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םוקיש יכילהתו הגהנה :יזכרמ אשונ 

אסיכב םישמתשמה םיכנה לש ינפוגה רשוכה 

םייגולויזיפ םיטביה :םילגלג 

רלצוה והיעשי 

רמאמה תרטמ 

םינויפאה תקידבל תובישח סחייל תונוש תונידמב םירקוח ולחה 60-ה תונשמ 

רקיעב קסוע ,זאמ רקחמה .םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנה ברקב םייגולויזיפה 

:הלאה םימוחתבו םיאשונב 

םילגלג אסיכב תודיינה בקע םרגנה יגולויזיפה סמועה ★ 

האוושהב םתודימל םילגלג אסיכב םישמתשמה ,םיכנה לש ינפוגה רשוכה ★ 
תיביטמרונה היסולכואל 

אסיכב םישמתשמה לש ינפוגה םרשוכ לע ינפוג ןומיא לש תוינבת תעפשה ★ 
.םילגלג 

ליגבו הדובעה ליגב םיכנ יפלא לארשיב םנשי תוימשר יתלב תוכרעה יפ-לע 

.תונושה סהיתויוליעפלו סתודיינל םילגלג אסיכב תועיבקב םישמתשמה ,רפסה-תיב 

וניוצש םימוחתב םיינכדעה רקחמה יאצממ תא רוקסל איה הזה רמאמה לש ותרטמ 

.וז היסולכוא לש ידוקפתה הנסוחלו התואירבל םתועמשמ תאו ,ליעל 

יגולויזיפה סמועה 

.םילגלג אסיכב תודיינה לש יגולויזיפה סמועה תא ןייפאל ודעונ םירקחמ לש הרוש 

םילגלג אסיכב העונת ןיב האוושה התשענ ,הז אשונב ודקמתהש ,םירקחמה תצקמב 

אסיכ לש םינושה םינייפאמה תועפשה וקדבנ םירחא םירקחמב .הכילהב תודיינ ןיבו 

1992 - ב"נשת ,ג •סמ תרבוח ."העונתב•' 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

לע םייתביבס םימרוג לש העפשהה וא ,ותענהב ךורכה יגולויזיפה סמועה לע םילגלגה 

תיברמה ןצמחה תכירצ ,קפוד :ןוגכ ,םייולתה םייגולויזיפה םינותנה .הז סמוע 

יתלבה םינתשמל סחיב בור יפ-לע ונחבנ ,דועו קפסה ,תואירה רורווא ,(מ"חצ :ןלהל) 

ןלהל .(ינפוגה ןומיאה תמר ,תוכנה גוס ,ןימה ,ליגה)תקדבנה היסולכואה לש םייולת 

:םיירקיעה םיאצממה טוריפ 

הכילהב תודיינה ןיבו םילגלג אסיכב תודיינה ןיב האוושה 

,אצמנ ,(1970 ,יחאו טדנרבדליה ; 1964 ,טיירו רגרביירפ ,רצייפ) םימדקומ םירקחמב 

תולעה התוחפ ,הלק היילע לש וא רושימ לש םיאנתב ש"מק 4 דע תויוריהמבש 

גצומ הז אצממ .םימוד םיאנתב הכילה לש וזמ םילגלגה אסיכ תענה לש תיטגרנאה 

םילגלג אסיכ תענה לש עצוממה קפסהה עיגמ ,(1971) יובוטס יפ-לע .1 רויאב 

.טאוו 43.5 ±5 ידכל ש"מק 5 — 3 תוריהמב 

:רוקמה 

.1970 ,יחאו טדנרבדליה 

 Kcl/min
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הקדל קפוד ►-־ םיכנ 
P/min •־— םיאירב 

םפוגב 

 -O

1 2 3 4-5 6 ש"מק 

:1 רויא 

תיעיברה הקדב םילגלג אסיכ תענה תעב קפודהו (תוירולקוליקב)תיטגרנאה תולעה 

הכילהה ןמזב קפודהו תיטגרנאה תולעה תמועל ,עוציבל 

1992 ־ ב"נשת ,3 'סמ תרבוח ,"העונתב" 

 49

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 12:29:01 UTC������������� 

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



רלצוה והיעשי 

קפודהמ הובג םילגלג אסיכ תענה תעב עצוממה קפודה יכ ,דומלל ןתינ 1 רויאמ 

תענה ןיבו הכילה ןיב וושה םידחא םירקוח .םהילגרב םידעוצה םישנא לצא עצוממה 

ייוקל םידלי לצאו ,(1983 ,יחא-■ ואבאד) םירגובמ םייפג יעוטק לצא םילגלג אסיכ 

הענהה ,ולא הלבגמ יאנתבש ,אצמנ םירקחמה ינשב .(1983 ,ןוסרדנאו סמאיליו)הכילה 

אסיכ ןורתי לע העיבצמ וז הדבוע .תיטגרנא הניחבמ רתוי תינוכסח הניה םילגלג אסיכב 

תכרעמ ןומיא םוחתב ונורסח לע סג ךא ,שמתשמל תוחונה תניחבמ םילגלגה 
.האיר-בלה 

םילגלג אסיכב תונוש תויוליעפ לש ץמאמה תמר 

וקדב ,(1982 ,ףלורו סיברא'ג ! 1979 ,הקופו סנטלי ; 1991 ,יחאו ןסני) םירקוח רפסמ 

ךאש ואצמו ,םילגלג אסיכב תוימוימוי תויוליעפ עוציב ךלהמב קפודה תמר תא 

םירקוח .הקדל תומיעפ 80 — 70 לעמ יתועמשמ ןפואב קפודה הלוע תורידנ םיתיעל 

,'חאו הטנומ לד ; 1985 ,'חאו קרוב ; 1985 ,'חאו המאיסא ; 1986 ,סטוק) םירחא 

תויביטרופס תויוליעפ עוציב ךשמב קפודה תא וקדב ,(1975 ,'חאו ןמלוה ! 1982 

המרל קפודה תא םילעמ םיצורמ יכ ,הלוע הלאה םירקחמה ןמ .םילגלג אסיכב תונוש 

קפודה תא הלעמ לס רודכ .(ד"פ :ןלהל) הקדל תומיעפ 180 — 170 :רתויב ההובגה 

130 —120 לש עצוממל לובטקארהו סינטה קחשמ וליאו ,ד"פ 150 —140 לש עצוממל 

תומרותב ולגתה אל תשקו ץחב יריו ןחלוש־סינט :ןוגכ ,תורחא תויוליעפ .ד"פ 

.תירעזמ קפודה תאלעהל םתמורת ןכש ,האיר-בלה תכרעמ דוקפת רופישל 

לש םתולגתסהב םיזכרתמ ,הז םוחתב הנורחאל םיכרענה ,םירקחמה תיברמ 

אסיכב העיסנה תויוריהמ .םיכורא םיקחרמל םיצורמל םילגלג אסיכב םישמתשמה 

.2 רויאב תוגצומ ,(םירבג) םיצרל האוושהב ץמאמה ךשמל תיסחי םילגלג 

1992 - ב"נשת ,3 'סמ תרבוח ,"העונתב" 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

1991 םלוע יאיש 

םירבג 
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:איקמ םירטמב קחרמ 
— םילגלגמ 

- — :םיצר 

:2 רויא 

הצירבו םילגלג אסיכ תענהב ,העונתה ךשמלו קחרמל תיסחי העונת תויוריהמ 
(1991 ,רבמטפסל ןכדועמ)םירבג 

,הלעמו רטמ 1500 לש םיקחרמב תיברמה סתוריהממ 400/0 םידבאמ םיצרה דועב 

קר םידבאמ םילגלג אסיכב םיאטרופסהש ירה ,'מ 100-ב תיברמה םתוריהמל תיסחי 

.תוקד 3.30־כ :ההז הצירה ןמז ךשמשכ ,הז קחרמב תיברמה תוריהמהמ 100/0-כ 

לע רבגתהל ךלוהו לדגה ישוקל תסחייתמ ,וז העפות רבסהל ולעוהש ,תורעשהה תחא 

לככ ,עובירב םילדג רשא ,(drag)ריואה ךוכיח לעו עקרקב םילגלגה לש ךוכיחה ימרוג 

הסמהש אוה ףסונ ירשפא רבסה .(1988 ,ץושו סטוק) הלדג העיסנה תוריהמש 

איה תימוקמה תירירשה תלוכיה ,ןכלו תיסחי הנטק ,ץמאמל הנימזה ,תירירשה 

םיגשיהל עיגהל ידכש ,חינהל ןתינ ,ךכיפל .םיכשוממ םיצמאמב סג ליבגמה סרוגה 

היגרנא תורוקמב שמתשהל ךרוצ היהי ,םילגלג אסיכ לש תכשוממ הענהב םייברמ 

.הצירב רשאמ רתוי ,םייבוריאנא 

1992 ־ ב"נשת ,3 'סמ תרבוח ,"העונתב" 
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רלצוה והיעשי 

לש םייגולויזיפ םינותנ וקדבנ םהמ דחאב .םירקחמ רפסממ קוזיח תלבקמ וז הרבס 

תוגוז וושוה הז רקחמב .(1982 ,'חאו זורק)ןותרמ יומד ץמאמ םיעצבמה ,םיאטרופס 

םיאצממה .םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ העבראו םיצר העברא :םיאטרופס לש 

םיאטרופסה ולעפ ,ןותרמ לש בצקב ץמאמב העיסנ לש תוקד 10 ךלהמב יכ ,וליג 

קפודהמו (x = 93.6) מ"חצהמ הלעמו 900/0 לש ץמאמ תומרב םילגלגה אסיכב 

 (96.3 = x), 84.50/0-בו מ"חצהמ 77.90/0-ב עצוממב ושמתשה ןותרמה יצר דועב

אסיכב ןותרמ ךשמבו ןותרמ יצח יצורמ ךשמב קפודה ימושיר .יברמה קפודהמ 

,םירקחמב .(1985 ,יחאו המאיסא) הבר הדימב הלא םיאצממ םירשאמ םילגלג 

; 1982 ,ןוסלראקו שט) םילגלג אסיכב םיאטרופס לש רירש תויספויב וקדבנ םהבש 

רירשה יביס ברקב רתוי הבר (hypertrophy)היפורטרפיה האצמנ ,(1979 ,יחאו רולייט 

,רסלו טרמור)רחא רקחמב (ST)םייטיאה רירשה יביס ברקב רשאמ ,<ft> םיריהמה 

אסיכ תענהב םיפתתשמה ,םינושה םירירשה לש תילמשחה תוליעפה הקדבנ ,(1984 

רקחמב םיאצממה .הענ הליסמ יבג-לע (העש ךשמב)תכשוממ הענה ךלהמב םילגלג 

ץמאמ ליבגמה םרוגה ,הארנה לככ ,הניה תירירשה תופייעתהה יכ ,ךכ לע ודיעה הז 

תילמשחה םתוליעפש ,םירירשהש רחאמ ,תאז .האיר-בלה תכרעמ אלו ,ךשמתמ 

תארקל ןיפוליחלו ,הפוסב םייתועמשמ תוחפ ויה ,תוליעפה תליחתב תרכינ התיה 

םיליעפ ויה אלש ,םירירשה לש תרבגומ תילמשח תוליעפ המשרנ ץמאמה ףוס 

.ץמאמה תליחתב 

ותענהב ךורכה יגולויזיפה סמועה לע םילגלגה אסיכ לש הנכמה תעפשה 

תוידי תועצמאב םילגלגה אסיכ תענה תא וקדב םידחא םירקוח .הענהה תכרעמ גוס 

 (levers), די ינפוא תרזעב וא (armerank), הענה לש תילנויצנבנוקה הטישה תמועל

תענהב רכינ יגולויזיפ ןורתיל תויודע ואצמנ םירקחמה תיברמב .םיקושיח תועצמאב 

תכירצבו ,רתוי ההובג תינכימ תוליעיב ,רתוי בר קפסהב אטבתהש ,די ינפוא וא תוידי 

רסלג ; 1983 ,'חאו תימס ! 1984 ,רסלו טרמור) תוריהמה התואב רתוי הכומנ ןצמח 

ןתינש ,םיקירפ די ינפוא תונורחאה םינשב ב"הראב וחתופ וז הביסמ .(1980 ,'חאו 

.ליגר םילגלג אסיכ לע םניקתהל 

תומייק ילנויצנבנוקה םילגלגה אסיכב םג .בשומל סחיב םילגלגה ריצ םוקימ 

םהבש םירקחמב .ןהיניבש תויאדכה תא רוחבל שי ןכ לעו ,תובר המאתה תויורשפא 

; 1984a ,רקייבורב ! 1989 ,'חאו זיימ) בשומל סחיב םילגלגה ריצ לש םוקימה קדבנ 

1992 - ב"נשת ,3 יסמ תרבוח ,"העונתב" 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

וקלחבו אסיכה תמדקב םוקימ יכ ,אצמנ ,(1982 ,ףלורו סיבראג ■, 1984 ,רסלו טרמור 

.רתויב תובוטה תואצותה תא ללכ ךרדב בינמ ,ןוילעה 

לדוג לש העפשהה וקדבנ םידחא םירקחמב .םייופיצו טיעממה םיקושיחה לדוג 

,םייושע םה ונממש ,רמוחה לש העפשההו ,םילגלגה לדוגל סחיב םיעינמה םיקושיחה 

הענה יקושיח יכ ,ךכ לע םידמלמ וז היגוסב םיאצממה .םתעגהב ךורכה ץמאמה לע 

קפסהה תא סג ךא ,םילגלגה אסיכ תענהב ךורכה ץמאמה תא םיריבגמ םינטק 

שמתשהל יוצר ילנויצנבנוק םילגלג אסיכ תענהב יכ ,אצמנ ןכ .(1984b ,רקייבורב) 

רתויב ליעי ץמאמ/הענה סחי םירשפאמ הלא ןכש ,םיקושיחה יופיצל םיכר םירמוחב 

םייפגב םיעגפנ לש םדוקפתל דוחייב יטנבלר ןורחאה אצממה .(1984 ,רסלו טרמור) 

.(םיגלפארדאוק)תונוילעה 

תימס :לשמל)םידחא םירקחמב .םילגלג אסיכ תענה לע םייתכיכס םימרוג תעפשה 

םילדבהה וקדבנ ,(1977 ,פוסליהו סרטוו ,ףלוו ; 1981 ,סנילוקו רזיילג ! 1983 ,יחאו 

הז רקחממ .םינוש םיחטשמ יבג לע םילגלג אסיכ תענהב תשרדנה ץמאמה תדימב 

קפודב 200/0 לשו ,תואירה רורוואבו מ'יחצב 40<י/0 דע ץמאמ תפסות השרדנ יכ ,ררבתה 

חטשמ יבג לע ותענה תמועל ,ריקל ריקמ חיטש יבג לע םילגלג אסיכ תענהל ,יברמה 

לש תושיגנל םידעוימה םינקתמה לש יתביבסה בוציעל דחוימב בושח הז אצממ .קלח 

תוליעפל יוצרה חטשמה גוס רבדב םג שיקהל ןתינ ןאכמ .םילגלג תואסיכב םישמתשמה 

ותפצרש ,המגודל לס רודכ שרגמ ןכש ,םילגלג אסיכב םישמתשמה לש תיביטרופסה 

הכרה המקרה לש תועיצפה תומכב תרכינ תפסותל םורגל הלולע ,ךר .יס.יו.יפ הייושע 

.(1984 ,ןפאטשרפו סגנירבוה)ותרמוחבו ,ףתכב 

,ידיצ עופיש ילעב םיחטשמ לש העפשהה תדימ הקדבנ ,(1984c ,רקייבורב)רחא רקחמב 

תדימ יכ ,אצמנ הז רקחמב .םילגלג אסיכ תענהב ץמאמה לע ,זוקינב עייסל דעוימה 

150/0יו מ"הצהמ 35—250/0 ,קפסההמ 50<י/0 ,רכינ רועישב הלודג שמתשמה לש ץמאמה 

,הז רקחמב ררבתה ןכ .םיירושימ םיחטשמ לע רשאמ הלא םיחטשמ יבג לע ,קפודהמ 

הייטסה לע רבגתהל ידכ ןרמתל רתוי לק (םייביטרופס)לקשמ ילק םילגלג תואסיכב יכ 

.חטשמה עופיש לשב תרצונה 
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רלצוה והיעשי 

ינפוגה רשוכה תמר 

םישמתשמה םיכנ ברקב ינפוגה רשוכה תמר תא תנחוב תרחא םירקחמ תצובק 

יעוגפ לש יגולויזיפה רקחמה ימוחתב םייזכרמה דחא וניה הז אשונ .םילגלג אסיכב 

םיינפוא :םיצופנה םיעצמאב קדביהל םילוכי םניא רשא ,תונותחתה םייפגה 

וקדבנ םהבש ,םירקחמ תורשע המכ ומסרפתה התע דע .הענ הליסמ וא ,תוירטמוגרא 

היסולכואל האוושהב ,םילגלג אסיכב םישמתשמה ,םיכנה לש ינפוגה רשוכה ינותנ 

לש ינפוגה רשוכה תוגרד תא ןיימל םינוש תונויסנ םג וכרענ .תוכנמ תלבוס הנניאש 

תינפוג תוליעפב תוברועמה תמרו תוכנה תגרד ,ןימ יפל םילגלג אסיכב םישמתשמה 

.(1983 ,'חאו יקספוק ; 1983 ,יחאו סקיוו :לשמל 'ר) 

םילגלג תואסיכב םישמתשמה לש תיגולויזיפ הכרעהל םיעצמאה 

םישמתשמה לש ינפוגה רשוכה תקידב םשל םירקוחה תושרל םידמועה ,םיעצמאה 

םיינפוא לע בכרל וא ,הענ הליסמ לע (ץורל וא)תכלל םילגוסמ םניאש ,םילגלג אסיכב 

:הלא סה ,תוירטמוגרא 

(Armcranking/Armcycling device) די ינפוא ★ 

לש הייטסה תעינמל ןוגיע ןקתה תלעב (מ"ס 80 — 70 תוחפל)הבחר הענ הליסמ ★ 

.טרסה יבג לעמ םילגלגה אסיכ 

רבוחמה ,םיקושיח לעבו הענה ילגלג לעב (רוטלומיס) עובק היימדה ןקתמ ★ 

.תיטנגמורטקלא וא תינכימ הדידמ תכרעמל 

תומדלו ישיא םילגלג אסיכ עבקל ןתינ וילעש ,(roller device) םילילג ןקתמ ★ 

.יתיב שומישל ,םיאטרופס ברקב ירלופופ הז ןקתמ .העיסנ 

םג דודמל לבוקמש ,םינתשמה לכ תא דודמל ןתינ ,וללה םינקתמה תועצמאב 

.דועו תואירה רורווא ,מ"חצה ,קפסהה ,קפודה :ירק ,הליגר היסולכואב 

םילגלג תואסיכב םישמתשמה לש ינפוגה רשוכה תעיבקל םיניחבתה 

(1990) דרפש וכרע ,הנורחאל .(יבוריא)ינריוואה רשוכה ינותנ תקידבל םיניחבתה 

תוטרפמה ,תואלבט תוללוכה ,תובחרנ תויתורפס תוריקס ,(1990) רקוהו סלוו ןכו 

ןניהש ,הלאה תוריקסב .םינוש םיכתחב ינריוואה רשוכה לש םייגולויזיפ םינתשמ 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

20 דע ינב)םינטק םימגדמ וקדב םתיברמש ,םירקחמ 37 םיראותמ ,רתויב תוינכדעה 

תופקת ,תוקודב תומרונ םתועצמאב עובקל ןתינ היה אלש ךכל הביסה תאז .(םיקדבנ 

,ונימל םאתהב םילגלג אסיכב שמתשמה לש ינפוגה רשוכה ינותנ תעיבקל ,תונמיהמו 

רקוהו סלוו לשו (1990)דרפש לש תוריקסה דוסי לע ,םרב .ולש תוכנה תגרדלו וליגל 

םימגדמה ינותנ ןיב תוושהל ןתינ ותועצמאבש ,םינותנ סיסב ןיכהל היה ןתינ ,(1990) 

תרמוח תגרד ,תוכנה גוס :ןוגכ ,םינייפאמל סחייתהלו םיאצממה תא חתנל ,םינושה 

לש ,ב"ויכו ירטמוגראה ןקתמה גוס ,תינפוגה תוליעפה תמר ,הרדשה טוחב העיגפה 

.1 חולב גצומ הז םינותנ סיסב ךותמ רחבנ טלפ .וקדבנש תויסולכואה 

:1חול 

םיידי ץמאמ תקידב ,םיכנ־אל לשו םיכנ לש תויגולויזיפ תובוגת :םירקחמ תריקס 

רקוחה םש  רפסמ  גוס  מ"חצ  מ"חצ   VE max  VE/ קפוד  קפסה 

הנש  ולכוא 

היס 

תוכנ  ץמאמה םיקדבנה  /רטיל) 

(הקד 

'גק/'למ) 

(הקד• 

/רטיל) 

(הקד 
 vo2
 m

'עפ) 

('קד 

(טאוו) 

 Hjeltnes  1977  NA  T2-T12  9  ACE  1.47  179 100-120

 Wicks etal.  1983  NA  C7-L1  2  ACE  1.63  183

 Ward 81 Fraser  1984  NA  C5-T1  31  ACE  11.1  123  21.5

 Jackson et a!.  1981  NA  Mixed  5  ACE  23.4  161  48.7

 Kofskyetal.  1983  NA  Mixed  18  ACE  1.63  71.1

 Hjeltnes  1980  NA  C5-C8  8  ACE  14.5  42.0

 Jackson et al.  1981  NA  Mixed  18  ACE  26:5  171  72.3

 Glaser et al.  1980  NA  Mixed  6  ACE  1.33  58.8  79.4

 Zwiren 81

 Bar-or

 1975  NA  T7-L2  (9)  ACE  1.38  19.6  56.5  39.1  174

 Goswami

 et al.

 1984  NA  Polio  7  ACE  1.15  29.2  180

 Marincek 81

 Valencic

 1978  NA  T3-T12  3  ACE  1.78  180  100.0

 Hjeltnes  1984  NA  T7-L1  14  ACE  28.2  123.0

 Taylor  1981  NA  Mixed  (5)  ACE  1.58  27.4  170  83.3

תונוש תויוכנ = Mixed םיעוטק = Amp :ארקמ 
 Para = ם־גלפרפ ACE = םיידי רטמוגרא

 C3-C8 = תיראווצ העיגפ VE = האיר רורווא

 T1-T12 = תיזח העיגפ VE/V02 = המישנ תוליעי

 L1-L4 תינתומ העיצפ־ NA = ליעפ אל
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רלצוה והיעשי 

,הז םינותנ סיסב תועצמאב (1991 ,רלצוה)הנורחאל ךרענש ,רקחמב םיאצממה דחא 

תואסיכ לע לסרודכב לארשי תרחבנ ינקחש לש עצוממה יברמה קפסהה יכ ,אוה 

,(x= טאוו 127.5 ± 23.4)תוירטמוגרא די-ינפוא תועצמאב וקדבנ רשא ,(ור=11) םילגלג 

םירקחמב תיליעה יאטרופס ברקב יעצמאה ותואב ודדמנש ,םיקפסההמ לפונ ונניא 

יברמה קפסהה יכ ,ומסרפתה אל ןיידעש ,תויפצתב אצמנ ,תאז תמועל .םירחא 

,תינתומ העיצפ לשו תיזח העיצפ לשב םיקתושמ לש (x = טאוו 78.7 ± 19.3)עצוממה 

ףא וא הווש ,(ח = 9)תיתורחת יתלב המרב ביבא לתב םחולה תיבב טרופסב םיליעפה 

וקדבנש ,םימוד העיגפ ינויפא ילעב ,םיליעפ יתלבה םיקתושמה יגשיהמ לפונ 

.(עצוממב טאוו 123־ל 71 ןיב : 1 הלבט הוושה)ל''וחב םיליבקמ םירקחמב 

תבוטל םיקהבומ םילדבה ואצמנ םירקחמה תיברמב יכ ,הלגמ םינותנה סיסבב ןויעה 

םימעפ עברא) יביסנטניא ןפואב םיליעפה הלא תבוטל רקיעבו ,טרופסב םיליעפה 

ילעב ללכ ךרדב סה םירבג) םיקדבנה ןיממ םג תועפשומ תואצותה .(תוחפל עובשב 

םיקהבומ םילדבה ואצמנ הז םוחתב .העיגפה תגרדמו (םישנ רשאמ רתוי הובג רשוכ 

םהיפגב םג םיעגפנה תמועל ,(םיגלפאראפ) דבלב תונותחתה םייפגב םיעגפנה תבוטל 

טעמל ,םילדבה ואצמנ אל טעמכ םיגלפאראפה ברקב .(םיגלפארדאוק) תונוילעה 

םירחאהמ טעמב ולפנש ,(ז1-ז6) ןטבה ירירש דוקפת ירסוחמ םיעגפנה תצובק 

השענ דחא רקחמב .(1975 ,'חאו ןמלאה ; 1975 ,רוא-רבו ןריווצ ! 1983 ,'חאו יקספוק) 

ןחבמ תרזעב ךרענ הז יוסינ .(1986 ,'חאו יקספוק)ינפוג רשוכ תומרונל עיגהל ןויסנ 

.קראנומ תרבח תרצותמ די-ינפוא יבג לע ,(r=.67) תינוניב ותופקתש ,מ"חצה יוזיח 

םיקדבנל תורשפאמה ,טאוו 25 לש תוגרדב דדמנ ,הלא םיינפוא תרזעב גשומה קפסהה 

,ךכיפל .ץמאמה תא םיקיספמ םהש ינפל דבלב הסמעה תוגרד יתש ,םינמואמ יתלב 

וסינ רחא רקחמב .רתויב תונמואמ תויסולכואב קר ,מ"חצה יוזיחל םיאתמ הז ילכ 

(םירטמב) קחרמל העיסנב םיגשיה תרזעב ינפוג רשוכ לש תומרונ עובקל םירקוחה 

אסיכב העיסנ לש היימדה ןקתמ יבג לע ודדמנש ,מ"חצה ינותנ תרזעבו תוקד 12 ךשמב 

ינשב ואצמנש ,ינפוגה רשוכה ידדמ ןיב האוושהה .(1981 ,'חאו סדור) םילגלג 

.2 חולב תגצומ וללה םירקחמה 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

:2 חול 

די-ינפואב םישמתשמה ,םיפגה לש ינפוגה רשוכה לש םידדמ 

תוקד 12 ךשמכ םילגלג אסיכ םיעינמו 

1981 ,'חאו סדור  ל 1986 ,יחאו יקספו' 

תגרד 

רשוכה 

ט''חצ 

ס"ל םירבג 
מ"חצ 

ס"ל םירבג 
מ''חצ 

"ס" םירבג 

מ''חצ 

םישנ 

רטמ  • הקדג"ק/ רטילילימ 

 999  12  10.5  17.2  5.4
שלח 
דואמ 

 1399-1000  17-13  21.9-10.5  31.5-17.2  16.2-5.4 דומנ 

 1699-1400  28 -18  33.4-22.0  45.9-31.6  27.1-16.3 ינוניב 

 1999-1700  35 - 29  44.9-35.5  60.3-46.0  38.0-27.2 בוט 

 2000  35  44.9  60.3  38.0 ןייטצמ 

:ארקמ 
.םיאטרופס אל — ס"ל םיאטרופס = "ס" 

.תיברימ ןצמח תכירצ — מ"חצ 

ןקתמ תמועל די־ינפוא :הקידבה יעצמאב לדבהה תורמל יכ תוארל ןתינ 2 חול ינותנב 

,(יברמ קפוד יפ-לע יוזיח לומ הרישי)מ"חצה תדידמ ןפואב לדבהה תורמלו ,היימדה 

.םירקחמה ינשב םיאטרופס אלה םירבגה תייסולכוא לש םיגשיהה ידמל םימוד 

ינב לש תיבוריאה תלוכיה תקידבל םימיאתמ םיעצמאה ינשש ,קיסהל ןתינ ןאכמ 

ךירעהל לבוקמ סויכ יכ ,רוכזל שי תאז םע דחי .תונותחתה םייפגב ועגפנש ,םדא 

רשאמ ץוח ןכש ,ףוגה לקשמל םייסחי םיכרעב אלו םייטולוסבא םיכרעב וז תלוכי 

,ףוגה לקשמ הווהמ (היילעב העיסנ ,םילגלג אסיכמ םירבעמ) תוידוחיי תומישמב 

; 1990 ,דרפש) םילגלג אסיכב שומישה לש ינפוגה ץמאמל חינז הנתשמ ,ללכ ךרדב 

.(1984 ,דנרטסא 

םירקחמ דאמ טעמ םנשי .(יבוריאנא)ינריווא־יתלבה רשוכה תעיבקל םיניחבמה 

םישמתשמה ,םיכנ לש יבוריאנאה ינפוגה רשוכה תמר תא ךירעהל ןויסינ היה םהבש 

,תוינש 30 טייגניו ןחבמ היה וז הרטמל שמישש ידעלבה יעצמאה .םילגלג אסיכב 

ןחבמה לכ ךשמב עצוממ קפסה ,(pp) תוינש 5 ןב ןמז קרפב יברמ קפסה ינותנ קפסמה 

 (MP) תופייעתה דדמו(Fi), קפסהה ןיבו יברמה קפסהה ןיבש סחיה יפ-לע בשוחמה

.ןחבמה ךלהמב תוינש 5 לש ןמז תדיחיל ירעזמה 

וא היימדה ינקתמב ,די-ינפואב ושמתשהש ,תודובעב םיאצממה םיטרופמ 3 חולב 

.םילגלג אסיכ תענהל םילילג ינקתמב 
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־ולצוה והיעשי 

:3 חול 

רשוכה תודוא (ןקתה תויטס סיירגוסבו םייעצמא םיכרע) םירקחמה יאצממ 
תונוילעה םייפגב דדמנש יפכ ,םילגלג אסיכב םישמתשמה לש יבוריאנאה 

,רקוחה 
הנשה 

רישכמו 

הקידבה 

רפסמ 

םיקדבנ 

גוס 

תוכנ 

תמר 

תוליעפ 

קפסה 
יברמ 

(טאוו) 

קפסה 
עצוממ 

(טאוו) 

דדמ 

תופייעתה 

("/־) 

תודגנתה 

(ןוטוינ) 

תוריהמ 

תיברמ 

/רטמ) 
(הינש 

 Lees

 1991  9 אראפ  יפס 

 108.9

 (20.6)

 68.3

 (10.7)

 12  6 93

 Lees 8!
 Arthur

 1988

 WERG

 7 אראפ  יפס 

 93.45

 (20.8)

 75.2

 (25.4)
 12-10  10.37

 Jarissen
 et al.

 1991
 WERG

 9 ארדאוק  פ"סל 
 42.4

 (26.4)

 10-0.25/

ג"ק 
לקשמ 

ףוג 

 < 3

 6

אראפ 

הובג 

 T6-T1

פ"סל 
 78.5

 (41.6)

 29 אראפ 

ךומנ 

פ"סל   97.6

 (33.8)

 Drexhage
 et al.

 6 אל 
םיכנ 

 101.0

 (30.0)

 89.2

 (29.4)
 3.34

 1990
 WERG

 6 אל 

םיכנ 

 131.2

 (17.8)
 122.2

 (19.6)

 3.13

 Coutts 8!

 Stogryn
 1987

 WERG

 3 אראפ  יפס   143.33

 (5.67)
 137  10

 Hutzler

 1986

 WERG

 11 אראפ  פ"סל   70.9

 (15 1)
 61.64

 (16.21)

 Bar-Or
 et al.

 1976
 AC

אראפ 

יפס 

םיליחתמ 
 212.94

 (61.76)
 190.78

 (59.64)

 0.30/

ג"ק 
לקשמ 

ףוג 

 Hutzler

 1991
 AC

 12 אראפ 

וילופ 

םיעוטק 

יפס 

םיסונמ 

 403.26

 (67.08)

 334.92

 (55.99)

 38.8

 (8.9)

 0.25/

ג"ק 
לקשמ 

ףוג 

:ארקמ 
 werg = םיאטרופס = יפס ילילג היימרה ןקתמ

םיאטרופס אל = פ"סל םיגלפאראפ = אראפ 

רומח יזח קותיש = t6 - די םיגלפארדאוק = ארדאוק 
 ac = די-ינפוא
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םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

די-ינפוא תועצמאב ודדמנש ,םיקפסהה ןיב םירכינ םילדבה הלגמ 3 חולב ןויע 

ךלהמב ודדמנש ,םיקפסהה ןיבו (טאוו 335 ± 190 = עצוממ !טאוו 403 ± 212 = יברמ) 

.(טאוו 137 ± 42 = עצוממ !טאוו 143 ± 70 = יברמ) םילגלג אסיכב העיסנ תיימדה 

לדבה וארה אל ,(מ"חצ)םייבוריא םינתשמ וקדבש ,םינחבמב םיאצממה ,תאז תמועל 

ידמל םיהובג םימאתמ ואצמנ םירקחמ רפסמב ,אוה ךופהנ .(2 חול הוושה) הז ןיעמ 

 (72.=r) לש היימדה ינקתמבו די-ינפואב ודדמנש ,ץמאמה ינתשמ ןיבו םיקפסהה ןיב

.(1980 ,'חאו רזיילג ! 1989 ,יחאו לנוקמ)םילגלג אסיכב העיסנ 

תמייק ,די-ינפואב שומיש השועה ,תוינשה 30 ןחבמבש דועב יכ ,ךכל בל םישל שי ןכ 

עובקל שי ,היימדהה ינקתמבש ירה ,ףוג לקשממ ג"קל ירג 30-25 לש סמוע לע המכסה 

רואל .עיגהל םיפאוש הילאש ,תיברמה תוריהמהמ אצוי לעופכ תודגנתהה תא 

רשפאתש ,תודגנתהב שמתשהל יוצר יכ ,הארנ תוינייפואה העיסנה תויוריהמ 

,םיצורמ יאטרופס וניאש ימל (ש"מק 15-10)היינש/רטמ 4 — 3 לש •תויברמ תויוריהמ 

3 חולב םינותנהמ .םיצורמ יאטרופסל (ש"מק 25-21)היינש/רטמ 7-6 לש תויוריהמ וא 

םיאתי (ףוגה לקשממ ג"ק לכל ןוטוינ 0.30 - 0.25)ןוטוינ 15-10 לש לקשמש ,הארנ 

ןיידעש תפסונ הייעב .וז החנה רושיאל םיפסונ םירקחמ םישורד ןיידע ךא ,ךכ םשל 

תורחאה תומישמל םינושה ץמאמה יניחבת לש םתופקת איה קימעמ ןויע תשרוד 

.םתודימל םילגלג אסיכב םישמתשמה ,םיכנ ידי-לע תועצבתמה 

וגוסמ ןושאר רקחמב .םילגלג תואסיכב םישמתשמל ץמאמה יניחבת לש םתופקת 

םייבוריאה תורוקמה לש תיסחיה םתמורת תא קודבל ,(1976)ויתימעו רוא-רב וסינ 

ןצמח תכירצ ןחבמ ללכ רקחמה .םילגלג אסיכב תודיינל היגרנאה לש םייבוריאנאהו 

,הדש ןחבמו ,די-ינפוא תועצמאב וכרענש ,תוינש 30-ל טייגניו ןחבמו (מ"חצ)תיברמ 

ץואמ ,םולאלס ,בכרמ האיצי :תולועפה וקדבנ רקחמב .םילגלג אסיכב ךרענש 

,די-ינפואב יברמ ץמאמב מ"חצה ןיב םיהובג םימאתמ ואצמנ .בכרל הסינכו (טנירפס) 

ץואמה עוציב ךשמ ןיבו (r=.9l!תוינש X = 188.2)לולסמה לכ ךרואל העיסנה ךשמ ןיב 

 (48.1 = x 92 :תוינש.=r). ויה יבוריאנאה ןחבמב עצוממה קפסההו יברמה קפסהה

בכרהמ האיציה םעו (r=.72) בכרל הסינכה ךשמ םע תצקמב הובג תוחפ םאתמב 

 (r=.8i), הקדל בורק לש ןמז יקרפ וכשמנש.

יניחבת תופקת תא ןוחבל הרטמב ,(סופדב ,רלצוה) הנורחאל ךרענ ףסונ רקחמ 

6 ךשמב הענה) םינושה הדשה ינחבמל סחיב ,די-ינפוא תועצמאב םיכרענה ,ץמאמה 
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רלצוה והיעשי 

םינחבמה תא .(הקדכ ךשמנש ץואמו תוקד יתשכ וכשמנש ,תוזירז - סולאלס ,תוקד 

הז רקחמב םיאצממה .לארשי תרחבנב םירבחה םילגלג אסיכב םינקחש הנומש ועציב 

די-ינפואב םינושה ץמאמה יניחבתב םיקפסהה ןיב דואמ םיכומנ םימאתמ וליג 

םילדבהה תא .(ז= .064 - .238) הדשב םיעוציבה ןיבו (תוינש 30 טייגניו ןחבמ ,מ"חצ) 

,(סופדב)רלצוה לש רקחמה ןיבו ויתימעו רוא־רב לש רקחמב ולגתהש ,םימאתמה ןיב 

גוסב ,תונמוימה תמרב םיקדבנה ןיב םימייקה םילדבהה ידי-לע ריבסהל ןתינ 
.ינפוגה םרשוכבו תואסיכה 

העשת ופתתשה ,(1988 ,רותראו סיל) םייטירב םירקוח דמצ ידי-לע ךרענש ,רקחמב 

ןחבמב םיעצוממהו םייברמה סיקפסהה ןיב םיהובג םימאתמ ולגתה .םיאטרופס 

סיצואמב םיגשיהה ןיבל ,םילגלג תואסיכל היימדה ןקתמ לע ךרענש ,תוינש 30 טייגניו 

,(סופדב)רלצוה רקחמל הז רקחמ ןיב האוושהה .(r = .856 - .980)'מ 400-100 קחרמל 

ןקתמ יבג-לע םיקפסהה ןיבו הדשב םיגשיהה ןיב רשקה דועב יכ ,ךכ לע דמלמ 

תועצמאב םיקפסהה ןיבו הדשב םיגשיהה ןיב רשקהש ירה ,הובג היה היימדהה 

יכ ,חינהל ןתינ ,ליעל וטרופש ,םיאצממה תובקעב .ךומנ היה תוירטמוגרא די-ינפוא 

ויהי ,םילגלג אסיכב העיסנ לש היימדה ינקתמ לע םיכרענה ,םהיגוסל ץמאמה יניחבת 

.די-ינפוא תועצמאב םיכרענה ,םיניחבתהמ רתוי םיפקת 

ןיידע םיקפסמ םניא יבוריאנאה רשוכה ןיינעב םיאצממה דועב .תוינילק תוצלמה 

ינפוגה רשוכה יכ ,רוריבב הארנ 1 חולב םיגצומה םינותנהמש ירה ,האלמ הנומת 

לשמ דורי ,טרופסב םיקסוע םניאש ,םילגלג אסיכב םישמתשמה לש יבוריאה 

רשאמ הז ןותנ .(1975 ,רוא-רבו ןריווצ)טרופסב תקסוע הנניאש תיביטמרונ היסולכוא 

ילעב םדא-ינב ידי-לע תינפוג תוליעפ עוציב-יאב ךורכה ןוכיסה יבגל תוכרעהה תא 

םג .(1978 ,לדנקורטשו םייכוי ;1979 ,הקופו סנטלי) תונותחתה םייפגב תועיגפ 

םיעגפנ יכ ךכ לע םידיעמ ,הנורחאל ומסרפתהו ץראב ופסאנש ,םיינילקה םיאצממה 

ןפואב ,תרכסמו םד ץחל רתימ ,תימיכסיא בל תלחממ םילבוס תונותחתה םייפגב 

תוינילק תועפות .(1983 ,יחאו לאיתוקי)תרוקיבה תייסולכוא רשאמ רתוי יתועמשמ 

6-4 תויוריהמב תודיינ)תוימוימויה תומישמהש הדבועה ןמ ,הארנה לככ ,תועבונ הלא 

הזמ תוחפ יבוריא ינפוג ץמאמ תושרוד ,םילגלג אסיכ תרזעב תועצבתמה ,(ש"מק 

לע דיפקהל בושח וז היסולכואב אקווד ,ךכיפל .(ליעל 1 רויא הוושה) הכילהב שרדנה 

התחפהל תוחפל וא העינמל םורתל היושע רשא ,תיביטרופס תינפוג תוליעפ עוציב 

.הלא תועפות לש ןתרמוחב 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

ינפוגה רשופה 

םירפתשמ דציכ ,הלאשב תקסוע ,וז הריקסב תגצומה ,תישילשה םירקחמה תצובק 

האצותכ ,םילגלג אסיכב םישמתשמה ,םיכנ לצא ינפוגה רשוכה לש םינוש םינויפא 

.ינפוג ןומיא לש תוינכתמ 

תיברמ םיצילממ ,הטעומ תינפוג תוליעפמ םיררועתמה םייתואירבה םינוכיסה בקע 

לש םינוש םיגוס .תינפוג תוליעפב קוסעל תונותחתה םייפגה יעגפנל עוצקמה ישנא 

יקחשמ ,הייחש ,די-ינפוא ,םילגלג אסיכ המדמה ןקתמב שומיש :ןוגכ ,תינפוג תוליעפ 

תועובש העבראמ)ןומיא יכשמ לש בחר ןווגמו (תולוקשמ ןומיאו תולמעתה ,טרופס 

תונוש תויסולכוא יגוס םע וכרענש ,ךרוא ירקחמל אשונ וויה (הנשל דעו 

.םוקישה ךילהת לש םינוש םיבלשב (ןיחומ קותיש ,היגלפאראפ ,היגלפארדאוק) 

םיגצומ ,(1986 ,ןמפוה ; 1990 ,דראפש) הנורחאל ומסרפתהש תויתורפס תוריקסב 

לש החלצהה תדימ לע םינוש םינותנ םהבו ,הז םוחתב וכרענש םירקחמה ןמ םיאצממ 

.ןומיאה תוינכת 

.4 חולב גצומ ,הלא םיאצממ לש רחבנ טוריפ 

תפוקת ףוסב רכינו קהבומ רופיש לע 4 חולב םיראותמה םיאצממה םיעיבצמ ,תיללכ 

רורוואבו (o-100/o/400) מ"חצב ,(o-200/o/500) תינפוגה הדובעה לש קפסהב :םינומיאה 

לע ,ףוגב ןמושה יזוחא תדרוה לע תויתוהמ תועפשה ולגתה ןכ .(350/0-150/0)תואירה 

יזוחא ןיב וגצוהש ,םירעפה בקע .תירירשה הסמה לודיג לעו רירשה חוכב רופיש 

תינפוגה הדובעה קפסה ןיבו (o-100/o/®35) תואירה רורוואו מ"חצה לש רופישה 

 (500/o-200/o), גלפ ירירשל ןומיאה תוינכת לש תירקיעה ןתמורת יכ ,הרבסה התלעוה

םוחתב אלא ,האיר-בלה תכרעמ תמאתה םוחתב אקווד ואל הנייהת ןוילעה ףוגה 

טקפא .םירירשה לש תלובסהו חוכה רופיש ,ירק ,ינפוגה ץמאמל תימוקמה המאתהה 

עוציבב ינפוגה סמועה תלקהל םורתי אוה ןכש ,ומצעשכל בושח וניה הז ןומיא 

אצוי לעופכ .(1986 ,ןמפוה)תידוקפתה תואמצעה תלדגהל ,ןאכמו ,תוימוימוי תומישמ 

תנתינו ,האיר־בלה תכרעמ לוגרת לע תולבגמה תורסומ תימוקמה המאתההמ 

ןצמח תכירצב םייתועמשמ םיגשיהל ,יביסנטניא ןומיא תועצמאב ,עיגהל תורשפא 

םיקסועה םירקחמה יאצממ םיגצומ 4 חולב .(הקד * ג"ק/רטילילימ 50-40 ןיב) 

תא .םילגלג אסיכב םיענה ,םיכנה לש ינפוגה םרשוכ רופיש לע ןומיאה תעפשהב 

,ןומיא תוינכתל תוסחייתה הנשי םירקחמבש ךכב ריבסהל ןתינ םיאצממב םילדבהה 

.םוקישה לש רחא בלשב דחא לכ ועצבתה רשא 
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־ולצוה והיעשי 

A חול 

םילגלג אסיכב םישמתשמה לש ינפוגה רשוכה לע ןומיא תוינכת תעפשה 

רבחמה 

גוס 

העיגפה 

רפסמ 

םיקדבנה 

גוס 

ןומיאה 
ןשמ 

ןומיאה 
(תועובש) 

קפסה 

יברמ 

יוניש 0/0 

מ"חצ 

יוניש 0/0 

רורווא 

תואיר 

יוניש ־/0 

 Ekblom 8t

 Lundberg
 (1968)

אראפ   7

תענה 

ג"סיכ 

תולמעתהו 
 6  + 21 ש"ל   -

 Pollock

 et al.

 (1974)

נ"ל 
אראפ 

 11

 8

די-יכפוא 

די-ינפוא 

 20

 20  -

 + 37

 + 19

 + 28

 + 22

 Nilsson,
 et al.

 (1975)

אראפ   7 די-ינפוא 

תולוקשמו 
 7  + 31  + 11

 Bar-Or,
 et al.

 (1976)

מ"ש 17 

אראפ 17 

תולמעתה 

םיקחשמו 

תולמעתה 
םיקחשמו 

 52

 52

 8 +

ש"ל 

ש"ל 

ש"ל 

 Hjeltnes
 (1980)

ארדאוק   8 ,די-ינפוא 
תולוקשמ 

הייחשו 

 12  + 33 ש"ל  ש"ל 

אראפ 14  ,די-ינפוא 
תולוקשמ 

הייחשו 

 12  + 50  + 30  +18

 Miles,
 et al.

 (1982)

אראפ 8  תענה 

ג"סיכ 

עאברטניאב 

 8  + 31  + 26  + 32

 Di Carlo,
 et al.

 (1983)

ארדאוק   4 די-ינפוא   5  + 55  + 67 ־ 

 Ornstein,
 et al.

 (1983)

בלושמ   6 הייחש   8 ־־  ש"ל 

 Hjeltnes
 (1984)

ארדאוק   7 די-ינפוא   16 ש"ל   + 24 ש"ל 

אראפ 

 T1.T6

 9 די-ינפוא   16  + 56  + 32  + 15

 T7-L2  23 די-ינפוא   16  + 46  + 33  + 11

 L2-S2  7 די-ינפוא   16  + 50  + 26  + 23

.1990 ,דראפש :רוקמה 

םיכנ אל = נ"ל היימדה ןקתמ לע העיסנ = ג"סיכ 
ןיחומ קותיש = מ"ש םיגלפאראפ = אראפ 

יוניש אלל = ש"ל םיגלפארדאוק = ארדאוק 

1992 - ב"נשת ,3 'סמ תרבוח ,"העונתב" 

 62

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 12:29:01 UTC������������� 

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



םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנ 

,רולייטו פאס ,ולראקיד :לשמל) םילוחה תיבב םיקתושמ וקדבנ םהבש ,םירקחמב 

וקדבנ םהבש ,םירקחמב רשאמ רתוי םייתועמשמ םיגשיה ללכ ךרדב ואצמנ ,(1983 

ןכ .(1976 ,יחאו רוא-רב) םוקישה זכרמ תא םתביזע רחאל רתוי וא הנש םיקתושמ 

טקפאמ רתוי םינהנ (םיגלפאראפ) דבלב ןותחתה םפוג גלפב םיקתושמ יכ ,הארנ 

; 1984 ,סנטלי הוושה) (םיגלפארדאוק) םייפגה עברא לכב םיעגפנ רשאמ ןומיאה 

 1980).

תונקסמו םוכיס 

רשוכה לש םייגולויזיפה םיטביהב וקסעש ,םינוש םירקחמ יאצממ ורקסנ הז רמאמב 

יפ-לע וגווס הלא םיאצממ .םתודיינל םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנה לש ינפוגה 

:םינוש ןיינע ימוחת 

הכילהב תודיינל םילגלג אסיכב תודיינה תאוושה ★ 

םילגלג אסיכ םע תונוש תויוליעפל תשרדנה ץמאמה תמר ★ 

ותענהב ךורכה סמועה לע םילגלגה אסיכ לש הנבמה תעפשה ★ 

םילגלגה אסיכ תענה לע םייתביבסה םימרוגה תעפשה ★ 

םילגלג אסיכב םישמתשמה לש תיגולויזיפ הכרעהל םיעצמא ★ 

אסיכב םישמתשמל םינושה ץמאמה יניחבת לש םתופקתב םיקסועה םיאצממ ★ 
.םילגלג 

,סופדב ןיידע םיאצמנה םירקחמב ולגתהש ,םיאצממ רפסמ וללכנ הריקסה תרגסמב 

יאצממל הלא םיאצממ תאוושה .ץראב רבעב וכרענש ,םירקחממ םיאצממ ןכו 

תמרב םניאש םיאטרופסה ברקב יכ ,הלגמ (4 חולו 1 חול 'ר) ,ל"וחב וכרענש םירקחמה 

תאלעהל תומרות ןניא תיביטרופסה םתוליעפ תועפשה יכ ,ששחל םוקמ שי ,תרחבנ 

היסולכואל יסחי ןפואב הכומנ יללכ ינפוג רשוכ תמרב אטבתמ הז רבד .ינפוגה םרשוכ 

איבה אל תועובש 52 ןב ךשוממ ןומיאש ,הדבועבו ,ל'יוחב הליבקמ תיאטרופס יתלב 

,יחאו רוא-רב)לארשיב הרדש טוח יעגפנ לש יבוריאה ינפוגה םרשוכב הווקמה רופישל 

תימכסיא בל תלחמל ןוכיסה ימרוג לש םתעינמל הזב יד ןיאש הארנ ,ךכיפל .(1976 

.וז היסולכוא ברקב 
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תויוליעפה תא ןווכל ץמאמ תושעל שי יכ ,קיסהל ןתינ וללה םיאצממה ןמ 

ומרתיש ,הלאב תויוליעפל ץראב םילגלג אסיכב םישמתשמה לש תויביטרופסה 

רדחב יבוריא ןומיא ,םיכורא םיקחרמל העיסנ)יבוריאה םרשוכל יתועמשמ ןפואב 

יבוריאה םרשוכ רחא בקעמה רופישל םיצמאמ זכרל שי ןכ .(תיתורחת הייחש ,רשוכ 

שומיש ומכ םינוש םיעצמאב ,םילגלג אסיכב םישמתשמה לש יבוריאנאהו 

ינקתמ יבג לע םייגולויזיפה םינויפאה לש םתדידמל םיפקתו םידיחא םילוקוטורפב 

.םילגלג אסיכב העיסנה לש היימדה 
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תורוקמה תמישר 

 Assayama, K., Nakamura, Y., Ogata, H.' Hatada, K., Okuma, H. St Deguchi,
 Y. (1985). Physical fitness of paraplegics in full wheelchair
 marathon. Paraplegia, 23, 277-287.

 Astrand, P.O. (1984). Principles in ergometry and their implications in sports
 practice. International Journal of Sports Medicine, 5
 (Supplement), 102-105.

 Bar-Or, O., Inbar, O. St Dotan, R. (1976). Proficiency, speed and endurance
 test for wheelchair bound. Paper presented at the
 International Seminar on Motor Learning in Physical
 Education and Sport, Netanya, Wingate Institute.
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