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רקחמו ןויע 

יתבב םידימלתה ברקב תינפוגה תוליעפה ףקיה 
םהידומילל הנורהאה הנשב םיינוכיתה.רפסה 

לג-ןג המלש ,קזלתד יבצ ,גיגש לאכ>מ ,ןולייא תיתהי ,אויש־ןב דוד 

תורגבתהה ליגב תינפוגה תוליעפה תובישח 

תדרוהל םירוענה ליגב העובק תינפוג תוליעפ לש התמורתל תיעמשמ דח תודע ןיא 

 (hipokinetic disease) תינפוג תוליעפ רסוחל הקיז ןהל שיש תולחמל ןוכיסה ימרוג

 .(Bouchard, et al., 1990; Cureton S Warren, 1990; Bar-Or, 1987; Simons- Morton, et al.,

תויבויח תועפשה ןה שי הז ליגב תינפוגה תוליעפלש ,הכרעהה הצופנ ,ןכ יפ לע ףא .(1987 

דיתעב תינפוגה תוליעפה ילגרה בוציע לע חווט תוכורא תויכוניח תועפשה ןהו תוידיימ 

(Blair, 1992; Haywood, 1991; Bar-Or,1987; Simons-Morton et al., 1987). ליגב 

ליגב תוליעפה ףקיה תמועל םצמטצהל תינפוגה תוליעפה ףקיה הטונ ןוכיתה רפסה תיב 

רתוי ריעצ(Baranowski et al., 1992; Malina, 1990; Rüssel, 1992). ילואו ,תאז םע 

םירבוסה שי ,ךכ לשב (Haywood, 1991) לגרהה רומישב עירכמ ףאו בושח בלש והז יכ 

.דיתעב םג תינפוג תוליעפב קוסיע לש 

ןוציחה הכרעמב המוקמו לארשיב רעונה ברקב תינפוג תוליעפ 

לש החופיטל ידיימו ידוחיי עינמ הווהמ םידומילה םויסל ךומס אבצל סויגה לארשיב 

יכ ,הכרעה תמייק .םינבה ברקב רקיעב ,ןוכיתה רפסה תיבב ינפוגה רשוכה תמר 

תישפנ הניחבמ ןהו תינפוג הניחבמ ןה רתוי בוט םילגתסמ ,ינפוג רשוכ ילעב םיסייגתמ 

ידיימה דיתעה תא הווהמ יאבצה תורישהש ןויכמ .יאבצה תורישה תרגסמב תושירדל 

.ןולאש ;רעונ !ןומיא !תוינפוג תולועפ :םינראת 

1994 - ה 'ינשת ,3 תרכוח ,ב ךרכ ,העונתב 
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'חאו אריס-ןב דוד 

תינכתב דחוימ ןפואב ינפוגה רשוכה חופיט שגדומ ,ןוכיתה רפסה תיב ירגוב בור לש 

סויגה תארקל ל"הצ לש תונכהבו (א"נשת ,ןיקסר) ךוניחה דרשמ לש םידומילה 

ךוניחה ירועישל תוצקומ תויעובש םייתעש קר ,תאז תורמל .(1985 ,יברק רשוכ תקלחמ) 

ינפוגה רשוכה לש יבטימ חותיפל תוקיפסמ ןניא הלא .ילמרופה ךוניחה תרגסמב ינפוגה 

תינכתו ליאוה .הז אשונל ידעלב ןפואב םישדקומ םירועישה םא םג ,ותמר לע הרימשלו 

הברהב ןטק ינפוגה רשוכה חותיפל רתונה ןמזה ,תופסונ תורטמ םג תללוכ םידומילה 

.תרגוב היסולכואב יבטימ יתואירב טקפא תגשה םשל תוצלמומה ,םומינימה תושירדמ 

שי ,(Pollok 8. Froelicher, 1990) ,(American College of Sports Medicine) ACSM^ יפל 

ינשו (תיבוריא)תינריווא תלוכי חותיפל עיגהל ידכ תוחפל עובשב םינומיא השולש עצבל 

ףא רעונלו םידליל .תירירש תלובסו חוכ חותיפל עיגהל ידכ תוחפל םייעובש םינומיא 

American College of Sports Medicine, 1988;) תימוימוי תינפוג תוליעפ תצלמומ 

 1985 ,NASPE, 1987; Hawkins).

םיבלשב דוחייב ,הרואכל ,םיסרטניא דוגינל םידע ונא תחא אל ,תאז ףא תאז 

לש ינפוגה רשוכה תא חתפל ךרוצה ןיב ,ןוכיתה רפסה תיבב םידומילה לש םינורחאה 

.תורגבה תוניחב תארקל תיבטימה םתנכה תא חיטבהל תוביוחמה ןיבו םידימלתה 

תא עובק ןפואב וליפא וא ימעפ דח ןפואב לטבל גוהנ ףא ךוניחה תודסוממ תצקמב 

.(1990b ;1989 ,אריס-ןב)"םיימדקא" םידומילב זכרתהל ידכ ינפוגה ךוניחב םירועישה 

םיסנמ אבצה תויושרו ינפוגה ךוניחה ישנאש ,םייכוניחה םירסמה תא תדגונ וזכ תוינידמ 

תוליעפ תועצמאב התואנ ינפוג רשוכ תמר רמשל ,ונייהד ,םידימלתה ברקב עוטנל 

הנורחאה הנשה ךלהמב דחוימבו ,ץחל לש תופוקתב וליפא ,תע לכב העובק תינפוג 

.סויגה ינפלש 

סויגה ינפל תינפוגה תוליעפה ףקיה לש הכרעהה תוגישח 

ינומיאב תאז תוארל ןתינ .ינפוג רשוכ לש ההובג המר גישהל תימינפ הענה שי רעונ ינבל 

תורגסמב םינומיאל םינופ םיבר .תורחבומה תודיחיל לבקתהל םישקבמה לש הנכהה 

תיליע תודיחיל לבקתהל םהייוכיס תאו םתלוכי תא רפשל ידכ תוילמרופ יתלב 

תיבב םידימלתה רוביצ ללכ לש תוברועמה תדימ ,םלואו .(1990 ,יברק רשוכ תקלחמ) 

.הרורב הניא העובק תינפוג תוליעפב ןוכיתה רפסה 

1994 ־ ה"נשת ,3 תרבוח ,ב ךרכ ,העונתב 
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...םידימלתה ברקב תינפוגה תוליעפה ףקיה 

:תא ךירעהל תרשפאמ איה ןכש הבר תובישח הז ןיינעב עדימל 

ךוניחה תכרעמ יגשיה ★ 

תוליעי ןומיא תוינכת ןיכהל הרטמב ,םיסייגתמה תייסולכוא לש יתלחתהה בצמה ★ 
אבצב 

תוליעפה רופישל וליבויש ,הלועפ יכרד ןיכהל הרטמב םידימלתה רוביצ לש םיכרצה ★ 
.דיתעב תלוכיהו 

םיסייגתמ לש םימגדמ לע וססבתה (1990b ;l990a ;1989 ,אריס-ןב) םימדוק םירקס 

םניאש ,םינמדזמ םימגדמ ,ללכ ךרדב ,ויה הלא םימגדמ .ל"הצב תומיוסמ תודיחיל 

תודיחיל םילייחה ץוביש רחאל וכרענ םה ,ןכ לע רתי .היסולכואה ללכ תא םיגציימ 

לש) היטהב תוקלל םייושע םה ,ןכ לע .םינומיאל תינושאר הפישח רחאלו תונושה 

תוכיא לשו ינפוגה רשוכה תמר לש הכרעהל רושקה לכב דוחייב ,(םיקדבנה תובוגת 
.סויגה םרט הנכהה 

הרטמה 

ברקב התוכיא תאו תינפוגה תוליעפה תוחיכש תא ךירעהל איה הזה רקסה תרטמ 

.ןוכיתה רפסה תיבב הנורחאה םידומילה תנשב גציימ יצוא םגדמב םידימלת 

רקחמה תטיש 

םיקדבנה 

הריחבב .טסוגוא רוזחמב םיסייגתמה ללכ ךותמ םיסייגתמ 3125 ורחבנ יארקא ןפואב 

םיסייגתמה לשו תויברק תודיחיל םיסייגתמה לש ןזואמ גוציי לע הדפקה התייה 
לש םינושה םילולסמה ירגוב ויה ,(2731) 87<י/0 ,םירקסנה ללכ ךותמ .תוריש תודיחיל 

אלש ,םידימלת וא םיאדותע ,םיינרטסקא םילולסמ ירגוב ויה ראשה .ילמרופה ךוניחה 

רשא םידימלתב דקמתמ יחכונה רקסה .סויגה ינפלש הנורחאה םידומילה תנשב ודמל 

רתויב גציימהו רתויב לודגה וניה הז םגדמ ףקיה .ילמרופה ךוניחה לש תורגסמב ודמל 

.הז גוסמ םירקסב הכ דע ושמישש םימגדמה לכמ 

רקחמה ילכ 

תוליעפל םירושקה ,םינוש םיטביה לע םינותנ ףוסיאל שמיש םיטירפ 19 ובו ןולאש 

1994 - ה"נשת .3 תרבוח ,נ ךרכ ,העונתב 
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'חאו אריס-ןב דוד 

תינפוגה תוליעפה ףקיהב םיקסועה םיטירפב דקמתמ חווידה .סויגה םרטב תינפוגה 

.םייטנבלרה עקרה ינתשמבו 

:הלאה םימוחתה תא ךירעהל ודעונ םיטירפה 

הנורחאה םידומילה תנש ךלהמב תינפוג תוליעפב תופתתשה יא וא תופתתשה ★ 

םינומיאה תורידת ,ןומיאה תפוקת ךשמ :תופתתשהה ףקיה + 

הל שדקוהש ןמזה ךשמו תוליעפה ןכות ★ 

םינמאתמה תא ושמישש ,תוליעפה תורגסמ ★ 

הפוקתב םינומיאה ףקיה ןיבו תוניחבה תפוקתב םינומיאה ףקיה ןיב האוושה ★ 

.ןהל 'המדקש 

הנשה ךלהמב ונמאתה יכ ,ובישה רשא הלא קר תונעל ושקבתה וללה םיטירפה לע 

אלש ךכל תוירקיעה תוביסה יתש תא ןייצל ושקבתה םירחאה .םסויג ינפל הנורחאה 
.ונמאתה 

.ודמל ובש רפסה תיב גוס תא לשמל ומכ ,עקר יטרפ םילאשנה ונייצ ,ףסונב 

םינוהנה ףוסיא 

.ל"הצ לש ןוימו הטילק סיסבב םתטילק לולסמ תרגסמב םילייחל ןתינ ןולאשה 

,םימדוקה םירקסב ומכ אלש .םירקסנה ברקב 1000/0 לש הנעמ החיטבה וז תנוכתמ 

תבצה םרט ,סויגה עגרמ תונושארה תועשה 48 ךותב הזה רקסה ךרוצל עדימה ףסאנ 

היה ןתינ ,ךכ .םישק םיינפוג םיצמאמל םתפישח ינפלו תונושה תודיחיל םילאשנה 
תושירדל הפישחמ עובנל היושע התייהש הנעמה יסופדב תירשפא היטהמ ענמיהל 

חטבוהו םתוהז ןויצ אלל םינולאשה לע ונע םילאשנה .תונושה תודיחיב תונווגמ תוינפוג 

תודיחיל םצוביש לע ועיפשי אלו ,דבלב רקסה ךרוצל ושמשי םיאצממה יכ ,םהל 

םירבסה לע דיפקהל ידכ ,שארמ ןכוהש ,דחוימ לגס תייחנהב ואלומ םינולאשה .תונושה 

.תוירשפא תולאשל תומיאתמ תובושת לעו םידיחא 

םינותנה חותינ 

תוליעפה לש העפותה ףקיה תא תראתמה בצמ תנומת גיצהל איה וז הדובע תרטמ 

תועצמאב םינותנה תגצהב קפתסהל ןתינ ,ךכיפל .תרדגומ היסולכוא ברקב תינפוגה 

.תירואית הקיטסיטטס 

1994 - ה"נשת ,ג תרבוח ,ב ךרכ ,העונתב 
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...םידימלתה ברקב תינפוגה תוליעפה ףקיה 

םיאצממה 

תנש ךלהמב יהשלכ תינפוג תוליעפ ועציב יכ 540/0 ונייצ ןוכיתה רפסה תיב ירגוב ברקמ 

.1 רויאב תגצומ תוליעפה תפוקת ךשמ לש תוגלפתהה .הנורחאה םידומילה 

:1 רויא 

!וינפמ תוליעפב םיקדבנה וקסע הכלהמבש הפוקתה ןשמ תוגלפתה 

> םישדוח 12 

 12

ויה אל 

םישדוח W₪M 12-3:•־. 9V •?' ■ ללכ םיליעפ 
 460/0 / 200/0

< םישדוח 3 

 0/0 22

:תוירוגטק שולשל וצבוק םיליעפה 

.םישדוח 3-ל דע - הרצק הפוקת ךשמב םיליעפ ★ 

.םישדוח 12 דע 3 - תינוניב הפוקת ךשמב םיליעפ ★ 

.הלעמו הנש ־ הכורא הפוקת ךשמב םיליעפ ★ 

וחוויד 1294> קר יכו ,ללכ ונמאתה אל םילאשנה תיצחמל בורק יכ ,ןיחבהל ןתינ 1 רויאב 

.הלעמו הנש לש םינומיא תפוקת ךשמ לע 

.םינושה ןומיאה ימוחתב תוליעפה תוגלפתה תגצומ 1 חולב 

1994 - ה"נשת ,3 תרבוח ,ב דרכ ,העונתב 
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'חאו אריס-ןב דוד 

:1 חול 

םינושה ןומיאה ימוהתב תוליעפה תוגלפתה 
(םיליעפה ללפ ךותמ םיזוחאב) 

םיליעפה ללגמ 0/0  ןומיאה םוחת 
 890/0 (ב"ויכו תועסמ ,תוציר)תלובס 

68־/0  ח ו כ 

 610/0 רודכ יקחשמ 

 530/0 תושימג 

 360/0 הייחש 

 110/0 רחא 

םוחתב רשאמ רתויב תוליעפ לע םיחוודמה שיש םושמ ,100 0/0 לע הלוע תוליעפה לכ ךס 

ןפואב ,תלובסה ביכרמ תא םהינומיאב וללכ םינמאמה לכ טעמכש שיגדהל שי .דחא 

.רודכ יקחשמו הייחש תועצמאב ןוגכ ,ףיקע ןפואב וא רישי 

םינומיא ףקיה לש תוירוגטק שולש ןיבל ןומיאה תפוקת ךשמ ןיב רשקה גצומ 2 חולב 

.(הייחשו רודכ יקחשמ ,היגוסל תלובס)(תיבוריא)תינריוא תלוכי םיחתפמה םימוחתב 

:2 חול 

תוליעפה תפוקת ןשמ תמועל תיעובשה (תיפוריאה) תינריואה תוליעפה ףקיה 
(םיליעפה ללכ ךותמ םיזוחאב) םינמאתמה ברקב 

תוליעפה תפוקת ךשמ  תוליעפה ףקיה 
1ס תיעוגשה תינריואה 

לכה 

הנש 

הלעמו 

 12-3

םישדוח 

3-מ תוחפ 

םישדוח 

 23.00/0  18.90/0  21.50/0  26.10/0

םימעפ 3־מ תוחפ 

וא/ו עובשב 

'קד 20-מ תוחפ 

ןומיאל 

 45.570  36.70/0  50.80/0  45.90/0

תועש 5 דע 

עובשב ןומיא 

 31.570  44.4.0/0  27.70/0  28.0 0/0

תועש 5-מ רתוי 

עובשב ןומיא 
 100.0 0/0  100.0 0/0  100.00/0  100.00/0 לכה ךס 
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...םידימלתה ברקב תינפוגה תוליעפה ףקיה 

:תוירקיע תוירוגטק 3 יפל ,2 חולב תגצומ םינומיאה ףקיה תוגלפתה 

תוקד 20 לש עצומממ תוחפ וא ,עובשב םימעפ 3-מ תוחפ לש ףקיהב םינומיא ★ 

.ACSM^ ידי לע ץלמומה םומינימל תחתמ ףקיה והז .םהינש וא ןומיאל 

םינומיא ףקיה והז .תויעובש תועש 5-ל דעו שרדנה םומינימל לעמ םינומיא ףקיה ★ 

.ןהילע הלוע ףאו םומינימה תושירד לע הנועה ינוניב 

.בחרנ םינומיא ףקיהב גווס תויעובש תועש 5-מ רתוי לש םינומיא ףקיה ★ 

יעובשה םינומיאה ףקיהל םומינימה תושירדב םידמוע םניא 230/0 םינמאתמה לכ ןיבמ 

תאז םישוע םניאש שי עובק ןפואב םינמאתמה ןיבמ םג .םהינומיא תפוקת ךלהמב 

,(יבוריאה)ינריואה םוחתב קיפסמ יעובש םינומיא ףקיה יכ ,אצמנ .קיפסמ ףקיהב 

םיווהמה ,םינמאתמהמ 18<>/0 ברקב קר אצמנ ,acsm^ תוצלמה םע דחא הנקב הלועה 

.עובק ןפואב םינמאתמ הלאה םידימלתה יכ ,אצמנ דועו .םגדמה ללכמ 9.7"/0 

.ןומיאה ףקיה ןיבל ןומיאה תפוקת ךשמ ןיב תקהבומ הקיז לע םיעיבצמ םיאצממה 

 (x2=36.1, df=4, P< 0.001)

ועציב (83.10/0) םבור .חוכ ינומיא ועציב םינמאתמהמ 2/3-כ קר יכ ,הלוע 1 חולמ 

םהש ,םילאשנ 174 קר acsm^ ידי לע ץלמומכ עובשב םיימעפ תוחפל הלא םינומיא 

ןה תויעובשה םומינימה תוצלמהל המיאתמה העובק תוליעפ לע וחוויד ,םגדמהמ 6.40/0 

.חוכה ינומיאב ןהו ,(יבוריאה)ינריואה םוחתב 

.3 חולב תגצומ תוירקיעה תוליעפה תורגסמ לש תוגלפתהה 

:3 חול 

םינמאתמה בוקב תוליעפה תורגסמ תוגלפתה 
(םיליעפה ללב ךותמ םיזוחא) 

םינמאתמה ללכמ תחא  תוליעפה תרגסמ 

 72.0 0/0 יאמצע ןפואב 
 0/"16.6 טרופס תודוגא 

 15.90/0 רפסה תיב 

 10.50/0 םייטרפ םיגוחו םינודעומ 

 3.10/0 םי''סנתמ 

 6.50/0 תורחא תורגסמ 

.תחא תרגסמב רשאמ רתויב םיליעפה שי ןכש ,1000/0 לע תובושתה לכ ךס הלוע 3 חולב 

.וז הירוגטק 720/0 ונייצ םינמאתמה ןיבמ .רתויב יטננימודה אוה יאמצעה ןומיאה 
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'חאו אריס-ןב דוד 

םינומיא םיבלשמ םירתונה 18=/0 דועב יאמצע ןפואב קרו ךא םינמאתמ W0>5 ,םכותמ 
.רתוי תונבומ תורחא תורגסמב םינומיא םע םייאמצע 

A חולב תגצומ תורגבה תוניחב תפוקתב תינפוגה תוליעפה תמר לש הכרעהה תוגלפתה 

*חול 

האוושהב תורגבה תוניחב תפוקתב תינפוגה תוליעפה תמר תצרעה לש תוגלפתהה 
(םיליעפה ללכ ךותמ םיזוחאב)תורחא תופוקתל 

ללכמ זוחא  תוליעפה תמי לש הכרעהה 

םינמאתמה  תורחא תופוקתל האוושהב 
 90/0 תוליעפה תמרב היילע 

 270/0 המוד תוליעפ תמר 

 130/0 תמדוק תוליעפמ 90 0/0 ־ 70 0/0 

 180/0 תמדוק תוליעפמ 70 0/0 - 40 0/0 

 180/0 תמדוק תוליעפמ 400/0-מ תוחפ 

 150/0 תוליעפ יא 

700/0 לש תוליעפ תמר לע ורמש ,(49<>/0) םילאשנהמ תיצחמכש ךכ לע עיבצהל יואר 

.ןיטולחל םתוליעפ תא וקיספה 150/0 קרו הלעמו 

.5 חולב תגצומ םינמאתמ-אלה ברקב תוליעפ יאל תוביסה תוגלפתה 

:5 חול 

םיליעפ אלה ברקב תינפוג תוליעפ-יאל תוביסה תוגלפתה 
(םיליעפ אלה ךותמ םיזוחאב) 

ךוממ זוחא  הביסה 

םיליעפ אלה 

59־/0  ןמזב רוסחמ 
 410/0 המיאתמ תרגסמ רסוח 

 340/0 ןמאתהל דציכ עדיב רוסחמ 

30<ו'0  בושח וניא אשונה 

 20 0/0 תואירב תוביס 

 160/0 תורחא תוביס 
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...םידימלתה ברקנ תינפוגה תוליעפה ףקיה 

תוירקיעה תוביסה יתש תא ןייצל רשפאש ,היחנהה לע תססובמ 5 חולב תוגלפתהה 

.תחאמ רתוי שי םא ,תוליעפ יאל 

ןויד 

רקסה תא םידחיימה םינויפיאה 

:תוירקיע תוניחב שולשב ןייפואמ רקסה 

רזחה o/1000 השוריפש ,ןוימהו הטילקה סיסבב םינולאשה יולימ לש תנוכתמה .רזחהה 

םיקסועה ,םירקסל ינייפואה יקלחה רזחהה תולבגמ לע רבגתהל תרשפאמ ,םינולאש 

ןדמא לע השקמ יקלח רזחה .{Baranowski, et al., 1992) תובחר תויסולכואב 

ברקב תועפותה תוגלפתה לש הכרעה רשפאמ וניאש םושמ ,הלוכ היסולכואב העפותה 

תמייק .המיגדה ךילהתב ורתוא אלש הלא ברקב וא בישהל ןוכנל םיאצומ םניאש ימ 

תייטה לע התעפשה .םיבישמה ברקב רשאמ הנוש םברקב תוגלפתההש תורשפא 

םיבישמ אלה ןיבל םיבישמה ןיב םילדבההש לככו ןטק רזחההש לככ ,הלדג ןדמאה 

.לודג 

רפסה יתבב םירגובה תייסולכוא לש לודגו יארקא םגדמ לע ססובמ רקסה .םגדממ 

ותויגוציי .הנש התואב םירגובהמ 100/0־כ ליכמ אוה הכרעהה יפ לע .ץראב םיינוכיתה 

םיסייגתמ םניאש ,היסולכואב םיקלחה תא תפקשמ הניאש ,הדבועה לשב קר תלבגומ 

תדימ לע םיעיבצמה םינותנ ואצמנ אל ,םיסייגתמ םניאש ,םיטועימ ינבל רשא .ל"הצל 

הדימב ךומנ אוה יללכ ןפואבש הארנ ,ינפוגה םרשוכל רשאב ,םלוא .תינפוגה םתוליעפ 

היצביטומל תסחוימ וז העפות .(1991 ,ןרטקומ)תידוהיה היסולכואה לש הזמ תמיוסמ 

רזגמב רפסה יתבמ לודג קלחבש הדבועלו ינפוגה רשוכה חותיפל וז היסולכואב התוחפ 

תוביסמ םיסייגתמ םניאש הלאל רשאב .עובשב דחא ינפוג ךוניח רועיש קר שי הז 

םיצוליאמ םא ,תיסחי הכומנ םתוליעפ תדימ יכ ,חינהל שי ,תד תוביסמ וא תואירב 

.הכומנ היצביטומ לשב וא םיינפוג 

ברקב התוכיא תאו תינפוגה תוליעפה תומכ תא קיודמב דומאל השק ,ללככ 

לע םיססובמה םירקס .(Baranowski, et al., 1992) םינולאש תועצמאב היסולכואה 

.תינפוגה תוליעפה תמר לש רתי תכרעהב תובורק םיתעל םיקול ,םיימצע םיחוויד 

.דעיה תיסולכואב תואיצמה לש ןוילעה ףסה רתויה לכל םה הז רקסבש םינותנה ,ךכיפל 
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'חאו אריס-ןב דוד 

םיררחושמ ויה םיבישמהש ךכ ,םידומילה םויס רחאל עצבתה םינותנה ףוסיא .יותיעה 

ןתמ ,רמולכ ,(social desirability) יתרבה יוצירב ךרוצה לש תוירשפא תועפשהמ 

תוכימס ,תאז םע דחי .תכרעמה תא וא הרבחה תא תוצרל הדעונש ,תיטומ הבושת 

ךלהמב תינפוגה תוליעפה תדימ לש הריכזה תא חיטבהל ידכ הייד הרצק התייה ןמזה 

,המיצע תיאבצ תינפוג תוליעפב תויוסנתהה ינפל ,יותיעה .דועו תאז .םידומילה תנש 

,תאז .רבעב םתוליעפ תוכיאל רשאב םילאשנה תובוגת לש תירשפא היטה עונמל דעונ 

.אבצה תרגסמב הווהב תויוסנתהה תובקעב ושכרנש םינוש הדימ ינק לוגיס לשב 

!1989 ,אריס-ןב)םימדוקה םירקסב תירקיעה הלבגמה לע רבגתהל אופא עייס יותיעה 

 1990b ;1990a), תונוריטה תליחת רחאל תונושה תודיחיב םינותנ ףוסיא לע וססבתהש.

תינפוגה תוליעפה תוחיכש 

תנש ךלהמב תינפוג תוליעפ לע וחוויד םיזוחאה העבראו םישימחש ,אצממה לא 

ירויצ חרואבו .ילילש אצממ לאכ ןהו יבויח אצממ לאכ ןה סחייתהל רשפא ,םידומילה 

תויברעמ תונידמל האוושהב .הקירה סוכה תיצחמ לאכ וא האלמה סוכה תיצחמ לאכ 

םיהובג ךא ,(Malina, 1990)ידנקה רעונה ינותנמ םיכומנ ילארשיה רעונה ינותנ ,תורחא 

חרכהב םניא םיאצממה ,םלוא .(Baranowski, et al., 1992)יאקירמאה רעונה ינותנמ 

שי ,המגודל .תודיחא ןניא תינפוג הניחבמ ליעפ גשומל תורדגההש סושמ ,האוושה ינב 

3 לש תיטגרנא האצוה" :הרדגהב שומיש השענ וליאש ,(Blair, et al., 1990) םינעוטה 

תייסולכואב 18-16 ינבמ 800/0-מ רתוי יזא ,"הממיל ףוגה לקשמ ג"ק לכל תוירולקוליק 

.םייד םיליעפכ םירדגומ ויה תירבה תוצרא 

תינפוגה תוליעפה תוכיא 

ןהו ליאוה ,(Pollock Ä Froelicher, 1990) acsm לש תוצלמהה וצמוא הז רקסב 

,םלואו .םייוצרה תינפוגה תוליעפה ילגרהל רשאב םיחמומה ןיב המכסהה תא תוגציימ 

םיעיגמ הז ליגב םירענ .רפסה תיב תויסולכואל ןותחת ףסכ תופקת הלא הדימ תומא 

Pate ינפוגה םרשוכ תמר לשו םתלידג ךילהת לש האלמ טעמכ תוביציל 

 1989 ,Shephard). רבעמב םייוצמ ב"י התיכ ידימלתש ןויכמ ,תיכוניח טבמ תדוקנמ

ןהיפלש הדימה תומא יפ לע תינפוגה םתוליעפ תא ךירעהל בושחו ןוכנ ,תורגבה ליגל 

ליגב הנוכנ תינפוג תוליעפב הדמתהב יד אל ,םנמא .תרגובה היסולכואה תא םיכירעמ 

ץומיאל תוריבסה ,םלוא .ךוראה חווטב םיתואנ תוליעפ ילגרה חיטבהל ידכ םירוענה 

.ריעצ ליגב ודסומ אל םא ,רתוי הכומנ דיתעב הלא םילגרה 
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...םידימלתה ברקנ תינפוגה תוליעפה ףקיה 

רתאל ןתינ ,תינפוגה תוליעפה ןדמוא םשל ןולאשב שומישה לש תולבגמה תורמל 

:םינמאתמה ברקב תוירקיע הפרות תודוקנ 

תינריואה תוליעפה ףקיהב עובק ןפואב םיליעפ םניא םיבר .העובק תוליעפב רסוח 

הנשב םתוליעפ ףקיהש ,ץראב (םינבה)ןוכיתה ידימלת רועיש .תצלמומה (תיבוריאה) 

ליגב םינבה לש 500/0 תמועל הברהב ךומנ ,רמוא הווה .9.70/0 אוה תושירדל םיאתמ הלוכ 

הלוע וניא הז רועיש ,קפס אלל .(Baranowski, et al., 1992) תירבה תוצראב ליבקמ 

יכ ןובשחב איבנ םא רתוי דוע הרידקמ הנומתה .איהש הדימ תמא לכ םע דחא הנקב 

.םייעובש חוכ ינומיא ינש םג תוללוכ תושירדה 

עוציב לע החוויד הליעפה היסולכואה בור .תושימג ינומיאו חוכ ינומיא רדעה 

תועצמאב וא םייפיצפס תלובס ינומיא תועצמאב (םייבוריא) םיינריוא םינומיא 

,חוכ ינומיא םתוליעפב וללכ םיליעפהמ 2/3-כ קר ,תאז תמועל .הייחשו רודכ יקחשמ 

acsm^ ידי לע םיצלמומ הלא םינומיא .תושימג ינומיא ובליש תיצחמל לעמ טעמ קרו 

חכונ ,(א"נשת ,ןיקסר ;1985 ,יברק רשוכ תקלחמ) סויג תארקל הנכהב םיבושח םהו 

,ידעלג)יאבצה תורישה לש םינושארה םיבלשב רקיעב ,ץמאמ ירבש לש הברה הצופתה 

תולגל ןתינ אל (תיבוריאה) תינריואה תוליעפה תפדעהל הייטנה רוקמ תא .(1984 

םוחת לש רתי תפדעה תפקשמ איה יכ ,רעשל ןתינ .הז רקסב םיאצממה תועצמאב 

אוה ףסונ ירשפא רבסה .רפסה תיבב ינפוגה ךוניחה ידומילב םירחאה ינפ לע הז ןומיא 

תא םיווהמ (םייבוריא) םיינריוא םיצמאמש ,םיבר רעונ ינב ברקב תיעטומ הסיפתב 

יתשמ תחא לכב אופא היעבה רוקמ .יברקה יאבצה תורישב ירקיעה ינפוגה סמועה 

.רסחב הקולה עדי ונה תויורשפאה 

םיבר ,(תיבוריא) תינריוא תוליעפב םינמאתמה ןיבמ .קיפסמ יתלב םינומיא ףקיה 

רשפא .(םעפ לכב ,תוחפל תוקד 20 ,םימעפ 3) שרדנה םינומיאה ףקיהב םידמוע םניא 

,ירהש .ןומיאה תונורקעל רשאב עדי רסוח לע העיבצמ הז ןקתב הדימעה יא יכ ,רעשל 

תיקלח תלעות הנאבתש ,תויוליעפב ןמזו ץמאמ ןיעדויב ועיקשי רעונה ינבש ריבס אל 

.דבלב 

תינפוג תוליעפ יאל תוביסה 

ךורא חווטל הנוכנו העובק תינפוג תוליעפ דסמל םידומילה תינכת לש דעיה .ןמז יצוליא 

,םיימדקאה םיצמאמה ץחל יכ ,םינועיטה תא לבקל ןיא ירעזמ ןפואב גשוה 
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'חאו אריס-ןב דוד 

ינמז חרואב תינפוג תוליעפב הדירי לע עיפשמה ,ץוליא אוה ,ב"י התיכב םיעקשומה 

.םייחב רתוי תורחואמ תופוקת םג םינייפאמ ,םירחא םיצוליאו ,ןמזב רוסחמה .דבלב 

תויסולכואב תינפוג תוליעפ רסוחל תירקיעה הביסה ,תורפסב חווידה יפל ,השעמל 

היעב הווהמ ןמז תקוצמ .(Dishman, 1990; Rüssel, 1992)ןמזב רוסחמה הנה תונוש 

יחכונה רקסה תואצות וז הניחבמ .(Dishman, 1990) תונמאתמ תויסולכוא ברקב םג 

יוניש רסוח לע וחוויד םיליעפהמ 360/0-ש שיגדהל שי ,תאז תמועל .ןפוד תואצוי ןניא 

ןמזה רסוח יכ ,תודע וז .תורגבה תוניחב תפוקתב ותרבגה לע ףא וא םינומיאה ףקיהב 

דימתהל תלוכיה רסוח .תוליעפ-יאל תקדצומ הביס אלו ץורית יאדוול בורק אוה 

הרהזא תוא שמשל ךירצ תורגבה ליג תליחתב הז גוסמ םיצוליא ללגב תינפוג תוליעפב 

ןויכמ ,תאזמ הרתי .ריעצ ליגב רבכ (תינפוג תוליעפ רסוח)תונבשוי ילגרה לש םדוסימל 

ליגב היילעה םע תתחופ היסולכואה ברקב תינפוג תוליעפב קוסיעה תוחיכשש 

 (1987 ,Rüssel, 1992; Montoye), ליגב תינפוג תוליעפ לע םירתוומהש ,תופצל שי

.דיתעב םג תינבשויה היסולכואה ןמ קלח םבורב וראשיי ריעצ 

רסוחו עדי רסוח לש תיסחי ההובגה םתוחיכש לע םיאצממה םיררועמ הבר הגאד 

םירצותב םייוקיל לע תוזמרמ הלא תובוגת .ליעפ אל םייח חרואל תוביסכ תובישח 

.םלוה עדיל סיסבה תיינקהב ןהו םייוצרה םילגרההו תועדומה בוציעב ןה ,םייכוניחה 

תינפוג תוליעפ ילגרה לש ץומיאה תא םיליבגמה םימרוגכ םירכזומ הלא םייוקיל ינש 

תינכתב תויזכרמה תורטמה תחא תא הווהמ םתיינקהו ,(Dishman, 1990) םיתואנ 

רתוי םייביטקייבוא םידדמ .(א"נשת ,ןיקסר) תוברתהו ךוניחה דרשמ לש םידומילה 

אלה ןיבמ 300/0 לש חווידה ךא ,םיבישמה לש יתימאה עדיה סיסב תכרעה םשל םישורד 

אל ףקיהב יכוניח ןולשיכ לע דיעמ ,תינפוג תוליעפ לש התובישח רסוח לע םיליעפ 

.לטובמ 

.תוליעפ יאל החיכש הביסכ אוה םג ןיוצ ןומיאל תרגסמ רסוח .ןומיאל תרגסמ רסוח 

לשו םינקתמ לש םתונימז ןהו (Simons-Morton et al., 1987) תיתרבח הכימת ןה 

קוסיע לע םיעיפשמה ,םייזכרמ םינתשמכ םיבשחנ ,(Dishman, 1990)ןומיא תורגסמ 

אשונל תושדקומ תויעובש םייתעש קרש ,הדבועה .הב הדמתה לעו תינפוג תוליעפב 

הדבועהו ,ילמרופה ךוניחה תכרעמ לש םידומילה תינכת תרגסמב ינפוגה ךוניחה 

תנש לש םימיוסמ םיבלשב ינפוגה ךוניחה ירועיש םילטבתמ םיבר םירקמבש 

תוליעפה ףקיה םוצמצל תיתועמשמ המורת תווהל תויושע ,(1990a ,אריס-ןב)םידומילה 

ךרוצ שי ,תינפוג תוליעפ ןיבל הלא םינתשמ ןיב בבוסמו בבוס יסחי עובקל ידכ .תינפוגה 
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...םידימלתה ברקב תינפוגה תוליעפה ףקיה 

אל יכ ,ןועטל רשפא תיכוניחה הניחבהמ ,םלואו .רקחמ לע תוססבתמה תופסונ תויודעב 

םינומיא השולש תוחפל וא) תימוימוי תינפוג תוליעפ לש םילגרה קזחלו בצעל ןתינ 

תושיגפ יתש תואיצמב תורשפאתמ היפלש ,תילילשה המגודה סיסב לע ,(עובשב 

.(ךכב ידש הארנ ,םירועיש ינש קר הצקמ תכרעמה םא יכ ,םירובסה שי)דבלב תויעובש 

תיב ילתוכל ץוחמ ןומיא ינקתמל תושיגנ חרכהב שי םידימלתה לכל אל ,ןכ לע רתי 

.הז גוסמ תפסונ תוליעפ ןממל םילוכי םניא םידימלתהש ,םירקמ ונכתייו ,רפסה 

איה ,היסולכואה יקלח לכל תוקיפסמ תויונמדזה רשפאל הלוכי רשא ,הדיחיה תרגסמה 

.תילמרופה תרגסמה 

תוירשפא תלועפ יכרד 

תכרעמב םייתוהמ םייוניש ללוחל תורשפאב קפס ליטהל שי תיוושכעה תואיצמב 

םישל עצומ ,ךכיפל .ינפוגה ךוניחה ירועישל ףסונ ןמז תאצקה ידי לע ,ילמרופה ךוניחה 

תרגסמב ןומיאל הביטב היינשה הפולחכ יאמצעה ןומיאה חופיט לע שגדה תא 

יפל ,רמולכ .רקסה לש םייבויחה םיאצממהמ םלעתהל ןיא ,הז רשקהב .תילמרופ 

םיננוכתמ ןוכיתב םידימלתה ןמ םיבר .סוכה לש אלמה קלחהמ ,ירויצה יומידה 

םינמאתמ םה יכ םיחוודמ םינמאתמה ןיבמ םיבר .יאבצה תורישה תארקל םתמזיב 

תונגרואמ תוליעפ תורגסמב ןומיא םע יאמצע ןומיא םיבלשמ םירחאו םמצעב 
:תובושח תויועמשמ רפסמ הלא םיאצממל .רתוי תונבומו 

ומכ ,םינוש םיצוליא יכ ,הארנ .תינפוג תוליעפ סידדועמה םימרוגו תוביסנ רותיא ★ 

.תינפוג תוליעפב קוסעל היסולכואב לודג קלח עינמ ,ענמנ יתלב יאבצ תוריש 

תעד רקס יפ לע ,אסיג דחמ .העודי הנניא ךוראה חווטב הז גוסמ עינמ לש ותעפשה 

וניה הזה עינמה תעפשה יכ ,הארנ לארשי תנידמב תרגובה היסולכואה ברקב להק 

,רקס ,אסיג ךדיאמ .(1992 ,לארשיב יממעה טרופסה דוגיא :1990 ,חישמ) טעומ 

אלש םינותנ ,יברק רשוכ תקלחמ ,ל"הצ) םייברק םיאולימ ילייח ברקב ךרענש 

ןכתיי .ההובג תועדומ תמר לע ןהו הובג םיליעפ רועיש לע ןה הרומ ,(ומסרפתה 

ידכ וב שי ,(יאבצה תורישה)ןיעל הארנה דיתעב תוינפוגה תושירדל תועדומהש 

םיפסונ םייוסינ ךורעל שי .היסולכואב םימיוסמ םיקלחב תוחפל ,יבויח עינמ שמשל 

לש לגרהה תא רמשל ידכ יכוניחה ךילהתב שמתשהל ןתינ םאה אוצמל ידכ 

תוליעפה תא םידקהל תורשפאה תא ןוחבל םג יאדכ .ןמז ךרואל תינפוגה תוליעפה 

לצנלו ,ןוכיתב הנורחאה הנשה ינפל תחא הנש "סויג תארקל הנכהה" תרגסמב 

1994 - ה"נשת ,3 תרבוח ,ב ךרכ ,העונתב 

 19

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 12:41:09 UTC������������� 

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



'חאו אריס־ןב דוד 

ופואב תוישיאה תוינפוגה תולוכיה תיינבל ךרוצב תועדומה תרדחהל וז ןמז תפסות 

.ךשוממ ןמזבו יתגרדה 

טביה שי בחר ףקיהב תיאמצעה תוליעפל .תיאמצעה ןומיאה תלוכי לש השגדהה ★ 

קוסעל תלוכיל דימלתה תא איבהל אוה םיירקיעה םייכוניחה םידעיה דחא .יבויח 

םינמאתמ םיבר םידימלתש הדבועה .וידומיל םויס רחאל ,תיאמצע תינפוג תוליעפב 

לע ססבתהל ךירצ ליעי יאמצע ןומיא ,םלואו .לטובמ יתלב גשיה הווהמ ,םתמזיב 

,וכשמ תניחבמ קיפסמ יתלבה ןומיאה .םינוכנה ןומיאה תונורקע לש הנבה לעו עדי 

.םייקה עדיה סיסב לש ותוכיאב קפס ליטמ ,ופקיה תניחבמו וינכת תניחבמ 

.התואנ המה וז עדי תמר םאה ידוסי ןפואב ןוחבל יואר תומייקה תוביסנב 

שיגדהל אוה רתויב בוטה ןורתפה תיוושכעה תואיצמבש ,הארנ הכ דע ןוידהמ 

תאו ,יאמצע ןפואב ןמאתהל תלוכיה תא ,עדיה תיינקה תא םידומילה תינכתב 

רשפאל שי .התוא רקבלו הירחא בוקעל ,תישיא םינומיא תינכת תונבל תונמוימה 

תוטיש ריכהל םידימלתה לע .וזכ תלוכי תגשהל והוליבויש תויכוניח תויוסנתה דימלתל 

תוססבתמ ןה ןהילעש תונורקעה ,ןהיתונורסח ,ןהיתונורתי ןהמ תעדל ,תונווגמ ןומיא 

הסנתי תילמרופה םידומילה תרגסמבש ףואשל שי .יאמצע ןומיאב ןלוצינל תויורשפאהו 

לש ודודיעבו וחוקיפב ,ותייחנהב התוא עצביו תישיא ןומיא תינכת תנכהב דימלתה 

דימלתה ןומא תא קזחל תויושע הז גוסמ תוחלצומ תויוסנתה .ינפוגה ךוניחל הרומה 

שיש ,תסרוגה השיגה ינפ לע הפידע וז השיג .תינפוגה ותוליעפל תוירחא לוטיל ותלוכיב 

"זובזב" אלל ,לעופב םיינפוג םינומיא ךרוצל ונתושרל דמועה לבגומה ןמזה תא לצנל 

.יטרואת רמוח תיינקה לעו םירבסה לע ןמז 

םוכיס 

רפסה תיבב םידומילה יהלשב רעונה לש תינפוגה תוליעפה תמר תא ךירעהל דעונ רקסה 

תוליעפל תוקיפסמ תויונמדזה וידימלתל קפסל לוכי וניא רפסה תיבש אצמנ .ןוכיתה 

יאבצה תורישה חכונל ,םלואו .רתויב תוכומנה ףסה תושירד תרגסמב וליפא ,תינפוג 

קר ,םרב .ינפוגה םרשוכ חופיטל תוירחאה תא םמצע לע רעונה ינב בור םילטונ ברקה 

1994 - ה"נשת ,3 תרבוח ,ב ךרכ ,העונתב 

 20

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 12:41:09 UTC������������� 

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



...םידימלתה ברקב תינפוגה תוליעפה ףקיה 

ןויכמ .םינוכנ ןומיא תונורקעל םאתהבו תועיבקב םינמאתמ ואצמנ םיליעפהמ םיטעמ 

תינפוג תוליעפל תקפסמ תרגסמ דיתעב קפסל לכוי רפסה תיב יכ ,ריבס הז ןיאש 

,םילגרה בצעל ידכ סויגה תארקל הנבהה לש תרגסמב שמתשהל ץלמומ ,האלמ 

.הליעיו תיאמצע תינפוג תוליעפ לש עדיו תולוכי 

,םינתשמ תוהזל ,דחאה .םיירקיע םירושימ ינשב הז םוחתב רוקחל ךישמהל ,ץלמומ 

תא קודבלו ,םירגובמ לשו רעונ ינב לש תינפוגה תוליעפה לש תוכיאלו הדימל םירושקה 

תוינכת לש תוליעיה תא ןוחבל ,ינשה רושימבו .הלא םינתשמ לש תירשפאה םתמורת 

.וללה תויסולכואה לש תינפוגה תוליעפה תמר תא ססבל תודעוימה תויפילח םידומיל 
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תורוקמה תמישר 

טרופסב קוסיע :להק תעיז ירקס יאצממ .(1992) לארשיב יממעה טרופסה דוגיא 
.רבחמה :ביבא-לת .יאגפה תועשב יממע 

טסוגוא יסייגתמ ברקב רקס :סויג תארקל ינפוג רשוכ ינומיא .(1989).ד ,אריס-ןב 
.יברק רשוכ תקלחמ ,ם"גא .1988 

תינכתל התועמשמו ב"י התיכ ידימלת ברקב תינפוג תוליעפ .(1990a).ד ,אריס-ןב 
.11-6,1 ,טרופסהו ינפוגה ךוניחה .ינפוג רשוכ אשונב םידומילה 

יסייגתמ ברקב רקס :ל"הצל סויגה תארקל ינפוג רשוכ ינומיא (b 1990).ד ,אריס-ןב 
.יברק רשוכ תקלחמ :ר"צחקמ .1990 טסוגוא רוזחמ 

.ר"פרקמ :ל"הצ .ץמאמ ירבש .(1984).מ ,ידעלג 

.לארשיב םייברע רפס יתבב ב"י-י תותיכל ינפוג רשונ רקס .(1991).א ,ןרטקומ 
.ב"הרא ,ןוטסוב תטיסרבינוא .רואל אצי אלש ,ךמסומ תדובעל רוביח 

.ב"י ידימלתל ינפוג רשונ חותיפל םינומיא תיננת .(1985).יברק רשוכ תקלחמ 
.ינפוגה ךוניחה לע חוקיפהו רבחמה ,מ"גא 

,םישוביג תארקל ינפוג רשוכ :רעונה תונכה רקס .(1990) .יברק רשוכ תקלחמ 
רבחמה ,ם"גא .1990 רבמבונ-טסוגוא 

ךוניחה ?לארשיב יאנפה תועשב תינפוגה תוליעפה אשונב תמאה המ .(1990).א ,חישמ 
.18-16,3 ,טרופסהו ינפוגה 

תיבלו םידליה ןגל ינפוג ךוניחב םידומילה תוינכת .(א"נשת) .(ךרוע) .ה ,ןיקסר 
דרשמ :םילשורי .יתד־יתכלממהו יתכלממה ידוסי-לעהו ידוסיה רפסה 

.תוברתהו ךוניחה 

 ACSM (American College of Sports Medicine) (1988). Opinion statement on
 physical fitness in children and youth. Medicine and Science in Sports
 and Exercise, 20,422-423.
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