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לש םתלוכי לע ילילש םילהנ ןזאמ לש העפשהה 
יבוויאנא ץמאמ עצבל לסרודכב רעונ תצובקב םינקחש 

קלפ תקרג ,ןמפוה »'ג ,יקסבטס הליה 

יהמ יעמשמ דח חרואב קיסהל ןתינ אל םימדוק םירקחמ לש תואצותמ 

ץמאמ עצבל יאטרופסה לש תלוכיה לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 
.יבוריאנא 

לקשממ 20/0 דע - ילילש םילזונ ןזאמל יכ ,התייה הזה רקחמה תרעשה 

לע תילילש העפשה שי יבוריאנא ץמאמב ךורכה עוציב ךלהמב - ףוגה 

ןישנועה וקמ ןה ,לסל תועילקב החלצהה זוחא לעו ומצע ץמאמה עוציב 

.שרגמהמ ןהו 

ההובג תומיצעב ץמאמ יאנתב ולעפ םיקדבנהשכ ךרענ יחכונה רקחמה 

קחשמב םישרדנה םיאנתל םימוד הלא םיאנת .תוקד 40 ךשמב 
.לסרודכה 

ףוגה לקשמב הדיריל םרוגה ,הייתש תעינמ ןיבו םיצע ןומיא ןיב בולישה 

םיקדבמה תואצות לע יתוהמ ןפואב עיפשה אל ,1.90/0 דע לש 
םע .לסל תועילקב םיאטרופסה לש עוציבה תלוכי לעו םייבוריאנאה 

שרגמהמ לסל תועילקב החלצהה זוחאב התחפהל הייטנ האצמנ ,תאז 

,תישעמ הניחבמ .הייתש תעינמ התייה רשאכ ,ןומיאה קחשמ ךלהמב 

אדוול שי ןכלו ,ועירכהל ףאו קחשמה תאצות לע עיפשהל לולע הז רבד 

.וכלהמבו קחשמה ינפל יבויח םילזונ ןזאמב ואצמיי לסרודכה ינקחשש 

ץמאמב םילזונה ןזאמ 

יבוריאנא ץמאמ עוציבו םילזונ ןזאמ 

םיצמאמ לש הרדסב וא ,ימעפ דח (יבוריאנא)יביסנטניא ץמאמב תוכורכה ,תולועפ 

יקחשמב דחוימב ,םיבר טרופס יפנעב יתוהמ קלח תווהמ ,תוגופה םהיניב שישכ ,הלאכ 

.םינייטצמ םיריעצ םיאטרופס ;םילזונ ;לסרודכ ;יבוריאנא רשוכ ;ץמאמה לש היגולויסיפ :0ינראת 

.International Journal of Sports Medicine ,תעה בתכב םוסרפל ליבקמב חלשנ 
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...םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 

םישורד תיליע יאטרופס לש םינומיאב םיררושה םיאנתב .(לסרודכ ,דירודכ ,ןוגכ)רודכ 

ןיזמדא תיינב םשל (ןצמחב שומיש םיללוכ םניא רשא םינונגנמ)םייבוריאנא םינונגנמ 

 MacDougall, ךותב Herman, 1969) רירשב (Adenozin Tri-Phosphate -ATP) טפסופ-ירט

 .(Wenger, Green, 1991

ןדבא לש ךילהת)ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה הרקחנ םהבש ,םירקחמה בורב 

רקיעב וקדבנ ,רצק ןמז תכשמנה תצמואמ הלועפ עוציב לע תושבייתהל ליבומה (םילזונ 

םיאתהל ידכ תורחתה תליחת ינפל רצק ןמז ךותב ןווכמב םילזונ ודביאש םיקבאתמ 

 .(Asimov et ai., 1961; Hornby ä Reif, 1991) תמיוסמ לקשמ תיירוגטקל םלקשמ תא

אל (ףוגה לקשממ 8"/0 דע)ףוגה לקשממ ריהמ דוביא יכ ,םבורב ,םיארמ ולא םירקחמ 

 Jacobs, 1980;) דואמ םירצק םיצמאמב קפסהה לעו רירשה חונ לע הערל עיפשמ

Houston et al., 1981; Vitasalo et al., 1987; Park, Roemmick 81 Horswill, 1990), ךא 

 Hickner et ai.,) דרוי יבוריאנאה קפסהה ,(ינש 40 לעמ)ןמז רתוי םיכשמנה םיצמאמב

Horswill et al., 1990; Webster, Rutt 81 Weltman, 1990 ,סג וארה םירקחמה .(1991 

תחא הכרעמ תמייקתמשכ ,עוציבב תיתועמשמ הדיריל םרוג 50/0 לש םילזונ דוביאש 

 .(Klinzing 81 Karpowicz, 1986) תוקבאיהב

רודכ יקחשמו ילילש םילזונ ןזאמ 

.יבוריאנא ץמאמ ןיבל ילילש םילזונ ןזאמ ןיב רורב רשק ןיאש הארנ םירקחמה יפ לע 

,טרופסה יפנעב (לקשמ דוביא)ילילש םילזונ ןזאמ לש תועפשהה לע דואמ טעמ עודי 

,לשמל) בר ןמז ךרואל םימיצעו םירצק םיצמאמל םיאטרופסה םישרדנ םהבש 
ינפל ינוצר ןפואב לקשמ םידבאמ םניא םיאטרופסה ,רודכ יקחשמב .(רודכ יקחשמב 

ךא ,העזה תועצמאב רקיעב ,קחשמה ךשמב םיבר םילזונ דבאל םילולע ךא ,קחשמה 

ךשמיהל לוכי קחשמה רשאכ ,ולא םירקמב .(1979 ,רנילרב ,דלפנייש)המישנבו ןתשב םג 

.תינפוגה תלוכיה לע הערל עיפשהל לולע ילילש םילזונ ןזאמ ,רתוי ףאו העשכ 

רקחמה תרטמ 

םניא ךשוממ םיצע ץמאמב ילילש םילזונ ןזאמב םיקסועה םירקחמה לש םיאצממה 

,ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה תא קודבל התייה הזה רקחמה תרטמ .םייבקע 

,לסרודכב רעונ תצובק ירבח ,םיאטרופס לש םתלוכי לע ,ןומיא קחשמ ךשמב הווהתמה 

.םייבוריאנא םיצמאמ עצבל 
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קלפ תקרב ,ןמפוה יייג ,יקסבטס הליה 

:םיטביה המכב ידוחיי הזה רקחמה .רקחמה תוידוחיי 

,תרמוא תאז .הדבעמ יאנתב אלו ,הדש יאנתב ושענ תוקידבה .רקחמה םוקמ ★ 
ןומיא קחשמ תעב עצבתה רקחמה 

ויה םירחאה םירקחמב .לסרודכב רעונ תצובקב םינקחש ויה םיקדבנה .םיקדבנה 

םינמואמ-אל םתצקמו םינמואמ םתצקמ ,םיטנדוטס וא םיקבאתמ םיקדבנה 

לש עוציבה תלוכי יבגל הקדבנ ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה .תונמוימ 
:לסרודכל תוידוחיי תויונמוימ 

תויכנא תוציפקב יבוריאנאה קפסהה - 

תודדוב תויכנא תוציפק לש עוציבה - 

.העילקב החלצהה יזוחא - 

תונמוימ עוציבב ביכרמ הווהמ איהו ,לסרודכה קחשמל תידוחיי איה תיכנאה הציפקה 

.דועו תומיסחב ,םייניב תוקירזב ,לסל העילקה 

רקחמה תטיש 

רקחמה תייסולכוא 

ובדנתה ,לסרודכב רעונ תצובקב םינקחש ,םינש 18.5-16.5 םיליגב ,םיקדבנ הרשע 

186.2 עצוממה םהבוג ,םינש (0.9 ןקת תייטס) 17.3 היה עצוממה םליג .רקחמב ףתתשהל 

ושענ תוקידבה לכ .ג"ק (8.6 ןקת תייטס) 77.4 עצוממה םלקשמו ,מ"ס (9.1 ןקת תייטס) 

וז החנה .םוחל ולגתסה אל ןיידע םיקדבנהש חינהל שי ןכל ,ףרוחה תרגפב םימי 4 ךשמב 

אל .םוח דוביאל תיגולויסיפה הבוגתה לע עיפשהל יושע םוחל םולקאש ןוויכמ הבושח 

יאנתב עצוב רקחמה .ליגרכ ומייקתה םינומיאה ךא ,וז הפוקתב םיקחשמ ומייקתה 
.(64ל4±5 תיסחי תוחלבו 20.8±0.9oC הביבס תרוטרפמט)םידיחא הביבס 

רקחמה ךילהת תא ולגרת םיקדבנה .םדקומ דעומב םיקדבנל שחמוה רקחמה ךילהת 

.קדבמה ךלהמל עדוותהל ידכ רפסמ םימעפ 

רקחממ ךילמת 
.םלש שרגמ לע תוקד 40 ךשמב םיינש לע םיינש לש ןומיא יקחשמ ינש ועציב םיקדבנה 

.1 רויאב גצומ רקחמה ךילהת .םיקחשמה ינשב ההז היה קדבמה 
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...םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 

םומיח -  תוקד 15 

 >  ,

םייבוריאנא םיקדבמ ־ תוקד 15 

 .  ,

הנושאר תיצחמ - תוקד 20 

 J L
ןישנוע תועילק - תוקד 3 לכ 

הדשהמ תחא העילק - תוינש 20 לכ 

היתש ± הליקש - תיצחמה תליחתמ תוקד 7 

הייתש ± הליקש - תיצחמה תליחתמ תוקד 14 

תקספה 

םייבוריאנא םיקדבמ - תוקד 15 

הייתש ± הליקש 

 1
היינש תיצחמ ־ תוקד 20 

הנושארה תיצחמב ומכ 

:1 וויא 

רקחמה ךילהת 

1996 - ו"נשת 3 תרבוח ,ג ךרכ ,העונתב 

 349

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 09:41:30 UTC������������� 

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



קלפ תקרב ,ןמפוה "יג ,יקסבטס הליה 

תותשל םיקדבנה ושרוה אל ינשה קחשמבו ,םימ תותשל םיקדבנה ושרוה דחא קחשמב 

ההז העשב ועצבתה םיקחשמה לכ .(cross-balanced)ןזואמ היח םיקחשמה רדס .ללכ 

.םיילענו םייברג ,םירצק םייסנכמ םיקדבנה ושבל קחשמה ךשמב .םויב 

ויהיש אדוול ידכ תוחפל םילזונ תוסוכ 3 תותשל םיקדבנה ושקבתה קחשמה םויב 

תועצמאב קחשמ לכ ינפל קדבנ םילזונה ןזאמ .קחשמה תליחתב ןיקת םילזונ ןזאמב 

Multistix, Bayer,) ןתש תמיגדב (specific gravity) ילוגסה לקשמה לש הדידמ 

 Diagnostics, Hampshire England). ילוגסה לקשמה רשאכ ,ןזואמכ עבקנ םילזונ ןוזיא
.1.020-מ לודג היה 

תיצחמ לכב הרשע עבראה הקדבו תיעיבשה הקדב ,קחשמה ינפל דדמנ ףוגה לקשמ 

תדימש ,תשק תיב ,לקש ינזאמ תרזעב ועצבתה לקשמה תודידמ .תיצחמ לכ ףוסבו 

רחאל תותשל םיקדבנה ושרוה הייתש יאנתב ןומיאה קחשמב .םרג 20 ± םקויד 
קפוד ידמ תרזעב הקד לכב דדמנ קפודה .ודביאש תומכל ההזה םילזונ תומכ הליקשה 

 .(SportTester, Polar, Finland)

רפסמו תונויסינה רפסמ ומשרנ היינשה תיצחמה ךלהמבו הנושארה תיצחמה ךלהמב 

ועצבתה שרגמהמ לסל תועילקה .ןישנועה וקמו שרגמהמ לסל העילקב תוחלצהה 

יונישל דדמכ שמיש הקירז תונויסינל סחיב תועילק לש החלצהה זוחא .ירקמ םוקיממ 

םינקחשה דחא ידיב שרגמהמ לסל העילק ןויסינ עצבתה תוינש 20 לכ .עוציבה תלוכיב 

.ןיגוריסל עצובו עובק היה תועילקה רדס .הביריה הצובקהמ ןקחש לש תפפור הנגה לומ 

ןישנוע תועילק יתש ןקחש לכ עלק עובק רדס יפ לעו ,הקירש העמשנ תוקד שולש לכ 

תויהל ושקבתה םינקחשה ךא ,עובק ליגרת עצוב אל ןומיאה קחשמ ךשמב .לסל 

הציר ,םירותינ ,תוחיתמ ־ יטרדנטס םומיח 'קד 15 רחאל)יוסינה ינפל .תדמתמ העונתב 

תלוכיה לש תודידמ שולש ושענ היינשה תיצחמה םותבו הנושארה תיצחמה םותב ,(הלק 

:תיבוריאנאה 

.ילמינימ ןמזב יברמ חוכ ליעפהל תלוכיה וניה ,ץרפתמ חוכ .ץרפממ חוכ תדידמ 

Treviso, Ergojump :ןרצי)גוסמ תלצחמ לע םירותינ ינש ךלהמב דדמנ ץרפתמ חוכ 

 .Italy Globus inc) וקסוב יפ לע בשוחו(1980 ,Bosco) תודמע יתשמ תחא לכב

הבשוח ולאה תוציפקהמ תחא לכב .הפוקז הדימעמו ,הפופש הדימעמ :אצומה 

.ריוואב קדבנה ההש ובש ןמזה יפ לע תיבוריאנאה תלוכיה 
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.םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 

תוציפק לש יברמ רפסמ עוציב הללכ וז הדידמ .יבוויאנאה קפסהה תדידמ ★ 
רפסמ יפ לע הבשוח תיבוריאנאה תלוכיה .תוינש 30 ךשמב תלצחמה לע תויכנא 

Bosco,) ףועמה ןמז יפ לע בשוח רותינה הבוג .רותינה הבוג יפ לעו תוציפקה 

 1983 ,Luhtanen 81 Komi).

ךילהת תאו תודידמה תא וריכה םיקדבנהש ךכ ,הצובקה ינומיאמ קלח ויה ולא תודידמ 

.םימדוק ןומיא יקחשממ תוקידבה 

יטסיטטס חותינ 

.(ANOVAfor repeated measures)תויזוח תודידמל תונוש חותינ יפ לע וחתונ םינותנה 

.םהיניב היצקארטניאהו הייתשה רסוחו הייתשה יאנת ,ןמזה ויה וקדבנש םימרוגה 

.(Bonfferoni)ינויפנוב ןוקית םע ז-ינחבמ תרזעב ועצוב (post-hoc) תויגוז תואוושה 

.ןקת תויטס ± עצוממכ םיגצומ םינותנה לכ .a < 0.05-ל העבקנ תוקהבומה תמר 

םיאצממה 

.ךופה היה (הייתש רסוחו הייתש) םיאנתה רדס רשאכ יוסינה תא העציב הצובק לכ 

עצוב היינשה הצובקבו ,הייתש אלל וירחאלו הייתש םע יוסינה עצוב תחא הצובקב 

רדס לש העפשה האצמנ אל .הייתש םע יוסינ וירחאלו הייתש אלל יוסינה םדוק 
.יבוריאנאה ץמאמה לש עוציבה תלוכי לע יוסינה תצובקב תולועפה 

ינשב ןומיאה קחשמ ינפל םיקדבנה ןתש לש ילוגסה לקשמב יתועמשמ לדבה אצמנ אל 

וענמנ םיקדבנה רשאכ .(ג"ק 78.19*8.85 :היתש אלל ,ג"ק 78.05*8.66 :הייתש)םיבצמה 

1.1*0.40/0-ב הנושארה תיצחמה םותב םפוג לקשמ תחפ ,ןומיאה ךשמב םילזונ תכירצמ 

.(ג"ק 1.5-כ)1.9±0.40/0-ב היינשה תיצחמה םותבו ,(ג"ק 0.85־כ) 

םע עצבתהש קדבמב רשאמ הובג היה הייתשה אלל קדבמה ךשמב עצוממה קפודה 

אלל ,הקד / תומיעפ 168.02*15.69 :הייתש ,הנושארה תיצחמב)תויצחמה יתשב הייתשה 

,הקד/תומיעפ 149.42*3.32 :הייתש ,היינשה תיצחמבו ,הקד/תומיעפ 177.24*1.12 :הייתש 

ינותנמ 30<>/0-כ קר ומשרנ תוינכט תולקת ללגב .(הקד/תומיעפ 177.51*0.96 הייתש אלל 

.הז הנתשמ לע יטסיטטס חותינ עצוב אל ןכלו ,קפודה 

,2 רויאב תוגצומ הפופש הדימעמ תיבוריאנאה עוציבה תלוכי לש םיקדבמה תואצות 

.3 רויאב תוגצומ ,הפוקז הדימעמ תואצותהו 
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קלפ תקרב ,ןמפוה יייג ,יקסבטס הליה 

קחשט ינפל תיצחמ קחשמ ירחא 

:2 רויא 

(מ"ס)הפופש הדימעמ םירותינה הבוג 

- ש 

— של 

pnvD ינפל תיגחמ קחשמ ירחא 

:3 רויא 

(מ"ס) הפוקז הדימעמ סירותינה הנוג 

קחשמ ךלהמב ץרפתמה חוכב יתועמשמ לדבה היה אל יכ ,וארה םיקדבמה תואצות 

ינש ןיב ץרפתמה חוכב יתועמשמ לדבה אצמנ אל ,ןכ ומכ .םירותינה הבוגב ןומיאה 
.םיאנתה 
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...םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 

םיאנתה ינש ןיב יתועמשמ לדבה וארה אל תוינש 30 ךשמל יבוריאנאה קדבמה תואצות 

.(6 רויא)םירותיוה לש עצוממה הבוגבו (5 רויא)םירותיוה רפסמב (4 רויא)קפסהב 

 prwn ינפל תיגחט pntm

•a וויא 

(תוינש 30)יסחיה ינכמה קפסהה תואצות 

:5 רויא 

(תוינש 30)םירותינה רפסמ תואצות 

:6 רויא 

(תוינש 30)םירותינה הבוג תואצות 
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קלפ תקרב ,ןמפוה יייג ,יקסבטס הליה 

7.0-ו 30.3+4.8 קפסהה היה קחשמה תליחתב .קחשמה ףוס תארקל תולעל הטנ קפסהה 

30.4±6.6-ו 36.1 ±4.8 ופוס תארקלו ,(המאתהב)הייתש אללו הייתש םע ג"ק/טאוו 28.0+ 

:תוציפקה רפסמב היילעל הייטנ התפצנ .(המאתהב)הייתש אללו הייתש םע ג"ק/טאוו 

ףוסב ,(המאתהב ,היייתש אללו הייתש םע 31.6±6.5-ו 30.3±4.6) קחשמה תליחתב 

ויה אל ולא תוילע .(המאתהב ,הייתש אללו הייתש םע 34.9+5.1-ו 38.9+3.4) קחשמה 

.תוקהבומ 

לדבה אצמנ אל .7 רויאב םיגצומ ןישנועה וקמו הדשהמ תועילקב החלצהה יזוחא 

.(8 רויא)םיאנתה ינש ןיב שרגמהמ תועילקב החלצהה זוחאב 

:7 רויא 

שרגמהמ לסל תועילקה יזוהא 

ו ש 

I של 

*,*זימ 

*ינ• 

:8 רויא 

ןישנועה וקמ לסל תועילקה יזוחא 
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...םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 

הנושארה תיצחמב :שרגמהמ תועילקב 1.60/0 לש רופיש לח הייתשה םע יוסינב ,תאז םע 

,הייתשמ תוענמיה התייהשכ ,תאז תמועל .64.7±11.10/0 היינשה תיצחמבו 63.1±8.6<י/0 ־ 

תיצחמה תמועל 57.8±10.90/0 - היינשה תיצחמב שרגמהמ תועילקב s.1% לש הדירי הלח 

םע) םיאנתה ינש ןיב ןמז ךרואל יתועמשמ לדבה אצמנ אל .56.9±19.40/0 - הנושארה 

.ןישנועה וקמ תועילקב החלצהה זוחאב (הייתש אללו הייתש 

ןויד 

ןוזמו הייתש תלבגהמ עבונה לקשמ דוביא לש העפשהה הקדבנ םימדוק םירקחמב 

 Hickner et ai., 1991; Horswiii et ai.,) תיבוריאנאה תלוכיה לעו רירשה חוכ לע ןמז ךרואל

 .(1990; Houston et a!., 1981; Klinzing 8: Karpowicz, 1986; Webster, Rutt 8 Weltman, 1990

לקשמה דוביא ,תוינש 40-מ רתוי אוה ץמאמה ךשמ רשאכש ,וארה ולא םירקחמ 

Hickner et ai.,)ירטמוגרא ןפוא לע דדמנש יפכ ,יבוריאנאה קפסהה לע העול עיפשמ 

 1990 ,1991; Horswiii, 1993; Webster, Rutt 81 Weltman) רבסה הלאה םירקחמב ןיא ךא

םילזונ רסוח לש האצות איה וז הדירי םאה תעדל השק .וזה תילילשה העפשהה תביסל 

תא ונענמ ,הזה רקחמב .ןמז ךרואל םילזונו ןוזמ תלבגה לש וא (ףוג לקשמ 4.50/0) 

לקשמה דוביא תעפשה תא ונקדבו ,ץמאמה ינפלש לקשמה דוביא תא וא תושבייתהה 

ןמז ךרואל ךשמתמה יביטרופס עוריאב תורקל יושעה בצמ ונקדב .לוגרתה ךלהמב 

.תוגופהב םירצק םיצמאמ ובו ,('קד 40)םייניב 

לש 'קד 40 רחאל (2.80/0-1.40/0 :חווט)ףוגה לקשממ 1.90/0 לש הדירי התפצנ הזה רקחמב 

אמצ שיגרי ןקחשה יכ יופצ אל ,הזכ םילזונ ןזאמב .הייתש תלבגה רחאלו ןומיא קחשמ 

 (1969 ,Adolph). וא ןומיא ךלהמב םפוגמ םילזונ םידבאמ םיאטרופס יכ עודי ,ןכ ומכ

הדירי יכ אצמנ .(Bar-Oretai., 1978) םימל תישפוח השיג תרשפאתמ רשאכ םג ,קחשמ 

:לשמל ,ינפוג ץמאמל תיגולויסיפה הבוגתה לע עיפשהל הלולע ףוגה לקשממ 20/0-כ לש 

costiii, cote ä) המסלפה חפנב הדירי .(Aien, smith 8. Milier, 1977) בלה בצקב היילע 

 1976 ,Fink). ףוגה תרוטרפמטב היילע (1975 ,.ciaremont et ai). אל םיבצעה תכרעמ

Houston et ai., 1981; Jacobs, 1980;) ףוגה לקשממ 80/0 דע לש תושבייתה רחאל תעגפנ 

 1987 ,.Park, Roemmich 8: Horswiii, 1990; Vitasalo et al).

האוושהב ,הייתש הענמנ ובש ןומיאה קחשמב הפצנש ,ץאומה בלה בצק הזה רקחמב 

לש האצות אוהש ,יגולויסיפ סמוע לע זמרמ ,הייתשה הרתוה ובש ןומיאה קחשמל 
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קלפ תקרב ,ןמפוה יייג ,יקסנטס הליה 

העיזהמ קלחש ןוויכמ .םידגבה םע ולקשנ םיקדבנהש ןייצל שי ,ןכ ומכ .םילזונ דוביא 

.דדמנה לקשמהמ רתוי בר היה םילזונה דוביאש ןכתיי ,םידגבב גפסנ 

תיכנאה הציפקה לע העפשהה 

תא םימאות 2־ו 1 םירויאב וגצוה רשא ,תיכנאה הציפקב ולבקתנש תואצותה 
עוציב לע תושבייתהה לש העפשהה הקדבנ םהבש םימדוק םירקחמב םיאצממה 

,איה תיכנאה הציפקה עוציבב הערה התייה אלש ךכל הביטה .םיצעו רצק ץמאמ 

טפסופ ןיטאירקהו (atp) טפסופ-ירט ןיזונדאה ירגאמב יוניש היה אלש ,הארנב 

העפשה התייה אלו ,(Creatine Phosphate - CP) (Houston et al., 1981) רירשב 
יכ ןייצל ןיינעמ .(Costiii, Cote a Fink, 1976) תוירוטומה תודיחיה סויג לע תיתוהמ 

ץרפתמה חוכב רופיש לע חווד ,הז רקחמל המוד רקחמ ךילהב ושמתשהש ,רחא רקחמב 

הגשוה תושבייתהה .ףוגה לקשממ 30/0-40/0 לש םילזונ דוביא רחאל תיכנאה הציפקב 

הרשפא לקשמב הדיריה יכ ,ונעט םירקוחה .םימי השולש ךשמב םינתשמ ןתמ תרזעב 

יא .(Vitasalo et al., 1987)תיכנאה הציפקב רופיש םרגנ ךכ םושמו ,דבוכה זכרמב היילע 

,הארנה לככ ,םיעבונ הזה רקחמה יאצממ ןיבל וללה םירקוחה יאצממ ןיב המאתהה 

הציפקה עוציב תא וקדב 1987 תנשמ רקחמב .לקשמב הדיריה הגשוה הבש הטישהמ 

לש עוציבה ןפוא קדבנ ,הזה רקחמבש דועב ,5.80/0-3.40/0 לש תיביספ תושבייתה רחאל 

תופייעתהה םרוג ףסונ הזה רקחמבש םג ןכתיי .ןומיא קחשמ רחאל הציפקה 
.ןומיאה קחשמב הרבטצהש 

תיבוריאנאה תלוכיה לע העפשהה 

קפסהה לע קהבומ ןפואב עיפשה אל הייתשה תלבגה ןיבו ןומיאה קחשמ ןיב בולישה 

םיאצממה תא םאות הז אצממ .תוציפקה ןחבמב תוינש 30 ךשמב יבוריאנאה 

יבוריאנאה קפסהה לע תושבייתהה לש העפשהה םהב הקדבנש םימדוק םירקחמב 

 (Houston et al., 1981; Jacobs, 1980; Park, Roemmich Ä תוחפ וא תוינש 30 ךשמב

Horswili, 1990; Vitasalo et al., 1987). םייבוריאנא םינחבממ הנוש תוציפקה ןחבמ 

םיטביה המכב ,טייגניו ןחבמ ומכ ,םירחא: 

 (ATP) * טפסופ-ירט ןיזונדא ירגאמב שומישל ףסונב .תינכמ היגרנאב שומיש

טפסופ ןיטאירקו (CP) תינכמ היגרנאב שומיש םג םייק ,םילעופה םירירשב 
 Bosco, Komi 4 Sinkkonen,) רירשה לש יטסלאה ביכרמב תרגאנה (תיטסלא)

 .(1980
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...םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזוג ןזאמ לש העפשהה 

(ךראתמ רירשה ובש בלשה)ירטנצקאה גלשב רירשה תחיתמ .החיתמה סקלפר 

ובש ץוויכ)ירטנצנוקה ץוויכל תמרותו ,רירשה רושיק תא הליעפמ הציפקה לש 

.(Komi, 1986) סקלפרה תועצמאב (רצקתמ רירשה 

רשאכ :םיאנתה ןיב יבוריאנאה קפסהב 190/0 לש לדבה הפצנ ,ןומיאה קחשמ םויסב 

בצמב ולעפ םינקחשה רשאכו ,(ג"ק/טאוו 36.1±4.8)הייתש לש בצמב ולעפ םינקחשה 

,ףקשמ ,קהבומ היה אלש יפ לע ףא ,הז שרפה .(ג"ק/טאוו 30.4±6.6)הייתש רסוח לש 

ליאוה .ילילשה םילזונה ןזאמ ןיבל ןומיאה קחשמב תופייעתהה ןיב בולישה תא ,הארנכ 

לולעו ,יטילורטקלא ןוזיא רסוחלו ההובג ףוג תרוטרפמטל םרוג ילילש םילזונ ןזאמו 

ץמאמ ןיג בולישהש ןכתיי .(Sawka 8■ Pandoif, 1990)רירשה תלוגסב הדיריל םורגל 

םגפנ ךכבו ,רירשה לש תמדקומ תופייעתהל םרג ילילש םילזונ ןזאמ ןיבו םדקומ 

.םיפסונ םירקחמ עצבל שי וז הרעשה ששאל ידכ ,םלואו .רירשה יביס סויג 

העילקב החלצהה לע העפשהה 

ןישנועה וקמ תועילקב החלצהה יזוחאב םיאנתה ינש ןיב םיקהבומ םילדבה ואצמנ אל 

רועישב 80/0 לש שרפהל תישעמ תובישח תמייק ,תאז םע .שרגמהמ תועילקב וא 

רשאכ ,היינשה תיצחמה ןיבל הנושארה תיצחמה ןיב הדשהמ תועילקב החלצהה 

םימעפ 30 הדשהמ לסל תקרוז הצובק לכ ,תימואלה הגילב .הייתשמ וענמנ םינקחשה 

6 לש שרפהב םכתסמ תועילקב החלצהב לדבהה יזוחא תנומש .תיצחמ לכב עצוממב 

הדיריה תא .קחשמה תא עירכהל יושע הז שרפהו ,(הז רקחמב םיאצממה יפל)תודוקנ 

הלולעש תיבצע תופייעב ריבסהל ןתינ שרגמהמ תועילקב החלצהה יזוחאב 
העילקה תונמוימ .ילילשה םילזונה ןזאמ תובקעבו ץמאמה תובקעב רצוויהל 
םואיתב הערפה לכ .םירירש תוצובק רפסמ לש סויגבו יבצעה םואיתב היולת לסרודכב 

.עוציבב הערהל םורגל הלולע הז 

ןזאמ לש םיאנתב ינפוג ץמאמש ,רבד לש ומוכיסב ,םיארמ הזה רקחמה יאצממ 

תלוכיה לע יתועמשמ ןפואב הערל עיפשמ וניא (ףוגה לקשממ 1.90/0)ילילש םילזונ 

םע .לסל תוקירזב החלצהה יזוחא לע וא יבוריאנאה קפסהה לע ,תיכנא הציפקב 

8<>/0 /ןומיאה קחשמ רחאל יבוריאנאה קפסהב שרפה 190/0) רפסמ תויטנ ופצנ ,תאז 

תמועל תותשל ושרוה םינקחשה ובש בצמה ןיב תועילקב החלצהה רועישב שרפה 

.רתוי לודג םגדמב תויתועמשמ תויהל תויושעה ,(הייתשמ וענמנ םינקחשה ובש בצמה 

םימיגדמ ויה רתוי ילילש םילזונ ןזאמ וא הזה רקחמב םיקדבנה רפסמ תלדגהש ןכתיי 

העפשהה תקידב םשל םישורד םיפסונ םירקחמ יכ הלוע ךכ ךותמ .םיקהבומ םייוניש 
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קלפ תקרב ,ןמפוה יייג ,יקסבטס הליה 

יבצמב םיינפוג םיצמאמ לש עוציבה תלוכי לע תלבגומ הייתש לשו םיצע ץמאמ לש 
.תורחת 

םוכיס 

לש העפשהה יהמ ,תיעמשמ דח הנקסמ קיסהל ןתינ אל םימדוק םירקחמ תואצותמ 

םילזונ ןדבאלש תורשפאה .יבוריאנא ץמאמ לש עוציבה תלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ 

יגולויסיפ ןוזיא .םינוש םירקחמב הקדבנ ,ןומיאה לש עוציבה ןפוא לע העפשה שי בר 

ינפל ףוגב םילזונה תומכ תא םג םיללוכה ,םיבר םימרוגמ םיעפשומ עוציב תלוכיו 

.(Coyie St Hamilton, 1990)ןומיאה ךשמבו ןומיאה 

Sawka) עוציבה תלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה לע םיעיבצמ רפסמ םירקחמ 

 1990 ,8! Pandoif), םימ תכירצ לש תירקיעה המורתהש לע םיעיבצמ םירחא םירקחמו

,הטעומ תילילש העפשה תושבייתהל יכו ,הימרתרפיה תעינמ םשל הניה ןומיאה ךשמב 

(Coyie 81 Hamilton, 1990) םיצע ץמאמ ךשמב עוציבה תלוכי לעו חוכה לע ,ללכב םא 

ךשמב (קדבנה ףוג לקשממ 20/0 דע)ילילש םילזונ ןזאמל יכ ,התייה הזה רקחמה תרעשה 

לעו יבוריאנא ץמאמ עוציב לש תלוכיה לע תילילש העפשה שי ,ינפוג ץמאמ לש עוציבה 

.וירחאלו קחשמה ןמזב ,שרגמהמ ןהו ןישנועה וקמ ןה לסל תועילקב החלצהה זוחא 

ץמאמ ,תוקד 40 ךשמב ההובג תומיצעב ץמאמ וב שיש ,ילאיר בצמ קדבנ רקחמב 
.רחא יביטרופס עוריא לכב וא לסרודכ קחשמב םייק תויהל יושעה 

דע לש ףוגה לקשמב הדיריל םרוגה ,הייתש תעינמ ןיבו םיצע ןומיא ןיב בולישה 

תלוכי לעו סייבוריאנאה םיקדבמה תואצות לע יתוהמ ןפואב עיפשה אל ,1.9י>/0 

.לסל תועילקה לש עוציבה 

ךלהמב שרגמהמ העילקה יזוחאבו ןישנועה וקמ תועילקה יזוחאב רופישל הייטנ האצמנ 

יזוחאב הערהל הייטנ האצמנ ,ינש דצמ .תותשל םיקדבנה ושרוה רשאכ ,ןומיאה קחשמ 

ךלהמב ןישנועה וקמ העילקה זוחאב עובק ךרע לע הרימש ךא ,שרגמהמ העילקה 

.הייתשה הענמנ רשאכ ,ןומיאה קחשמ 

ןכלו ,קחשמה תאצות לע עיפשהל היושע הייתש ,תישעמ הניחבמ יכ ,הלוע ךכ ךותמ 
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...םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 

.וכלהמבו קחשמה ינפל יבויח םילזונ ןזאמב ואצמיי ,לסרודכה ינקחשש אדוול שי 

ןיבו םיצע ץמאמ ןיב בולישה לש העפשהה תקידב □של םיפסונ םירקחמ םישורד 

םירקחמה יכ יוצר .יבוריאנא ץמאמ עצבל םיאטרופס לש םתלוכי לע הייתשה תלבגה 

הביבס יאנתב ונייהד ,חטשב םייוצמה םיאנתה םע דחא הנקב םילועה םיאנתב ועצבתי 

תונקסמ הנייהת ךכ .תורחא תושבייתה תוטישבו םינוש תושבייתה יזוחאב ,םינוש 

.םיפסונ טרופס יפנעב םגו םירחא טרופס יעוריאב םג תופקת רקחמה 
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קלפ תקרב ,ןמפוה יייג ,יקסבטס הליה 

תורוקמה תמישר 

.טייגניו ןוכמ :הינתנ .ינפוגה ץמאמה .(1979).ש ,רנילרב .י ,דלפנייש 

 Adolph, E.F. (1969). Physiology of man in the desert. New York: Interscience.

 Allen, T.E., Smith, D.P. k Miller, D.K. (1977). Hemodynamic response to
 submaximal exercise after dehydration and rehydration in high
 school wrestlers. Medicine of Science in Sports, 9(3), 159-163.

 Asimov, I., Bassett, D., Beamer, P. (1961). Steadman's medical dictionary.
 Baltimore: The Williams and Wilkins Company.

 Bar-Or O., Dotan, R., Inbar, O., Rothstein, A. k Zonder, H. (1978). Voluntary
 hypohydration in 10 to 12-year old boys. Canadian Journal of
 Applied Sport-Sciences, 48,104-108.

 Bosco, V. (1980). Sei un grande atleta vediamo cosa dice l'ergojump.
.Palavolo, 5,34-36 ("פמ'גוגרא''ה רמוא המ הארנ ,לודג טלתא התא) 

 Bosco, C., Komi, P.V. k Sinkkonen, K. (1980). Mechanical power, net
 efficiency and muscle structure in male and female middle-distance
 runners. Scandinavian Journal of Sports Science, 2(2), 47-51.

 Bosco, C., Luhtanen, P. k Komi P.V. (1983). A simple method for measurement
 of mechanical power in Jumping. European Journal of Applied
 Physiology and Occupational Physiology, 50(2), 273-282.

 Claremont, A.D., Nagle, F., Reddan, W.D. k Brooks, G.A. (1975).
 Comparison of ventilatory, heart rate, metabolic and temperature
 responses to exercise at extreme ambient temperatures (0o and 350C).
 Medicine and Science in Sports, 7(2), 150-153.

 Costill, D.L., Cote R. k Fink, W. (1976). Muscle water and electrolytes
 following varied levels of dehydration in man. Journal of Applied
 Physiology, 40, 6-11.

 Coyle, E., Hamilton, M. (1990). Fluid replacement during exercise: Effects on
 physiological homeostasis and performance. In: C.V. Gisolfi k D.R.
 Lamb (Eds.), Fluid homeostasis during exercise. Indiana: Benchmark
 Press, 281-308.

 Hickner, R.C., Horswill, C.A., Welker, J., Scott, J., Roemmich, J.N. k Costill,
 D.L. (1991). Test development for study of physical performance in
 wrestlers following weight loss. International Journal of Sports
 Medicine, 12(6), 557-562.
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...םינקחש לש םתלוכי לע ילילש םילזונ ןזאמ לש העפשהה 

 Hornby, A.S. &C Reif, J. (1991). Oxford student's dictionary for Hebrew
 speakers. Tel Aviv: Madan-Nazareth Printing Enterprises, Ltd.

 Horswill, C.A. (1993). Weight loss and weight cycling in amateur wrestlers:
 Implications for performance and resting metabolic rate.
 International Journal of Sports Nutrition, 3,(3), 245-260.

 Horswill, C.A., Hickner, R.C., Scott, J.R., Costill, D.L. fc Gould, D. (1990).
 Weight loss, dietary carbohydrate modifications and high intensity,
 physical performance. Medicine and Science in Sports and Exercise,
 22(4), 470-476.

 Houston, M.A., Marrin, D.A., Green, H.J. 6c Thomson, J.A. (1981). The effect of
 rapid weight loss on physiological function in wrestlers. Physical
 and Sports Medicine, 9(11), 73-78.

 Jacobs, I. (1980). The effects of thermal dehydration on performance of the
 Wingate Anaerobic Test. International Journal of Sports Medicine,
 1(1), 21-24.

 Klinzing, J.M., Karpowicz, E. (1986). The effects of rapid weight loss and
 dehydration in a wrestling performance test. Journal of Sports
 Medicine, 26,149-156.

 Komi, P.V. (1986). The stretch-shortening cycle and human power output. In:
 N.L. Jones, N. McCartney Sc A.J. McComas (Eds.), Human muscle
 power. Champaign, IL: Human Kinetics.

 MacDougall, J.D., Wenger, H.A. <Sc Green H.J. (1991). Phsiological testing of
 the high-performance athlete. Champaign, 111. Human Kinetics
 Books.

 Park, S.H., Roemmich, J.N. &C Horswill, C.A. (1990). A season of wrestling
 and weight loss by adolescent wrestlers: Effect on anaerobic arm
 power. Journal of Applied Sports Science Research, 4(1), 1-4.

 Sawka, M.N. Sc Pandolf, K.B. (1990). Effects of body water loss on
 physiological function and exercise performance. In: C.V. Gisolfi <Sc
 D.R. Lamb (Eds.), Perspectives in exercise science and sport medicine,
 Vol. 3: Fluid homeostasis during exercise. Carmel, Indiana:
 Benchmark.

 Vitasalo, J.T., Kyroelaeinen, H., Bosco, C. 8z Alen, M. (1987). Effects of rapid
 weight on froce production vertical jumping. International Journal of
 Sports Medicine, 8,281-285.

 Webster, S., Rutt, R. Weltman, A. (1990). Physiological effects of a weight
 loss regimen practiced by college wrestlers. Medicine and Science in
 Sports and Exercise, 22(2), 229-234.
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