
3.4פרק 

לקטטסף 



המטבוליזם האירובי הוא ספק האנרגיה העיקרי במאמצים שנמשכים  •

'דק3מעל 

המטבוליזם  " איכות"השרשרת הפיזיולוגית היא שקובעת את •

האירובי של האדם

-דקות ל 3מאמצים שמפעילים קבוצות שרירים גדולות ונמשכים בין •

נקראים מאמצי סבולת בינונית' דק20

' דק20מאמצים שמפעילים קבוצות שרירים גדולות ונמשכים מעל •

נקראים מאמצי סבולת ממושכת
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סבולת בינונית סבולת ממושכת



VO2, מ"צח)צריכת חמצן מרבית  max)

:מדד ל

Full Gaz-הספק אירובי מרבי 

כושר אירובי



סבולת ממושכת

חיזוי ביצועים גופניים הדורשים כושר אירובי באמצעות  

מדדים פיזיולוגיים  

סבולת בינונית

צריכת חמצן מרבית

הספק אירובי מרבי



מ "צחהישג במרתוןשם

Willie Mtolo2:08:3070.3

Craig Virgin2:10:2681.1

Frank Shorter2:10:3071.3

סבולת ממושכת



סבולת אירובית

-ביותרהגבוההאירוביההספק)ביותרהמהירהקצב

מעל)זמןלאורךלהתמידניתןשבו,(מ"מהצחשנמוךהספק

וללא,האירוביתהיכולתעלהסתמכותתוך(דקות20

המהירהקצב.ובדםבשריריםולקטטמימןיונישלהצטברות

.יציבמצבלהחזיקניתןבוביותר



V02
דקה/ליטר

הספק אנרגטי

ל"קק5~ ליטר 1

C02

סבולת אירוביתהספק אירובי מרבי

תכונות אירוביות-מסלול אירובי 



:ממושפעתמאמץבזמןובדםבשריריםהמימןויוניהלקטטרמת

.לקטי-האנאירוביהמטבוליזםשלהמעורבות-המאמץעצימות•

.הדםאלמהשריריםהמימןויוניהלקטטשלהדיפוזיהקצב•

מטבוליכדלקבלקטטהשימושמידת•

קורימעגלפעילות•

המאמץבזמןהמופעלתהשריריםכמות•

השריריהפרופיל•

הגוףטמפרטורתעליית•

ויוני המימן בדם משקף את היחס שבין קצב ייצור הלקטטריכוז 

.  לקצב סילוקה ופירוקההלקטט



עםהלקטטברמתהעלייהעלהמשפיעיםהגורמים

המאמץעצימותהגברת



מטבוליזם אנרגטי-מסלולי אספקת אנרגיה 

מסלולים  
אנאירוביים

לקטי, אלקטי

מסלול  
אירובי

A.T.P



מטבוליזם אירובי

צריכת חמצן

אירובי-אנמטבוליזם 

לקטט

עצימות מאמץ

מנוחה



מטבוליזם אירובי

צריכת חמצן

עצימות מאמץ

מנוחה מאמץ קל  

אירובי-אנמטבוליזם 

לקטט



מטבוליזם אירובי

צריכת חמצן

עצימות מאמץ

מנוחה מאמץ קל  

מאמץ בינוני

אירובי-אנמטבוליזם 

לקטט



מטבוליזם אירובי

צריכת חמצן

עצימות מאמץ

מנוחה מאמץ קל  

מאמץ בינוני

מאמץ קשה  

במקצת

אירובי-אנמטבוליזם 

לקטט



מטבוליזם אירובי

צריכת חמצן

עצימות מאמץ

מנוחה מאמץ קל  

מאמץ בינוני

מאמץ קשה  

במקצת
מאמץ קשה

אירובי-אנמטבוליזם 

לקטט



מטבוליזם אירובי

צריכת חמצן

עצימות מאמץ

מנוחה מאמץ קל  

מאמץ בינוני

מאמץ קשה  

במקצת
מאמץ קשה

מאמץ קשה  

מאוד

אירובי-אנמטבוליזם 

לקטט



מטבוליזם אירובי

צריכת חמצן

עצימות מאמץ

מנוחה מאמץ קל  

מאמץ בינוני

מאמץ קשה  

במקצת
מאמץ קשה

מאמץ קשה  

מאוד

לקטטסף 

סף אנאירובי

צריכת חמצן מרבית

VO2 max

אירובי-אנמטבוליזם 

לקטט



שלמהירההצטברותמתחילההעצימות שבה: אנאירוביסף-הלקטטסף

הסילוק והפירוקמנגנונישלהיכולת-מאיהנובעתובדםברקמותויוני מימןלקטט

.שלהםהייצורבקצבלעמוד



לקטטסף ~ סף אנאירובי 

מהירות , מהירות רכיבה על אופניים, ריצהמהירות)הפעילותקצב:ידי-עלמבוטא

,(מ"מהצחאחוז)המרביתהחמצןיחסית לצריכתהמאמץעצימות, ('שחייה וכד

.מכניהספקשלוערכיםלבקצבשלערכים

סבולת אירובית:מדד ל

להתמידניתןשבו,(ביותרהגבוההאירוביההספק)ביותרהמהירהקצב

וללא,האירוביתהיכולתעלהסתמכותתוך(דקות20מעל)זמןלאורך

בוביותרהמהירהקצב.ובדםבשריריםולקטטמימןיונישלהצטברות

.יציבמצבלהחזיקניתן



במאמץ מדורגלקטטמדידה ישירה של סף 

לקטטסף 
סף אנאירובי

האירוביתהסבולתאתלהעריךמאפשרת•

ובעתהספורטלענףבהתאםהייחודית

,ריצהמסלול)בשדההפעילותביצוע

.(אופנייםרכיבתמסלול,שחייהבריכת

מרבייםלמאמציםהגעהמחייבתאינה•

.ונפשיפיזיבקושיהכרוכים

ארוךבדיקהמשך:העיקריותהמגבלות•

.הפולשניואופייה('דק40-50)



קרדיופולמונריתסף אנאירובי נשימתי בבדיקת מאמץ / הלקטטאיתור סף 

מבוצעת במעבדה והספורטאים  •

באותה פעילות  כ"בדרנבדקים 

.  שאיננה ייחודית( ארגומטר)

הבדיקה דורשת הגעה למאמץ  •

מרבי



סף אנאירובי נשימתי



משתנים הקובעים את ההישג במאמצי סבולת ממושכת

סף חומצת חלב•

(מ"צח)הספק אירובי מרבי •

יעילות מכנית•

הכנה תזונתית•

טקטיקה•

יכולת מנטלית•



שוניםזמןפרקיהנמשכיםמאמציםבמהלךהחמצןצריכת



מדורגמאמץבמהלךרציםשנישלהלקטטהשינוי ברמת



:לפניכם נתונים של שלושה אנשים

למי הספק אירובי מרבי טוב יותר1.

'מ2,000למי פוטנציאל פיזיולוגי טוב יותר לנצח בריצת 2.

למי פוטנציאל פיזיולוגי טוב יותר לנצח בריצת מרתון3.

למי יש כושר אירובי ירוד שמהווה גורם סיכון בריאותי4.

סף אנאירובי  ('דק/ליטר)מ "צחמשקלגיל

(מ"מהצח)% 

25805.660%א

32704.280%ב

281504.590%ג



:לפניכם נתונים של שלושה אנשים

'דק/ג"ק/ל"מ70= ' א-מ סגולי  "יש לחשב צח–למי הספק אירובי מרבי טוב יותר 1.

מאחר ויש לו ' א.  סבולת בינונית–' מ2,000למי פוטנציאל פיזיולוגי טוב יותר לנצח בריצת 2.
הספק אירובי מרבי גבוה יותר

למי שיש סף אנאירובי סגולי גבוה  –למי פוטנציאל פיזיולוגי טוב יותר לנצח בריצת מרתון 3.
' דק/ג"ק/ל"מ48= ' ב–יותר 

-מ הסגולי מתחת לאחוזון ה"הצח' ג–למי יש כושר אירובי ירוד שמהווה גורם סיכון בריאותי 4.
20

מ מוחלט  "צחמשקלגיל

('דק/ליטר)

מ סגולי"צח

('דק/ג"ק/ל"מ)

סף אנאירובי 

(מ"מהצח)% 

סף אנאירובי סגולי  
('דק/ג"ק/ל"מ)

25805.67060%42א

32704.26080%48ב

281504.53090%27ג



מגמת  אולימפידה

ג"חנ



'מ80ריצת  משוכות' מ300ריצת 

קפיצה לגובה ריצת חצי מרתון

'מ1500ריצת 

https://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjL1KfPmZHQAhVD7RQKHf8BBL0QjRwIBw&url=https://haroldgibbons.com/2013/07/03/you-run-sprints-i-dont-think-youre-really-sprinting/&bvm=bv.137904068,d.d24&psig=AFQjCNESjC-1fWWvgaVg5TLwyTZWBepr8Q&ust=1478420995211828


: מי מהם ייצג את מכללת אונו ב. סטודנטים4להלן תוצאות מבדקי מעבדה של 
.קפיצה לגובה, ריצת חצי מרתון', מ1500ריצת , משוכות' מ300ריצת ', מ80ריצת 

CPETאנאירובי של וינגייט

משקל  שם
(ג"ק)

לקטטסף ('דק/ליטר)מ"צח

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק אנאירובי 
(וואט)ממוצע 

704.970%600360א

603.690%600360ב

80480%880480ג

754.190%750470ד



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70א

60ב

80ג

75ד

אנאירובי אלקטי-' מ80ריצת 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70600א

ג"ק/וואט8.57

60600ב

ג"ק/וואט10

80880ג

ג"ק/וואט11

75750ד

ג"ק/וואט10

אנאירובי אלקטי-' מ80ריצת 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70600א

ג"ק/וואט8.57

60600ב

ג"ק/וואט10

80880ג

ג"ק/וואט11
',  מ80

ספרינט  
גובה. ק

75750ד

ג"ק/וואט10

וקפיצה לגובה' מ80ריצת 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70א

60ב

80ג

75ד

אנאירובי לקטי-משוכות ' מ300ריצת 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70360א

5.14
ג"ק/וואט

60360ב

ג"ק/וואט6

80480ג

ג"ק/וואט6

75470ד

ג"ק/וואט6.26

אנאירובי לקטי-משוכות ' מ300ריצת 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70360א

5.14
ג"ק/וואט

60360ב

ג"ק/וואט6

80480ג

ג"ק/וואט6

75470ד

ג"ק/וואט6.26
'  מ300

משוכות

אנאירובי לקטי-משוכות ' מ300ריצת 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70א

60ב

80ג

75ד

הספק , סבולת בינונית)אירובי -' מ1,500ריצת 

(מ"צח-מרבי 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

704.9א

'דק/ג"ק/ל"מ70

603.6ב

'דק/ג"ק/ל"מ60

804ג

'דק/ג"ק/ל"מ50

754.1ד

'דק/ג"ק/ל"מ55

הספק , סבולת בינונית)אירובי -' מ1,500ריצת 

(מ"צח-מרבי 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ"צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

704.9א

'דק/ג"ק/ל"מ70
ריצת  

'מ1500

603.6ב

'דק/ג"ק/ל"מ60

804ג

'דק/ג"ק/ל"מ50

754.1ד

'דק/ג"ק/ל"מ55

הספק , סבולת בינונית)אירובי -' מ1,500ריצת 

(מ"צח-מרבי 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

70א

60ב

80ג

75ד

סבולת  , סבולת ממושכת)אירובי -ריצת חצי מרתון 

(ח"סח-אירובית 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

7070%א

ל"מ49

6090%ב

ל"מ54

8080%ג

40
'דק/ג"ק/ל"מ

7590%ד

49.5
'דק/ג"ק"/מ

סבולת  , סבולת ממושכת)אירובי -ריצת חצי מרתון 

(ח"סח-אירובית 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

7070%א

ל"מ49

6090%ב

ל"מ54

8080%ג

40
'דק/ג"ק/ל"מ

7590%ד

49.5
'דק/ג"ק"/מ

חצי  
מרתון

סבולת  , סבולת ממושכת)אירובי -ריצת חצי מרתון 

(ח"סח-אירובית 



לקטטסף ('דק/ליטר)מ "צחמשקלשם

(מ"מצח)% 

הספק אנאירובי 
(וואט)מרבי 

הספק  
אנאירובי 

(וואט)ממוצע 

מקצוע  
ק"א

704.9א

'דק/ג"ק/ל"מ70

70%

ל"מ49

600

ג"ק/וואט8.57

360

5.14
ג"ק/וואט

ריצת  
'מ1500

603.6ב

'דק/ג"ק/ל"מ60

90%

ל"מ54

600

ג"ק/וואט10

360

ג"ק/וואט6
חצי 
מרתון

804ג

'דק/ג"ק/ל"מ50

80%

40
'דק/ג"ק/ל"מ

880

ג"ק/וואט11

480

ג"ק/וואט6
',  מ80

ספרינט  
גובה+ 

754.1ד

'דק/ג"ק/ל"מ55

90%

49.5
'דק/ג"ק"/מ

750

ג"ק/וואט10

470

ג"ק/וואט6.26
'  מ300

משוכות




