
5.2פרק 

תוכנית אימונים  

לפיתוח הכושר  

האירובי



כושר אירובי
היכולת לבצע מאמץ שמפעיל קבוצות שרירים גדולות  : ביצועית ספורטיבית

בקצב המהיר ביותר לפרק ( שחיה, חתירה, רכיבת אופניים, ריצה, הליכה)

'דק3זמן של מעל 

(אור-בוחן בר)מטר 2,000ריצת 

מטר10,000ריצת 

'מ1,500שחיית 

('מ42,198)מרתון 

(מ ריצה"ק10, אופניים-מ "ק40, מ שחיה"ק1.5)טריאתלון 



(Vt * f = VE)Q = SV * HR(a-v)O2 diff.

כושר אירובי~ מטבוליזם אירובי 

קלורימטריה עקיפה( = קלוריות5~ ליטר 1)צריכת אנרגיה ~ צריכת חמצן 

פחמימותשומנים
כושר אירובי

היכולת לייצר הספק אנרגטי גבוה בשרירים : פיזיולוגית

היכולת לצרוך כמה שיותר חמצן= תוך שימוש בחמצן 

V02
דקה/ליטר

הספק אנרגטי

ל"קק5~ ליטר 1

C02





רצףאימוניבתכנון(כושרFITT)המשתניםארבעת

:האירוביהכושרלשיפור

(Type)הפעילותסוג1.

(Time)המאמץמשך.2

(Intensity)המאמץעצימות.3

(Frequency)השבועיתהאימוניםתדירות.4



(FITT)משתני האימון האירובי 

משךעצימותתדירותרמת כושר

HRR%סף אנאירובישבוע/'פע

אחוז מעתודת  )

(קצב הלב

%HRmax

אחוז מדופק  )

(מרבי

RPE

, תחושת מאמץ סובייקטיבית)

(חדש/סולם בורג ישן

('ד)משך 

4-330-20/ 5712-11-3067%-45%סף אנאירובי5-3ירודה מאוד

4-360-30/ 6412-11-4074%-55%סף אנאירובי5-3ירודה

490-30/ 7413-12-5584%-70%סף אנאירובי5-3בינונית

490-30/ 8013-12-6591%-80%סף אנאירובי5-3טובה

5-490-30/ 8415-13-7094%-85%סף אנאירובי5-3טובה מאוד

משתני האימון האירובי בהתאמה לרמות הכושר השונות  



!!!גורם סיכון עצמאי-כושר אירובי ירוד מאוד 

(  2022)גברים מ"צחנורמות לערכי 



(  2022)נשים מ"צחנורמות לערכי 

!!!גורם סיכון עצמאי-כושר אירובי ירוד מאוד 



הפעילותסוג

האוכלוסייהלכללמתאימות.ביצועןלצורךמינימליוכושרבסיסיתמיומנותשדורשותפעילויות:אקבוצה•

.המאמץעצימותאתבקלותבהןלווסתניתן.במיםאירוביתופעילותאופנייםרכיבת,הליכה.הבוגרת

ריצה.ממוצעכושרלבעלימתאימות.גבוההמיומנותדורשותשאינןנמרצתבעצימותפעילויות:בקבוצה•

.חתירה,ספינינג,(כושרבחדראובחוץ)אופנייםעלספורטיביתרכיבה,(כושרמסילתעלאובחוץ)

השולטיםלפחותממוצעתברמהכושרלבעלימתאימות.ספציפיתמיומנותהדורשותפעילויות:גקבוצה•

.ארוכיםלמרחקיםוסקישחייה.הספציפיתבמיומנות

שלולשמירהלהשגהשמיועדותלפעילויותכתוספתמומלצות.נופשיות-ספורטיביותפעילויות:דקבוצה•

שלבסיסיתרמהמחייבותהפעילויות.במורדוסקימחבטמשחקי,כדורסל,כדורגל.הבריאותייםהיתרונות

ענףאוהפעילותבסוגמאומניםלאולאנשיםלבלמחלותבסיכוןהנמצאיםלאנשיםמתאימותואינןכושר

.הספורט

שמערבות קבוצות שרירים גדולות וניתנות לביצוע בקצב קבוע  , ג-ב ו, קבוצות הפעילויות א

.  הן המומלצות לשיפור הכושר האירובי, ולאורך זמן



Essential of Exercise Physiology, McArdle, Katch Frank, Katch . L Victor, 2006 (P453)

Exercising at or slightly above the lactate threshold provides 

effective aerobic training, with the higher exercise level 

producing the greatest benefits, particularly for fit individuals.

הגבוהה במעט מהסף האנאירובי מהווה גירוי  עצימות מאמץ

אימוני טוב לפיתוח יכולת אירובית באימוני רצף בעצימות גבוהה  
רמות מאמץ גבוהות יותר יביאו לשיפור גדול יותר "(. טמפו)"

. במיוחד אצל אנשים מאומנים

אימון לשיפור הכושר האירובי



דופק מרבי

נוסחאות חיזוי

Age-220

208 - (0.7 * Age)

206.3 - (0.711 * Age)

217 - (0.85 * Age)



דופק מנוחה 

. ממוצע של שלוש בדיקות דופק במהלך שלושה בקרים רצופים•

:  המדידה נעשית באופן הבא•

למדוד , אחרי היקיצה יש לשבת באופן רגוע במשך כדקה•

4-שניות ולהכפיל את התוצאה ב15את הדופק במשך 

.  כדי לקבל ערך ביחידות של פעימות לדקה

מדידת דופק ידנית נעשית באמצעות הנחת שתי אצבעות  •

בקרבת שורש כף , באזור העורק הרדיאלי( אצבע ואמה)

בצוואר באזור  ( קארוטי)או על פני עורק התרדמה , היד

המיקום המועדף הוא העורק  . Carotid Sinusהנקרא 

Carotid Sinus-מאחר שהפעלת לחץ על ה, הרדיאלי

עשויה לגרום לתגובת רפלקס שתביא לירידת קצב הלב  

.  ולתת הערכה של דופק המנוחה



HRR

THR( =RHR-MHR )x % __ +RHR

THR - Target Heart Rate-דופק מטרה

HRR - Heart Rate Reserve-עתודת הדופק

RHR-דופק מנוחה

MHR-דופק מרבי

HRR-עצימות מאמץ רצויה המבוטאת באחוזים מ-__ %

נוסחת קרוונן



RPE
Rating of Perceived Exertion

מד עצימות מאמץ

סולם בורג לתחושת מאמץ 
סובייקטיבית



שלושת שלבי ההתקדמות באימון לפיתוח יכולת אירובית



תרגיל
עליכם לבנות תכנית אימונים לפיתוח  

:הכושר  אירובי לנבדק הבא

34גבר בן  

70-דופק מנוחה  

בדיקת מאמץ קלינית הסתיימה 

הגיע  ,  (100%)בהשגת דופק מטרה 

.מץ12.5-ל



תרגיל
עליכם לבנות תכנית אימונים לפיתוח  

:הכושר  אירובי לנבדקת הבאה

45בחורה בת  

60-דופק מנוחה  

בדיקת מאמץ קלינית הסתיימה 

דופק בשיא , בהגעה למאמץ מרבי

.מץ14מץ מרבי  , 190המאמץ 



HIIT)נמוךונפחגבוההבעצימותהפוגותאימוני - High Intensity Interval Training)

.דקות4שלהפוגהשביניהםאחדכל'שנ30שלמרבייםמאמצים4-6•

האירוביבמטבוליזםהקשורהספורטיביבביצועשיפור•

החמצונייםהאנזימיםשלבהספקמשמעותיתעלייה•

המרביתהלבבתפוקתעלייה,הפעימהבנפחעלייהעקבלשריריםהחמצןבהובלתמשיפורשנובעתמ"בצחמשמעותיתעלייה•

.הפעיליםלשריריםהדםזרימתוהגברת

האנדותלבתפקודשיפור•

:בריאותירווחעלהמעידיםקרדיומטבולייםשינוים•

oמטבוליכדלקבשומןהשימושהגברת

oבטניהתוךבשומןהפחתה

oלאינסוליןברגישותעלייה

oבדםהגלוקוזברמתשיפור

oהדםבלחץהפחתה



אימוני הפוגות לשיפור הכושר האירובי בהיבט הספורטיבי  הרווח של  

.  רציףבאופןלביצועשניתןמזהמהירהנפרדיםהקטעיםשלהביצועקצב-המאמץ עצימותהגברת•

.גבוההבעצימותעבודהשליחסיתגדולנפחההפוגה מאפשרים לבצעקטעי-האימון נפחהגדלת•

נוספות  מוטוריותיחידותשלואימוןהפעלה•

(  מערכת הדם ומערכת הנשימה)המרכזיות המערכותשלהתפקודשיפור•

(סתירה)ההתרסהיכולתשיפור•

והלקטטמסולקים יוני המימן שבהםהנתיביםשיפור•

עצימיםבמאמציםהכרוכיםוהכאבהמאמץבתחושתלעמודהנפשיתהיכולתשיפור•

שרירית-הקניית תחושת קצב החשובה לשיפור היכולת עצבית•

שעמום  מניעת•



:חסרונותמספרההפוגותלאימון

.שומןמחומצותאנרגיהלהפיקהיכולתאתמשפראינו•

יתר-לאימוןלגרוםעלולה,ההפוגותאימוניאתהמאפיינתהגבוהההעצימות•

:היבטיםבשני

גידים,שריריםשלקריעהאומתיחה-והשלדהשריריםבמערכתפגיעות•

.מאמץושברידלקותוכןורצועות

העדר,מרץחוסר,כלליתהתעייפות,שריריםהתעייפות-פיזיולוגייתר-אימון•

.התפקודבכושרכלליתוירידהלאימוניםתגובה

אימוןשלהאימוניותההשפעותעלבולטבאופןפועלתההפיכותתופעת•

.ההפוגות




