיעוציבב םירגובמה ןיבו םידליה ןיב םילדבהל יארחא וניא (טפסופה קותינו רוביח 

ךילהת שחרתמ םהבש םימיצעו רתוי םיכשוממ םיצמאמ ,םלוא .םירצק םייבוריאנא 

רוציי ךות םירכוס קוריפל ,ירק יטילוקילג ךילהתל ואיבי ,ההובג המרב יבוריאנא 

.(Huitman et ai.,1986; Serresse et ai., 1988)היגרנא רוציל ידכ ,בלחה תצמוח לש רבגומ 

עוציבל ליבגמ םרוג הווהמ הניא ,החונמב דלשה רירשב (ןגוקילג) םירכוסה בר תומכ 

תמרל רע לצונמ ןגוקילגה ובש בצקה ,םלוא .רצק ןמז ךשמל םיצעו ילמיסקמ ינפוג 

לש בצקה .הזילוקילגב יולת אוהו יטירק וניה סייבוריאנא םיאנתב בלחה תצמוח 

:םיבושח םימיזנא ינש ידי לע תסוומ יטילוקילגה לולסמב היגרנא תריצי 

םיזנאה לש ותוליעפ .(Newsholme et a!., 1983) סאלרופסופו סנייקוטקורפופסופ 

ב ךומנ וניה םדא ינב לצא דלשה רירשב (Phosphofroctokinase) סנייקוטקורפופסופ 

םניא םידליש ,אצמנ ףסונב .(Eriksson, 1980) םירגובמ לצאמ םידלי לצא 300/0 

םיצע ץמאמ ןמזב רירשה תויצמוח תיילעב םירגובמה םידמועש יפכ דומעל םילגוסמ 

 (1980 ,Matejkova, Koprivova ä Piacheta). ךילהתב היגרנא רוצייש הנקסמל ליבומ הז

.םידלי לצא לבגומ וניה דלשה רירשב יטילוקילגה 

(Miliimoie)*לומילימ 11-10 איה תיבוריאנאה הדובעב תלוכיה איש ,ריעצ רגובמ לצא 

9-8 איה תיבוריאנאה הדובעה לש תלוכיה איש םינימה ינשמ םידלי לצא .ךרעב 

לש זוכירה תמרב םידלי ןיבל םירגובמ ןיב הלא םילדבה ,הארנה יפכ .ךרעב *לומילימ 

,ןאכמ .ףוגב םדה חפנ לשו תירירש הסמ לש רתוי ךומנ סחימ םיעבונ םדב בלחה תצמוח 

,רתוי לודג הזוכיר תא תולעהל תשרדנה בלחה תצמוח תומכ ,רתוי לודג סדה חפנש לככ 

רופישל ןומיא םאה איה הז רשקהב הלאשה .דליה ינפ לע רגובמה לש ונורתי והזו 

ךילהתב היגרנאה לש רוצייה ךילהתב םייתועמשמ םייונישל ליבוי תיבוריאנאה תלוכיה 

היילע לש םיאנתב תינפוגה תוליעפה תלוכיב היילעלו (Glycolysis)יטילוקילגה 
.רירשה תויצמוחב 

,עצוממהו יברמה קפסהה תא תולעהל לוכי תורגבתהה ליג ינפל דלי לש ןומיאש ,אצמנ 

תומכש החנהב ןגועמ ונניא ךכל רבסהה ,הארנה יפכ .תיבוריאנאה ותלוכי תא ךכיפלו 

ןיטאירקו סנייקוטקורפופסופ םימיזנאה תומרש וא התלע ףוגה לש תיללכה םדה 

לככ ,אלא ,תיתועמשמ הרוצב ונתשה (Phosphofroctokinase, Creatine Kinase) טמיק 
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ביגש לאכימ 

םייונישה .תיבצעה תכרעמה לש תולגתסהלו םייונישל איבמה ןונגנמב ,הארנה 

לעו ,תירוטומה הדיחיה לש דוקפתה תא םירפשמ תיבצעה תכרעמה לש תויולגתסההו 

ךירצ ,םלוא .(Ozmum, Mikesky 8! Surburg, 1994)רירשה תלעפה תלוכי תרפתשמ ,ךכ ידי 

.םייבצע אלו םייגולויסיפ םייוניש לש האצותכ איה וז תלוכיב היילעש רוכזל 

תליחת ןיב האוושהה ,רמולכ ,םידליה תלידגב םייוניש בקע םגפיי רקחמה ףקותש ןכתיי 

תסמב היילעל איבת וז הלידג ,ןכש .ההז אהת אל דלי ותוא יבגל ומויס ןיבל רקחמה 

יטולוסבאה יבוריאנאה קפסהה לע תקהבומו הרורב הרוצב עיפשת רשא רירשה 

 (absolute anaerobic power) םיכילהתו םיילובטמ םייוניש ,ףסונב .רקחמה תפוקת ףוסב

היגרנאה תריצי לש תלוכיב םייוניש ולוחיש רבדה שוריפ .ליג ידי לע םיעפשומ םיימיכויב 

םירקחמ תועצמאב קודבל ךרוצ שי ,ןאכמ .ץמאמ ןמזב תוליעיב םייונישלו ,ץמאמל 

האצות איהש ,תיבוריאנאה תלוכיב רופישהמ ידבלב חרואב עבונה רופישה תא םיפסונ 

.הלידגה ךילהת ןמזב ןומיא לש 

םומיסקממ o-600/o/800 ןיב הענה תומיצעבו ,ידימת ,ךשוממ יבוריא ןומיא םירגובמ לצא 

תלוכיב ןהו םירירשה לא ןצמח ריבעהל בלהו האירה תלוכיב ןה םייונישל איבמ ,תלוכיה 

סה םייונישה .(Rowland, 1986)ותושרל תודמועה ןצמח לש תולודג תויומכ לצנל רירשה 

תכירצ לש הדידמב יוטיב ידיל םיאב הלא םייוניש .םיימיכויבו םייגולויסיפ ,םיימוטנא 

.תיברמה ןצמחה 

תיברמה תלוכיה לע תונוש ןומיא תוטיש לש העפשהה םהב הרקחנש םינוש םירקחמ 

האנה תבוט שיש וארה ,ןכלהמבו תורגבתהה ליג ינפל םידלי לש דוקפתה תלוכי לעו 

Hamilton ä) רקחמב םייבקע םניא הלא םיאצממ יכ םא ,(Sagiv et ai., 1986)ןומיאהמ 

 1976 ,Andrew).

יבוריא ןומיאש ,הנקסמל עיגהו ,הז םוחתב רקחמה תא רקס ,(Bar-Or, 1983) רוא-רב 

םיינפוגה םיעוציבהש יפ לע ףא יופצהמ תותוחפ תואצות בינה תורגבתהה ליג ינפל 

תופצל ןתינ וילעמש ליגב םיוסמ בלש ונשיש הסיפתל האיבה וז הנקסמ .ורפתשה 

םידלי לצא הזה בלשה םויה דע ,םלוא .ןומיא לש האצות םהש םייתועמשמ םייונישל 

םייגולויסיפ םירופישל םורגל השורדה ץמאמה תגרד ,הרקמ לכבו ,רדגומ יתלב ראשנ 

תיברמה תלוכיל תיסחיה תויביסנטניאה ,תורחא םילימב .רגובמ לצאמ דלי לצא ההובג 

לש טקפא איה הרטמה רשאכ םידליה לצא רתוי ההובג היהת (םיזוחאב תאטבתמ) 

(American College of Sports Medicine, 1990) ןומיא 
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קפוד שי דלילש ךכמ ,הארנה יפכ ,עבונ דליהמ שרדנה רבגומה ץמאמל רבסההמ קלח 

תויהל ךירצ םינש 13-11 ליגב םידלי לצא ץמאמ ןמזב קפודהש עצוה .רתוי הובג יברמ 

Massicotte &J יבוריאה קפסהב םייתועמשמ םייוניש תוארל ידכ הקדל תומיעפ 180-170 

 1974 ,Macnab). תויביסנטניאל ןמיס דוע וניהש)יבוריאנאה ףסב קפודהש ,אצמנ ןכ

12.5-7.5 ליגב םידלי לצא הקדל תומיעפ 169 ןיבל 167 ןיב ענ (יבוריא ןומיאב השורדה 

לצא היהת תיברמה ןצמחה תכורצתל תיסחי יבוריאנאה ףסהש עצוה ןאכמ .םינש 

היהי תורגבתהה ליג ינפל םידלי לצא .םיריעצ םירגובמ לצא 58.50/0 תמועל 68.6"/0 םידלי 

.(Kanaley ä Boileau, 1988) הקדב תומיעפ 160-ל 150 ןיב ענה קפודל ליבקמ הז 

םייגולודותמ םיישק 

םע האוושההמ ועבנ ןומיאה תובקעב דליה לצא םהל ופיצש םייתועמשמה םייונישה 

ולא םייוניש לשב .יבוריא ןומיא לש גוס ותוא רחאל םירגובמ לצא םילחה םייונישה 

 American) םירגובמ םישנאל ןומיא תוינכת לש חותיפל תויחנה ונתינ ,םירגובמה לצא

 .(College of Sports Medicine, 1986; Rowland, 1986

ןומיאל םידלי לש תולגתסהה לע תוריקסו םירקחמ רפסמ םנשי תמייקה תורפסב 

.(Cunningham, Paterson and Blinkie, 1984; Rowland, 1986; Sady, 1986) יבוריאה 

לש שוריפבו הכרעהב ,ןוגראב תונוש תויגטרטסאב שומיש השענ הלא תוריקסב 

הלאה תוריקסה תא ןייפאמה .םידליה לע ןומיאה תעפשה םוחתב ומסרופש םירקחמה 

לש יפואה יפ לע ,םירקחנה ליג לש םייוצמה םירקחמה לע וססבתה םירבחמהש אוה 

.ועצובש םיקדבמה גוס יפ לע וא/ו ןומיאה תוינכת 

קפסהה תא הלעמ ןומיאה תויביסנטניאב היילעש הלע םירגובמ לצא םיאצממה ןמ 

תיברמה ןצמחה תכורצת תדידמב שומיש השענ הז אצממ תובקעב ,יבוריאה 

תא תענומה השק תקולחמ הנשי ,םלוא .תינפוגה תוליעפה תעפשהל רוטקידניאכ 

קפסהש עצוה רבעב .תינפוג תוליעפ לש יגולויסיפ ןמסכ יבוריא קפסה לש שומישה 

,אצמנ םינש 13-7 ליגב םימואת לע רקחמב .תיטנג רדגומ הנושארבו שארב אוה יבוריא 

יבוריאה קפסהב םימייקה םילדבהה בורל תידעלבה תיארחאה איה השרותהש 

 (1971 ,Klissouras). 600 קרש הנקסמה התייה רחא רקחמב/o-400/o םילדבהה לכ ךסמ

שי ,הרקמ לכב םלוא .(Bouchard ä Malina, 1983) השרותמ םיעבונ יבוריאה קפסהב 
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לע ןומיאה תעפשה תא קודבל םיאב רשאכ ,םידלי לצא השרותה ביכרמל הבר תובישח 

םיצמאמל םידלי לש תובוגת םיקדוב רשא ,םירקוחל ,ףסונב .תיבוריאה תלוכיב היילעה 

,תויפצת .קמועל רוקחל םתוא םיליבגמה רקחמ יכרעמו תויגולודותמ תויעב שי םיינפוג 

תוינרדוח יתלבו תורישי יתלב תויהל תוכירצ ,םיאירב םידלי לע תושענה הלאכ דחוימב 

.(Bar-Or, 1983; Sady, 1986) תויחונ רסוח לש ירשפא םומינימל דליה תא ףושחל ידכ 

לש קפסה תדידמ רובע וננכות יבוריא קפסה םידדומה םירישכמה בור ,תאזמ הרתי 

תונשל שי דלי לש ותלוכי תא דודמל ידכ ןכלו ,םידליל םימיאתמ םניא םהו ,םירגובמ 
.םהלש הנבמה תאו םירישכמה לדוג תא 

ןצמחה תכורצת לש אישה תדוקנ תעיבק לש ךרוצה איה תפסונ תיגולודותמ היעב 

בקעו ךשוממ ןמז ךשמל זכרתהל דליה לש ותלוכי יא בקע תאזו ,דלי לצא תיברמה 

םישורדה ,םישק םייגולויסיפ םיצמאמ ץמאתהל ךישמהל (היצביטומ) העינה רדעה 

.(Krahenbuhl, Skinner 8. Kohrt, 1985) תיברמה ןצמחה תכורצת לש הגשהל 

ןצמחה תכורצת לע תורגבתהה ליג ינפל םידלי ןומיא לש טקפאה רבדב םיאצממה 

תאז וארה אל םירחא ,רופיש וארה םירקחמ רפסמ .םייבקע םניא תיברמה 
 (1987 ,Sprynarova). ןומיאה תוינכתב םילדבההמ םיעבונ הלא םילדבהש ןכתיי

(Rowland, 1986) ץמאמה ךשמבו ןומיאה תויביסנטניאב םינושה םירקחמב תושרופמה 

הריקסמ .ןומיאל תוקד 60-ל 5 ןיב ענ םינושה םירקחמב ןומיאה ןמז ךשמש אצמנ 

,דלי לצא תיברמה ןצמחה תכורצת תא רפשל ידכש אצמנ ל"נה םירקחמה לש הריהז 

לצא ןומיאה לש תויביסנטניאה תדימ .תוחפל תוקד 25 תויהל ךירצ ןומיאה ךשמ 

,תורידתה ןהבש םידליל ןומיא תוינכת וללכש םירקחמב םלוא ,ןיידע העבקנ אל םידליה 

ירנומלופוידראק רופיש לח ,םיהובג ויה ץמאמה לש תויביסנטניאהו ךרואה 
 (cardiopulmonary improvement). לש תויביסנטניאה םהבש םירקחמ תמועל ,תאזו

תוחפ היה עובשב םינומיאה רפסמו תוקד 25-מ תוחפ הכשמנו הכומנ התייה ןומיאה 

תורידתלו ךרואל ,תויביסנטניאל שורדה םומינימה ןמז םלואו .עובשב םימעפ שולשמ 

ובש ,תורגבתהה תונש ךלהמב ילמיטפואה ליגה והמ עבקנ אל ןיידע ךכיפלו ,רדגוה אל 

.תיבוריאה תלוכיה תא רפשל יוצרו ןתינ 

םיירקיעה םיאצממה 

םירקחמה חותינ ךמס לע ,קיסהל ןתינ .םייבקע םניא תורפסב םיאצממהש יפ לע ףא 

הנקסמל .תיבוריא הדובע לש םירזוח םיצמאמל םילגתסמ םידלי יכ ,ליעל וראותש 
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יבוריאה קפסהב היילעה הנתשמב תיטסיטטס תוקהבומ הנשי ןכש ,עיגהל ןתינ וז 

םייוניש לע םירומה םירחא םיאצממ םג ץמאל ןתינ .םינמאתמה םידליה תצובק ברקב 

םירקחמב קר ולבקתה םיאצממה ןכש ,תוריהזב םהילא סחייתהל שי יכ םא ,םינוש 

.םיטעומ 

:םיאצממה םה הלאו 

הפצנה הזל תיסחי ןטק ןומיאה תובקעב תיברמה ןצמחה תכורצתב יסחיה רופישה ★ 
.םירגובמ לצא 

.ןומיאה תובקעב תורפתשהה תלוכיב םינימה ןיב לדבה ןיא םידלי לצא * 

(םירטילילימב)הקדל ףוג ג"קל ןצמחה תכורצתב תדדמנה תינושארה רשוכה תגרד * 

.ןומיאל םיאתמ דליה םא אבנל תרשפאמ הניא 

תויביסנטניאבו םתורידתב ,םינומיאה ךשמב תינתומ רופישה תגרדש תוחכוה ןנשי ★ 

.הרורב הניא תויביסנטניאה תמורת יכ םא ,םהלש 

ןומיאל ןהו תוקספהב ןומיאל ןה תיגולויסיפ הניחבמ םילגתסמ םידליש הארנ ★ 

.ךשמתמ 

םוכיס 

ןצמח קפסל םתלוכיב תרכינ היילע הנשי ,יבוריא ןומיא םינמאתמה ,םידלי לצא 

לכב ףקת הז אצממ .םינמואמ יתלב םידלי לצא תלוכיה תמועל םידבועה םירירשל 

רפשל ןתינש ,אצמנ ןכ .רתוי םירגובמ םידלי לצא רתוי קהבומ אוה םלוא ,םיליגה 

תובקעב תורגבתהה ליג ינפל םג דלי לש תיבוריאנאה תלוכיה תא ןומיא תועצמאב 

.רירשה תלעפה תלוכי לש הרבגהל תמרוגה תיבצעה תכרעמה לש תולגתסההו םייונישה 

:איה םידלי לש ןומיאב םיקסועל הלא םיאצממ לש תועמשמה 

תכרעמה דוקפת רשאכ ,יבוריאנאהו יבוריאה ינפוגה רשוכה תא רפשל שי 

.תורחתה ךלהמב םיעוציבה רופישב תיטננימודה איה תיטגרנאה 

תושירדמו תויונמויממ בכרומ ,קסוע דליה ובש טרופסה עוצקמ רשאכ ,תאז תמועל 

רתוי הבר בל תמושת דחייל שי ,(רודכ יקחשמב ןוגכ) ץמאמה עוציבל תויטגרנא 

ןיב םייקה רעפה בקע תאזו ,תויטגרנאה תוכרעמה רופישל תוחפו תונמוימה חותיפל 

ןיבל תיטגרנאה תכרעמה רופיש ןעמל תשרדנה (ןומיא ןמזב) הברה העקשהה 
.םיזוחאב יתימאה הרופיש 
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