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ליבגמה םרוגכ (תוילובטמ) םירמוח ףוליח תוכרעמ 
תינפוג תוליעפ עצבל תלוכיה תא 

ץיטשטור הירא 

תוכרעמה לש םתוליעפ ידי לע תלבגומ תויהל היושע תינפוגה תלוכיה 

תיאתה המרב םירמוחה ףוליח לש םיכילהתה ידי לעו דחא דצמ תויגולויסיפה 

.רחאה דצה ןמ 

דחא טביה :םיטביה ינשמ ליבגמ םרוג תווהל תויושע םירמוחה ףוליח תוכרעמ 

אוה ינשה טביההו ,םיילובטמה םילולסמה תוליעפ לש יברמה בצקה אוה 

םינמושה ,תומימחפה ירגאמ תונימז רמולכ ,היגרנאה תורוקמ לש תונימזה 

תונימזב רקיעב תדקמתמ היעבה הזה טביהה ןמ .היגרנא רוקמכ םינובלחהו 

.םדה זוקולג תונימזבו םירירשב ,(glycogen)ןגוקילגה ירגאמ 

עוציבב יתועמשמ ליבגמ םרוג הווהמ דבכבו םירירשב ןגוקילגה ירגאמ רועיש 

תובלושמה ןומיא תוטיש וחתופ ךכל םאתהבו ,תומיצע תלובס תויוליעפ 

תארקל םירירשב ןגוקילגה יזוכיר תאלעה איה ןתרטמש ,יתנוזת לופיטב 
.תומיצע תלובס תויוליעפ 

יתועמשמ לודלד לח םהבש םיבלשב ,ךשוממ ןמז תוכשמנה תלובס תויוליעפב 

תא ליבגמה םרוג תווהל לולע םדב זוקולגה זוכיר ,םירירשב ןגוקילגה ירגאמב 

תומימחפ תקפסא ,ולא םיאנתב .קפסהה לע רומשלו ץמאמב דימתהל תלוכיה 

.תופייעה תייחדב עייסל היושע תוליעפה עוציב ךלהמב הקשמב וא ןוזמב 

טירמוחה ףוליח תכרעמ לש תלוכיה תכרעה לש םיטביה םג םיראותמ רמאמב 

 (metabolic system), תילובטמה תלוכיה תוחתפתהל תוסחייתה ךות

.םידלי לצא ,(anaerobic) תיבוריאנאהו ,(aerobic) תיבוריאה 

םוחתב השעמה ישנא תא ןהו םירקוחה תא ןה םיקיסעמה םייזכרמה םיאשונה דחא 

.םדאה לש תינפוגה תלוכיה תא םיליבגמה םימרוגה רוריב אוה ינפוגה ךוניחהו טרופסה 

תלוכיה תא םיליבגמה םימרוגל תועדומהש ןוויכ ,הבר תישעמ תובישח הז אשונל 

לופיט תועצמאב סאו םיאתמ ןומיא ידי לע םא ,םהב לפטלו תוסנל תרשפאמ תינפוגה 

.תינפוגה תלוכיה תא רפשל הרטמב ,רחא לופיט וא יתנוזת 

.יבוריאנא רשוכ ;יבוריא רשוכ !םירמוח ףוליח !ץמאמה לש היגולויספ :םינראת 
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תינפוג תוליעפ עצבל תלוכיה תא ליבגמה םרוגכ (תילובטמ) םירמוח ףוליח תוכרעמ 

תינפוגה תלוכיה תא םיליבגמה םימרוג 

הזמ הז דואמ םינוש תויהל םייושע םיינפוג םיצמאמש ןוויכ ,בכרומ אשונה 

וא רטמ 100 תציר תעב ץמאמל המוד ןותרמה תציר תעב ץמאמה ןיא :םהינייפאמב 

ידכ .תוליעפ לש גוס לכב םינוש םיליבגמ םימרוג ולעפי ךכיפלו .תולקשמ תמרה תעב 

תוהזל שי ,הנותנ תינפוג תוליעפ עצבל תלוכיה תא רפשל הרטמב לועפל דציכ תעדל 

.תיפיצפסה תוליעפה לש עוציבה תא םיליבגמה םימרוגה תא הליחת 

,תינפוגה תוליעפה ינייפאמל םירושק תלוכיה תא ליבגהל םייושעה םיברה םימרוגה 

חוכ :ןוגכ ,םיחיכשה םימרוגה ןמ קלח ןאכ ריכזנ .םיישיאה םינותנלו הביבסה יאנתל 

ןיב םדה תמירז לש הקולחה ,בלה תקופת ,םוחה תוסיו תלוכי ,תינכט תלוכי ,םירירשה 

יאתב םיימיכויב םיכילהת ,תואירה רורוויא ,תואירב םיזאגה ףוליח ,תונושה תומקרה 

.דועו םדב היגרנא יריתע םירמוח תלבוה ,רירשה 

תוכרעמ לש תוליעפל םירושקה ,םיליבגמ םימרוגב הרצקב ןודל איה הז רמאמ תרטמ 

.תינפוג תוליעפ ןמזב היגרנא תקפסא לש םירמוחה ףוליח 

ץמאמה תא ליבגמה םרוגב םירמוחה ףוליח תכרעמ 

.םינוש םימרוג ידי לע תלבגומ תויהל היושע תינפוג תוליעפ עצבל תלוכיה 

:םיגוס ינשמ םיליבגמ םימרוג ןיב ןיחבהל ןתינ 

המישנה תכרעמו בלה דוקפת ןוגכ ,תויגולויסיפ תוכרעמל רקיעב םירושקה םימרוג * 

םירמוחה ףוליח תוליעפל רקיעב םירושקה ,(metabolic factors) םיילובטמ םימרוג * 

.ףוגב תוליעפה תונושה תומקרה תמרבו תיאתה המרב 

םרוג תווהל תויושע ,(metabolic systems) תוילובטמ תוכרעמ .תוילובטמה תוכרעמה 

:םיטביה ינשמ תינפוגה תלוכיה תא ליבגמה 

,(glycolysis) הזילוקילגה ךילהת ומכ .היגרנא תקפסא לש םירמוחה ףוליח יכילהת - 

תוצמוח לש ןוצמיחה ךילהתו תומימחפ לוצינ לש ,(aerobic)יבוריאה ךילהתה 
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ןייטשטור הירא 

וקו (enzymes) םימיזנא םהב םיפתתשמש ,םיילובטמ םיכילהתב םילעופ תוינמוש 

םייושעה םיימיכויב םינייפאמ םילולסמה ןמ דחא לכל .םיבר ,(co-factors) םירוטקפ 

יזוכיר ומכ םינתשמ לולכל םייושע ולא םינייפאמ .יברמה וקפסה תא ליבגהל 

םינתשמ ,םימיזנא לש תיברמ תוליעפ ,םינוש סירוטקפ-וק יזוכיר ,םימיזנא 

.דועו םינושה אתה יקלחב (substrate) םיטרטסבוס רבעמבו דוינב םירושקה 

ךכ םושמו ,יברמ ילובטמ קפסה לולסמ לכל עובקל יושע ולא םינייפאמ לש בולישה 

.הדובעה עוציב ךרוצל ATP תקפסא לש יברמ בצק 

תונימז רקיעבו היגרנאל רוקמכ םישמשמה םינושה םיטרטסבוסה תונימז 

םידירשבו דבכב רגאנה ןגוקילגה תונימזו םדה םרזמ זוקולגה תונימז - תומימחפה 

.ץמאמה תא ליבגמה םרוגכ שמשל הלולע - 

םירמוחה ףוליח תמרעמ לש רוקפתה תכרעח 

metabolic) םיילובטמ םילולסמ לש תוליעפה תאו דוקפתה תא תורישי ךירעהל ידכ 

 pathways) ילולסמב םימיזנא יזוכיר תעיבק :ןוגכ ,תוקידב עצבל ךרוצ שי ,םינוש

טאפטופ ןיטאירקו atp יזוכיר תעיבק ,סברק לגעמו (glycolysis) הזילוקילגה 

 (Creatine phosphate) המודכו םירירשב ןגוקילג יזוכיר תעיבק(1988:61 ,Berg).

ךירעהל ידכ .רירש תויספויב תוללוכה ,תוינשלופ תולועפ לש עוציב תובייחמ ולא תוקידב 

ןבומ .תורזוח תויספויב וליפא עצבל ךרוצ שי ץמאמ ךלהמב םייונישה לש הקימניד 

רשאכ דחוימב ,םיבר םייתאו םיינכט םיישקב ךורכ הז גוסמ תוקידב עוציבש וילאמ 

.(Rowland, 1990) םירגבתמו םידלי ומכ ,תוריעצ תויסולכוא תקידבב רבודמ 

תוקידב תבייחמ םיילובטמה םילולסמה תוליעפ לש הרישי הכרעהש יפ לע ףא 

םיילובטמה םילולסמה לש םתוליעפ בצק תא הפיקע הרוצב ךירעהל ןתינ ,תוינשלופ 

ידי לעו םדב בלח תצמוח זוכירב םייונישה לש הקימנידה תכרעהל םד תוקידב ידי לע 

לש םתוליעפ לע בר עדימ קפסל תויושע ולא תוקידב .ןצמחה תכירצ תעיבק 

לש תודידמ ידי לע .ץמאמל היגרנא תקפסא לש םינושה םיילובטמה םילולסמה 

םילולסמה תוליעפ לש יברמה בצקה תא ךירעהל ןתינ תיברמה ןצמחה תכירצ 

.היגרנא תקפסא לש םייפוריאה 
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תינ31ג תוליעפ עצבל תלוכיה תא ליבגמה םרוגכ (תילובטמ) םירמוח ףוליח תוכרעמ 

םידלי לצא (Anaerobic)יבוויאנאו (Aerobic)יבוריא םירמוח ףוליח 

תא ,ןבומכ ,תפקשמ וז הדבוע .ליגה □ע הלוע תיברמה ןצמחה תכירצ םידלי לצא 

ןצמחה תכירצ ,תאז תמועל .םירירשה תסמב היילעה תא רקיעבו ףוגה תסמב היילעה 

תורמל ידמל הביצי םינבה לצא תראשנ - ףוגה לקשמל תיסחיה - תילוגסה תיברמה 

תיסחיה ןצמחה תכירצ לש תמיוסמ הדיריב וליפא ןיחבהל ןתינ תונב לצא .ליגב היילעה 

.תורגבתהה םע םירירשה תסמב הלחה תיסחיה הדיריה ללגב ליגב היילעה םע 

העיגמ תיבוריאה תילובטמה תכרעמה םידלי לצאש ךכ לע תועיבצמ ולא תודבוע 

לצא לחה תורחאו תויבוריא תויוליעפ עוציבב רופישהו ,דואמ ריעצ ליגב רבכ תולשבל 

.(Rowland, 1990:255)תינכמה תוליעיב רופישמ רקיעב ,הארנכ ,עבונ ,ליגב היילעה םע םידלי 

רופישה .הכילהבו הצירב תוכורכה תויוליעפב דחוימב טלוב תינכמה תוליעיב רופישה 

עוציב רפשל יושעה ףסונ םרוג .תורגבתהה םע םינושה ףוגה ידממב לחה יונישהמ עבונ 

םייבודיאנא םילולסמ תמורתב הלחה היילעה אוה תויבוריא ,הרואכל ,ןהש תויוליעפ 

.הדובעה עוציבל 

תותיחנמ אל תעבונ םידלי לצא תיסחי הכומנה תינוריאה תלוכיהש ,רמול ןתינ ,ןכ םא 

רקיעב אלא ,ריעצ ליגב רבכ םילשב םהש ,םיילובטמה םילולטמה תוליעפ לש 

,םירגובמל האוושהב ,םידלי .הכומנ תינכמ תוליעיל תומרוגה תוינכמויב תולבגממ 

.םהלש ינוריאה לאיצנטופה לש רתוי לודג קלח לוצינ ךות הדובע סמוע לכב םילעופ 

תוליעפהו םינומיאה סמוע תעיבקב דימת ןובשחב תואבומ תויהל תוכירצ ולא תודבוע 

לצא םגו םירגובמ לצא תינוריאה תלוכיה תא רפשל יושע םיאתמ ןומיא .םידלי לצא 

.םידלי 

תויגולויסיפ תוכרעמ לש תולגתסהמ עבונ תיבוריא תוליעפ עצבל תלוכיב לחה רופישה 

ולא םייוניש ,קפס אלל ךא ,בלהו םדה תכרעמ ןוגכ ,םירירשה תכרעמ תא תותרשמה 

יונישב ,ראשה ןיב ,יוטיב ידיל האב רשא תילובטמה המרב תולגתסהב םג םיוולמ 

םילולסמהש דועב .(Rüssel et ai., 1990: 37) תיבוריאה תכרעמה לש םימיזנא יזוכירב 

ליפורפהש הארנ ,דואמ ריעצ ליגב רבכ תולשבל םיעיגמ םייבוריאה םיילובטמה 

לש תיבוריאנאה תלוכיה םג ןכלו ,רגובמה לשמ הנוש םידלי לש יבוריאנאה ילובטמה 

תאז תורמל .םירגובמ לשמ הכומנ - ףוגה לקשמל תיסחיה ןהו תטלחומה ןה - םידלי 

םיאתמ ןומיא ידי לע םידלי לצא םג םירירש חוכו תיבוריאנא תלוכי רפשל ןתינ 

 .(Bar-Or, 1989: 65)
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ןייטשטור הירא 

תינפוגה תלוכיה תא ליגגמה תרוגכ היגרנאה תורוקמ לש תונימזה 

אוה תינפוג תוליעפ עצבל תלוכיב תונוש תולבגמ ריבסהל יושעה ףסונ ילובטמ טביה 

םיטרטטגוט תונימז לש היעבה .היגרנא לש רוקמכ ,(substrate) םיטרטטבוטה תונימז 

.דבכבו םירירשב תומימחפה ירגאמ תונימזבו סדה םרזמ זוקולגה תונימזב תדקמתמ 

עוציבו תובר םד תוקידב תוללוכה ,תוינשלופ תוקידב עוציב בייחמ הז םוחתב רקחמ 

.רירש תויספויב 

15-10 לש חווטב עונל םייושע ןגוקילגה ירגאמ ,םינמואמ םניאש םישנא לש םירירשב 

40-25 לש חווטב ,בור יפ לע ,אוה ,ןגוקילגה זוכיר םינמואמ םישנא לצא .רירש ג"קל 'רג 

.ירג 100-90-כ ,ללכ ךרדב ,איה דבכב תרגאנה ןגוקילגה תומכ .רירש ג"קל 'רג 

תיסחי ךומנ רדסב אוה ללוכה ירולקה םכרעו רתויב םילבגומ תומימחפה ירגאמ ,ןכ סא 

לצא םגו ,הברהב םילודג ,תאז תמועל ,ןמושה ירגאמ .תוירולק וליק תואמ המכ לש 

.תוירולק וליק יפלא תורשעל ךרע יווש םהש ,ןמוש ירגאמ אוצמל ןתינ תיסחי הזר םדא 

תינפוגה תלוכיה תא םיליבגמה םימרוגכ םדה זוקולגו ןגוקילגה ירגאמ 

םיבלשב דחוימב ,תינפוג תוליעפ ךלהמב בושח היגרנא רוקמ הווהמ םדה זוקולג 

,רירשב תומימחפה ירגאמב לודלד לח ולא םיבלשב .ךשמתמ ץמאמ לש םירחואמה 

הנתומ תויהל ךפוה עובק הדובע קפסה לע הרימש ךות תוליעפה עוציב ךשמה ןכלו 

.(Coyle, 1991) םדה םרזמ (זוקולג) תומימחפ תקפסאב 

דימתהל תלוכיה לש רורב ליבגמ םרוג תווהל זוקולגה תונימז היושע ולא םיאנתב 

ץמאמה לש ולא םיבלשבש ,חכוה םיבר םירקחמב .הדובעה קפסה לע רומשלו ץמאמב 

הדירי תעינמל דואמ תמרותו דימתהל תלוכיה תא דואמ רפשל היושע תומימחפ תכירצ 

.םדב רכוסה תמרב 

לש קפסהב תינפוג תוליעפ עצבל ןתינ אל ,דבלב םינמוש ןוצמיח לע םיכמתסמ םא 

תויבוריא תויוליעפ עוציבש רורב ,ןכ םא .תיברמה ןצמחה תכירצמ 600/0-500/0-ל לעמ 

תועצובמה ,המודכו םיינפוא לע הביכר ,תוינוניבו תוכורא תוציר ןוגכ ,תיתורחת המרב 
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תינפוג תוליעפ עצבל תלוכיה תא ליבגמה םרוגכ (תילובטמ)םירמוח ףוליח תוכרעמ 

לוצינ ךות היגרנא תקפסא בייחמ ,תיברמה ןצמחה תכירצמ 850/0-750/0 לש סיקפסהב 

ירגאמ לדוגב תינתומ ילמיטפוא בצק לע רומשל תלוכיה ולאכ תויוליעפב .תומימחפ 

רשפאתי ךכ ,רתוי םילודג ןגוקילגה ירגאמש לככ .תוליעפה תליחתב םירירשב ןגיקילגה 

Sherman,) רתוי ךשוממ ןמז ךשמל תוליעפ לש ילמיטפוא בצק לע רומשל יאטרופסל 

 1983).

רקיעב יולת תכשוממ תוליעפב םייקל לגוסמ יאטרופסהש יברמה בצקהש ןייצל יואר 

תוכרעמה תולגתסהבו ןומיאל םיילובטמה םילולסמה תולגתסהב ,ילובטמה ליפורפב 

יברמה בצקה תא ,רבד לש ופוסב ,םיעבוק ולא לכ .םירירשה תא תותרשמה 
MacDougai ,1977; Sjodin et ai.,)(יבוריאנאה ףסה)וב דימתהל לגוסמ יאטרופסהש 

 1981).

סדה םרזמ זוקולגה תונימזו ,םירירשב ןגוקילגה תונימז רקיעבו ,םיטרטסבוסה תונימז 

 Costill, 1988; Karlsson 8.) הז בצקב דימתהל יאטרופסה לכוי ובש ןמזה ךשמ תא םיעבוק

 .(Saltin, 1971

תלוכיה תא ליבגמה םרוג תווהל םייושע םדה זוקולגו רירשה ןגוקילג תונימזש הדבועה 

יתנוזת לופיט לש תובישחל רשאב תועדומל האיבה ,תלובס תויוליעפב דימתהל 
.תלובס יאטרופסכ םיאתמ 

ינפל המיאתמ תיתנוזת הנכה אוה דחא טביה :םיטביה ינשל בל תמושתב ךורכ לופיטה 

ינשה טביהה .תיברמ המרל םירירשב ןגוקילגה זוכיר תא איבהל התרטמש ,תורחתה 

םרזב זוקולגה תמר לע רומשל ידכ תוליעפה ךלהמב המיאתמ תומימחפ תקפסא אוה 

תמרב הדירי ללגב סרגיהל יושעה ,תופייעה בלש תא ,רשפאה לככ ,תוחדלו םדה 

.ךשוממ ץמאמ ןמזב םדב זוקולגה 

תלובסה רופישל תומימחפ תכירצ 

תלובס תויוליעפל הנכהב תומימחפ תבירצ 

ללכמ .תומימחפ o-600/o/700 ךורצל תלובס יפנעב םיקסועה םיאטרופסל ץלמומ ,ללככ 

איה רבדה תועמשמ ,םויב תוירולק וליק 35000 ךרוצה ,יאטרופס רובע תוירולקה 

.תוירולק וליק 2400-2000-כל ךרע יווש םהש ,םויב תומימחפ 'ר 600-500 תכירצ 
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ןייטשטור הירא 

תוליעפה בצק לע רומשל תלוכיל תיתלחתהה ןגוקילגה תמר לש תובישחל תועדומה 

תוטישה ,ןרקיעב .רירשב ןגוקילגה ירגאמ תא לידגהל ןתרטמש ,תוטיש חותיפל האיבה 

.המיאתמ תומימחפ תכירצו תינפוג תוליעפ לש בוליש לע תוססובמ 

םרוגה ,ךשוממו םיצע ץמאמ עוציב רחאל תומימחפב רישע טירפת תכירצש ,אצמנ 

םתואב ןגוקילג לש תרבגומ הריגאל איבת ,םיליעפה םירירשב ןמקילגה ירגאמ ןוקירל 

תוינוציק תושירד וללכ ולא םיאצממ תובקעב ועבקנש תונושארה תוצלמהה .םירירש 

,ךכ רחא ,רירשב ןגוקילגה ירגאמ ןוקיר ךרוצל ךשמתמו םיצע ץמאמ עוציב ומכ ,ידמל 

םינובלחבו םינמושב רישעו תומימחפב דואמ לד טירפת תכירצ ,םימי השולש ךשמל 

םימי השולשכ ,ךכ רחא קרו ,(םירירשב ןגוקילגב רוסחמה תא ריבגהל רומאה בלש) 

.תומימחפב רישע טירפתל רובעל ,תורחתה ינפל 

וב הלוע ןגוקילגה זוכירו ,ריהמ בצקב ןגוקילג רגואו רציימ רירשה ולא םימי השולשב 

,ידמל השק בשחנ הז לופיט .יתלחתהה וזוכיר רשאמ רתויו םיינש יפ םיהובגה םיכרעל 

אקווד יאטרופסה לש הנוזתהו תוליעפה ילגרהב םייתועמשמ םייוניש בייחמ אוה 

.תורחתל הכומסה השיגרה הפוקתב 

וניא ינוציקה לופיטה ,םיליעפ םישנא יבגל תוחפלש אצמנ רתוי םירחואמ םירקחמב 

.רתוי ןותמ לופיט תועצמאב םג רירשב ןגוקילגה יזוכיר תא תולעהל ןתינו ,יחרכה 

בלש ךרוצל םיינוניב םיצמאמ עוציב ,ללוכ הז לופיט םינושארה םימיה תשולשב 

תיסחי הנטק תומכב תומימחפ קפסמה ברועמ טירפת ךורצל שי ולא םימיב .לודלדה 

רישע טירפת ךורצל שי תורחתה ינפלש םיאבה םימיה תשולשב .(םויל 'רג 350־כ) 

לופיטב םיגישמש המל םיהז ןגוקילג יזוכיר גישהל ידכ וב יד ,הזכ לופיט .תומימחפב 

תוהובג ןגוקילג תומרל עיגהל םילוכי םיסונמ תלובס יאטרופסש םג אצמנ .רתוי השקה 

700-560-כ) תומימחפב רישע טירפת תכירצ ךות םימי השולש םיינש לש החונמ ידי לע 

.(Costiii, 1988:603).(ג"ק 70 לקשמב יאטרופסל תומימחפ 'רג 

תוליעפה ךלהמב תומימחפ תכירצ 

זוקולג תקפסא חיטבת תכשוממ תלובס תוליעפ לש עוציבה ךלהמב תומימחפ תכירצ 

לודלד לח רבכ םהבש ,תוליעפה לש םירחואמה םיבלשב דחוימב ,סדה םרזמ הניקת 
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תינפוג תוליעפ עצבל תלוכיה תא ליבגמה םרוגכ (תילובטמ)םירמוח ףוליח תוכרעמ 

תעפוה תא תוחדל היושע ולא םיבלשב תומימחפ תכירצ .םירירשב ןגוקילגה ירגאמב 

ץלמומ ,ללככ .קפסהב הדירי היהתש ילבמ ,תוליעפה ךשמה תא רשפאתו תופייעה 

.תכשוממ תוליעפ ךלהמב העש לכב תומימחפ 'רג 60-20-כ ךורצל 

ךלהמב תומימחפ תכירצ ,הלעמו תיברמה ןצמחה תכירצמ V0 70 ןתומיצעש תויוליעפב 

אל םג רבדה .ןילוסניאה זוכירבו םדב זוקולגה זוכירב תטלוב היילעל איבת אל ץמאמה 

תונושארה םייתעשה ךלהמב תומימחפ ןוצמיח לש יללכה בצקב היילעל חרכהב איבי 

.ץמאמה לש רתוי םירחואמה םיבלשב הז בצק לע רומשל רשפאי ךא ,תוליעפה לש 

לש הקפסא ןיא םא ,תומימחפה ןוצמיח בצקב הדירי לוחל הלולע הלאה םיבלשב 

.(Coyle, 1991) תומימחפ 

הנניא םדב זוקולגה תונימז ,תודחא תוקד םיכשמנה ,דואמ סימיצעו םירצק םיצמאמב 

דלוקוש תכירצ ןוגכ)תוליעפה עוציבל ךומס תומימחפ תכירצ ןכלו ,ליבגמ םרוג הווהמ 

היושע עורגה הרקמבו ,תוליעפה עוציבל עייסל הלוכי הניא (המודכו רטמ 400 תציר ינפל 

.קיזהל ףא 

םוכיס 

טביהה :םיטביה ינשמ תינפוגה תלוכיה תא ליבגהל תויושע םירמוחה ףוליח תוכרעמ 

.היגרנא תקפסא לש םיילובטמה םילולסמה תוליעפ לש יברמה בצקה אוה דחאה 

ילובטמה לולסמב רבודמ רשאכ ,תיסחי תולקב עוציבל תנתינ הז בצק תכרעה 

םירשפאמה םיילובטמה םילולסמב רבודמ רשאכ ,רתוי הברה השק איה ךא ,יבוריאה 

.סייבוריאנא םיכילהתב ATP רוציי 

,םינובלח ,םינמוש ,תומימחפ) ףוגב היגרנאה תורוקמ לש תונימזה אוה ףסונ טביה 

ףוליח יכילהתל םיטרטסבוסה תונימז לש היעבה .(טאפסופ ןיטאירקו atp ירגאמו 

זוקולג לש תונימזבו דבכהו םירירשה ןגוקילג לש תונימזב רקיעב תדקמתמ םירמוחה 

.םדה 

תלובס תויוליעפב יתועמשמ ליבגמ םרוג הווהמ רירשב ןגיקילגה ירגאמ רועיש 
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ןייטשטור הירא 

רשאכ .תומימחפ לש קוריפ ךות הובג בצקב היגרנא תקפסא תובייחמה ,תומיצע 

ןיא ולא םיאנתבו ,ןמוש קוריפ לע ךמתסהל ץלאנ רירשה ,לזוא רירשב ןגוקילגה 

.תופייעתה הלח - תורחא םילימב .קפסהה לע רומשל תורשפא 

תונוש תוטיש וחתופ ,ןגוקילגה ירגאמב לודלדמ תעבונה ,תופייעה תא תוחדל הרטמב 

ולא תוטיש .תלובס תויוליעפ לש עוציב ינפל םירירשב ןגוקילגה זוכיר תאלעהל 

.תומימחפב הרישע הטאיד םע םיאתמ ןומיא לש בוליש לע תוססובמ 

היגרנאה תקפסא לש תובישחה ,(םייתעש לעמ) דואמ םיכשוממ תלובס יצמאמב 

תוחדל היושע ץמאמה עוציב ךלהמב תומימחפ תקפסא ולא םיאנתב .הלוע זוקולגמ 

.תופייעה תא 
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תינפוג תוליעפ עצנל תלוכיה תא ליבגמה םרוגכ (תילובטמ)םירמוח ףוליח תוכרעמ 

תורוקמה תמישר 

 Bar-Or, O. (1989). Trainability of the prepubescent child. The Physician and
 Sport Medicine, 17, 65-81.

 Berg, A. Sz Keul, J. (1988). Biochemical changes during exercise in children.
 In: R.M. Malina (Ed.). Young athletes, biological, psychological, and
 educational perspectives. Champaign, ILL.: Human Kinetics Pub.

 Costill, D.L. (1988). Nutrition and dietetics. In: H. Dirix, H.G. Knuttgen Sc K.
 Tittel (Eds.). The Olympic Book of Sports Medicine. London:
 Blackwell Pub.

 Coyle, F.E. (1991). Carbohydrate feedings: Effects on metabolism,
 performance and recovery. Journal of Applied Physiology. 32,1-14.

 Karlsson, J. Sz Saltin, B. (1971). Diet muscle glycogen and endurance
 performance. Journal of Applied Physiology. 31,203-206.

 MacDougal, J.D. (1977) The anaerobic threshold: Its significance for the
 endurance athlete. Canadian Journal of Applied Sports Sciences. 2(3),
 137-140.

 Rowland, T.W. (1990). Developmental aspects of physiological function
 relating to aerobic exercise in children. Sports Medicine, 10(4), 255-266.

 Rowland, T.W. (1990). Exercise and children's health. Champaign, ILL.:
 Human Kinetics.

 Russel, P. Sz Ward, D. (1990). Endurance exercise trainability in children and
 youth. In: W.A. Garan, J.A. Lombardo Sz B.J. Sharkey (Eds.). Advances
 in Sports Medicine and Fitness. Londor: Yearbook Medical Pub.

 Sherman, W.M. (1983). Carbohydrates, muscle glycogen and muscle glycogen
 supercompensation. In: M.H. Williams (Ed.). Ergogenic Aids in Sports.
 Champaign: Human Kinetics Pub.

 Sjodin, B., Scheie, R., Karlsson, J., Linnarsson, D. Sc Wallensten, R. (1981).
 The physiological background of onset of blood lactate accumulation.
 In: P.V. Komi (Ed.). Exercise and Sport Biology. Champaign, ILL.:
 Human Kinetics.

1995 - ו"נשת 2 תרבוח ,ג דיכ ,העמתב 

 247

This content downloaded from 
�������������31.154.22.170 on Wed, 29 Sep 2021 08:18:20 UTC������������� 

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


	Contents
	p. 238
	p. 239
	p. 240
	p. 241
	p. 242
	p. 243
	p. 244
	p. 245
	p. 246
	p. 247

	Issue Table of Contents
	בתנועה㨠כתבⴅלמדעי 퐅휅�픅�גופני 픅퐅픅�潬⸠גⰠ乯⸠㈠⠅휅픅� ו  픅턅�턅‱㤹㔩⁰瀮‱㌱ⴲ㔴Ⱐ塖䥉ⵘ塉
	שער 팅��
	協啄䥅匠䅎䐠剅卅䅒䍈  ��ומחקר
	周攠灲業慲礠牯汥⁯映灨祳楣慬⁥摵捡瑯牳⁡猠灥牣敩癥搠批⁣畲物捵污爠慧敮瑳⁡湤⁢礠獴畤敮瑳  �התפקיד 퐅��ל 퐅�픅퐠לחינוך 툅픅�ל ��וכני 휅�픅�על ��למידים⁛灰⸠ㄳㄭㄵ㕝
	周攠慣慤敭楺慴楯渠潦⁰桹獩捡氠敤畣慴楯渠瑥慣桥爠瑲慩湩湧㨠䄠摩獣潵牳攠慮慬祳楳⁣慳攠獴畤礠⼠מבית �팅למורים ��󑐅�퐠לחינוך 툅픅��픅휭שיח �תהליך 퐅�󑐅픅�⠅퐅퀅팅���⁛灰⸠ㄵ㘭ㄷ㉝

	䙏䍕匠低㨠呈䔠䍈䥌䐠䅎䐠䕘䍅䱌䕎䍅⁉丠卐佒呓  퐅픅퀠המרכזי㨠הילד 픅퐅�픅�픅בספורט
	周攠䥳牡敬⁁捡摥浹⁯映偨祳楣慬⁅摵捡瑩潮 䥁偅⤠⼠האקדמיה 퐅�퀅��למדעי 퐅휅�픅�גופני 픅퐅픅�瀮‱㜳ⴱ㜳�
	周攠捨楬搠慮搠數捥汬敮捥⁩渠獰潲琺⁐潳獩扩汩瑩敳⁡湤⁤慮来牳  퐅񑐅팠והמצוינות 턅픅��픅��וסיכונים 팅픢ח 퐅�המדעי 퐅퀅픅�של 퐅퀅팅��הישראלית ��팅�חינוך 퐅툅픅�הספורט �ירושליםⰠ㜠באוקטוברⰠㄹ㤴⁛灰⸠ㄷ㐭ㄷ㙝
	周攠扥湥晩瑳⁡湤⁣潳瑳⁩渠灳祣桯汯杩捡氠摥癥汯灭敮琠瑯⁣桩汤牥渠灡牴楣楰慴楮朠楮⁣潭灥瑩瑩癥⁳灯牴  �픅��וסיכונים 턅퐅휅픅הפסיכולוגית �ילדים 퐅�񑔠בספורט 퐅휅픅�瀮‱㜷ⴲ〹�
	䕤畣慴楯湡氠捯湣数瑳⁡湤⁶慬略猠牥汥癡湴⁴漠數捥汬敮捥⁩渠獰潲瑳⁩渠獣桯潬⁰桹獩捡氠敤畣慴楯渠獹獴敭猠⼠תחומים �񑔠וחינוכיים 턅혅��למצוינות 턅픅�מערכות 퐅휅�픅�גופני 턅턅�ספר⁛灰⸠㈱〭㈲㝝
	䍨楬搧猠數捥汬敮捥⁩渠獰潲瑳㨠牥獰潮獥猠瑯⁴牡楮楮朠⼠הילד 픅퐅�픅�픅בספורט㨠תגובות �퀅񑘅픅�孰瀮′㈸ⴲ㌷�
	䵥瑡扯汩挠晡捴潲猠汩浩瑩湧⁨畭慮⁥硥牣楳攠灥牦潲浡湣攠⼠מערכות 휅񑐅픅חומרים מטבוליות⤠כגורם 퐅�툅턅񑐠את 퐅�픅�לבצע 񑐅픅גופנית⁛灰⸠㈳㠭㈴㝝
	䄠晩敬搠牥灯牴㨠周攠䍥湴敲⁦潲⁓灯牴⁇楦瑥摮敳猠慴⁴桥⁗楮条瑥⁉湳瑩瑵瑥‭⁦牯洠瑨敯特⁴漠灲慣瑩捥  팅�픅휠מהשדה㨠המרכז ��픅휠מחוננים �񑔠במכון 픅�툅��퐅��למעשה⁛灰⸠㈴㠭㈵㍝

	סיכומים 턅퀅툅��⼠单䵍䅒䥅匠孰瀮⁘噉䤭塘䥝



