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תינכט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןיכש רשקה 
רטמ 100 קתרמל תוינצא לש ןהיגשיה ןיכל 

יקטבוני'זדווג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

לש תויגולויסיפה תונוכתה ןיב תוושהל התייה יחכונה רקחמה תרטמ 

תוקדבנה 30 .תלוכי לש תונוש תומרב רטמ 100 לש קחרמל תוינצא 

וקלוח (תינבבוח המרב תוליעפ םישנ 10-ו תונמואמ תוינצא 20)רקחמב 

11.8±0.1) הריהמ :תוצובק שולשל רטמ 100 תצירב ןהיגשיה ךמס לע 

.(תוינש 14.2±0.1)תיטיאו (תוינש 12ד±0.1)תינוניב ,(תוינש 

,(Peakv02)תיברמ ןצמח תכירצ :הלאה םינתשמה ודדמנ תוקדבנה לכל 

ירירש חוכ ,ןמוש זוחא ,עצוממ יבוריאנא קפסה ,יברמ יבוריאנא קפסה 

.הצירב תונמוימו תושימג ,הבוגת ןמז ,םיילגרה 

לש ףוריצהש אצמנ (stepwise regression) םיבלשב היסרגר חותינב 

ליעיה יוזיחה תא רשפאמ ,םיילגרה חוכו יברמה יבוריאנאה קפסהה 

.(R = 0.92)'מ 100-ה תציר ינמזל רתויב 

'מ 100 תוצר ןיב ירקיעה לדבההש ךכ לע תועיבצמ רקחמה תואצות 

.םיילגרה ירירש חוכבו תיבוריאנאה תלוכיב ץוענ תלוכי לש תונוש תומרב 

רסמ 100 תציר לש םיגשיהב ןדד תצירפ 

רושעב הלח םירצק םיקחרמל םיצואימב םיגשיהב ןואפיק לש תובר םינש רחאל 

יוניש אלל היה רשא ,םירבגל ימלועה אישה .הז טרופס ףנעב הלודג תוררועתה ןורחאה 

לש האצותמ רפושו ,תונורחאה םינשה 10 ךשמב םימעפ ששכ רבשנ ,1983 דע 1968 תנשמ 

רשא ,ןוסנו'ג ןב לש ויתואצות תא ןובשחב איבהל ילבמ תאזו)תוינש 9.85־ל תוינש 9.95 

ךותב .םישנה תואצותב גשוה רתוי טלוב רופיש .(םירוסא םימסב שומיש ןוועב לספנ 

;יבוריאנא רשוכ ;יבוריא רשוכ !הוושמ רקחמ !ץמאמה לש היגולויסיפ !םישנ טרופס !ץואימ :םינראת 
.תושימג !ףוג הנבמ !הבוגת ןמז !הוכ 
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רטמ 100 תצירב םיגשיהל תינכט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןיבש רשקה 

200-בו 'מ 100-ב םיימלועה םיאישה תא רוינו'ג תיפירג סנרולפ הרפיש ,(1988)תחא הנש 

דע 3-כ לש רופיש םיווהמ הלא םיגשיה .המאתהב ,תוינש 21.34-ו תוינש 10.49 העבקו 'מ 

ןכל םדוק ובשחנ רשא םיגשיה םיגציימו ,םימדוקה םיאישה תמועל היינשה תוירישע 4 
.תויאטרופס לצא םיירשפא יתלבכ 

וטמ 100 תצירב גשיהה תא םיעבוקה םייגולויסיפו םיילובטמ םימרוג 

תגשומ (ש"מק 37-36) תיברמ תוריהמ ('מ 100 לשו 'מ 60 לש) םירצקה סיצואימב 

דבלב רצק ןמז קרפ ךשמב וז תוריהמב דימתהל לגוסמ ןצאה םלוא .'ש 5-4-כ רחאל 

 1985 ,Jolly 4) .(Crowder שי רצקה ץואימה ךלהמב תולעופה תולבגמה תא ןיבהל ידכ

,היגרנא לש הקפסאה יכילהת לש םיילובטמהו םייגולויסיפה םיטביהה לע דומעל ךרוצ 

בצקב היגרגא תקפסא השורד םיצע ץואימ עוציבל .הז גוסמ םיצמאמ םינייפאמה 
.דאמ הובג 

היגרנאה תקפסא בצקב רקיעב יולת הצירה ןמזב חתפל לוכי ןצאהש קפסהה 
לש הלוקלומה קוריפ ידי לע תלבקתמ רירשה ץוויכל השורדה היגרנאה .םירירשב 

ןמזב ןכלו ,הנטק רירשב תאצמנה atp^ תומכ .(ATP - ןלהל) טאפסופ ירט ןיזונדא 

הלוע תיביסנטניא תוליעפב .תוליעפה ידכ ךות התוא שדחל ךרוצ שי תינפוג תוליעפ 

תברעמה ידי לע תירשפאה atp^ תקפסא בצקל רבעמ לא תיטגרנאה השירדה 

םיכילהתב תקפוסמ וזכ תוליעפ עוציבל היגרנאה לש בושח קלח ,ךכיפל .תיבוריאה 

:םייבוריאנא םיכילהתב היגרנא תקפסאל תוכרעמ יתש תומייק .םייבוריאנא 

רירשב (CrP)טאפסופ ןיטאירקה ירגאמ לוצינ ,תחאה ★ 

.(Glycogen)ןגוקילגה ירגאמ לוצינ ,היינשה ★ 

לאיצנטופ ול שיו ,atp לש הזמ הובג זוכירב רירשב אצמנ (CrP) טאפסופ ןיטאירק 

ידי לע תזרוזמ הבוגתה .(ADP) טאפסופ-וד ןיזונדאל טאפסופ תרבעה לש הובג 

לש תופתתשה אלל הובג קפסהב תעצבתמו ,(CPK)זאניק ופסופ ןיטאירק םיזנאה 

:האוושמה יפל ,ןצמח 

 CrP + ADP - ATP + Cr

תועצובמה תויביסנטניא תויוליעפב ידיימה היגרנאה קפסל בשחנ טפסופ ןיטאירק 
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יקסבונייזדורג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

,(CrP) טאפסופ ןיטאירקה ירגאמ ןובשח לע atp רוצייל ףסונב .יברמ קפסהב 
.הזילוקילגה - תפסונ תיבוריאנא תכרעמ תלעופ הובג קפסהב םיכורכה □יצמאמב 

םירירשב ןגוקילגה תומכש ןוויכ .בלח תצמוחל ןגוקילג קוריפל איבמ הז ילובטמ ךילהת 

וז »וכרעמ »ורזעב תעצבתמה תוליעפה ,טאפטופ ןיטאירקה לש וזמ הברהב הלודג 

רוציי בצק ,תאז תמועל .CrP קוריפ לע תכמתסמה וזמ רתוי בר ןמז ךשמיהל הלוכי 

תבוגתב רצונה הזמ רתוי ךומנ הזילוקילגה תכרעמ ידי לע (ATP) טאפסופ ירט ןיזונדא 

הדובעה בצק ןכלו ,(CrP) טאפסופ ןיטאירקה םע (adp) טאפסופ-וד ןיזונדאה 
.רתוי ךומנ ירשפאה 

רירשב עיגמ הזילוקילגב תרצונה בלחה תצמוח לש זוכירה רשאכ ,תאז ףא תאז 

תויצמוחב היילע .(pHo הדירי)תויצמוחב תטלוב היילע הלח ־ תוהובג תומרל םדבו 

םילעופה (ךילהתה בצק תא םיעבוקה םימיזנא) חתפמ ימיזנא תוליעפב תעגופ 
תוליעפב תורישי עוגפל הלולע תויצמוחה תמרב היילעה ןכ ומכ .הז ילובטמ ךילהתב 

לש ותלוכיב הדירי שחרתת ולאה תועפשהה לש האצותכ .רירשה לש ץוויכה ןונגנמ 
עוציבה תלוכיב םייונישל תומרוג הלא תוילובטמ תולבגמ .תופייע עיפותו לועפל רירשה 

.(Newsholme, 1986; Hirvonen eteü., 1987) רטמ 100 תציר לש םינושה םיבלשב ןצאה לש 

רטמ 100 תצירב תיטגרנאה תולעה 

תינכטה תונמוימהמו הצידה ןונגסמ תעפשומ רטמ 100 תציר לש תיטגרנאה תולעה 

ץרה ךירצ תילמיטפוא הרוצב לצוני רירשב תימיכה היגרנאה לאיצנטופש ידכ .ץרה לש 

ויתועונת םא .הצירה לש תוינכמויבה תושירדל המיאתמה ,תינוכסחו הליעי הרוצב עונל 

םורתת אלש תינאכמ הדובע לש היגרנאה "זבזובת" ,תולברוסמ הנייהת ןצאה לש 
.תוריהמל 

.םינוש םיטביהמ ורקחנ רצק קחרמל ץואימ עוציבל םירושקה םייגולויסיפה םיכילהתה 

םירבג לש םירירשה יביס תוגלפתה תא וראית (Costiii et ai., 1976)ויתימעו ליטסוק 

תא ונחב (Mero et ai., 1981)ויתימעו ורמ .םינושה הקיטלתאה תועוצקמב םישנ לשו 

םיקחרמל םינצא לצא םיילגרה ירירש חוכ ןיבל הצירה תוריהמ ןיבש רשקה 

תקפסא לש םיכילהתה תא ורקח ,(Hirvonen et ai., 1987)ויתימעו ןנובריה .םירצק 
ותובישח לע ועיבצה םירקחמה לכ .רטמ 100-ל הצירה לש םינושה םיבלשב היגרנאה 

.רצקה ץואימה לש ועוציבל יבוריאנאה ךילהתה לש 
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רטמ 100 תצירב םיגשיהל תינכט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןינש רשקה 

םירחא םירקחמ (Barnes, 1981; Cunningham ä Faulkner, 1969) םינויפאה תא וראית 

לע תונוש ןומיא תוינכת לש ןתעפשה תאו םינצא לש םיירטמופורתנאהו םייגולויסיפה 
.הציר תוריהמ 

רקחמה תרטמ 
רטמ 100 תצירב גשיהל םינוש םיילובטמו םייגולויסיפ םיביכר תמורת לש הכרעהה 

:רשפאת 

הדבעמ תוקידב יפ לע ,רטמ 100 לש קחרמל הצירב םיגשיהה תא תוזחל ★ 

ןהל שיש ,יאטרופסה לש הפרותה תודוקנ רופישב ןומיאה ךלהמב דקמתהל ★ 
.הצירה תלוכי לע תילילש העפשה 

םינצא לש םתקידב לע ססובמ רצקה ץואימה לע םייקה עדימה בורש ןייצל יואר 

.תוינצא לע ועצוב תיסחי םיטעמ םירקחמ קרו ,םירבג 

:ויה רקחמה תורטמ ,ןכל 

תונוש תולוכי תולעב רטמ 100 תוינצא לש םייגולויסיפה םינייפאמה ןיב תוושהל ★ 

הצירב 

הדבעמ ינחבמ תואצות ןיבל רטמ 100 תציר תוריהמ ןיבש םאתמה תא קודבל ★ 

הבוגת ןמזו תושימג ,תיבוריאנא תלוכי ,תיבוריא תלוכי ןוגכ םייטנוולר 

תא אבנל תלוכיל הדבעמב ודדמנש םינתשמה לש תיסחיה המורתה תא קודבל ★ 
.תוינצא לצא רטמ 100 תצירב םיגשיהה 

רקחמה תטיש 

טיקרבנה 

תוליעפה םישנ ,היינשהו ,תונמואמ תוינצא ,תחאה .היסולכוא יגוס ינשמ ויה תוקדבנה 

תצובקב תורבחה תוינצא 20 הללכ תנמואמה הצובקה .תינבבוח הרוצב יאנפה תועשב 

10 הללכ תינבבוחה הצובקה .ב"הרא ,וקיסקמ-וינ תטיסרבינוא לש הלקה הקיטלתאה 

הציר לש תוקד 30-כ ללוכה ןומיאב עובשב םיימעפ עצוממב תונמאתמה תויטנדוטס 

רשא ,םישנ 30 רקחמב ופתתשה לכה ךסב .תולוקשמ תמרה לש תוקד 60 דע 45-כו הלק 

.רטמ 100-ל הצירב ןהלש הצירה ינמז ךמס לע תוצובק שולשל וקלוח 

.תוקדבנה לש הצירה ינמזו לקשמה ,הבוגה ,ליגה םיגצומ ,1 חולב 
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יקסבונייזדורג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

:1 חול 

תוצובקה שולשב תוקדבנה לש רטמ 100־ל הצירה ינמזו לקשמ ,הבוג ,ליג 
(ןקת תייטס ± עצוממ) 

הצובקה 
תיטיא הנתשמ 

 N = 1 0

תינוניב 

 N = 10

הריהמ 

 N = 10

 22 ±2.0  21±1.6  22±L4 (םינש)ליג 

 164±4.3  167±5.8  165±5.8 (מ"ס) הבוג 

 54.7±3.8  56.9±3.3  55.0±5.6 (ג"ק) לקשמ 

 14.2±0.1  12.7±0.1  11.8±1.0 (תוינש)רטמ 100 תציר ןמז 

.(P<0.001) תצובקה שולש ןיב םיקהבומ םילדבהה 

הדש תודידמ 

תועצמאב ינדי חרואב התשענ הצירב גשיהה תדידמ .רטמ 100 תצירג גשיהה תדידמ 

הפוצמ לולסמ לע העצוב הצירהו ,הקנזהל השמיש חדקא תיירי .יטרדנטס רצע ןועש 

םיבוטה םינמזה תולעב ,תוצרה רשע .תוצובק שולשמ תחאל הגווס תקדבנ לכ .ןטרט 

תצקמב םייטיאה םינמזה תולעב תוצרה רשע .הריהמה הצובקה תא ורצי ,רתויב 

תולעב ,תוצרה רשעו ,תינוניבה הצובקה תא ורצי ,הריהמה הצובקב וגשוהש םינמזהמ 

.תיטיאה הצובקה תא ורצי ,רתויב םייטיאה םינמזה 

.הדבעמ תודידמ 

:ןלהלכ תוקידב לש הרוש ורבע תוקדבנה לכ 

תכרעמב העצוב הדידמה .(Peak V02) תיברמה ןצמחה תכירצ לש הדידמ * 
.(Quinton 2000)בשחמ ידי לע תרקובמה הענ הליסמ תללוכה 

רשא תיתלחתה תוריהמב עופיש אלל הליסמ לע וצר תוקדבנה :הדידמה להונ 

סמועב האלעה הבש הדוקנב קספוה ןחבמה .הקד לכ ש"מק 0.8־ב התלעוה 

העצוב המישנה יזג לש הקידבה .ןצמחה תכירצב היילעב התוול אל הדובעה 

.Gould 9000 תכרעמ תועצמאב 

להונ יפ לע העצוב תיבוריאנאה תלוכיה תדידמ .תיבוריאנאה תלוכיה תדידמ ★ 
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רטמ 100 תצירב םיגשיהל תינכט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןיבש רשקה 

העצוב הדידמה .(Wingate Anaerobic Test, WAnT)טייגניו לש יבוריאנאה ןחבמה 

םיבוביס הנומב ודיוצש ,(Monark תרצותמ) םיירטמוגרא םיינפוא תרזעב 

ושקבתה תוקדבנה .ףוג ג"ק לכל ג"ק 0.075-ל העבקנ תודגנתהה .ינורטקלא 
5 לכב םיבוביסה רפסמו ,תוינש 30 ךשמב תיברמ תוריהמב תושוודה תא בבוסל 

קפסהה ולבקתה הדידמה תואצותמ .ינורטקלאה הנומה ידי לע םשרנ תוינש 
.ץמאמה תוינש 30 ךשמב העצובש הדובעה לכ ךס יפ לע בשוחש ,(AnC) עצוממה 

,תוינשה 5 ךלהמב העצובש הדובעה לכ ךס יפ לע בשוחש ,(AnP)יברמה קפסההו 

.*רתויב הובגה קפסהה דדמנ ןהבש 

להונה יפ לע םימל תחתמ הליקש ידי לע עבקנ ןמושה זוחא .ןמושה זוחא תדידמ 

לכימב התשענ הליקשה .(McArdie et at., 1991)ויתימעו לדרא'קמ לצא טרופמה 

,סימה ינפל תחתמ תוליקש הנומש דע שש ושענ .רטמ 2x1.5x1.5 לדוגב םימ 
לקשמכ עבקנ רתויב םיהובגה םיכרעה תולעב תודידמה יתש לש עצוממהו 
יריס תאוושמ יפ לעו ,ףוגה תוגימצ הבשוח תימימ תתה הליקשה יפ לע .גציימה 

 (Siri) (0ש)ןמושה זוחא בשוח.

תציחל רישכמ תרזעב קדבנ ,(squat) םיילגרה ירירש חוכ .םיילגרה חוכ תדידמ 

לצא טרופמב ראותמ הקידבה להונ .(Powernetics, inc.) תרבח תרצות ,םיילגרה 

לש תיוזב תופפוכמ םייכרבה ובש ליגרת העציב תקדבנה .(Durck, 1987),קרד 

רפסמ רחאל .םייפתכה לע חנומה לקשמ תפיחד ידכ ךות תורשייתמ ךכ רחאו 900 

.(RM-1 תטיש)ףוחדל תקדבנה תלגוסמ ותואש יברמה לקשמה אצמנ ,תונויסינ 

לקשמל יסחיה םיילגרה ירירש חוכ תא אוצמל ידכ ףוגה לקשמב קלוח הז לקשמ 

.ףוגה 

Athletic) ךכל דעוימה רישכמ ידי לע קדבנ הבוגתה ןמז .הבוגתה ןמז תדידמ 

 Analyzer). הדידמו הרקב רישכמל רבוחמה ינורטקלא חול לע הדמע תקדבנה.
ןמז .חטשמה תא בוזעלו הילגר יתשב ץופקל תקדבנה לע היה םוזמז עמשיהב 

םשרנ ןמזה .חטשמה ןמ ץחלה רורחשל דע תואה ןתממ דדמנש ןמזה היה הבוגתה 

םינמזה ינש לש עצוממהו ,םימעפ שולש עצוב ןחבמה .ינש 0.001 לש קוידב 
.תקדבנה לש הבוגתה ןמזכ םשרנ רתויב םיבוטה 

Sit and Reach) (Pollock) טושפו בש ןחבמב הקדבנ תושימגה .תושימגה תדידמ 

 1978 ,.et ai). הפצרל תודומצ םייכרבהו םינפל תוטושפ הילגרשכ הבשי תקדבנה.

.דיינ קחורמ ןמס לעב הדידמ לגרסב תדיוצמה הספוק דגנכ וחנוה םיילגרה תופכ 

לש בצמל דע םינפל הפיפכב הלחהו ןמסה לע הידי יתש תא החינה תקדבנה 

תוראשנ םייכרבהו לגרסה לעש ןמסה תא תופחוד םיידיה רשאכ ,תיברמ הטישפ 

.תושימגה דדמכ םשרנ תודידמה שולש ןיבמ בוטה .הפצרל תודומצ 

.1977 ,ויתימעו רוא-רב לצא אצמנ הקידבה להונ לש טרופמ רואית 
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יקסנונייזדורג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

הצירב הייפצ לע הססבתה הצירה תונמוימ לש הכרעהה .הצירב תונמוימה תדידמ ★ 

,הקינכט יביכר השימח וכרעוה .םיסונמ הציר ינמאמ ינש ידיב ןתינש ןויצה לעו 

:ןמקלדכ 

םייכרב תמרה - 

םייפתכו םיידי תעונת - 

וגה תוביצי - 

ראווצהו שארה תודונת - 

.היפרהו תולילק - 

תודוקנ שמח .ל"נה םיביכרהמ דחא לכ לש הכרעהל השמיש תודוקנ שמח תב הלבט 

הדיעה תודוקנ 25 לש הריבצ .עורג עוציב רובע תחא הדוקנו ,ןיוצמ עוציב רובע ונתינ 

תינצא לע הדיעה תודוקנ 5 תריבצ וליאו ,הלועמ הציר תקינכט תלעב תנמוימ תינצא לע 

עצוממכ עבקנ הצירה תונמוימב תקדבנ לכל יפוסה ןויצה .העורג הציר תקינכט תלעב 

.םינחובה ינש לש ןויצה 

הדמ תמא לכל ןתינ דוקינה .תונמוימב םינויצה תעיבקל הדימה תומא תא ראתמ 2 חול 

.דרפנב 

:2 חול 

הצירב העונתה ןונגסל ןויצה תעיבקל הדימה תומא 

הדימה תמא רואית  ינכט ביכרמ 

ךריה ןיב 90<נ לש תיוז רוציל הכירצ תילמיטפוא ךרב תמרה 

.וגה ןיבל 

ךרב תמרה .1 

קרפ רשאכ ,םייפתכה הבוגל דע ףוגל דומצב עונל הכירצ דיה 

.םייופרו םיררחושמ ףתכהו דיה 

תעונתב הטילש .2 

ףתכהו דיה 

םיבוביסו תועונת אלל ביציו ףוקז בצמב ראשיהל ךירצ וגה 

.םידדצל 

הביציו וגה תעונת .3 

ןמזב .תועונת אלל ביצי בצמב תויהל םיכירצ שארהו ראווצה 

.םייופר ראשיהל םיכירצ םינפהו ראווצה ירירש הצירה 

ראווצו שאר תעונת .4 

האלמ הטילש ךות תולילק ךא תוריהמ םייפג תועונת 

.תועונתה לולכמב תיביטנידרואוקו 

תולילקו היפרה .5 

.יפיצפס םומיח ךרענ ןחבמ לכ ינפלו ,רקחמה ךילהת לע רבסה הלביק תקדבנ לכ 
תא ריבגהל ידכ םיקדובה דצמ ילולימ דודיע ןתינ םינחבמה לש עוציבה ךלהמב 

.תוקדבנה לש היצביטומה 
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רטמ 100 תצירב םיגשיהל תינכט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןיבש רשקה 

יטסיטטסה חותינה 

.(AN0VA)ינוויכ דח תונוש חותינ עצוב יוסינה תוצובק שולש ןיב םילדבהה תקידבל 

(Pearson-r)םאתמ יבושיח .Tukey ינחבמ תועצמאב תויגוז תואוושה ועצוב ויתובקעבו 

דחא לכ ןיבל רטמ 100-ה תצירב םינמזה ןיבש םימאתמה תא עובקל ידכ וכרענ 
.הז רקחמב וקדבנש םינתשמהמ 

תא עובקל הרטמב (stepwise regression) םיבלשכ היסרגר חותינ עצוב ,ןכ ומכ 
100־ל הצירב תוריהמה יוזיחל ודדמנש םייגולויסיפה םינתשמה לש תיסחיה המורתה 

.רטמ 

םיאצממה 

שולשב תוקדבנה ברקב הדבעמה ינחבמב ודדמנ רשא םינושה םינתשמה לש םיכרעה 

.3 חולב םיגצומ ,תוצובקה 

:3 חול 

,הריהמה :תוינצאה תוצובק שולשל תונושה חותינו הדבעמה ינחבמ תואצות 
(ןקת תייטט±עצוממ) תיטיאה ,תינוניבה 

תונושה חותינ  הצובקה 
 TUKEY  F(2,27) תיטיא 

 N = 10

תינוניב 

 N = 10

הויהמ 

 N = 1 0

.מ.ל   48.8±4.7  50.214.1  48.914.2 תיברמ ןצמח תכירצ 
(ד \ ג"ק \ ל"מ) 

*ג > ב ,א   14.21**  14.9±1.2  12.0±19  10.9+2.8 ןמוש זוחא 

*ג < ב < א   5169**  8.1±0.7  10.1±0.8  11.6±0.8 יבוריאנא קפסה 
(ג"ק \ טאוו)יברמ 

*ג < ב < א   33.67**  6.810.5  7.6±0.6  8.610.4 יבוריאנא קפסה 

(ג"ק\טאוו) עצוממ 
*ב> א   3.80*  0.27610.02  0.28510.02  0.26112.02 הבוגת ןמז 

(תוינש) 
*ג < ב < א   49.06**  1.16±0.1  166±0.2  1.9210.2 םיילגר חוכ 

(ג"ק \ ג"ק) 
.מ.ל   55.4±3.5  54.9±3.5  3.3 54.1± תושימג 

(מ"ס) 

*ג < ב ,א   34.53**  15.9±1.4  19.010.9  20.2112 תונמוימ 

= P < 0.05 ** = P < 0.01 קהבומ אל = .מ.ל 
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יקסבונייזדורג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

עצוממה ,יברמה »בוריאגאה קפסהב תוצובקה שולש ןיב םיקהבומ םילדבה ואצמנ 

ןיב ןה ואצמנ הצירה תונמוימבו ןמושה זוחאב םיקהבומ םילדבה .םיילגרה הובבו 

הצובקה ןיבל תינוניבה הצובקה ןיב ןהו ,תיטיאה הצובקה ןיבל הריהמה הצובקה 

הצובקה ןיב הצירה תונמוימבו ןמושה זוחאב םיקהבומ םילדבה ואצמנ אל .תיטיאה 

ןיב קר םיקהבומ ויה הבוגתה ןמזב םילדבהה .תינוניבה הצובקה ןיבל הריהמה 

תושימגב תוצובקה ןיב םילדבה ואצמנ אל .תינוניבה הצובקה ןיבל הריהמה הצובקה 

.תיברמה ןצמחה תכירצבו 

.4 חולב םיגצומ רטמ 100-ל הצירב םינמזה ןיבל ודדמנש םינתשמה ןיב םימאתמה 

'a חול 

(N = 30)ודדמנש םינתשמה ןיב ןוסויפ ימאתמ 

תושימג  חוכ 

גיילגו 

ןמז 

הבוגת 

קפסה 

בוריאנא 

עצוממ 

קפסה 

ינוויאנא 

ינדמ 

זוחא 

ןמוש 

תכירצ 

ןצמח 

תיברמ 

תונמוימ  ןמז 

הציר 

םינתשמה 

 1.000 הציר ןמז 
 1.000  -.845** תונמוימ 

 1.000  .131  -.019

תכירצ 

ןצמח 
תיברמ 

 1.000  -.290  -.828**  .722* ןמוש זוחא 

 1.000  -.715**  .023  .827**  -.886**

קפסה 
יבוריאנא 

יברמ 

 1.000  .882**  -.753**  .080  .807**  -.824**

קפסה 
יבוריאנא 

עצוממ 

 1.000  -.334  .305  .200  .127  -.202  .298

ןמז 
הבוגת 

 1.000  -.269  .825**  .859**  -.759**  .106  .805**  -.887**

חוכ 

םיילגר 
 1.000  .018  .018  .035  .007  .089  -.055  -.189  .167 תושימג 

 ** = P < 0.001
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רטמ 100 תצירב םיגשיהל תיגבט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןיבש רשקה 

עצוממה קפסהה ,יברמה קפסהה ,תונמוימה ןיב םיהובג-סיילילש םימאתמ ואצמנ 

יבויח היה ןמושה זוחא ןיבל הצירה ינמז ןיב םאתמה .הצירה ינמז ןיבל םיילגרה חוכו 

ןמז ,תיברמה ןצמחה תכירצ ןיבל הצירה ינמז ןיב םיקהבומ םימאתמ ואצמנ אל .הובג 
.תושימגהו הבוגתה 

לשו יברמה יבוריאנאה קפסהה לש ףוריצהש אצמנ (5 חול)םיבלשב היסרגרה חותינב 

ראש .(R = 0.92)רטמ 100-ל הצירב םינמזה לש רתויב ליעי יוזיח רשפאמ ,םיילגרה חוכ 

ןמז לש יוזיחה תלוכיל יתועמשמ ןפואב ומרת אל רקחמב וקדבנ רשא םינתשמה 
.הצירה 

:5 חול 

רטמ 100-ל הצירב ןמזה יוזיחל םיבלשב היסרגר חותינ 

 D.F.  Regression  F  Multiple אבנמ הנתשמ 

 Coefficient  R

 (1,28)  -0.32  109.17  0.89 יברמ יבוריאנא קפסה .1 

 (2,27)  -1.34  77.50  0.92 יסחי םיילגר חוכ .2 

ןויד 

100 לש קחדמל תוצרה ןיב ירקיעה לרגההש ךכ לע תועיבצמ הזה רקחמה תואצות 

תיבוריאנאה תלוכיבו םיילגרה ירירש חוכב ןומט תלוכי לש תונוש תומרב רטמ 

.תוקדבנה לש הצירה תונמוימב םייתועמשמ םילדבה ואצמנ ןכ .ןהלש 

.הדבעמב ועצובש תונושה תודידמה יפ לע ךרענ םיאצממב ןוידה 

תיברמה ןצמחה תכירצ 

היגרנאה תקפסא ללכל תיבוריאה תכרעמה לש תיסחי הכומנה המורתה תורמל 

רשוכש ,העדה םינמאמה ןיב תלבוקמ ,רטמ 100־ל הצירכ ,םיצעו רצק ץמאמ עוציבב 

.םינצא לצא תלבוקמה ,םייביסנטניא םינומיא תינכתב דומעל ידכ ינויח בוט יבוריא 
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יקסבונייזדורג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

לש םינושה םיבלשב םייבוריא םינומיא תיליעה ינצא בור םויה םיעצבמ וז הביסמ 

ןצמחה תכירצ לש םיכרעה ןיב םיקהבומ םילדבה ואצמנ אל הזה רקחמב .הנועה 

,ד \ ג"ק \ ל"מ 48.8,50.2,48.9)תיטיאהו תינוניבה ,הריהמה - תוצובקה שולשב תיברמה 

,רטמ 100-ל הציר לש םינמזה ןיבל תיברמה ןצמחה תכירצ ןיב םאתמה .(המאתהב 

.רקחמב תוקדבנה לכ לצא (r = -0.02)ךומנ היה 

לצא (ד \ ג"ק \ ל"מ 52) םימוד םייברמ ןצמח תכירצ יכרע ואצמ דנרטסואו ןיטלס 

 .(Saltin ä Astrand, 1967) רטמ 200-לו רטמ 100־ל תוידווש תיליע תוינצא

ןמושה זוחא 

הצובקה ןיבל üO.0%)הריהמה הצובקה ןיב ולגתנ ןמושה זוחאב םיקהבומ םילדבה 

ןיב לדבהה .תיטיאה הצובקה ןיבל (12.00/0)תינוניבה הצובקה ןיבו ,(14.90/0) תיטיאה 

(r = 0.72)יבויחה םאתמה .קהבומ היה אל תינוניבה הצובקה ןיבל הריהמה הצובקה 

ידי לע ךמתנ ,הזה רקחמב אצמנש ,ןמושה זוחא ןיבל רטמ 100-ל הצירב םינמזה ןיב 

תוכומנ עוציב תומרל רושק הובג ןמוש זוחאש ךכ לע םיעיבצמה םימדוק םיאצממ 

םירצק םיקחרמל םיצואימ תמגודכ תוריהמו חוכ םישרודה ,טרופס תועוצקמב 
 .(Barnes, 1981; Thorland et al., 1987)

תדאיפמילואב ורחתה רשא ,רטמ 100-ל תוינצא לש ןמושה זוחא תודוא םירקחמב 

13.7-ו 12.4 לש ןמוש יזוחא לע חווד ,1968 ,וקיסקמ תדאיפמילואבו 1964 ,ויקוט 

זוחא אצמנ רחא רקחמב ,(Di Prampero et al., 1970; Malina et al., 1971) המאתהב 

ףסונ רקחמבו ,(Withers et al., 1987) תוילרטסוא תרמצ תוינצא ברקב 14.5 לש ןמוש 

.(Wilmor, 1983)ב"הראב 'גלוק תוינצא לצא 11.7 לש ןמוש זוחא לע חווד 

(AnP) יברמה יבוריאנאה קפסה 

וקדבנש תוצובקה שולש ןיב ולגתנ יברמה יבוריאנאה קפסהב םיקהבומ םילדבה 

הצובקה לשו תינוניבה הצובקה לש ,הריהמה הצובקה לש םיעצוממה .הזה רקחמב 

םאתמ אצמנ .המאתהב ,ג"ק\טאוו 8.1-ו ג"ק\טאוו 10.6 ,ג''ק\טאוו 11.6 ויה תיטיאה 

קפסהה יכרע .תוקדבנה לכ לצא הצירה ןמז ןיבו יברמה קפסהה ןיב (r = -0.89)ילילש 

םימדוק םירקחמב םהילע חווד רשא הלאל םימוד ,הזה רקחמב ואצמנש יפכ ,יברמה 
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רטמ 100 תצירב םיגשיהל תינכט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןיבש רשקה 

תימואלניב המרב תוינצאל ג"ק\טאוו 12.6 לש םיכרע ואצמ 'חאו פראת .תוינצא לע 

רחא רקחמב .(Tharp et al., 1985) םיכורא םיקחרמל תוצר לש ג"ק\טאוו 10.2 תמועל 

תימואל המרב (14 ליג) תוינצאל ג"ק\טאוו 9.1־ו ג"ק\טאוו 8.4 לש םיכרע ואצמנ 

תואצות .(Thorland et al., 1987) המאתהב ,ינפוגה ךוניחה תמגמב תוחמתמה תויטנדוטסלו 

.ץואימה עוצקמל יברמה יבוריאנאה קפסהה לש והוגישה תא תושיחממ הלא 
יבוריאנא קפסה ,הדשב וא הדבעמב ,חתפל תולגוסמ ההובג המרב תוינצאש םג הארנ 

אל םישנ לש וא םיכורא םיקחרמל תוצר לש ,רתוי הכומנ המרב תוינצא לש הזמ הובג 
.תונמואמ 

(Anc) עצוממה יגוריאנאה קפסהה 

לש תוצובקה שולש ןיב ולגתנ עצוממה יבוריאנאה קפסהב םיקהבומ םילדבה 

לשו תינוניבה הצובקה לש ,הריהמה הצובקה לש םיעצוממה .הזה רקחמב תוקדבנה 

םאתמ .המאתהב ,ג''ק\טאוו 6.8-ו ג"ק\טאוו 7.6 ג"ק\טאוו 8.6 ויה תיטיאה הצובקה 

.תוקדבנה לכ ברקב הצירה ןמז ןיבו עצוממה קפסהה ןיב אצמנ (r = -0.82) ילילש 

ל הצירה לש עוציבה ינייפאמב תפקתשמ ץואימל תיבוריאנאה תלובסה לש תובישחה 

רוקמ רבעמ לע עיבצהל היושע הצירה לש םינורחאה םירטמה 30-ב הטאהה .רטמ 100 

תיטיאה תיטילוקילגה תכרעמל הריהמה (atp-cp) תינגופסופה תכרעמהמ היגרנאה 

,(atp) טאפסופ ידט ןיזונדאה ,(CrP) טאפסופ ןיטאירקה תומר .(jolly, 1985) רתוי 

,40 לש םיקחרמל םיצואימ רחאל וקדבנ םינצא לש תויצמוחהו (Glycogen) ןגוקילגה 

תציר לש ןושארה הקלחבש הרעשהל דוסי םישמשמ ,םיאצממה .רטמ 100־ו 80 ,60 

.תיברמ המאתהב וידחי תולעופ תיטילוקילגהו תימופסופה תברעמה ,רטמ 100-ה 

קלחב וליאו תדרוי תינגופסופה תכרעמה תמורת הצירה לש יעצמאה הקלחב 
היגרנאה תקפסא לש ירקיעה לולסמה איה הזילוקילגה ,הצירה לש ןורחאה 
 (1987 ,.Hirvonen et al). ותלוכי ידי לע עבקיי רטמ 100 תצירב גשיהה ,םיבר םירקמב

.ץואימה לש םינורחאה םירטמה 30-ב הצירה תוריהמב דימתהל ןצאה לש 

 pt הבוגתה

תנבומ תוינש 12-10-כ תכשמנה תוליעפ עוציבב םיגשיה יבגל הבוגתה ןמז לש תובישחה 

0.3-0.2-כל עיגהל םילוכי תיטיא הבוגת ןיבל הריהמ הבוגת ןיב םילדבהה ןכש ,הילאמ 

םיקהבומ םילדבה ולגתנ אל ,הזה רקחמבש ,עיתפמ תאז רואל .(Lotter, 1960) תוינש 

דיחיה קהבומה לדבהה .תיטיאה הצובקה ןיבל הריהמה הצובקה ןיב הבוגתה ןמזב 
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יקסבונייזדורג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

ןיב םאתמה .(ינש 0.285)תינוניבה הצובקה ןיבל (ינש 0.261)הריהמה הצובקה ןיב אצמנ 

.(r = -0.29)קהבומ אלו ךומנ אוה ףא היה הצירה ןמז ןיבו תוקדבנה לכ לש הבוגתה ןמז 

תעונתל ידוחיי היה אל הבוגתה ןמז תדידמל ןחבמהש אוה ולא תואצותל ירשפא רבסה 

רתוי הבורקה הקינכטב הבוגת ןמז דדומה ,ןחבמ תכירע .ץואימב תלבוקמה קוניזה 

רקחמהש ןייצל יואר ךכל ףסונב .תורחא תואצות בינהל היושע התייה ,יתימא קוניזל 

ולגרות אל ןיידע ובש (תונמואמה תוקדבנה לש) םינומיאה תנוע לש בלשב עצוב 

רפשל תאז תובקעבו ,ןהלש הבוגתה ןמז תא רצקל םייושע ויה הלאכ םינומיא .םיקוניז 

.הצירה ןמז ןיבו הבוגתה ןמז ןיב יללכה םאתמה תא 

םיילגרה המ 

שולש ןיב ולגתנ ףוגה לקשמל יסחיה םיילגרה ירירש לש חוכב םיקהבומ םילדבה 

לשו תינוניבה הצובקה לש ,הריהמה הצובקה לש םיעצוממה .הזה רקחמב תוצובקה 

.המאתהב ,ג"ק \ ג"ק 1.16-ו ג"ק \ ג"ק 1.66 ,ג"ק \ ג"ק 1.92 ויה תיטיאה הצובקה 

.הצירה ןמז ןיבו חוכה ןיב אצמנ (r = 0.89)ילילש םאתמ 

,תונוש תומר שולשמ רטמ 100-ל םינצא לש יסחיה םיילגרה חוכ תא הוושהש רקחמב 

10.1) הריהמה הצובקל תואצותה .'נש\ג"ק לש תודיחיב חוודו תוינש 0.1-ב חוכ דדמנ 

\ ג"ק 18.0 ינש \ ג"ק 2.15 ויה (ינש 11.5-11.1)תיטיאהו (ינש 11.00-10.6)תינוניבה ,(ינש 10.5 

(P < 0.05)םיקהבומ ויה תוצובקה שולש ןיב םילדבהה .המאתהב ,ינש \ ג''ק 1.32-ו ינש 

 (1981 ,Aiabin ä Yushkevitch).ברקב ךרבה יטשופ לש חוכה תא וושה ,רחא רקחמב

דדמנ ךרבה יטשופ לש ירטמוזיאה חוכה .תונוש תלוכי תומרב רטמ 100-ל םינצא 

- N 2943־ו ,N 3227 (ןוטוינ) N 3394 :ויה םיאצממה .ינכמורטקלא רטמומניד תרזעב 

,(ינש 11.5)תיטיאה הצובקלו (ינש 11.1)תינוניבה הצובקל ,(ינש 10.7)הריהמה הצובקל 

הצובקה ןיבו תיטיאה הצובקה ןיבל הריהמה הצובקה ןיב םילדבהה .המאתהב 

הצובקה ןיב םילדבהה וליאו .(P < 0.05)םיקהבומ ויה ,תיטיאה הצובקה ןיבל תינוניבה 

.םיקהבומ ויה אל תינוניבה הצובקה ןיבל הריהמה 

תובישחה לע תועיבצמ ,הזה רקחמה לש הלא תא םימאותה ,הלא םירקחמ תואצות 

,עיתפמ הז ןיא ,ןכ םא .רטמ 100-ה ץואימב םיגשיהל םיילגרה ירירש חוכ לש 
.םינומיאה תינכתמ קלחכ חוכה חותיפ תא שיגדהל םיגהונ םיצואימ ינמאמש 
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רטמ 100 תצירב םיגשיהל תינכט תונמוימו םייגולויסיפ םינייפאמ ןיבש רשקה 

תושימגה 

.רטמ 100-ל הצירה לש ליעי עוציבל תינויח תושימג לש תירעזמ הדימש ,וילאמ רורב 

רבעמ תושימג לש תונוש תוגרד וא דחוימב הבוט תושימג הדימ וזיאב רורב אל לבא 

.הצירב □יגשיהה לע ועיפשי יחרכהה םומינימל 

ןיב םאתמה .תוצובקה שולש ןיב תושימגב םיקהבומ םילדבה ואצמנ אל הזה רקחמב 

רשקה ןחבנ דבלב םיטעומ םירקחמב .קהבומ אלו ךומנ היה הצירה ןמז ןיבל תושימג 

ךריה תושימגב רופישש ,אצמנ דחא רקחמב .תושימגה ןיבל הצירה תוריהמ ןיבש 

רחא רקחמב .(Cooper ÄToisma, 1980)רטמ 50-ל הצירה ןמז לע עיפשה אל לוסרקהו 

ןמז תא תיתועמשמ הרוצב הרפיש אל ץואימ ינומיאל תושימג יליגרת תפסוהש ,אצמנ 

ךכ לע םיזמרמ ,הזה רקחמל המודב ,וללה םירקחמה תואצות .(Dintiman, 1964)הצירה 

םיקדבנה רשאכ ,ץואימה תועוצקמב םיגשיהל ליבגמ םדוג הווהמ הניא תושימגש 

.ןיקתה חווטב תושימג ילעב םה 

תונמוימה 

החלצהל חתפמ תווהל היושע םימיוסמ טרופס תועוצקמב העונתה עוציבב תונמוימה 

תשטולמ הקינכט לע םיססובמה טרופס תועוצקמ ןיב לידבהל גוהנ .תוליעפה עוציבב 

ןונגסו הקינכטה □הבש ,תועוצקמ תמועל ,(תולמעתה ,המגודל) עוציבב קויד לעו 

עוצקמבש ,וילאמ ןבומ .(םיכורא □יקחרמל תוציר :ומכ) דחוימב בושח וניא עוציבה 

דועב הקינכטהו ןונגסה רופישל דחויי םינומיאה תינכת לש לודג קלח תולמעתה ומכ 

.יבוריאה רשוכה רופישל דחויי ןמזה רקיע ,םיכורא םיקחרמל תוציר ומכ ,ףנעבש 

.25-ל 5 ןיב דוקינ תעיבק ידי לע תוקדבנה לש הצירה תקינכט הכרעוה הזה רקחמב 

תעידי אלל השענ תונמוימל □ינויצה ןתמ .הקינכט יביכר השימח לש הכרעה העצוב 

.ותוא ךירעהל ,ןבומכ ,ולכי םהש יפ לע ףא קיודמה הצירה ןמז תא םיכירעמה 

לשו תינוניבה הצובקה לש ,הריהמה הצובקה לש תונמוימה ינויצ לש םיעצוממה 

ןיב ואצמנ □ינויצב םיקהבומ םילדבה .המאתהב ,15.9-ו 19.0 ,20.2 ויה תיטיאה הצובקה 

.תורחאה תוצובקה יתש ןיבל תיטיאה הצובקה 

םיאצממה .הצירה ןמז ןיבו תונמוימה ינויצ ןיב (r = 0.85)ילילש □אתמ אצמנ ןכ ומכ 

הצירה ןונגסב םיקהבומ □ילדבהב ןיחבה רשא דרפש ידי לע וחוודש הלאל □ימוד וללה 

.(Shephard, 1982)םינמואמ אל םישנא תמועל □ינמואמ □יצר לש הקינכטבו 
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יקסבונייזדורג סומע ,ןייטשטור הירא ,לקמ באוי 

יברמה יבוריאצאה קפסההש הארה (stepwise regression)םיבלשב היסרגרה חותינ 

יוזיחל רתויב םיבושחה םימרותה םה - ףוגה לקשמל יסחיה םיילגרה חונו 
יבוריאנאה קפסהה ,ןמושה זוחא ,תיברמה ןצמחה תכירצ .רטמ 100 תצירב תוריהמה 

.יוזיחה תלוכיל תיתועמשמ ומרת אל תונמוימהו תושימגה ,הבוגתה ןמז ,עצוממה 

םוכיס 

םיצואימב הבר תומדקתה הנורחאל הגשוה םיגשיהב ןואפיק לש תוכורא םינש רחאל 

,תאז תורמל .הז טרופס עוצקמב תוניינעתהה דואמ הרבג ךכ בקע .םישנ לצא םירצקה 

.םירבג לע ועצוב םיצע יבוריאנא ץמאמב םיקסועה םירקחמה בור 

רטמ 100 תוינצא לש תויגולויסיפה תונוכתה ןיב תוושהל התייה הזה רקחמה תרטמ 

תוליעפ םישנ 10-ו תונמואמ תוינצא 20)רקחמב תוקדבנה 30 .תלוכי לש תונוש תומרב 

0.1)הריהמ :תוצובק שולשל ,רטמ 100 תצירב ןהיגשיה ךמס לע ,וקלוח (תינבבוח המרב 

םינתשמה ודדמנ תוקדבנה לכל .('ש 14.2±0.1)תיטיאו ('ש 12.7±0.1)תינוניב ,('ש 11.8± 

יבוריאנא קפסה ,יברמ יבוריאנא קפסה ,(Peak V02) תיברמ ןצמח תכירצ :הלאה 

תקידבל .הצירב תונמוימו תושימג ,הבוגת ןמז ,םיילגרה ירירש חוכ ,ןמוש זוחא ,עצוממ 

,(AN0VA) הנתשמ לכ לש ינוויכ-דח חותינ עצוב תוצובקה שולש ןיב םילדבהה 

םיקהבומ םילדבה ואצמנ .Tukey ינחבמ תועצמאב תויגוז תואוושה ועצוב ויתובקעבו 

חוכבו עצוממה יבוריאנאה קפסהב ,יברמה יבוריאנאה קפסהב תוצובקה שולש ןיב 

הצובקה ןיב ואצמנ הצירה תונמוימבו ןמושה זוחאב םיקהבומ םילדבה .םיילגרה 

אל .תיטיאה הצובקה ןיבל תינוניבה הצובקה ןיבו תיטיאה הצובקה ןיבל הריהמה 

ןיבל הריהמה הצובקה ןיב הצירה תונמוימבו ןמושה זוחאב םיקהבומ םילדבה ואצמנ 

הריהמה הצובקה ןיב קר םיקהבומ ויה הבוגתה ןמזב םילדבהה .תינוניבה הצובקה 

ןצמחה תכירצבו תושימגב תוצובקה ןיב םילדבה ואצמנ אל .תינוניבה הצובקה ןיבל 

,יברמ קפסה ,תונמוימ ןיב (Pearson-r) םיהובג םיילילש םימאתמ ואצמנ .תיברמה 

זוחא ןיבל הצירה ינמז ןיב םאתמה .הצירה ינמז ןיבל םיילגרה חוכו עצוממ קפסה 

תכירצ ןיבל הצירה ינמז ןיב םיקהבומ םימאתמ ואצמנ אל .יבויחו הובג היה ןמושה 

(stepwise regression) םיגלשג היסרגר חותינב .תושימגהו הבוגתה ןמז ,תיברמה ןצמחה 

רתויב ליעי יוזיח רשפאמ םיילגרה חוכו יברמה יבוריאנאה קפסהה לש ףוריצהש אצמנ 

לדבההש ךכ לע תועיבצמ רקחמה תואצות .(R = 0.92) רטמ 100-ל הצירה ינמזל 

חוכבו תיבוריאנאה תלוכיב ץוענ ,תלוכי לש תונוש תומרב ,רטמ 100-ל תוצר ןיב ירקיעה 

.םיילגרה ירירש 
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