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  פעילות גופנית המכוונת לשיפור בריאות העצם של ילדים בבית ספר יסודי
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  ד"ר אסתר גולדשטיין
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  חלק ראשון

 מבוא ורקע עיוני 

  הקדמה

 בפעילות וממעיטים והמחשב הטלוויזיה מול רבות שעות יושבים  21 - ה  במאה ילדים

 מערכות מנסות, המרובה הישיבה נזקי את ולנטרל להתנועע לילדים לגרום  בכדי. גופנית

 פעילות הכוללות מתאימות לימודים תכניות לבנות לבריאות ובחינוך גופני בחינוך העוסקות

 מוטורית-הפסיכו להתפתחות הקשורות שונות במטרות ממוקדות הקיימות התוכניות רוב. גופנית

 האלה התכניות לכל המשותף. גיל מותאם גופני ולכושר  מוטוריות מיומנויות ללימוד, הילדים של

 מחקרים. די בו אין אך חשוב זה מיקוד. תנועה םמאפשריה השרירים להפעלת הלב תשומת הוא

 המכוונת גופנית פעילות בעזרת ובריאותה העצם התפתחות על להשפיע שניתן כך על מצביעים

    .לכך

 הלימודים תכנית היא, ובריאותן העצמות להתפתחות המתייחסת ראשונה חינוכית סנונית

 ממטרותיה כאחת שהציבה ,8 – 4 לגילאים המיועדת, החינוך משרד של הרך לגיל גופני בחינוך

  ).2007 החינוך משרד( זה נושא

  מהי בריאות העצם ?

 זה עומס. אופטימאלי  באופן שתתפתח כדי מבוקר לעומס הזקוקה רקמה היא העצם

 כל פועל הכבידה כוח .השרירים וכוח  הכבידה כוח: העצם על הפועלים מכאניים כוחות משני נוצר

 של אופטימאלית להתפתחות הדרוש העומס את מספק לא לכשעצמו הוא אך, העצם על הזמן

 במשך הרווחת הדעה .והעצמות המפרקים של המפעילים – השרירים בפעילות צורך ויש העצמות

 גיל היא העצם על עומס היוצרת גופנית פעילות על דגש לשים כדאי בה שהתקופה הייתה שנים
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 היא עצם מסת לצבירת החשובה שהתקופה, הראו האחרונות בשנים שנעשו מחקרים. ההתבגרות

   Lanc, 2006 ( האחרונות בשנים שהתפרסמו מחקרים של ממצאים .הילדות תקופת דווקא

Ondrak & Morgan,  2008;  Tobias, 2007; Wang, 2005( של  החשיבות  על מצביעים 

 שכאשר הראו התוצאות. ההתבגרות גיל לפני צעיר בגיל העצם על מעמיסה  פעילות התחלת

 העצם צמיחת לשיעור מעל העצם במסת משמעותית  עליה יש, כזו  גופנית פעילות מקיימים

 הצעיר בגיל במיוחד, להשפיע יכולתה על מצביעים אלו   מחקרים.  לגיל בהתאם לגדילה הקשורה

 המכוונת גופנית פעילות בעזרת ובריאותה העצם התפתחות על, היסודי הספר בית התחלת של

  . לכך

   העצם מסת העלאת לבין  גופנית פעילות בין הקשר

 משני נוצר זה עומס. אופטימאלי  באופן שתתפתח כדי מבוקר לעומס הזקוקה רקמה היא העצם

 על הזמן כל פועל הכבידה כוח.  השרירים וכוח  הכבידה כוח: העצם על הפועלים מכאניים כוחות

 ויש העצמות של אופטימאלית להתפתחות הדרוש העומס את מספק לא לכשעצמו הוא אך, העצם

  לעצם המחוברים השרירים כוח. והעצמות המפרקים של המפעילים – השרירים בפעילות צורך

 על מאוזן עומס נוצר ואז) בקואורדינציה( ביניהם נכון תאום תוך מתכווצים השרירים כאשר פועל

 השרירים כוח כשעולה. לבניה אותה המגרה בעצם שינוי נוצר ,זה מאוזן לעומס כתגובה.  העצם

 בזמן כלומר .עולה שלו העצם את להעמיס האדם של האפשרות, בתאוםעולה  לפעול ויכולתם

 הפעלת מאפשר שהוא באופן מתפתח השריר וגם העצם על עומס גם נוצר תוך תיאום, כוח הפעלת

 ולומר להדגיש יש .)Cooper, 1982( חלילה וחוזר ,העצם על יותר ומתואמת יותר גדולה כוח

 ,Biewener(  העומס תחת שהייתה בעצם ורק אך ומתרחש מקומי הוא לעומס כתגובה שהשינוי

1993 (     .  

  בריאות העצם אצל ילדים ומניעת שברים

 עקב בריאות בעצמות מופיע שבר. ילדים אצל של בריאות העצם קשור למניעת שברים נוסףפן 

. מלאה או חלקית להיות יכולהוהיא  עצם מבנה בהמשכיות הפרעהל הגורמת  גופנית טראומה

פלו פעמים רבות במהלך ילדים נ ,בתהליך הלמידה וההתפתחות של הקואורדינציה ,ומתמיד מאז

מגובה לא רב, ובדרך כלל לא שברו עצמות, אך היום שברים נגרמים מנפילות  בנפילהמשחק או 

 בגיל שברים לבין גופנית פעילות העדר בין קושרים מחקרים (Goulding 2007).  שגרתיות 

ה היא  . ככל שמסת העצם נמוכה יותר, שכיחות השברים גדולה יותר.  מסת עצם נמוכהילדות
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בדקה מהם גורמי   (Goulding,  2007).  גולדינג    (Clark 2006) גורם מרכזי בשברים  של ילדים

ומצאה שקואורדינציה נמוכה, בעיות מוטוריות פעילים,  נורמלייםהסיכון לשברים אצל ילדים 

   .לשבריםואי היכולת להגיב מהר במצבים לא צפויים של איבוד שיווי משקל  מהווים גורם סיכון 

  

  עקרונות הפעילות  המכוונת לשיפור בריאות העצם

 חינוך שיעורי ושל יומיום חיי של שגרתית גופנית פעילות של מזה גדולגופנית ות פעילשל  העומס

 להעמסת ניתן מיוחד דגש .עליונותה גפייםהעל ו תחתונותה  גפייםהעל עומס על  הוא הדגש;  גופני

  באמה בעיקר הוא השברים שמיקוםבגלל גם ו ,להעמסה זוכות לא כלל שבדרך העליונות הגפיים

  .חיצוני משקל ללא הגוף ממשקל הנוצר עומס ורק אך כוללת הגופנית הפעילות .היד כף ובשורש

 תנועהה ותרגול, ובבלימות בתנועה כוח וויסות, קואורדינציה של  פעילויות מתורגליםבנוסף, 

 . נמוכה רדינציהאוקו הוא שברים לקבלת הסיכון מגורמי אחדכאמור,   ;צפויים בלתי במצבים

  

  מטרות הפעילות  המכוונת לשיפור בריאות העצם

  עומס על עצמות פלג גוף עליון באמצעות משקל הגוף  •

  עומס על עצמות פלג גוף תחתון באמצעות משקל הגוף   •

  , ויסות כוח בתנועה ובבלימותקואורדינציהשיפור  •

  צפויים  בלתיבמצבים במהירות יב להגלבלום והיכולת תרגול  •

  

  

המשך בגיליון הבא                                                                                                                      
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