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תויממדומה תובוגתב םירבגל םישו ויב האוושה 
םדה ץחלב תיטוקא הילעל ילאמשה רדהה תובוגתו 

רשיפ »וגמ ,גיגש לאפימ ,ינוממ ןפואו 

אובמ 

ורקחנ ימאניד ץמאמ תעשב ילאמשה רדחה ידוקפת תובוגתו תוימנידומהה תובוגתה 

ץמאמ ךשמבש ,אצמנ םיאירב םיקדבנ לצא .םירבג לצא ןהו םישנ לצא ןה הבחרהב 

היולתה בלה לדוגב תונוש ללגב םישנ לש הזמ הובג םירבג לש המיעפה חפנ ימאניד 

םייושע תוליעפ וניאש םישנ לצאש ,אצמנ p .(1964 ,ןיטלאסו ידאק ,דנרטסא)ןימב 

,'חאו םאטובנגיה) (Pressure load)םד ץחלב הילע לש םיאנתב תולעל אלש בלה יעוציב 

 41984

היושע ־ דיה ףכב התיפל ןוגכ - הנטק םירירש תסמב תעצובמה תירטמוזיא תוליעפ 

לצא ןהו םירבג לצא ןה ילאמשה רדחה ידוקפתב םייונישו םיימנידומה םייונישל םורגל 

הקרזהה בלש לש םידדמו רדחה ץוויכ תמצוע ,ילאמשה רדחה יחפנש חווד רבעב .םישנ 

,'חאו ינטהיא ! 1984 ,ןמוית וארב ,ןלוק)יוניש אלל ראשיהל וא תדרל ,תולעל םייושע 

לש תובוגתה תאז תמועל .(1988 ,'חאו ביגש ;1979 ,סניפפוהו רלסקיפ ,דיראל ;1981 

הילעל איבהל היושע תולודג םירירש תוצובק תברעמה תירטמוזיא תוליעפב ולא םידדמ 

רירשה תסמ לדוגב היולת ,םדה ץחלב וז הילעש אצמנ .עצוממה םדה ץחלב רתוי ההובג 

;1985 ,'חאו ביגש ;1981 ,ןיטלאסו יאביש ,לשטימ)וכשמבו ץוויכה תמצועב תלעפומה 

.םירבג לצא קר הכ דע ופסאנ ולא םיאצממ .(1983 ,'חאו סליס 

םיאירבו םיליעפ אל םירבג ןיבל םישנ ןיב תוושהל התייה יחכונה רקחמה תרטמ 

,Pressure load -ב הילעל ילאמשה רדחה ידוקפת תובוגתבו תוימנידומה תובוגתב 

.הלודג םירירש תסמ תלעפה ידכ ךות תירטמוזיא תוליעפ ידי לע המרגנש 
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רשיפ תגמ ,ביגש לאכימ ,יתשמ ןבואר 

ד ק ה מ ה !ומיש 

4.3 עצוממ ליג םישנ 20-ו םינש 31 + 4.5 עצוממ ליג םירבג 20 ובדנתה רקחמל :םיקדבנ 

ויה םיקדבנה .ןמעז ש"ע ינפוג ךוניחל הללכמב לגס ישנאו םיטנדוטס םינש 30 ± 

תינכותב רקחמה ךלהמב ופתתשה אלו יתורחת טרופס תוצובקב םיליעפ אל ,םינשעמ 

אלל ואצמת ץמאמב בל ידוקפת תקידב ורבע ,םיאירב ויה םיקדבנה לכ .רשוכה רופישל 

.תימכסיא בל תלחמל תודע 

ןתינ הנושארה םעפב .םיימעפ הדבעמב ורקיב םיקדבנה :תודידמו תוקידבה ךלהמ 

לגרתל םיקדבנל ןתינ p .הב םיכורכה םיתכיסה לעו הקידבה להונ לע רבסה םיקדבנל 

תוליעפמ ענמיהלו ,הפק תכירצמו ןושיעמ ענמיהל וכרדות םיקדבנה .הקידבה ךלהמ תא 

ךלהמב ועצוב םינותנה ףוסיאו ןמצע תוקידבה .הקידבה ינפל תועש 12 ךשמב תינפוג 

(1 רויא) DEADL1FT ליגרת עוציבב ינוצרה יברמה חוכה דדמנ הליחת .היינשה השיגפה 

ירירשו ךריה ירירש ,ןותחת בג ירירש ,םייפתכה ,תועורזה תלעפה ללכש ירטמוזיא 

וזחאו חולה לע ודמע םיקדבנה .חולל דמצוהש חוכ דמ תרזעב התשענ הקידבה .םיילגרה 

.הכרוא תא תונשל היה ןתית ,חוכה דמ לא תרשרשב הרושק התייהש ,ד תרוצב תידיב 

 DEADLJFT >W0 *T91a)VM 0\ ליגימ **♦ג\H a י1>א
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... תובוגתב םיבנגל םישנ ןיב זואווימו 

תאו אורקל ולכי םיקדבנהש ךכ ,ibm-pc בשחמ דסמ לע וגצוה ודדמנש םיכרעה 

תעיבק וללכ תוירטמופורטנא תוקידב .ץמאמה ידכ ךות םתוא ךירעהלו םהיעוציב 

8־ב רוע ילפק תדידמ יפ לע ןמושה זוחא תעיבקו ג"ק ± 0.05 לש קוידב ףוגה לקשמ 

רומליוו הקנב יפ לע ושענ תוירטמופורטנאה תודידמה .(מ"מ ± 1 לש קוידב)תודוקנ 

עצובש deadljft ליגרת ידכ ךות ושענ םייגולויזיפה םיתתנה ףוסיאו תוקידבה .(1974) 

םיקדבנה .קוידב תוקד שולש דשמת קדבנ לכ לש ינוצרה יברמה חוכה p 30<א> לש חוכב 

.valsalva עוציב וא המישנה תריצעמ ענמיהלו הבוצק המישנב ךישמהל וכרדות 

תדידמל תכרעמל םירבוחמ םיקדבנה ויה ליגרתה עצוב ןהבש תוקדה שולש ךשמב 

ךרענ p .(0xycon-4nijnhardt, Holland) סייתמישנ םינתשמו ןצמח תכירצ 

5-ב םשרנ .1ק.אה .cm5 ירלופ יב רוביחב .ג.ק.א םושיר תרזעב קפודה רחא בקעמ 

עוציב לש תונורחאה תוינשה 30 ךשמב דדמנ םדה ץחל .הקד לכ לש תונורחאה תוינשה 

הדובע יאנתב םדה ץחל תדידמל הטישה תופקת .תיפסכ םד ץחל דמ תועצמאב ליגרתה 

{1985 ,'חאו ביגש)םדוק רקחמב העבקנ םיירטמוזיא 

aloka sector scanner, model ssd -720 ףארגוידרקוקא תרזעב ועבקנ בלה ידממ 

ישימחה וא יעיברה ילטסוקרטניאה חוורב םקומ רמתמה ץמאמה ךשמבו החונמב 

תודידמה לכב םיהז ויה רמתמה םוקימו ףוגה תחונת .ילאנרטסאראפה לובגה ךרואל 

.ץמאמבו החונמב 

הבוגב ילרטמה םתסמה ילע הצקל תחתמ ילאמשה רדחל התוכ תיתסארטלואה ןרקה 

 cordae tendineae . ויה אלש םירקוח ינש ידי לע ושענ תודידמהו םימושירה תכרעה

ושענ ילאמשה רדחה יחפנ תודידמ .םימושירה ועצוב הבש הקידבה ךלהמל םיעדומ 

.רדחה דממ ■ ם רשאכ (29) 0* םD + 2.4) / (3)!ל הווש חפנה היפל teichholz תטישב 

.(1977) ורבד יפ לע בשוח (lvmi) ילאמשה רדחה לש הסמה סקדניא 

.ילוטסיס ףוסה חפנהו ילוטסאיד ףוסה חפנה ןיב לדבהה יפ לע עבקנ המיעפה חפנ 

לע הבשוחש בלה תקופתל קלוחמה עצוממה םדה ץחלכ הבשוח תימטסיסה תודגנתהה 

םרודפטס) dynes * sec. -1 * cm -5 לש תודיחיב האטובו ףאדגוידרקוקאה ימושיר יפ 

{1977 ,'חאו 
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רשי9 חגונ ,ביגש לאכימ ,ינוטמ ןבואר 

:החסונה יפ לע בשוח mabp עצוממה םדה ץחל 

 (mabp - dbp + 1/3 (sbp-dbp רשאכ sbp » ילוטסיס םד ץחל, dbp - םד ץחל

.ילוטסאיד 

םיחפנה p בשוח (EF) ejection fraction ,ילאמשה רדחה לש הטילפה עטקמ 

ef = [(EDV - esv)/edv] x 100 .(EDV) םיילוטטאיד ףוסהו (ESV) םיילוטסיס ףוסה 

,'גדוד) ef^ םע הבוט חיצלרוקב אצמנה (FS) fractional shorteming-b ןרע 

!החסונה יפ לע בשוח (1962 ,רלדנאסו יאמ 

 100 x !ילוטסאיד ףוס דממ ־ ילוטסיס ףוס דטמעילוטסאיד ףוס דממ)= fs
 100 FS = [(EDD - ESD) / EDD] x

!החסונה יפ לע הבשוח (contractility) תוצווכתהה תלוכי 

;1977 ,'חאו ptm»ילוטסיסה םדה ץחל / ילאמשה רדחה לש ילוטסיס ףוסה חפנה 

.(1981 ,הוואגס 

תודידמ םע (ץמאמ x ןימ)יתויכ וד (anova) תמוש חותינ עצוב !יטסיטטס חותינ 

תועמשמ תקידבל יולת t ןחבמ עצוב p .ודדמנש םירטמרפב סיימישה תכרעהל תורזוח 

student תטישב post-hoc יחותינ ועצוב ןכ ומכ .ץמאמל החונמ ןיב םילדבהה 

 newman - keuls 0.05 לש תוקהבומ תמרב םיעצוממ ןיב תוידוחי תאוושהל >p.

תואצות 

םינותנה .םיינילק םיכוביס וא םיישק אלל רקחמה תא ומייס םיקדבנה לכ 

סיירלוקסווידרקה םידדמה ינותנ .1 הלבטב םיאבומ םיקדבנה לש םיירטמופורטנאה 

.2 הלבטב םיאבומ ילאמשה רדחה ידוקפתו 

 78

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 12:22:32 UTC������������� 

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



...זזובוגתב םירבגל םישנ ץב חאוושח 

1 חלגט 

רקחמה יקדגנ לש םיירטמוטמטנא םיגוהנ 
םירבג  םישנ  הנתשמה 

 20  20 םיקדבנ 'סט 
 74.3 ±  8.8  *7.0 ± 60.1 (ג"ק)לקשמ 
 31.5 ±  4.5  4.3 ± 30.4 (םינש) ליג 

 179.0 ±  5.3  *5.0 ± 164.8 (ט"ס)הבוג 

 1.92 ±  0.11  *0.11 ± 1.65 (ר"מ)םינפה חטש 

 93.8 ±  8 86.4 ± 6* (סקדניא)לאמש רדח תסמ 
 67.1 ±  7  *5 ± 49.2 (ג"ק)הזר לקשמ 
 10.1 ±  2.1  *4.1 ± 18.7 (*)ףוג ןמוש 

תוצובקה ןיב יתועמשמ לדבה " 

הרוצב הובג היה תיברמה תלוכיה ןמ 30<א>-ב ירטמוזיאה ליגרתה ךשמב חתופש חוכה 

2.2 תמועל ג"ק 38.2 ± 5.4)םישנה לצא רשאמ םירבגה תצובק לצא (p<0.05)תקהבומ 

.(ג"ק 30.1 ± 2.2 

2 הלגמ 

ץמאמבו החונמב ילאמשה רדהה ידוקפתו םיימנידומח םידוקפת 

(ןקת תייטס ± *בוממ)םישת םירבג לצא (dl> ירטמוזיא 

היצקארטניא  ץמאמ תעפשה  ןיט לדבה  ץמאמ  החונמ  הנתשמ 

 68.2  <  001
 1273

 87.4

 ±

 ±
 15
 8.1

.ז 

 j

לנ"מס חוכ 
(ג"ס) 

 137  NS  165.86  <  001  8.16  <  0.1
 93

 100

 ±

 ±
 15
 12

 65
 76

 ±
 ±

 6
 11

.ו 

.נ 

קפוד 
("ד/תומיג"פ) 

 2.76  N3  82.40  <  001  2434  <  .100
 196
 180

 ±
 ±

 12
 16

 124
 116

 ±
 ±

 5
 7

.ו 

.ג 

ילוססיס ץחל 
(תיפסכ ט'דנ) 

 3.26  NS  878.05  <  001  0.48  NS
 118
 114

 ±
 ±

 11

 ?
 75
 75

 ±
 ±

 7
 7

.ז 

.נ 

ילוטסאיד ץחל 
(תיפסכ ם"ם) 

 436 <  .05  1144.25  <  001  535  <  .05
 144
 136

 ±
 ±

 11

 10
 91
 89

 ±

 ±
 6
 6

.ו 

ג 

םד ץחל עצוממ 
(תיפסכ ם"מ) 

 030  N3  1738  <  001  1.74  NS
 3.10
 300

 t

 t
 .26
 32

 3.25
 3.12

 i
 ±

 33
 33

.ז 

 j

ילוטסיס דממ 
(ם''ס) 

 1.48  NS  238  ss  18.84  <  .100
 437
 4.46

 ±

 t
 32
 .26

 4.88

 434

 ±
 ±

 .26
 32

.ז 

.נ 

ילוטסאיד דממ 
(ם"ס) 

 1.15  NO  1.15  N 3  2.16  N3
 9.7
 93

 ±

 ±
 1.2
 1.1

 9.7
 9.0

 ±
 ±

 1.2
 1.0

.ו 

.נ 
וד זזו ןפוד יבוע 

(ם"מ) 

 1.44 NS  1035  <  .01  5.21  <  05
 36.4
 32.8

 ±
 ±

 3.8
 5.1

 333
 31.4

 i
 ±

 3.6
 5.4

.ז 

.נ 

תוצווכתה עטקמ 
 <*>)

 1.15  N3  1031  <  Ol  4.72  <  OS
 66
 61

 ±

 ±
 5
 7

 62

 5?
 ±

 ±
 5
 7

.ז 

.נ 

הטילפה עטקמ 
 (*)

 J06  N3  183.26  <  001  .16  NS
 534

 ?4?
 ±
 ±

 106

 1.67
 2.99

 3.15
 ±

 ±
 32
 34

.ז 

 j

תוצמכתח תמצוע 
(סקדניא) 

 2.66  NS  106  N3  25.62  <  .100
 74
 55

 ±

 ±
 13

 8
 69
 56

 ±
 ±

 11
 12

.ז 

.ג 

המיעפה חפנ 
(ל"מ) 

 2.69  NS  8.69  <  01  2.96  NS
 22
 26

 ±

 ±
 5
 6

 21
 22

 ±

 ±
 4

 5
.ז 

.נ 

סיקדוע תדוגנת 
(ם"ס/ינש/סנייד) 

 1.15  NS  16.2  <  01  3.92  N.S
 113
 10.0

 ±

 ±
 30
 23

 43
 33

 ±

 ±
 .7

 1.0
.ז 

 j
ןצמח תכורצת 
('ד/ג"ק/ל"מ) 
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ריעיג חגונ ,ביגיו' לאכימ ,יתממ ןבואר 

תויולוקסמייוק *וובוגנוו מ1יממד1מה גוובוגת 

יתש לצא תיתועמשמ הרוצב הלעו (P < .01)החונמב רתוי הובג היה קפודה םישנה לצא 

רתוי םיהובג ויה ילוטסיסה םדה ץחלו עצוממה םדה ץחל .ץמאמה ךשמב תוצובקה 

תוצובקה יתש לצא .ץמאמב םגו החונמב םג (p< .001>םירבגה לצא תיתועמשמ הרוצב 

deaduft^ ליגרת עוציב ךשמב (P<.05> תיתועמשמ םיהובג םדה ץחל יברע ויה 

לצא רתוי הנותמ הילעל (p< 05> תקהבומ הייטנ האצמנ .החונמה יכרעל האוושהב 

.היצקארטניאב יוטיב ידיל האבש יפכ ,םישנה 

ץחלה תאז תמועל .החונמב תוצובקה ןיב ילוטסאידה ץחלב םילדבה ואצמנ אל 

ןצמחה תכורצת ץמאמה ךשמב .(P< .001)תוצובקה יתשב תיתועמשמ הלע ילוטסאידה 

הרוצב התלעו החונמב תוצובקה יתשב המוד התיה הקדל/ג"ק/למב תדדמנה 
התלע תוצובקה יתשב .החונמ יכרע תמועל ,(p<.01) ץמאמה ךשמב תיתועמשמ 

החונממ רבעמב תיטסיטאטס הניחבמ תקהבומ אל הרוצב תימטסיסה תודגנתהה 

ןפואב הנתשה אל המיעפה חפנ .םישנה לצא רתוי טעמ תטלוב הילעהשכ ,ץמאמל 

.םירבגה תצובקב רתוי הובג (P<.05)דימת היה ךא ץמאמל החונממ רבעמב יתועמשמ 

ילאמשה רדהה תובוגה 

ליגרתה עוציב ןמזב ןהו החונמב ןה תוצובקה ןיב לדבה היה אל רדחה תונפד יבועב 

לצא תיתועמשמ הרוצב רתוי םיהובג ויה הטילפה עטקמ לש וידממ .ירטמוזיאה 
ץמאמה ןמזב תיתועמשמ הרוצב הלע הז הטילפ עטקמ .<p<.05) החונמב םירבגה 

 (001.>P) החונממ רבעמב יוניש אלל ראשנ ילוטסאיד ףוסה דממה .םירבגה לצא קר

םג םישנה לצא (p<.001) תיתועמשמ הרוצב רתוי ךומנ היה ךא תוצובקה יתשב ץמאמל 

הרוצב ךומנ היה ילוטסיס ףוסה דממה תוצובקה יתשב .ץמאמב םגו החונמב 
יתשב תוצווכתהה סקדניא .החונמב רשאמ ץמאמה ןמזב (P<.001) תיתועמשמ 

.ץמאמה ךשמב (P<.001) תיתועמשמו המוד הרוצב הלעו החונמב המוד היה תוצובקה 

ן ו י ר 

תת ירטמוזיא ץמאמ תעשב םדה ץחלב הילע לש בצמבש ךכ לע םירומ רקחמה יאצממ 

חוכב םילדבהה .םישנל םירבג ןיב ילאמשה רדחה דוקפת ינותנב םילדבה ןיא יברמ 

םייולתה םילדבה ,ולדוגבו ףוגה בכרהב םילדבה ללגב ,הארנכ םיעבונ םינימה ןיב יברמה 

תעשב תלעפומה רירשה תסמ םע הובג םאתמב אצמנ יברמה חוכהש בטיה עודי .ןימב 

(Lean body mass)ןמוש אלל ףוגה לקשמ םגו ףוגה לקשמ םג םישנה לצא .ץמאמה 

לצאש ,הז רקחמב אצמנש יפכ ,תופצל שי pל ,םירבגה לצא רשאמ םיכומנ תויהל םיטונ 

.םירבג לשמ ךומנ יברמ חוכ אצמיי םישנ 
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... תובוגתב םירבגל ם יוונ ןיב חאוא'ת 

הלודג הילע םירבגלש הרומה היצקארטעא תבוגת האצמנ עצוממה סדה ץחל תבוגתב 

ץמאמהש תורמלש ,הדבועה ידי לע ריבסהל ןתינ תאז הבוגת .עצוממה סדה ץחלב רתוי 

התייה סישנה ידי לע ץמאמב הלעפוהש רירשה תסמ ,תיברמה תלוכיה p 30<א>-ב עצוב 

סישנה לצא יללכה םדה חפנש ךפב תואיא ןתינ הז אצממל ףסונ רבסה .רתוי הנטק 

תא ןיטקהלו תידירווה הרזחה תא ליבגהל יושע הז רבד .םירבגה לצא רשאמ ךומנ 

סדה ץחל תבוגת לע עיפשהל ךכ ידי לעו םיליעפה םירירשל םד תונפהל םישנה תלוכי 

תטלוב הילע הלח תוצובקה יתשב .(1977 ,לאדורו דנארטסא ן 1964 ,'חאו דנארטסא) 

הילעב ךרוצ שי ,הנתשמ וניא המיעפה חפנש רחאמ .ץמאמל החונממ רבעמב קפודב 

,'חאו ביגש ן 1972 ,טסרוהו טנלש ,רטאנ)תקפסמ בל תקופת םייקל ידכ קפודב תשלוב 

 1986)

ץחלה סקלפר יוכיד אוה קפודב הילעה תא ריבסהל םייושעה םינונגנמה דחא 

 (Barorefiex) (1974 ,רטאת רשיפ)הובג תיסחי קפוד רשפאמה ,יטאטס ץמאמ ךשמב

ילאגאווה סונוטב יונישה אוה קפודה לע עיפשהל יושעה רבדהש םינעוט םירחא 

 (Vagaitone), יטעקוזיא ץמאמ ךשמב ץחלה סקלפר תושיגר אלו.

,הז אצממ ריבסהל ןתינ .םישנה לצא רתוי ךומנ היה cedd) ילוטסאיד ףוסה דממה 

רדחה לש הסמה סקדניא יכרע םידיעמש יפכ ,םישנה לצא רתוי ןטקה בלה יכ הדבועב 

יתשב .(1949)דנרטסוגסו ,ידור ,גרבל'גק ;(1964)'חאו דתטסא םג הושה .ילאמשה 
םאות הז אצממ .ץמאמל החונממ רבעמב יועש אלל המיעפה חפנ ראשנ תוצובקה 

,סלזנוג -זרפ ;1979 ,סיניפפוהו רלסקיפ ,דיראל >1981 ,'חאו ינסהיא)םימדוק םירקחמ 

המיעפה חפנב יוניש אצמנ אל הלא םירקחמב םג .(1986 ,'חאו ביגש ;1981 ,ילמרפו רליש 

.ירשמוזיא ץמאמל הבוגתכ דבלב לק יטיש לחש וא 

תויפצת םאות ,ץמאמב ןהו החונמב ןה םירבגה לצא אצמנש ,רתוי לודגה המיעפה חפנ 

;1964 ,'חאו דנרטסא)ימאניד ץמאמב המיעפה חפנ תובוגת לע םירחא םירקוח לש 

םילדבהל רתוי סחיל ןתינ ולא םילדבה .(1981 ,יחאו האינוג ; 1977 ,לאדורו דנרטסא 

(1972 ,טסרוהו טנאלש ,רטאנ)ינפוגה רשוכב םילדבהל אקווד ואלו ,ןימל םירושקה 

יושע es -הו תיתועמשמ הרוצב תדרל יושע ei» ־ה םיאתמ המיעפ חפנ םייקל הרטמב 

לכ .(1988 ;1986 ,'חאו ביגש)דיה ףכב התיפלל האוושהב deaduft ליגרת ךשמב לודגל 

יושע ליגרתה עוציב ךשמב הביציה ירירש חתמ וב deadufmi ליגרת יפוא ללגב תאז 

.ןטבבו הזחב ימינפה ץחלה תא לידגהל 
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דסיג חנו) ,ביגש לאכימ ,יתסט תואר 

בצמ ,הביכש בצמב יסופיט ןפואב תעצובמה ,דיה ףכב תירטמוזיא התיפלב התש רבדה 

בלש ידממב יותש אלל ילאמשה רדחה ידממב הילע אוה תילמרונה הבוגתה ובש 

תיחפהל וחילצה אל םישנהש הדבועה .(םינמואמ יתלבו םינמואמ םיקדבנב)הטילפה 

תויהל היושע ,הטילפה בלש ידממ תא תונשל וא (2 הלבט)ילוטסיס ףוסה דממה תא 

השק ץמאמ .םדה ץחלב הריהמה הילעלו ,ןהלש ליעפ יתלבה םייחה חרואל הרושק 

החוודש וזל המוד הבוגתל איבהל יושע תוליעפ יתלב םישנ לצא הז גוסמ ימואתפו 

אצמנ םלצא .םיריעצ םירבג יבגל (1984 ,'חאו םאטובנגיה ;1977 ,'חאו ןמסורג)רבעב 

.ימואתפו השק ץמאמ עוציב בקע תדרל יושע הטילפה עטקמש 

deadlift^ ליגרת ןוגכ יטאטס םיצוויכ עוציב ללוכה ץמאמ ךשמב םדה ץחלב הילעה 

יושע עצוממה םדה ץחלב הילעה .ילוטסאידהו ילוטסיסה םדה ץחל תאלעהל איבי 

תדימב םג םייולת רשא בלה יחפת הטילפה בלש ידממ לע ,בלה תקופת לע עיפשהל 

םדה ץחלב הילעה תורמל .ילוטסיסה בלשה ךשמב ילאמשה רדחה יביס תורצקתה 

.תוצובקה יתשב ץמאמה ךשמב הלע תוצווכתהה סקדניא ,יחכונה רקחמב עצוממה 

המל המוד deadlift^ ליגרתב ירטמוזיא ץמאמב תוצווכתה תלוכיב הילעה 

רישכמ תרזעב ואצמנ םיחוודמה םיתתנה .(1981 ,'חאו רמד)ימאניד ץמאמב שחרתמש 

תדידמל רתויב שיגרה יעצמאה אוה היפארגוידרקוקאש תורמלו .םארגוידרקוקאה 
וז הקינכט לש הדרפהה תלוכיב תולבגמה ,םדאה לצא ותסמבו בלה ידממב םייוניש 

,'חאו ינסהיא)םינטק םייפארגוידרקוקא םייוניש לש תונשרפב הבר תוריהז תובייחמ 

םיביגמ םילמרונ םישת םירבגש ,רקחמה יאצממ םירומ ולא תודבוע רואל םג .(1982 

הילעה תורמל תוצווכתהה תמצוע תרבגה ידי לע deaeuft גוסמ יטאטס ץמאמל 

תובוגתב םילדבנ םישת םירבגש ,םירומ םימאנידומהה םיאצממה םדה ץחל עצוממב 

.תוצווכתהה תמצועב אל ,םלוא .יברמ תת deaduft ץמאמ דשמב הטילפה ידדמ 

ךומנ תיסחי סמוע םע deadlift גוסמ ירטמוזיא ץמאמ ועצבי םישנ ,תורחא םילמב 
הרוצב םלצא תפתתשמה רתוי הכומנה םירירשה תסמ ללגב תאז .םירבג רשאמ רתוי 

.ץמאמב הליעפ 

תונווכמה םידומיל תוינכת תלעפהב םיקסועה לע יכ ,אופיא הלוע הז רקחמ תואצותמ 

תחקל - רשוכ רדח יכירדמ ינפוג ךוניחל םירומ :ןוגכ - תולקשמ דגנכ םיצמאמ עוצבל 

היינשהו םדה ץחלב תימואתפה הילעה ,תחאה .ןלהל תויגולויזיפה תועפותה תא ןובשחב 

.רתוי הנטק תודגנתהב םיצמאמ הנעצבת ־ םינבל האוושהב - תונבה יכ ףידע 
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. תובוגתב םירבגל םירונ ןיב חאוו*ת 
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.תובוגתב םירבגל □י*'נ ןיב חאווי'ח 
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רשיפ חגונ ,ביגיע לאכימ ,יתסט ןבואר 
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