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:  שרירי השלד

,  מבנה, הכרות

סוגי התכווצות



סוגי השרירים שבגוף האדם

שרירי שלד  660<  בגוף האדם  

שרירים משורטטים

שרירים רצוניים  

השרירים החלקים ושריר  

10%-הלב מהווים כ

.ממשקל הגוף



תפקיד שרירי השלד

הנעת הגוף•

שמירה על יציבת הגוף הזקוף•

הגנה על איברים פנימיים•

הפקת חום•

עזרה בהחזרת הדם הוורידי ללב•

ספיגת זעזועים•



עובדות ונתונים על  שרירי השלד

5%השאר , 20%החלבון , ממסת השרירים75%המים מהווים •

16-20בבנות בגילאי .  18-25מסת השרירים מגיעה לשיאה בבנים בגילאי •

30-35%: ממשקל הגוף ובנשים40-45%: בגברים מסת שרירי השלד בשיאה•

חלק ניכר מתוספת מסת השריר אצל בנים מתרחש בתקופת ההתבגרות  •

.  בהפרשת ההורמון הגברי טסטוסטרון10במקביל לעלייה של בסביבות פי 

להורמון  . הורמון המין הגברי טסטוסטרון הוא סטרואיד אנבולי חזק ומשמעותי•

המין הנשי אסטרוגן ישנו גם אפקט אנבולי שרירי אבל מופחת בהרבה מזה של  

.הטסטוסטרון



שרירי השלד



מבנה מקרוסקופי של שריר שלד

תאי580,000-כראשי-הדובשריר

התאומיםשלהפנימיבראש. שריר

שרירסיבי1,000,000-כ



מבנה מיקרוסקופי של שריר שלד





המרכיב שמחבר שריר לעצם-גיד 



אזור  -אחז  .  עצם שקרוב למרכז הגוף-אזור החיבור שריר -תחל 

עצם שרחוק ממרכז הגוף-החיבור שריר 
 .

ראשי-תחל דו

ראשי-אחז דו

תחל תאומים

אחז תאומים



שרירי חגורת הכתפיים והגו



תנועהאחזתחלמפרקהשריר

טרפז

Trapezius

בריחחוליות עמוד שדרה*חזהבית-שכמה

שכמה

שכמותקירוב

שכמותהרמת

קדמימשור

Serratus Anterior

שכמההרחקתשכמהצלעות*חזהבית-שכמה

גבירחב

Latissimus Dorsi

כסלכתף

עצה

מותנייםחוליות

כתףפשיטתזרוע

Deltoid–דלתא

Anterior-קדמידלתא deltoid

Middle-אמצעידלתא deltoid

Posterior-אחורידלתא deltoid

בריחכתף

שכמה

כתףהרחקתזרוע

בכתףמדיאליתרוטציה,אופקיקרוב,כתףכפיפת

כתףהרחקת

בכתףלטרליתרוטציה,אופקיתהרחקה,כתףפשיטת

-גדולחזה Pectoralis Major

-עליוןחזה Upper pectoralis

-תחתוןחזה Lower pectoralis

בריחכתף

חזהעצם

קירוב אופקי בכתףזרוע

כפיפת כתף

פשיטה וקרוב בכתף

בטןשרירי

בטניישר•

Rectus Abdominis

אלכסונים•

External Oblique

Internal Oblique

צלעותהחלצייםעצםשדרהעמודחוליות

כפיפה של עמוד שדרה

הפניה תוך כפיפה של עמוד שדרה

הגבזוקפי

Erector Spinae

החלצייםעצםשדרהעמודחוליות

חוליות עמוד שדרה

פשיטה של עמוד שדרהחוליות עמוד שדרה



שרירי  

הרגליים



תנועהאחזתחלמפרקהשריר

גדולעכוז

Gluteus Maximus

ירךפשיטתירך(כסל)החלצייםעצםירך

תיכוןעכוז

Gluteus Medius

ירךהרחקתירך(כסל)החלצייםעצםירך

ירךמקרבי

Hip Adductors

ירךקירובירך(שת,חיק)החלצייםעצםירך

ירךפושטי

Hamstrings

ירך

ברך

(שת)החלצייםעצם

ירך

שוקה

שוקית

ירךפשיטת

ברךכפיפת

כסל-מותן

Iliacus - Psoas

שדרהעמודחוליותירך

(כסל)החלצייםעצם

ירךכפיפתירך

ראשי-ארבע

Quadriceps

ברך

ירך

(כסל)החלצייםעצם

ירך

ברךפשיטתשוקה

ירךכפיפת

תאומים

Gastrocnemius

ברך

קרסול

אכילסגידירך

העקבגבששת

ברךכפיפת

הקרסולשלכפיתכפיפה

סוליה

Soleus

שוקהקרסול

שוקית

אכילסגיד

העקבגבששת

הקרסולשלכפיתכפיפה

קדמישוקה

Tibialis Anterior

הקרסולשלגביתכפיפהרגלכףפיסתשוקהקרסול



שרירי  

הידיים



תנועהאחזתחלמפרקשריר

זרועיראשי-דו

Biceps Brachi

מרפק

כתף

מרפקכפיפת(חישור)אמהשכמה

הכתףשלוהרחקהכפיפה

זרוע

Brachialis

מרפקכפיפת(גומד)אמהזרועמרפק

ראשי-תלת

Triceps

מרפק

כתף

שכמה

זרוע

מרפקפשיטת(גומד)אמה

כתףפשיטת

הידכףכופפי

Flexors Carpus

זרועהידכף

גומד

חישור

עצמות כף היד  

והאצבעות

אצבעותכפיפת

ידכףכפיפת

הידכףפושטי

Extensors Carpus

זרועהידכף

גומד

חישור

עצמות כף היד  

והאצבעות

אצבעותפשיטת

ידכףפשיטת



כפיפת מרפקים עם משקולות יד בעמידה

ראשי-דו

אגוניסט

שרירית-קואורדינציה בין-שיתוף פעולה בין שרירים 

ובמקביל הרפיית השרירים הלא נחוצים, תאום ותיזמון בין השרירים הפועלים

השריר העיקרי המבצע את התנועה-אגוניסט 



כפיפת מרפקים עם משקולות יד בעמידה

ראשי-דו

אגוניסט

ראשי-תלת

אנטגוניסט

שרירית-קואורדינציה בין-שיתוף פעולה בין שרירים 

ובמקביל הרפיית השרירים הלא נחוצים, תאום ותיזמון בין השרירים הפועלים

השריר שמבצע את התנועה המנוגדת לאגוניסט-אנטגוניסט 



כפיפת מרפקים עם משקולות יד בעמידה

ראשי-דו

אגוניסט

זרוע

סינרגיסט
ראשי-תלת

אנטגוניסט

שרירית-קואורדינציה בין-שיתוף פעולה בין שרירים 

ובמקביל הרפיית השרירים הלא נחוצים, תאום ותיזמון בין השרירים הפועלים

השריר שעוזר לאגוניסט בביצוע התנועה-סינרגיסט



כפיפת מרפקים עם משקולות יד בעמידה

ראשי-דו

אגוניסט

זרוע

סינרגיסט
ראשי-תלת

אנטגוניסט

שרירית-קואורדינציה בין-שיתוף פעולה בין שרירים 

ובמקביל הרפיית השרירים הלא נחוצים, תאום ותיזמון בין השרירים הפועלים

השריר שמקבע את התחל של האגוניסט-מקבע 

זוקפי גב

טרפז

מקבעים



כפיפת מרפקים עם משקולות יד בעמידה

ראשי-דו

אגוניסט

זרוע

סינרגיסט
ראשי-תלת

אנטגוניסט

שרירית-קואורדינציה בין-שיתוף פעולה בין שרירים 

ובמקביל הרפיית השרירים הלא נחוצים, תאום ותיזמון בין השרירים הפועלים

השריר שמנטרל חלק מפעולת האגוניסט-מנטרל 

זוקפי גב

טרפז

מקבעים

רחב גבי

מנטרל



סוגי התכווצות של שריר

התכווצות דינמית קונצנטרית



סוגי התכווצות של שריר

התכווצות סטטית איזומטרית



סוגי התכווצות של שריר

התכווצות דינמית  
אקסצנטרית



כוחמפתחהשריר-אקסצנטרית/קונצנטרית(Isokinetic)איזוקינטיתדינמיתהתכווצות

התנועה.(אקסצנטרית)התארכותאו(קונצנטרית)התקצרותתוךהתנועהטווחאורךלכלמרבי

מכשיריםבעזרתרקזהמסוגהתכווצותלבצעניתן.משתנההתנגדותכנגדקבועהבמהירותמבוצעת

ששרירהמרביהחיצונישהכוחנראה,השרירבפעולתמכנייםהיבטים,השניבשער8בפרק.מיוחדים

התנועהטווחבכלמרביתהתכווצותיבצעהמתאמןאם.התנועהטווחלאורךמשתנה,להפיקיכול

המכשיריםשלהייחודיות.אחידהלאתנועהלמהירותיגרוםהדבר,קבועההתנגדותמול

אתבהתאםומשניםהשריריםידי-עלשמופקהחיצוניהכוחמידתאתחשיםשהםהיאהאיזוקינטיים

שהשרירהחיצוניהכוחשרמתחשהמכשיראם.קבועהתישארהתנועהשמהירותכך,ההתנגדות

,פוחתתמפיקשהשרירהחיצוניהכוחרמתאם.בהתאםההתנגדותאתיעלההוא,עולהמפיק

.בהתאםההתנגדותאתמפחיתהמכשיר

סוגי התכווצות של שריר



איזוקינטיתהתכווצות 



סוגי התכווצות של שריר שלד

השריר מפתח כוח ומתקצר-דינמית קונצנטרית •

השריר מפתח כוח ומתארך-דינמית אקסצנטרית •

השריר מפתח כוח ללא שינוי באורכו-סטטית איזומטרית •

השריר מפתח כוח מרבי לכל אורך טווח -איזוקינטיתהתכווצות דינמית •

.התנועה במהירות קבועה כנגד התנגדות משתנה



באיזה סוג של מכונות כוח אין אפשרות 

?לבצע התכווצות אקסצנטרית



מכונות הידראוליות

ההתנגדות נובעת מדחיסת שמן מבעד לשסתום•

סגירה של השסתום/י פתיחה "ניתן לווסת את ההתנגדות ע•

אנטגוניסט לסירוגין/מפעילות אגוניסט•









8איור 



9איור 



10איור 



11איור 




