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לש יברמה יטניקוזיאה חוכה ץבש סחיב םייוניש 
תופייע יאנתב ןיבה יטשופ תמועל ןרבה יפפוכ 

גרומ זרא ,ןולייא וטרגלא ,ץל"א השמ ,אריט-ןג רוד 

ריצקת 

תוצובק ןיב חוכב ןוזיא שרדנ תיביטרופס תוליעפ לש יבטימ עוציבל 

לש םיכרעה ןיבש סחיב ללכ ךרדב גצומ הז ןוזיא .םיטסינוגטנא םירירש 

םירירש תוצובק ןיב סחיה .םירירשה תוצובק יתש לש יברמה חוכה 

וז הדובע תרטמ .תופייע רסוח לש םיאנתב רקיעב קדבנ תויטסינוגטנא 

תופייע יאנתב הנתשמ היטשופו ךרבה יפפוכ ןיב סחיה םא ןוחבל איה 
.יונישה סופד והמו 

קדבנ לכ .רקחמב ףתתשהל ובדנתה ,ינפוג ךוניחל םיטנדוטס ,םירבג 17 

.תופייע תקידבו יברמ ץמאמב הקידב :תוקידב לש תורדס יתש רבע 

לש הפיפכבו הטישפב יברמ ץמאמ לש תופוצר תורזח 3 ודדמנ הנושארב 

הטישפ לש םיפוצר םירוזחמ 30 קדבנ לכ עציב תופייעתהה קדבמב .ךרבה 

לשו םייברמה תונויסינה תשולש לש תודידמה .תיטננימודה ךרבב הפיפכו 

Cybex 11 יטניקוזיא רישכמ תועצמאב ועצבתה תופייעתהה ירוזחמ 30 

תדוקנמ תולעמ 90 היה העונתה חווט .היינשב תולעמ 150 לש תוריהמב 

תורישי ומגדנש םינתשמה .ךרבב תולעמ 90 תב הפיפכ לש אצומ 
םינותנל םאתהב .טנמומהו ךרבה קרפמב תיווזה םה רישכמהמ 
ןהו הפיפכב ןה העונתה חווט לכל עצוממ קפסה בשוח ולבקתהש 

.הטישפב 

ףקתשמש יפכ ,הכיעדה בצק תופייע ןמזבש ךכ לע םיעיבצמ םיאצממה 

630/0-ו 57V0)יברמה טנמומב ףקתשמה הזמ רתוי הובג ,יברמ קפסהב 

בצק .םהיניב הובגה םאתמה תורמל תאזו ,(המאתהב ,יתלחתה ךרעמ 

,תאז תמועל .םירירשה תוצובק יתשב ההז ךרבב טלחומה תופייעתהה 

אצמנ םירירשה תוצובק יתש ןיב יסחיה תופייעתהה בצק לש האוושהב 

.תודידמ ;םירירש !תופייע :םימאת 
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57.70/0-ו 51.50/0)היטשופ תמועל ךרבה יפפוכב רתוי הובג תופייעתה בצק 

ןיבש סחיב תופייעתהמ האצותכ יונישה .(המאתהב ,יתלחתה ךרעמ 
דע הקידבה תליחתב 700/0-כמ סחיב הדירי לע עיבצמ םיטשופל םיפפוכה 

.תורזח 30 רחאל 620/0-ל 

םירירשה לש היצנידרואוקב ללכ ךרדב תויולת תוסג תוירוטומ תויונמוימ 

שדחמ ןוגרא ךירצמ תופייע ןמזב םהיניב סחיב םייוניש .םיטסינוגטנאה 
תויה .העיצפל עצבמה לש הפישח לע עיפשהל לולעו תיתעונתה תינבתב 

,תופייע יאנתמ עפשומ םיטסינוגטנאה םירירשה תוצובק ןיב סחיהו 

תוקידב ופסוותי ירירשה דוקפתה תכרעה לש םילוקוטורפלש ץלמומ 
תא םיפקשמה םידדמ ףידעהל שי הז גוסמ תוקידבב .תופייע יאנתב 

• לע תוססובמה תוקידב ינפ לע העונתה חווט לכ ךרואל ירירשה דוקפתה 

.דבלב תימוקמ תלוכי ףקשמה יברמ דדמ 

םירירש תוצובק ןיב ןוזיאה 

םירירש תוצובק יתש לש חונב ןוזיא שרדנ תיביטרופס תוליעפ לש יבטימ עוציבל 

םיכרעה ןיבש סחיכ ללכ ךרדב גצומ הז ןוזיא . (Fleck ä Faikei,1986)םיטסינוגטנא 

סחיה ,ךרבה יטשופו ךרבה יפפוכ רובע .םירירשה תוצובק יתש לש יברמה חוכה לש 

הבר הדימב יולת הז סחי .(Perrin, 1993) 0.85 ־ 0.43 לש חווטב אוה תורפסב חוודמה 

תויסולכוא ,ךכמ רתוי .(Baitzopoulos ä Brodie, 1989) הקידבה תעב העונתה תוריהמב 

הקידב יאנתב םיטסינוגטנא םירירש ןיב הנוש סחיב תונייפואמ םיאטרופס לש תונוש 

.(Appen S Duncan, 1986) (1 חול) םיווש 

:1 חול 

תונוש תויוריהמב ןרבה יטשופו ךרבה יפפוכ לש טנמומה ןיב טחי 
םיכורא םיקחרמל םיצר לצאו םינצא לצא 

םיקחרמל םיצר  םינצא  תוריהמ 

םיכורא  (היינש/הלעמ) 
 0.52  0.55  60

 0.58  0.63  180

 0.57  0.64  240

 0.53  0.66  300

 Appen 8* Duncan, 1986 :רוקמה
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...ךרבה יטשופ תמועל ךרבה יפפוכ לש יברמה יטניקוזיאה חוכה ןיבש סחיב םייוניש 

.תופייע רסוח לש םיאנתב רקיעב קדבנ תויטסינוגטנא םירירש תוצובק ןיב סחיה 

ירירש חתמ רצייל לגוסמ סיטסינוגטנאה םירירשהמ דחא לכ ,הז יגולויזיפ בצמב 

תוגרדל םאתהב תתחופ חתמ רצייל רירשה תלוכי ,תירירש תופייע לש בצמב .יבטימ 

ההו וניא םיטטינוגטנאה םירירשה תוצובק יתש לש תופייעה בצק .תופייעה 
רירשה לש יביסה הנבמה ומכ ,םימרוג לש לולכמב יולת תויהל יושע אוהו ,חרכהב 

תויהל יושע םיטסינוגטנאה םירירשה ןיב שחיה םג ,ךכל םאתהב .ינומיאה ובצמו 
.תונריע לש בצמ תמועל תופייע לש בצמב הנוש 

רקחמה תרטמ 

יאנתב הנתשמ ךרבה יטשופו ךרבה יפפוכ ןיב סחיה םא ןוחבל אוה הזה רקחמה תרטמ 

תולאשה לע תונעל דעונ רקחמה ,רתוי טרופמ חרואב .יונישה סופד והמ ,ןכ םאו ,תופייע 
:תואבה 

תמוקע תא המוד הדימב םיפקשמ יברמ טנמומו עצוממ קפסה לש םינתשמ םאה ★ 
?ץמאמב רירשה לש תופייעתהה 

ןה ןחבית וז הלאש 'המוד םיטסינוגטנאהו םיטסינוגאה לש תופייעתהה בצק םאה ★ 

.תיסחי תופייע תניחבמ ןהו תטלחומ תופייע תניחבמ 

יטשופל ךרבה יפפוכ ןיבש סחיב יונישה סופד והמ - תמדוקה הלאשה לע ססבתהב ★ 

?תיברמ תופייעתה ךלהמב ךרבה 

הטישה 

םיקדבנ 

,םינש 26.4 עצוממ ליג) רקחמב ףתתשהל ובדנתה ,ינפוג ךוניחל םיטנדוטס ,םירבג 17 

הירוטסיה התיה אל םיקדבנה לכל .(ג"ק 75.6 עצוממ לקשמו מ''ס 179.9 עצוממ הבוג 
.םייכרבב תועיגפ לש 

יוסינה ךילה 

.תופייע תקידבו יברמ ץמאמב הקידב :םיקדבמ לש תורדס יתש רבע קדבנ לכ 

יברמ ץמאמ לש תופוצר תורזח שולש ודדמנ וז הקידבב :יברמ ץמאמב קדבמ 
הדימ הנקכ ךכ רחא ושמיש הלאה תונויסינה תשולש .ךרבה לש הפיפכבו הטישפב 

הנתינ ןושארה קדבמה רחאל .תופייעה ייוסינ תליחתב עקשוהש ץמאמה תכרעהל 

האלמ תוששואתה ול רשפאל ידכ תוחפל תוקד שולש לש תטלחומ החונמ קדבנל 
.תופייעה קדבמ תארקל 
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הפיפכו הטישפ לש םיפוצר םירוזחמ 30 קדבנ לכ עציב וז הקידבב :תופייעה קדבמ 

עיקשהל וכרדוה םיקדבנה .קדבנה תפדעה יפ לע העבקנ וז ךרב .תיטננימודה ךרבב 

לכ ךשמב וב דימתהלו ,ןושארה ןויסינב לחה ,הפיפכב ןהו הטישפב ןה יברמ ץמאמ 

יברמ ץמאמ .ויעוציב תא ביטיהל קדבנה תא דדוע ןייסנה הקידבה ךלהמב .יוסינה 

היה םינושארה םירוזחמה תשולש יכרע עצוממ םא ,ףקתכ בשחנ תופייע לש בצמב 

קדבמב ודדמנש יפכ ,יברמה ץמאמה לש תורזחה שולשב עקשוהש הזמ 90 0/0 תוחפל 

.םדקומה 

תודידמ 

תועצמאב ועצוב תופייעתהה ירוזחמ 30 לשו םייברמה תונויסינה תשולש לש תודידמה 

תבוכרא ריצ ,תוקידבה אסיכ לע בשי קדבנה .Cybex 11 (isokinetic)יטניקוזיא רישכמ 

חיטבהל ידכ קדבנה לש קושל הדמצוה הבוכראה .תקדבנה ךרבה ריצל ליבקמ רישכמה 

יטרס תועצמאב בשומל ןגוע קדבנה ,ןכ ומכ .קושהו הבוכראה לש העונתה תודיחא תא 

ידי לע אסיכה תנעשמל וגה תדמצה (ב ;בשומל ךריה תדמצה (א :תודוקנ יתשב הדמצה 

לש תוריהמב ועצבתה תופייעתהה תונויסינו םייברמה תונויסינה .הזחה תיב תדמצה 

90 תב הפיפכ לש אצומ תדוקנמ ,תולעמ 90 היה העונתה חווט .היינשב תולעמ 150 

.ילטיגיד/יגולנא ריממ תועצמאב ישיא בשחמל רבוח Cybex וו-ה רישכמ .ךרבב תולעמ 

.ץרה 50 היה המיגדה רדת 

רקחמה ינתשמ 

דדמנה ךרעה .טנמומהו ךרבה קרפמב תיווזה ויה רישכמהמ תורישי ומגדנש םינתשמה 

ךילהה יפ לע ,ענה רביאה לע הכישמה חוכ לש טקפאל םאתוהו ןקות טנמומה לש 

עצוממ קפסה בשוח ולבקתהש םינותנל םאתהב .(Hertzog, 1988)גוצרה ידי לע עצוהש 

תעצבתמה הדובעה ןיבש הנמכ רדגומ קפסה .הטישפב ןהו הפיפכב ןה העונתה חווט לכל 

חווט) יתיווזה קתעהב עצוממה טנמומה תלפכמכ הבשוח הדובעה .עוציבה ןמזל 

.רישכמה תרזעב תורישי דדמנ ןמזה .הרזח לכב (העונתה 

יטסיטטסה חותינה 

לכב עצוממה קפסההו העונת לכב יברמה טנמומה ושמיש םייולת םינתשמב 

תוצובק 6-ל תורזחה 30 וצבוק קדבנ לכ לש תופייעתהה תמוקע תא ןייפאל ידכ .העונת 

םינתשמה ינש לש םיכרעה עצוממ בשוח תורזח תצובק לכב .תחא לכ תורזח 5 תונב 

תצובק לכב ךרבה יטשופל ךרבה יפפוכ ןיב סחיה .תונויסינה תשמח לכל םייולתה 
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...ךרבה יטשופ תמועל ךרבה יפפוכ לש יברמה יטניקוזיאה חוכה ןיבש סחיב םייוניש 

תועונת שמח עצוממ ןיבל הפיפכה תועונת שמח עצוממ ןיב סחיכ בשוח ,תורזח 
.הטישפה 

םיאצממה 

יפ לע ובשוחש יפכ ,םיטשופה לש תופייעתהה תומוקע ןיב האוושה תגצומ 1 רויאב 

,תיסחיה תופייעתהה תא םיגציימ םיכרעה .עצוממה קפסהה יפ לעו יברמה טנמומה 

לש תוצובקה ראש .(100"/0) תופייע אלל עוציב תמר תוגציימ תונושארה תורזחה שמחו 

טנמומה יפ לע תופייעתהה תמר .תינושארה המרל תיסחי עוציב תמר תוגציימ תורזחה 

תמוקע ןיב האוושה תגצומ 2 רויאב .57"/0 - עצוממה קפסהה יפ לעו 630/0 איה יברמה 

םיגציימ םיכרעה .עצוממ קפסה לש םיכרעב םיפפוכה לשו םיטשופה לש תופייעתהה 

תוצובק יתשב ההז ךרבב תטלחומה תופייעתהה תמר .טלחומה עצוממה קפסהה תא 

םיפפוכהו םיטשופה לש תופייעתהה תמוקע ןיב האוושה תגצומ 3 רויאב .םירירשה 

בצק .1 רויא יבגל ורבסוהש יפכ ,םייסחי םיכרעב םעפה ,עצוממ קפסה לש םיכרעב 

.המאתהב 51.50/0-ו 57.7V0 אוה היפפוכו ךרבה יטשופ לש יסחיה תופייעתהה 

לע בשוחש יפכ ,םיטשופל םיפפוכ ןיבש סחיב תופייעתהמ האצותכ יונישה גצומ 4 רויאב 

תרדסב 620/0-ל דע הקידבה תליחתב 700/0-כמ - סחיב הדירי תמייק .עצוממ קפסה יפ 
.הנורחאה תורזחה 

 :
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 16 15 - 11

תורזח תצובק 

:1 רמא 

יברמה טנמומה יפ לע ךרבה יטשופ לש תופייעתהה בצק תאוושה 
עצוממה קפסהה יפ לעו 
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 n

 ^ 175
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ח- 

 P 150
ג: 
פ 
 125 ^

 100

 75

 16-20 11-15

תורזח תצובק 

:2 רויא 

ךרבה לש הפיפכבו הטישפב ימלוגה קפסהה לש םיעצוממ םיכרע 
תופייעתהה ךילהתב 

11 - 15 16 ־ 20 

תורזח תצובק 

:3 רויא 

ןרבה לש הפיפכבו הטישפב יסחיה קפסהה לש םיעצוממ םיכרע 
תופייעתהה ךילהתב 
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...ךרבה יטשופ תמרעל ךרבה יפפוכ לש יברמה יטעקוזיאה חוכה ןיבש סחיב םייוניש 

11 ־15 16 ־ 20 

תורזח תצובק 

:4 רויא 

עצוממה קפסהה הנתשמב ךרבה יטשופל ךרבה יפפוכ ןיב םיסחיה יעצוממ 
תופייעתה ךילהתב 

שי .םיקדבנה לכ לש םיעצוממה לע תוססבתמה ,תופייעתה תומוקע תוגצומ םירויאב 

אוה יכ םא ,הז סופד קוידב תומאות תוישיאה תומוקעה יסופד לכ אל יכ שיגדהל 

.םיקדבנה בורל ינייפוא 

.5 רויאב תוגצומ תונוש תוישיא תופייעתה תומוקעל תואמגוד 

תורזח תצובק 

:5 רויא 

תוישיא תופייעתה תומוקעל תואמגוד 
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גרומ זרא ,ןולייא וטרבלא ,ןילייא השמ ,אריס-ןב דוד 

תחא לכב עצוממה קפסהה ןיבל יברמה טנמומה ןיב םאתמה ימדקמ תא זכרמ 2 חול 

.0.98 - 0.90 :םיהובג ויה ולבקתהש םאתמה ימדקמ ,ללככ .תורזחה תוצובקמ 

:2 חול 

עצוממ קפסה ןיגל יברמ טנמומ ןיג םאתמ 

םאתמ  םדקמ 
הפיפכ תורזח  הטישפ 

 0.98  0.94  5 -1

 0.97  0.91  10 -6

 0.96  0.91  15 -11

 0.96  0.90  20 -16

 0.96  0.93  25-21

 0.95  0.94  30 - 26

ןויד 

עצוממ קפסה תמועל יברמ טנמומ 

האוושהב .יברמ טנמומב תורפסב חוודמ יתדבעמ רושכימב דדמנה ירירש חוכ ללכ ךרדב 

םיקפסמ םיינשהש אצמנ תירירש תופייעתה תכרעהב עצוממה קפסהל הז ביכרמ ןיבש 

יברמ טנמומ ןיב (0.97 - 0.80)הובג רשק לע העיבצמ תורפסה .םינוש תופייעתה ידדמ 

ינותנ .(Bandy ä Timm, 1992; Kanus, 1988) תויטניקוזיא תודידמב ,עצוממ קפסה ןיבל 

יכ איה ךכמ תועבונה תוצלמהה תחא .הלא םיאצממב םיכמות יחכונה רקחמה 
טנמומב שי יכו ,עצוממ קפסהב שומישה תא ףילחהל לוכי יברמ טנמומב שומישה 

.העונתה חווט לכ ךרואל ירירשה ץמאמה תמר תא ףקשל ידכ יברמה 

רתוי לק ותויה םושמ ,יברמה טנמומב שמתשהל םיפידעמ םיבר עוצקמ ישנאו םירקוח 

.תופייע רסוח לש םיאנתב קר הכ דע הקדבנ וז החנה .עצוממ קפסה רשאמ הדידמל 

ףקתשמש יפכ הכיעדה בצק ,תופייעבש ךכ לע םיעיבצמ םייחכונה םיאצממה 

םאתמה תורמל תאזו ,יברמה טנמומב ףקתשמה הזמ רתוי הובג ,עצוממ קפסהב 
.םהיניב הובגה 
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...ךרבה יטשופ תמועל ךרבה יפפוכ לש יברמה יטניקוזיאה חוכה ןיבש סחיב םייוניש 

טנמומה לשו עצוממ קפסה לש םיהובגה םימאתמה ןיב הרואכל הריתסל ןועטל רשפא 

תעדה תא תתל שי םלוא .ולא םינתשמ ינש ןיבש הכיעדה בצקב םילדבהה ןיבל יברמה 

יברמה טנמומה ןיב רורב רשק שי בלש לכבש איה םיהובגה םימאתמה תועמשמש ךכל 

ילעב תויהל םיטונ הובג יברמ טנמומ ילעב םיקדבנש ,ונייהד .עצוממה קפסהה ןיבל 

םיהז םייוניש לע דיעהל ידכ הלא םימאתמב ןיא םלוא .ךפיהלו ,הובג יברמ קפסה 

לכב םיהובג תויהל םייושע םימאתמה .יוסינה ךרואל םינתשמהמ דחא לכ לש םיכרעב 

לש הכרעהבש ןאכמ .םינתשמהמ דחא לכב הנושה הכיעדה בצק תורמל בלשו בלש 

שי ,תיטרואית .הז הא הז ףילחהל םילוכי םיינשה ןיא תופייע יאנתב רירש דוקפת 

לש הכרעהב יברמ טנמומ ינפ לע עצוממה קפסהה דדמ תא ףידעהלו רימחהל 

עובק וניא ירירשה טנמומה לש ךרעה ,תינכמויב הניחבמ .תופייע יאנתב רירש דוקפת 

חווטב תיבטימ תיתדוקנ תלוכי ףקשמ יברמה טנמומה דועב .העונתה חווט ךרואל 

חווט לכ ךרואל רירשה דוקפת תא גציימ עצוממה קפסהה ירה ,קרפמה לש העונתה 

.הז חווטב עצבמ רירשהש הדובעה לכ לע ססובמ ותויהב ,העונתה 

טנמומה לש הכיעדה בצק ןיב לדבהה תא ריבסהל ןתינ אל םייחכונה םיאצממה יפ לע 

ןתואבש רורב תואצותהמ ,תאז םע .עצוממה קפסהה לש הכיעדה בצק ןיבל יברמה 

רתוי הריהמ תופייעתהה ,יבטימ ןפואב דקפתמ וניא רירשה ןהבש העונתה חווטב תורזג 

יתש תולוע הלא םיאצממ תובקעב .יברמ טנמומ רציימ רירשה הבש הדוקנה תמועל 
:תולאש 

'העונתה חווט לש תונושה תורזגל ינייפואה תופייעתהה סופד והמ ★ 

חווט לש םינוש םיקלחב תילאיצנרפיד תופייעתהל יגולויזיפ/ינכמויבה רבסהה והמ ★ 
'העונתה 

.ףסונ ידועיי רקחמ תוכירצמ וללה תולאשל תובושתה 

סיטסינוגטנאת םירירשב תופייע תכרעה 

ךילהתב םיטסינוגטנאה לש דוקפתה תא ךירעהל איה וז הדובע לש תירקיעה הרטמה 

יפפוכו תויה .ההז ךרבה יטשופו ךרבה יפפוכ לש טלחומה תופייעתהה בצק .תופייעתהה 

דרוי ולא תוצובק יתש ןיב חוכב סחיה ירה ,םיטשופה תמועל הליחתכלמ םישלח ךרבה 

יטשופכ רתוי לודג טלחומ תופייעתה בצק לע חווד תומדוק תודובע יתשב .תופייע ןמזב 

המכ עיצהל רשפא .(Ben-Siraetai., 1988; Tailor a Hamlin, 1991) היפפוכב רשאמ ךרבה 

:תיחכונה הדובעב תוחוודמה הלא ןיבל וללה םירקחמב תואצותה ןיבש ינושל םירבסה 
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גרומ זרא ,ןולייא וטרבלא ,ןילייא השמ ,אריט-ןב דוד 

וכלו תוינצא ויה תוקדבנה (Ben-Sira et ai., 1988) ויתימעו אריס-ןב לש םתדובעב 

ןהבש םינומיאהו תוליעפה יפואמ האצותכ ,דחוימב םיקזח ויה ןלצא ךרבה יטשופ 

ךרבה יטשופ לש ההובגה תלוכיהש הרבסה תא ולעה םירקוחה .הפוקת התואב וקסע 

תצובקב היגרנאה ירגאמ לש תיסחי ריהמ לודלדל האיבה תופייעה תרדס תליחתב 

תויסולכואל הז םגדממ הללכהה תדימל רשאב קפסל םוקמ שי ,ךכיפל .וז םירירש 
.תורחא 

טנמומה בושיחלו יוסינה תעב םיקדבנה תחונתל רושק תואצותב ינושל ףסונ רבסה 

עצוב אל ויתימעו אריס־ןב לש הזב ךא ,הבישי תחונתב ועצוב םייוסינה ינש .ירירשה 

הדבועה ןובשחב האבוה אל ,ונייהד ,םויכ שרדנש יפכ (היצטיוורג) דבוכה חוכל ןוקית 

ךכיפל .וב םירזענ םיפפוכה דועב דבוכה חוכ דגנכ רתוי השק השעמל םידבוע םיטשופהש 

תוויע ,ולא םירירש תוצובק יתש לש תופייעתהה בצק תא תוועל ידכ הלאכ םינותנב שי 

לש רתי תכרעה תמועל םיטשופב ץוויכה תמצוע לש רתוי הכומנ הכרעהב אטבתמה 
.םיפפוכה 

םיעיבצמה ,םיגצומה םינותנה ןיב הריתס תמייק (Tailor 8c Hamlin (1991 לש םרמאמב 

לדבה ןיא יכ הנקסמה ןיבל ,םיפפוכה תמועל םיטשופה לש רתוי הריהמ תופייעתה לע 

קר ךא ,תורזח 100 ועצבתה הז יוסינב .םירירשה תוצובק יתש ןיב תופייעתהה בצקב 

חווד אל ןכו ,ןובשחב אבוה הז רבד דציכ חווד אל .ןלוכ תא ומילשה םיקדבנהמ קלח 

יוסינב הלעפוהש הרקבה ךרד לע חווד אל ,ןכ לע רתי .דבוכה חוכ דגנכ ןוקית השענ סא 

,וננויסינמ .יוסינה ךילה לכ ךשמב םירירשה תוצובק יתשב םייברמ םיצמאמ אדוול ידכ 

ינפ לע תחא םירירש תצובקב ץמאמה תא שיגדהל יעבט ןפואב םיטונ םיקדבנ 
תרדס ךלהמב םירירשה תוצובק יתש ןיב ץמאמב שגדהה תא ףילחהל ףאו היינשה 

יתש לש יברמ ץמאמ לע דפקוה תיחכונה הדובעב .םתקוצמל םאתהב ,תופייעתהה 

:תוירקיע םיכרד יתשב יוסינה ךלהמב םירירשה תוצובק 

תיברמה הקידבב קדבנה גישהש תואצותל הוושוה םינושארה תונויסינב ץמאמה ★ 

תוצובק יתשמ תחא לש עוציבב הלולת תימוקמ הדירי לע עיבצה ףרגהש םעפ לכב * 

.וז םירירש תצובקל דודיעו קוזיח ןתינ םירירשה 

םיטסינוגטנאה םירירשב הנוש תופייעתה בצקל םיירשפא םירבסה 

תמועל ךרבה יפפוכב רתוי ריהמה תופייעתהה בצקל םיירשפא םירבסה המכ םנשי 

:םה הלאו ,םיטשופה 

לע ךריה קרפמב החונתה לש תירשפא העפשהב דקמתמ הז רבסה .קדבנה תחונת ★ 
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...ךרבה יטשופ תמועל ךרבה יפפוכ לש יברמה יטניקוזיאה חוכה ןיבש סחיב □ייוניש 

יפפוכ .םייקרפמ-וד םירירש תוללוכ תונודנה םירירשה תוצובק יתש .יוסינה תואצות 

.biceps femoris-m semimembranosus, semitendinosus^ תא םיללוכ ךרבה 

םייקרפמ-וד םירירש םה ,biceps femoris^ לש רצקה שארל טרפ ,הלא םירירש 

ודה םירירשה לכ ויה יוסינה עצוב ובש הבישי בצמב .ךריה יטשופכ םג םישמשמו 

רירשה ,תינורקע .םהלש ימוטנאה בצמל תיסחי ,ךריב ךראומ בצמב םייקרפמ 

םישרדנ יברמ ץמאמ תעב .(Komi, 1979) ךראומ בצמב רתוי בר חתמ רצייל לגוסמ 

האצותכו ,תופייעתהה לש םיינושארה םיבלשב תיסחי םיבר םייטגרנא םיבאשמ 

יטשופמ תופצל רשפא הכופה המגמל .תיסחי ריהמ בצקב תשחרתמ הכיעדה ךכמ 

םה ךרבה תטישפ לע םיארחאה quadriceps^ ירירש תעברא ךותמ השולש .ךרבה 

רירש ,הבישי תעב .יקרפמ-וד רירש אוהש ,rectus femoris^ טעמל ,םייקרפמ-דח 

רצייל לגוסמ אוה ךכיפלו ,ימוטנאה ובצמל תיסחי ,ךריב רצוקמ בצמב אצמנ הז 

.ימוטנאה ובצמב חתמ רוציל ותורשפאל תיסחי ךומנ ירירש חתמ 

םיריהמה םיביסה זוחא .םירירשה תוצובק יתש ןיב יביסה בכרהב םילדבה 

 (fast twitch fibers) ךרבה יטשופכ רשאמ ךרבה יפפוכב רתוי הובג (,.Emery et al

חוכ חתפל ההובג תלוכי לע עיבצמ םיריהמ םיביס לש הובג זוחא .(1994 
ךכב שי .(םש)תופייעתה ינפב הכומנ תודימע תלוכי לע םג ךא ,םירצק םיצמאמב 

תא ףאו הלא םירירש לש תיסחי הריהמ תופייעתהל הייטנה תא ריבסהל ידכ 

םיריהמה םיביסה זוחא תוגלפתה ןכש ,תופייעתהל הייטנב םישנא ןיב םילדבהה 

.םישנאה לכ ברקב הדיחא הניא םירירשב םייטיאהו 

תוסנתהב אוה םירירשה תוצובק יתש ןיב ףסונ ינוש .תמדקומ תוסנתה 

רושקה לכב םישנאה בור לש תיתעונתה הירוטסיהה .ןהב שומישה לש תמדקומה 

ההובג הדבכה תפסותב ,הכישמה חוכ דגנכ םיבר םיצמאמ תללוכ ךרבה תטישפל 

תמועל .תוגרדמ לע היילעב וא ץפח תמרהב ,הכילהב לשמל ךכ .ףוגה לקשמ לכ לש 

קושה לש הז ,הברהב תוחפ לקשמ דגנכ קר ללכ ךרדב םילעופ ךרבה יפפוכ ,תאז 

תוירוטומ תודיחי סויגל תוחפ םינמואמ םיפפוכהש ,ןכ םא ,הארנ .לגרה ףכ לשו 

תא םיפקשמ םיאצממה יכ ןכתיי .םימיצע םיצמאמב יבטימה ןלועפתלו 
.הז גוסמ םיצמאמל םיפפוכה לש התוחפה תולגתסהה 

היושע םירירשה תוצובק יתש ןיב הנושה תופייעתהה .םייגולוכיספ םיטביה 

הכורכה הקוצמה םע תודדומתה לש םייגולוכיספ םיטביהמ םג תעפשומ תויהל 

זוכיר תשרוד םירירשה תוצובק יתש לש יברמ ץמאמב דקמתהל השירדה .תופייעב 

תלוכי תא קדבנה דבאמ תופייע לש תורבטצה תעב יכ ןכתיי .עצבמה ןמ הובג 

זכרתהל רתוי לק הז בצמב .יברמ ץמאמב תולטמה יתש עוציבב ולש זוכירה 
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גרומ זרא ,ןולייא וטרבלא ,ןולייא השמ ,א־ויס-ןב דוד 

,םדוקמ ןיוצש יפכ .רתוי הקזחה םירירשה תצובק םהש ,ךרבה יטשופ יעוציבב 

,םירירשה תוצובק יתשב ליבקמה ץמאמה תא שיגדהל דפקוה תיחכונה הדובעב 

םא .תופייעה תלטמ תעב דודיעו הרקב ידי לע םאו םדקומ רבסה ידי לע םא 

ידממ ירה ,ץמאמה תעקשה תניחבמ תועונתה יתש ןיב לדבה היה תאז תורמל 

תדוקנכ בשחיהל היושעש הדבוע ,יחכונה יוסינב ןדמואל םינתינ םניא העפותה 

.םירירשה תוצובק יתשמ ליבקמ יברמ ץמאמ בייחמה ירקחמ ךרעמ לש הפרות 

םוכיס 

םירירשה לש היצנידרואוקב ללכ ךרדב תויולת תוסג תוירוטומ תויונמוימ 
תינבתב שדחמ ןוגרא ךירצמ תופייע ןמזב םהיניב סחיב םייוניש .םיטסינוגטנאה 

תוצובק ןיב סחיהו תויה .העיצפל עצבמה לש הפישח לע עיפשהל לולעו תיתעונתה 

לש םילוקוטורפלש ץלמומ ,תופייע יאנתמ עפשומ םיטסינוגטנאה םירירשה 
שי הז גוסמ תוקידבב .תופייע יאנתב תוקידב ופסוותי ירירשה דוקפתה תכרעה 

ומכ ,העונתה חווט לכ ןריאל ירירשה דוקפתה תא םיפקשמה םידדמ ףידעהל 
ףקשמה יברמה טנמומה דדמ לע תוססובמה תוקידב ינפ לע ,עצוממה קפסהה 

.דבלב תימוקמ תלוכי 
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..ךרבה יטשופ תמועל ךרבה יפפוכ לש יברמה יטניקוזיאה חוכה ןיבש סחיב םייוניש 

תורוקמה תמישר 

 Appen, L. 8c Duncan, P.W. (1986). Strength relationship of the knee
 musculature: Effects of gravity and sport. Journal of Orthopaedic and
 Sports Physical Therapy, 7(5), 232-235.

 Baltzopoulos, V. 8c Brodie D.A. (1989). Isokinetic dynamometry:
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