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יכוריאנאו יבוריא ץמאמ :יזכרמה אשונה 

םישמתשמה ל''הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 
םילגלג אסיכב 

הנחוא יש ,רלצוה והיעשי 

םיכנל יבוריא ינפוג ןומיאל תובר תוצלמה שי תיעוצקמה תורפסב 
תאטבתמ ןומיאה לש תירקיעה העפשהה .םילגלג אסיכב םישמתשמה 

םויה תומישמב רתוי ליעי יתעונת דוקפתו םירפושמ האיר בל ידוקפתב 
.םוי 

םישמתשמה םיכנ לש יבוריא ינפוג ןומיאל םיכרדה תורקסנ הז רמאמב 

רדחב הדובעל תטרופמ םינומיא תינכת םרובע תעצומו ,םילגלג אסיכב 

יבוריאה ינפוגה רשוכה בצמ תקידבל ירטמוגרא רקס ךרענ ,ףסונב .רשוכ 

,םילגלג אסיכב םישמתשמה םיעוטקו הרדש טוח יעגפנ ,ל"הצ יכנ 21 לש 

םילדבה וגיצה רקסה יאצממ .ביבא לת ,הקפאב םחולה-תיב ירבח 
ןיב יברמה קפסהב [t (2.20) = 3.57; p = 0.00] םיטלוב םיקהבומ 
טרופסב םיקסועה ןיבל (122.4±36.7 = עצוממ) םייגשיהה םיאטרופסה 
קפסהה ןיב ךומנ םאתמ אצמנ ןכ .(65.4±27.3 = עצוממ)ןמדזמ ןפואב 
םיאטרופסה ברקב (r), (r = .48 = .22) יברמה קפודה ןיבו יברמה 
ןיבל ,העיגפה רועיש ןיב ךופה רשקו ,המאתהב םינמדזמהו םייגשיהה 

ל"הצ יכנ לש םיגשיה תאוושה .הרדשה טוח יעגפנב קפסהה ןיבלו קפודה 

,ךומנ ינפוג רשוכ לע עיבצמ ל"וחב םימגדממ םיגשיהל הז רקסב וקדבנש 

ןומיא ףידעהל םירקוחה םיצילממ ,ךכיפל .םיאטרופס-אלה לש רקיעב 
.וז היסולכואל יבוריא ינפוג 

רופישל תובר םורתל היושע ,המיאתמו הנוכנ הרוצב תעצבתמ איה םא ,תינפוג תוליעפ 

,תונותחת םייפג יעוטק ברקבו הרדש טוח יעגפנ ברקב .םייחה תוכיאו תואירבה 

תוליעפ יכ ,םיקיסמה שיו ,תינפוג תוליעפל הבר תובישח שי ,םילגלג אסיכל םיקתורמה 

רסוח ,הכנה רובע .(ibusuki et ai., 1990) םיאירבל רשאמ םיכנל רתוי הבושח תינפוג 

םג ,(ot ילכו בל תולחמ) םייתואירבה םינוכיסל ףסונב תמרוג תינפוג תוליעפ 

דומע ,הירטמוגרא ,םילגלג אסיכ ,םיכנ טרופס ,ינפוג רשוכ ,יבוריא ןומיא ,המירזה תכרעמ :סינראת 
.ל"הצ ,הרדשה 
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הנחוא יש ,רלצוה והיעשי 

רופישל הליעי תינפוג תוליעפ עוציב .תוימוימוי תומישמ עוציבב תלוזב תולתה תרבגהל 

תמר תא ןיטקי ,םירירשה תלובסלו חוכ תרבגהל האיר-בלה תכרעמ לש דוקפתה 

תא ענמיו םילגלגה אסיכ לש הענהה תוליעי תא רפשי ,םד ילכו בל תולחמל ןוכיסה 

.(Nilsson, 1975)תלוזב הכנה לש ותולת 

התרגסמב ,הרדש טוח יעגפנל תינפוג תוליעפ לש תיגולויסיפה המורתב קוסעת וז הדובע 

םינומיא תינכת לש תוירשפאה תועפשההו םיכנה לש םייגולויסיפה םינייפאמה וטרופי 

לשו הרדש טוח יעגפנ לש ינפוגה םרשוכ תכרעה םשל עצובש רקס גצוי ןכ .םהילע 

וושוה הז רקסב .םיאטרופס םניאש ביבא לתב םחולה־תיב ןודעומ ירבח ,םיעוטק 

לש תואצותלו תרגסמ התואב םיאטרופס םיכנ לש תואצותל יבוריא ןחבמב םהיגשיה 

.ל"וחמ תירקחמ תורפסב תוגצומה המוד היסולכוא 

םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנל תינפוג תוליעפ 

הרדשה טוחב העיצפ לש תויגולויסיפ תוכלשה 

בור יפ לע ,תיתמוארט העיצפמ ועגפנש הרדש טוח יעגפנ איה הב ןודנש היסולכואה 

השולשב הרדש טוח יעגפנ לש םימוטפמיסה תא ןייפאל ןתינ .המחלמב וא הנואתב 

:(1990 ,דקשו ירוע)םימוחת 

הרדשה טוח לש קותינה תדוקנל תחתמ טלחומ - השוחת רסוח ★ 

םיסקלפר םויק ךא ,תינוצר העונתל תלוכיה דוביא - העונת רסוח ★ 

תוימינפ תוכרעמ לעו םיימינפ םירביא לע טולשל תלוכיה רסוח - ימונוטוא רסוח ★ 

.(השרפה ,םוח תוסיו ,העזה) 

,דקשו ירוע)םיקתושמה םירביאה תא עינהל תלוכיה רסוחל תורושקה תופסונ תועפות 

:הלא םה (1990 

ץחל יעצפ - 

תלבגהל םרוגה רבד ,קרפימ ביבס םהידיגו רירש יביס תוצווכתה :תורוטקרטנוק - 

.וב העונתה חווט 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה ל"הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 

רסוח לש בצמ תרצוי (העיטק וא הרדשה טוחב העיצפ) תונותחתה םייפגב העיגפ 

יזוחאב ,םצעה תופיפצב הדירי :םיילובטמ םייוניש ףוגב םישחרתמ ויתובקעבש תוליעפ 

.(Hoffman, 1986; ibusuki etai., 1990)לורטסלוכה תמרב היילע ,םדה ץחלבו ןמושה 

לש דוקפתה רופישל קיפסמ סמוע תמרוג הניא םילגלג אסיכב תימוימויה העונתה 

תולבגומ תררוגה ינפוגה רשוכב הדירי תמרגנ תובר םימעפ ןכלו ,האיר-בלה תכרעמ 

אסיכב תימוימוי תוליעפב בלה לע סמועהש אצמנ .(Asayama et ai., 1985) תפסונ 

.(Hjeltnes a Vokac, 1979)תילמיסקמה ותלוכימ םיזוחא 24-15 קר אוה םיכנה לש םילגלג 

היגרנאהש ואצמ (Glaser et ai., 1975; Hildebrandtetal., 1970) 70-ה תונשמ םירקחמ 

הכילהל השורדה היגרנאהמ התוחפ וא הווש ,רושימב םילגלג אסיכ תענהל השורדה 

יסיפה סמועב אוה רבסהה .רתוי הובג םילגלג אסיכ תענהב קפודה ךא ,םיאנת םתואב 

הכומנ תירירש תוליעיבו (םייפתכ תרוגחו םיידי)םירירש לש הנטק הצובק לע הובגה 
.םילגלג אסיכ תענהב 

בל ףקתהל הנכסה .בל תולחמל ההובג ןוכיס תגרדב תויהל םיכנל תומרוג הלא תודבוע 

םיצר םיאטרופס לצאמ 4.5 יפו ,םפוגב םימלש םדא ינב לצא רשאמ הלופכ םלצא 

 .(Laporte et al., 1983, Le ä Price, 1982)

םיכנל תיבוריאה תינפוגה תוליעפה לש תובישחה הרורב ליעל וטרופש תוביסהמ 

ןהש יפכ ,וז תוליעפ לש תועפשהה וטרופי אבה ףיעסב .םילגלג אסיכל םיקתורמה 

.תירקחמה תורפסב תוחוודמ 

הרדש-טוח יעגפנל תיבוריא תינפוג תוליעפ לש התעפשהו התובישח 

תיעוטקלו 

תולחמל ןוכיס התיחפמכ האצמנ ,האיר־בל תלובס תחתפמה ,תיבוריא תינפוג תוליעפ 

שי המוד העפשה .(Froeiicher ä Brown, 1981) םיכנ אלה תייסולכוא לצא םד ילכו בל 

רשאמ רתוי קיזמ תוליעפ רסוח ,רומאכ ,םלצאש ,הרדש טוח יעגפנ לע םג וז תוליעפל 

ינפוג רשוכבו בל תולחמל רתוי ההובג ןוכיס תמרב תויהל םהל םרוגו ,םפוגב םימלשל 

רתוי הרדש טוח יעגפנל הבושח תינפוגה תוליעפה ןכל ,(Wells ä Hooker, 1990)רתוי דורי 

.(ibusuki et al., 1990) םיכנ אלה תייסולכואלמ 
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הנחוא יש ,־ולצוה והיעשי 

(V02max) תיברמ ןצמח תכירצ אוה יבוריא רשוכ תכרעהל םיירקיעה םידדמה דחא 

ךכ ,רתוי ההובג הכירצהש לככ .המישנה תכרעמו בלה דוקפת תוליעי לע העיבצמה 

לצא .הז דדמ לע םיעיפשמ תינפוגה תוליעפה תמרו ןימ ,ליג .רתוי בוט ינפוגה רשוכה 

תכירצ ןכ ,רתוי הרומח העיגפהש לככ .העיגפה רועיש אוהו םרוג ףסונ הרדש טוח יעגפנ 

Coutts et ai., 1983; Wells A Hooker, 1990; Kobayashi,) רתוי הכומנ תיברמה ןצמחה 

 1990 ,.Hirano ä Fukunaga, 1990; Drory et ai). הרומח העיגפהש לככש איה ךכל הביסה

םיטעמ םירירשו ,ןצמח תקפסאל םיקוקזה ,רתוי םיטעמ םילעופ םירירש םנשי ןכ ,רתוי 

תיטטפמיסה םיבצעה תכרעמב העיגפה ןכ ומכ .המישנה תכרעמל םיעייסמה רתוי 

Martel, Noreau,) המיעפה חפנבו יברמה קפודב הדיריל תמרוגו ,בלה תלועפ תא הליבגמ 

 1991 ,81 Jobin).

תכירצ תאו ינפוגה םרשוכ תא רפשל םילוכי ,תרחא היסולכואל המודב ,הרדש טוח יעגפנ 

םירקחמ .(Zwiren 4 Bar-Or, 1975) תינפוגה תוליעפה תרבגה תרזעב תיברמה ןצמחה 

ןפואב ורפתשה םיכנ לש םיפסונ האיר ידוקפתו תיברמ ןצמח תכירצש ואצמ םיבר 

Figoni, 1984; Wells ä Hooker,) טרופסו םיינפוג םיליגרת עוציב תובקעב יתועמשמ 

 1990 ,1990; Kobayashi Hirano Si Fukunaga). טוח יעגפנ ןיב לדבההש ,אצמנ ךכל ףסונב

העיגפה רועישש לככ ,לדג םיאטרופס םניאש הרדש טוח יעגפנ ןיבל םיאטרופס הרדש 

.(Eriksson, Loefstrom 81 Ekblom, 1988) ןטק 

,בל) תיזכרמה תכרעמה דוקפת רופישב תאטבתמ םייבוריא םינומיאל ףוגה תולגתסה 

היהת תיזכרמה תכרעמב .(דלשה ירירש)תירפירפה תכרעמהו (המישנה תכרעמו םד ילכ 

בל תקופת םינמואמ םיכנל .המיעפה חפנבו בלה תקופתב ,תיברמ ןצמח תכירצב היילע 

קפודה .(Davis, Shephard 8< Ward, 1984) םינמואמ אללמ 320/0-ב םילודג המיעפ חפנו 

תכרעמב ,רתוי הריהמ םיצמאממ תוששואתהה ,םידרוי החונמה קפודו יברמה 

זוחאב הדיריל תמרוגה ,(תילובטמה תוליעפה)םירמוחה ףוליח ךילהת רבגתמ תירפירפה 

תרבעה תוליעיבו םדה תמירזב רופיש אצמנ םיפסונ םירקחמב .לורטסלוכבו ןמושה 

.םייפתכה תרוגחו וגה ירירש חוכבו תלובסב רופיש ןכו (Hoffman, 1986) רירשל ןצמחה 

ייחב הביבסה יאנת םע דדומתהל םיכנה לש םתלוכיל עגונב תובישח ןורחאה אצממל 

Davis, Shephard Ä Ward, 1984;)םהלש תודיינהו העונתה תוליעי לש רופישלו םוי םויה 

 1990 ,Wells 81 Hooker).

לככ .םילעופה םירירשה תצובק לדוגב יולת הלא תוכרעמ יתש לש יסחיה רופישה 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה ל"הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 

.רתוי לודג תיזכרמה תכרעמה לע טקפאה ,רתוי הלודג םירירש תצובק םילגרתמש 

תיברמ ןצמח תכירצב תאטבתמה ,תיבוריאה תלוכיה ןיב ךופה רשק אצמנ ףסונב 

תוימוימוי תויתעונת תומישמ לש תיטגרנאה תולעה ןיבל ,יברמ יבוריא קפסהבו 

 .(Janssen et al., 1994)

>גוריאה ןומיאה תונורקע 

םילגלג אסיכב םישמתשמה םיכנה רובע תיבוריאה תינפוגה תוליעפה לש תונורקעה 

.םיכנ אלה תייסולכוא לש הלאל םימוד 

םיכנל םייבוריא םינומיא תוינכת הנומש ורקס (Wells ä Hooker, 1990) רקוהו סלוו 

:הלאה תוצלמהה ךמס לע לועפל שי יברמ ןומיא טקפאל םורגל ידכש ומכיסו 

יברמה קפודהמ 800/0-700/0 :ןומיאה תומיצע ★ 

עובשב םימעפ שולש - םינומיאה תורידת ★ 

תוקד 40-20 :ןומיאה ךשמ ★ 

תועובש 20-6 :םינומיאה תפוקת ★ 

אסיכב העיסנ ,םילגלג אסיכ רטמוגרא ,םיידי רטמוגרא :תצלמומה תוליעפה גוס ★ 

.רשוכ רדחב ןומיא ,הפוצר הייחש ,םיקחרמל ,םילגלג 

ןמפוה .םיזוחא 30-10 :ןומיאה תפוקתב שחרתהש תיברמ ןצמח תכירצב רופישה 

 (1986 ,Hoffman) תומוד תונקסמ קיסה אוה סג ךא ,תורחא םינומיא תוינכת 13 רקס:

תיסיסב המרל עיגהל ידכ יברמ קפודמ o-600/o/700 :ןומיאה תומיצע ★ 

עובשב םימעפ 5-3 :םינומיאה תורידת ★ 

תוקד 35-15 :ןומיאה ךשמ ★ 

תועובש 20-4 :םינומיאה תפוקת ★ 

.הפוצר הייחש ,םיקחרמל םילגלג אסיכב העיסנ ,םיידי רטמוגרא :תוליעפה גוס ★ 

תיברמה ןצמחה תכירצ ילעב םיכנה םיטלתאה ואצמנ טרופסה יפנע ןיב האוושהב 

לסרודכ ינקחש רשאמ רתויו םינייחשה רשאמ רתוי ,'קד*ג"ק/ל"ימ 37.4 רתויב ההובגה 

 (1977 ,Cameron, Ward 8> Wicks).
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הנחוא יש ,רלצוה והיעשי 

םתרטמש טרופסהו תינפוגה תוליעפה ןמזב רמשיהל םיכירצ םיבושח תונורקע ינש 

םירצקו םילק םינומיאב ליחתהל שי .תויבקעהו תויתגרדהה ,יופוגה רשוכה תא רפשל 

.ןומיאה טקפא לש ןדבא רורגת תוליעפב תויבקעה לע הרימש יא .הגרדהב םריבגהלו 

.חפסנב םיטרופמ ינפוגה רשוכה יביכרמ יפל תוליעפל תועצהו תינפוגה תוליעפה ינויפא 

םילגלג-אסיכג תינפוג תוליעפמ תומרגנה תועיצפ 

.יללכה טרופסל םיכנה טרופס המוד ךכב םגו ,העיצפל ןוכיסה םייק תינפוג תוליעפ לכב 

:םיירקיע םיגוס ינשמ סה םילגלג אסיכב םיליעפה םיכנה ברקב תוחיכשה תועיצפה 

ץחל יעצפ ,תולבי ,רועב םיפושפש :תוכר תומקרב תועיצפ 

םישורדה תומוקמב דופיר ,תופפכ ,םיאתמ שובל תרזעב רבגתהל ןתינ הלא לע 

םעפ ידמ קתושמה רוזאה תא עינהל הדפקהו 

וא קפרמב ,ףתכב רבטצמ סמוע וא ףוגה ירבאמ קלחב רתי שומישמ העיצפ 

,דיג ,רירש ,םצע) תומקרב םיירעזמ םיקזנל תמרוג הז גוסמ העיצפ .די ףכב 

םידאמ ,חפנתמה רוזאל תרבגומ םד תמרזה איה ףוגה לש יופירה תבוגתו ,(העוצר 

.תקלד לש תוחתפתה ,תורחא םילימב ,וא ,באוכו 

רדס יפל ןושארה בלשב רבכ לפטל בושח ,ןבומכ ,ךא ,תונוש העיצפ תוגרד תומייק 

:הזה תולועפה 

ךשמב תופיצרב העש עברמ רתוי אל ,באוכה רוזאה לע תבגמב ףוטע חרק תחנה * 

םויב םימעפ רפסמ ,םימי רפסמ 

אפור תצלמהב םירודכ תעילב וא תיתקלד יטנא החשמ תחירמ * 

.באכל תמרוגה תוליעפמ החונמ * 

סג תמייק (תונותחתו תונוילע םייפגב םיקתושמ)םיגלפרדאמק הרדש טוח יעגפנ לצא 

לשו םוקמה לש ,דעומה לש ןונכתה תעב ןובשחב האיבהל שיש ,םוח תוסיו לש היעב 

רקובמ ןפואב תישענ איהש יאנתב ,תצמואמ תוליעפ ליבגמ ונניא הז םרוג .ןומיאה יפוא 

.ןנכותמו 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה ל"הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 

םיעוטק לשו הרדשה ־טוח יעגפנ לש ינפוגה רשוכה תכרעהל רקס 
םילגלג־אסיככ םישמתשמה 

לע עדימ קפסמ הז דדמ .תיברמ ןצמח תכירצ אוה ינפוגה רשוכה תכרעהל םידדמה דחא 

בכרומ דויצ תשרוד תיברמ ןצמח תכירצ לש הרישי הדידמ .האיר-בלה תכרעמ קפסה 

יברמה קפסהה תדידמ תועצמאב הז דדמ ךירעהל ןתינ .הדבעמב קר אצמנש רקיו 

הנומו םיידי רטמוגרא דבלמ ,דחוימ רושכמ תשרוד הניא וז הקידב .םיידי רטמוגראב 

קפסהה ןיבו תיברמה ןצמחה תכירצ ןיב רשקה קדבנ םירקחמ רפסמב .םיבוביס 

Coutts, Rhodes 4 McKenzie,) הובג יבויח םאתמ אצמנו ,םיידי רטמוגראב יברמה 

 1982 ,1983; Dreisinger ä Londeree). ןיבו יברמה קפסהה ןיב ילילש םאתמ אצמנ ןכ

Drory et רתוי ךומנ יברמה קפסהה רתוי ההובג העיגפהש לככ רמולכ ,העיגפה רועיש 

 1990) (,.!a. העיגפה רועיש ןיבו יברמ קפוד ןיב םג אצמנ ההז רשק.

היילע ילב יברמה קפסהב רופיש שי םיתעלש םינעוטה םירקוח שי ,הלא תונקסמ דגנכ 

בלה תכרעמ תוליעי רופיש ללגבו םילעופה םירירשה קוזיח ללגב תיברמ ןצמח תכירצב 

תכירצ ןיבו יברמה קפסהה ןיב םילדבה שי ןכל .םירירשב ןצמחה תרבעה ןונגנמו האיר 

ךכיפלו ,קפסהב היילעה לע םינומיאה תעפשהל תסחייתמ וז הנקסמ .תיברמה ןצמחה 

ןצמח תכירצ לע עיבצי ,ךומנ יברמ קפסה ,םינמואמ אל םיכנ ברקב יכ חינהל ןתינ 
.הכומנ 

.התייה רקסה תרטמ .הרטמה 

,םיאטרופס אלה םיכנה ברקב (קפודו קפסה)ינפוג רשוכ לש םינתשמ תוושהל ★ 

םיאטרופס תמועל ,םחולה-תיב ירבח 

.תורפסב ומסרפתהש םיליבקמ םינותנל תואצותה תא תוושהל ★ 

הטישה 

.ביבא לתב םחולה-תיב טרופסה ןודעומ ירבח ,ל"הצ יכנ 21 וקדבנ רקסב .היטולכואה 

ףסונב ,תוחפל עובשב םיימעפ םינמאתמה ,לסרודכה תרחבנ ירבח ,םיאטרופס 8 םכותמ 

םיקסוע אלא ,םייתורחת םיאטרופס םניאש םיקדבנ 13-ו עובשב דחא לסרודכ קחשמל 

תגרדבו יבקע אל ןפואב עובשב םיימעפ דע רודכ יקחשמב וא רשוכ רדחב תוליעפב 

.הכומנ תומיצע 
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הנחוא יש .רלצוה והיעשי 

קרפב) .1 חולב ןלהל םיגצומ ,ליגהו תוכנה רועיש ,תוכנה גוס :םיקדבנה ינותנ 

.(ןלהל םיאצממה 

"שיילפ" גוסמ םיירטמוגרא םיינפוא תועצמאב וכרענ תוקידבה .רקחמה ךילה 

 (Fleisch) היהי בוביסה ריצש ךכ םאתוה םילדפה הבוג .םיידי רטמוגראל ומאתוהש

ןמזב ועבוקש םיישיאה םילגלגה תואסיכב ובשי םיכנה .בשויה םדאה ףתכ הבוגב 

םיבוביסה בצק תא קדבנל גיצמה ,ינורטקלא םיבוביס הנומ רבוח רטמוגראל .תוליעפה 

.לעופב עצבתמה בצקה תאו יוצרה 

חוודש םיאצממ תובקעב רחבנ הז בצק .הקדל םיבוביס 70-ל עבקנ יוצרה בצקה 

.(Martei, Noreau 8. Jobin, 1991)םייוצר העונת יבצק לע תורפסב םהילע 

רחאלו ,םהיניב קחרמהו םילדפה הבוג תמאתה רחאל .הקידבה (לוקוטורפ) ןמוי 

החונמ רחאל .םומיחל תוקד 2 ךשמב םילדפה תא בבוס קדבנה ,םילגלגה אסיכ עוביק 

היה תלוקשמה לע יתלחתהה סמועהו תוקד 2 ךרא בלש לכ :הקידבה הלחה תוקד 2 לש 

היה אל קדבנה רשאכ ,המייתסה הקידבה .םרג 240 לש סמוע ףסונ בלש לכב .םרג 240 

ינותנ ומשרנ בלש לכ םותב .50-ל תחתמ ודרי הקדל םיבוביסה רשאכ וא ךישמהל לוכי 

.הקדל םיבוביסה רפסמו קפוד 

,קפוד ןועש ללוכה (Polar) "רלופ" גוסמ רישכמ תועצמאב דדמנ קפודה .הדידמה ילב 

הנומ תועצמאב דדמנ הקדל םיבוביסה רפסמ .קדבנה לש והזח ביבס רדשמו 

:תאזה החסונה יפל עצוב קפסהה בושיח .ינורטקלא 

" R * F * 'מ 10 
 t * 6.12

:ארקמ 

 R = בלשה םותב הקדל םיבוביס
 F - ג"קב תלוקשמה לע סמועה

םילדפה לש דחא בוביסב קחרמה = 'מ 10 

'קד 2 = הדובעה ןמז = ך 

טאוו לש תודיחיל ךופהל ידכ - עובק = 6.12 

 p = טאווב קפסה.
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םילגלג אסיכב םישמתשמה ל"הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 

:םיאצממה 

.םגדמה לש עקרה ינתשמ םיטרופמ 1 חולב 

:1חול 

םיקדבנה ליגו תובנ תגדד ,גוסה 

םיאטרופס אל םיאטרופס 

ליג  ליג  גוס  'סמ 

עצוממ  תגרדו 

תוכנ 

 34.6

 41  T6-7  .1

 25  T4  .2

 38  T12  .3

 3L5

 28  L2-3  .4

 53  L5  .5

 34

 27 עוטק   .6

 29 עוטק   .7

יראוצ  הרדש  טוח  יעגפנ   C4-C8

יזח  טוח הרדש  יעגפנ   T1 -T12

ינתומ  טוח הרדש  יעגפנ   L1 -T5

ליג  ליג  גוס  'סמ 

עצוממ  תגרדו 

תוכנ 

 48

 54  C5  .1

 42  C5-6  .2

 43.6

 38  T2-3  .3

 43  T3  .4

 37  T6  .5

 59  8  .7

 41  T10  .7

 51.5

 38  L2  .8

 65  L2  .9

 35  L3  .10

 68  L4  .11

 35.5

 28 עוטק   .12

 43 עוטק   .13

.הז רקסב ופתתשהש םיכנה לכ לש םייברמה קפודהו קפסהה תואצות תוזכורמ 2 חולב 
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הנחוא יש ,רלצוה והיעשי 

:2 חול 

םיקדבנה לש םייברמה קפסההו קפודה תואצוה 

םיאטרופס אל םיאטרופס 

יברמ קפוד יברמ קפסה  'סמ 

(טאוו)  ('דפ) 

 85  171  1

 124  180  2

 64  171  3

 113  197  4

 176  178  5

 168  175  6

 103  147  7

 146  174  8

 122.4  174.1 עצוממ 

תייטס 

 36.7  12.9 ןקת 

יברמ קפסה  יברמ קפוד  'סמ 

(טאוו)  ('דפ) 

 23  155  1

 13  115  2

 66  149  3

 49  160  4

 109  168  5

 88  172  6

 77  150  7

 74  146  8

 48  149  9

 52  185  10

 61  110  11

 98  185  12

 92  155  13

 65.4  153.8 עצוממ 

תייטס 

 27.3  216 ןקת 

לש יברמה קפודה לשו יברמה קפסהה לש תועצוממה תואצותה תוזכורמ 3 חולב 

.התגרדו תוכנה גוס יפל ,(ס.ל)םיאטרופס אל תמועל (ס)םיאטרופס 

:3 חול 

תמועל (ס) םיאטרופס לצא יברמה קפסהה לשו יברמה קפודה יברע לש עצוממה 
(ס.ל)םיאטרופס אל 

םיעוטק  l םיינתומ  t הזח  c ראוצ  תגרדו גוס 

ס.ל  ט  ס.ל  ס  ס.ל  ס  ס.ל  ס  תופנה 

 (2)  (3)  (4)  (2)  (5)  (3)  (2)  (3) (םיקדגנה רפסמ) 
 35.5  34  515  315  43.6  34.6  48 (םינש)עצוממ ליג 
 95.32  139  59.4  144.5  74.7  913  18.5 (טאוו)יברמ קפסה 

 170  165.3  147.5  187.5  159.8  174  135 יברמ קפוד 

(הקדב םימעפ) 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה ל"הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 

.2-ו 1 םירויאב יפרג ןפואב םיגצומ הלא םינותנ 

םיינתומ 

תוכנ תגרדו גוס 

:1 רמא 

יפל ,םיאטרופס םניאש םיקדבנ לשו סיננ םיאטרופס לש םיידי רטמוגראב יברמ קפוד 
התגרד יפלו תוכנה גוס 

םיאטרופס 

םיאטרופס אל 

הזח םיינתומ םיעוטק 

תוכנ תגרדו גוס 

 160

 140

 r=
 D

120־ 

 CI
 D.  100

 Q
 r  80
 n

 p 60־ 

 X
 O 40־ 

20־ 

 0

:2 רויא 

יפל ,םיאטרופס םניאש םיקדבנ לשו םיכנ םיאטרופס לש ,םיידי רטמוגראב יברמ קפסה 
התגרדו תובנה גוס 
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הנחוא יש ,־ולצוה והיעשי 

וגיצה רשא ,םיגווזמ יתלב םינתשמל t ינחבמ תועצמאב הנחבנ תוצובקה ןיב תונושה 

יברמה קפודבו [t(2.20 = 3.57; p=0.00)] יברמ קפסהב תוצובקה ןיב םיקהבומ םילדבה 

 [(0.02=t(2.10 = 2.57; P].

םינותנ לש הללכה רשפאמ ונניא םיקדבנה לש ןטקה רפסמה יכ ךכל רשקהב ןייצל שי 
.הלא 

תונקסמו ןויד 

ךומנה אוה םיעוטקה לצאו ,הנטק העיגפהש לככ ,הלוע יברמה קפודה םיאטרופסה לצא 

םיעוטקה לצא .הנטק העיגפהש לככ ,הלוע םיאטרופס לצא יברמה קפסהה םג .רתויב 

םיאטרופס אל לצא .םיינתומ יעוגפ לצאמ ךומנו הזח יעוגפ לצאמ הובג יברמה קפסהה 

ברקב םידרוי ךא ,הזחהו ראוצה יעוגפ ברקב םילוע יברמה קפסההו יברמה קפודה 

םיכנה ןיב .רתויב םיהובגה םה םייברמה קפודהו קפסהה םיעוטקה לצא .םיינתומ יעוגפ 

,םיאטרופס אלה םיכנה ברקב .(34.6 - 31.5 חווט)םילודג ליג ישרפה ןיא םיאטרופסה 

ןיב האוושהב .(םינש 51.5)תטלוב הרוצב הובג םירגובמה זוחא ,םיינתומה רוזא יעוצפ 

יכרע ,יברמ קפודב םגו יברמ קפסהב םגש אצמנ םיאטרופס אלל םיאטרופס 

,םיעוטק לצא דבלמ ,העיגפה תוגרד לכב םיאטרופס אלה יכרעמ םיהובג םיאטרופסה 

יברמה קפסהה ןיב .םיאטרופס לשמ הובג םיאטרופס אל לש יברמה קפודה םלצאש 

אלה לצא םגו (0.22) םיאטרופסה םיכנה לצא ךומנ םאתמ אצמנ יברמה קפודה ןיבו 

לצא 0.42 לש ךומנ םאתמ אצמנ (Hutzier, 1993) ףסונ רקחמב םג .(0.48) םיאטרופס 

:הלאה תונקסמה תא קיסהל ןתינ הלא םיאצמממ .לסרודכ ינקחש 

טוח יעגפנ לצא דרוי העיגפה רועישש לככ ,םילוע יברמה קפסההו יברמה קפודה ★ 
םיאטרופס אלו םיאטרופס הרדש 

תגרדל עיגהל םייושע םיינתומה הבוגב ךומנ םיעוצפה םיאטרופס הרדש טוח יעגפנ ★ 

תסמ רתוי שי םיעוטקלש יפ לע ףא ,םיאטרופס סיעוטקמ רתוי הובג ינפוג רשוכ 

קפסהל עיגהל םילוכי הלאה םיכנה יכ ואצמש םירקחמ םג שי .הליעפ םירירש 

.(Gass 81 Camp, 1979; Zwiren 8> Bar-Or, 1975)םיאירבה לש הזל ההזה יבוריא 

.רתויב הובגה יברמה קפסהה תא וגישה םיעוטקה ,םיאטרופס אלה םיכנה לצא ★ 

תסמ רתויו ,האיר־בל ,תיזכרמה תכרעמב העיגפ רסוח איה הביסהש רעשל ןתינ 

הליעפ םירירש 

אוהש יפכ ,םיאטרופס םהש םילגלג אסיכל םיקותרה םיכנה לש ינפוגה םרשוכ ★ 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה ל"הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 

אל םיכנ לש הזמ רועיש ןיעל בוט םייברמה (1 חול)קפודבו (2 חול)קפסהב אטבתמ 
םיאטרופס 

קפסההו יברמה קפודה רתוי רגובמ ליגהש לככ .קדבמה תואצות לע העפשה ליגל ★ 

.םימוד םיליגב םישנא םוגדל שי תויסולכוא ןיב תוושהל ידכ .םידרוי יברמה 

ןייענ םיאטרופס אלה םיקדבנה לש יברמה קפסהה תואצות לש הוושמ הכרעה ךרוצל 

רטמוגראב הקדבנש ,המוד היסולכוא לע תורפסהמ םירקחמ םיגצומ ובש ,4 חולב 
.םיידי 

'A הול 

םיידי רטמוגראב וקדבנש םיאטרופס אל הרדש טוח יעגפנ לע םיאצממ תריקס 

הגוג  ןצמח תניוצ  קפור  קפסה  יברמ קפסה 

רקוחה טש  הנש  העיגפ  תיברמ  יברמ  יברמ  תיב רקס 
'קז*ג"ק־ל  'רפ  (טאוו)  םחולה 

 Drory et al*  1990 (C)ראוצ   25.2

 (18.05) Hjeltnes  1980  C5-C8  14.5  42

 Ward 8t Fraser  1984  C5-T1  123  215

 Wicks et al.  1978  C7-L1  183

 (74.07)

 Drory et al*  1990  47.6

 Hjeltnes  1977  179  100-120

 Marincek 8 Valincec  1978  T3-T12  180  100

 Drory et al*  1990  T6-T12  65.6

 Hjeltnes  1980  T7-L1  28.2  123

 Zwiren 81 Bar-Or  1975  T7-L2  19.6  174

 Drory et al*  1990 L םיינתמ   76.4  (59.04)

תויזח תוילוח = T לארשיב ךרענש רקחמ * 
 c = תויראווצ תוילוח L = תוינתומ תוילוח

Drory et ai.,)וירבחו ירורד לש םרקחממ תואצות יתש דבלמ יכ ןיחבהל ןתינ חולב 

אצמנש עצוממה יברמה קפסההמ תוהובג תואצותה ראש לכ ,לארשיב ךרענש (1990 
.ביבא לת םחולה-תיב יכנ לצא 
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הנחוא יש ,רלצוה והיעשי 

ףאו הז רקסב וקדבנש םיאטרופס אלה םיכנה לש ינפוגה םרשוכ ,יכ ךכמ קיסהל רשפא 

םיכנ לש םרשוכמ ךומנ (1990)ויתימעו ירורד ידי לע וקדבנש םירחא םילארשי םיכנ לש 

תצרחנ הנקסמ קיסנ םרטב םלוא .ל''וחב םינוש םירקחמב וקדבנש המוד העיגפ ילעב 

ינמויב שומיש השענ םירקחמב :וז האוושהב תולבגמ רפסמ ןובשחב איבהל שי וז 

.(םיידי רטמוגרא)רישכמ ותואב ושמתשה םלוכש יפ לע ףא ,םינוש (םילקוטורפ)רקחמ 

אל לש הרדגהה .תיפוסה האצותה לע העפשה התייה ךכלו ,הנוש היה םיקדבנה לש ליגה 

.םירקחמה ןיב הנוש םיקדבנה לש תוליעפה תמרש ןכתייו תיעמשמ דח הניא םיאטרופס 

בל תכרעמה לש קפסהה)יבוריאה ינפוגה םרשוכש איה תירקיעה הנקסמה ,םוכיסל 

ךומנו םיאטרופסה לשמ ךומנ םחולה תיבב וקדבנש םיאטרופס אל םיכנ לש (האיר 

ינויח ינפוגה רשוכהש העידיה דוסי לע .ל"וחב הקדבנש הליבקמ היסולכואל יסחי ןפואב 

ןתינש העידיה דוסי לעו ,םיכנה לש םייחה תוכיא רופישלו םד ילכו בל תולחמ תעינמל 

תיבוריא תינפוג תוליעפל תופידע תתל שי ,ןומיא תועצמאב ינפוגה רשוכה תא רפשל 

.םילגלג אסיכל םיקותרה םיכנ לש אירב םייח חרואמ קלחכ 
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םילגלג אסיכב םישמתשמה ל"הצ יכנ לש תיבוריא תינפוג תלוכי 

תורוקמה תמישר 

ןוחטבה דרשמ :ביבא לת .תימוקיש תאופרל אובמ .(1990).ע ,דקשו ,.א ,ירוע. 

.טייגניו ןוכמ :הינתנ .ףוגה חוכ .(1988).מ ,ץינק 

 Asayama, K., Nakamura, Y.' Ogata, H.' Hatada, K., Okuma, J. k Deguchi,
 Y. (1985). Physical fitness of paraplegics in full wheelchair marathon
 racing. Paraplegia, 23(5), 277-287.

 Cameron, B.J., Ward, G.R. k Wicks, J.R. (1977). Relationship of type of
 training to maximum oxygen uptake and upper limb strength in male
 paraplegic athletes. (Abstract). Medicine k Science in Sports and
 Exercise, 9, 58.

 Coutts, K.D., Rhodes, E.C. k McKenzie, D.C. (1983). Maximal exercise
 response of tetraplegics and paraplegics. Journal of Applied Physiology:
 Environmental Respiratory, and Exercise Physiology, 55(2), 479-482.

 Davis, G.M., Shephard, R.J. k Ward, G.R. (1984). Alterations of dynamic
 strength following forearm crank training of disabled subjects
 (Abstract). Medicine and Science in Sports k Exercise, 16,147.

 Dreisinger, T.E. k Londeree, B.R. (1982). Wheelchair exercise: A review.
 Paraplegia, 20(1), 20-34.

 Drory, Y., Ohry, A., Brooks, M., Dolphin, D. k Kellermann, J. (1990). Arm
 crank egometry in chronic spinal cord injured patients. Archives of
 Physical Medicine and Rehabilitation, 71(6), 389-382.

 Eriksson, P., Loefstrom, L. k Ekblom, B. (1988). Aerobic power during
 maximal exercise in untrained and well-trained with quadriplegia and
 paraplegia. Scandinavian Journal of Rehabilitation Medicine, 20(4),
 141-147.

 Figoni, S.F. (1984). Spinal cord injury and maximal aerobic power. American
 Corrective Therapy Journal, 38(2) 44-52.

 Froelicher, V.F. k Brown, P. (1981). Exercise and coronary heart disease.
 Journal of Cardiac Rehabilitation, 1, 277-288.

 Gass, G.C. k Camp, E.M. (1979). Physiological characteristics of trained
 Australian paraplegic and teraplegic subjects. Medicine and Science in
 Sports, 11(3) 256-259.

 Glaser, R.M., Edward, M., Barr, S.A. k Wilson G.H. (1975). Energy cost and
 cardiorespiratory response to wheelchair ambulation and walking
 (Abstract). Federation Proceedings, 34,401.

 Hildebrandt, G., Voigt, E.D., Bahn, D., Berends, B. k Kroeger, J. (1970).
 Energy costs of propelling wheelchair at various speeds: Cardiac
 response and effect on steering accuracy. Archives of Physical Medicine
 k Rehabilitation, 51, 131-136.
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הנחוא יש ,רלצוה והיעשי 

 Hjeltnes, N. Sc Vokac, Z. (1979). Circulatory strain in everyday life of
 paraplegics. Scandinavian Journal of Rehabilitation Medicine, 11, 67
 73.

 Hoffman, M.D. (1986). Cardiorespiratory fitness and training in
 quadraplegics and paraplegics. Sports Medicine, 3(5), 312-330.

 Hutzier, Y. (1993). Physical performance of elite wheelchair basketball
 players in armcranking ergometry and in selected wheeling tasks.
 Paraplegia, 31, 255-261.

 Ibusuki, T., Kondo, T., Soya, H. Sc Yagi, H. (1990). Physiological
 characteristics of wheelchair basketball players. In: M. Kaneko (Ed.).
 Fitness for the aged, disabled and industrial worker, Champaign, 111.:
 Human Kinetics.

 Janssen, T.W.J., Van Ders, C.A., Van-Der Woude, L.H. Sc Hollander, A.P.
 (1994). Physical strain in daily life of wheelchair users with spinal
 cord injuries. Medicine and Science in Sports and Exercise. 26(6), 661-670.

 Kobayashi, M., Hirano, T. Sc Fukunaga, T. (1990). Evaluation of physical
 fitness in paraplegic wheelchair basketball players. In: M. Kaneko
 (Ed.). Fitness for the aged, disabled, and industrial worker.
 Champaign, 111.: Human Kinetics.

 Laporte, R.E., Brenes, G., Dearwater, S., Murphy, M.A. Sc Cauly J.A. (1983).
 HDL choloesterol across a spectrum of physical activity from
 quadriplegia to marathon running. Lancet, 1, (8335) 1212-1213. 28 May.

 Le, C. Sc Price, M. (1982). Survival from spinal cord injury. Journal of Chronic
 Diseases, 35,487-492.

 Martel, G., Noreau, L. Sc Jobin J. (1991). Physiological responses to maximal
 exercise on arm cranking and wheelchair ergometer with paraplegics.
 Paraplegia, 29(7), 447-456.

 Marincek, C.R.T. Sc Valencic, V. (1978). Arm cyclo-ergometry and kinetics of
 oxygen consumption in paraplegics. Paraplegia, 15,178-185.

 Nilsson, S. (1975). Physical work capacity and the effect of training on
 subjects with long standing paraplegia. Scandinavian Journal of
 Rehabilitation Medicine, 7, 51-56.

 Ward, G.R. Sc Fräser, L.N. (1984). Fitness characteristics of Canadian
 national whellchair athletes (Abstract). Medicine and Science in Sports
 and Exercise, 16,142.

 Wells, C.L. Sc Hooker, S.P. (1990). The spinal injured athlete. Adapted
 Physical Activity Quarterly, 7(3), 265-285.

 Wicks, J.R., Oldridge, N.B., Cameron, B.J. Sc Jones, N.L. (1983). Arm cranking
 and wheelchair ergometry in elite spinal cord-injured athletes.
 Medicince and Science in Sports and Exercise, 15(3), 224-231.

 Zwiren, L.D. Sc Bar-Or, O. (1975). Responses to exercise of paraplegics who
 differ in conditioning level. Medicine and Science in Sports, 7(2), 94-98.
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