
5.4פרק 

שיטות אימון לפיתוח 

גמישות ויכולת 

שרירית-עצבית



גמישות פסיביתגמישות אקטיבית

8%-כ

גמישות
טווח התנועה הקיים במפרק ויכולת האיבר לנוע בחופשיות בטווח זה



שינוי פלסטי 

טיפול בהקטנת טווחי תנועה מסיבות פתולוגיות•

הארכה קבועה ומתמדת של השרירים ורקמות החיבור בעקבות  •

תרגילי מתיחה בהוראה רפואית והדרכה של פיזיותרפיסט

שינוי אלסטי 

מיועדת  הארכה זמנית וחולפת של השרירים ורקמות החיבור ש•

:  להשגת המטרות הבאות



טובהיציבהשלושמירהטיפוח•

המואצתהצמיחהבגילפציעותלהתפתחותהסיכויהפחתת•

הישגיתספורטיביתיכולתשיפור•

הקינסתטיתהתחושהשיפור•

המכניתביעילותשיפור•

כוחמומנטלהפיקהשרירביכולתשיפור•

פציעותמניעת•

האנרגיהאספקתתהליכיהאצת•

והתאוששותהרפיה•

נפשימתחהפחתת•



?למה גמישות

טיפוח ושמירה של 
יציבה טובה

הפחתת הסיכוי
לפציעות צמיחה

שיפור יכולת 
ספורטיבית



?למה גמישות

שיפור התחושה 
הקינסתטית

הכנת השרירים
שיפור ביעילות המכנית

הכנת השרירים
הגדלת מומנט הכוח



?למה גמישות

הכנת השרירים
האצת תהליכי הספקת אנרגיה

הכנת השרירים
מניעת פציעות

A.T.P

מסלול  
אירובי

פחמימותשומנים



?למה גמישות

הפחתת מתח נפשי

הרפיה והתאוששות



!!!שימו לב

שאמורים להתרחש בשרירים כתוצאה  , על אף השינויים החיוביים

המחקרים מראים שבפעילויות ספורט  , מתרגילי הגמישות וצוינו לעיל

חשובים  ההספק וסבולת השרירים , כוח השריריםשבהן 

יש לבצע את  , לאיכות הביצוע כמו בהרמת משקולות או בפיתוח גוף

.  סיום הפעילות ולא בשלב המכיןלאחרתרגילי הגמישות 



הגמישותלשיפוראימוןשיטות

התדירות המינימלית  . אימונים בשבוע7-5תדירות האימונים המומלצת לשיפור הגמישות ולשימורה היא •

.אימונים בשבוע3-2היא 

.זמנית-בושניהםשלכך-אחרורקבנפרדמפרקלכלתיעשהמפרקיםשניפני-עלהעוברשרירמתיחת•

:השריריםטמפרטורתהעלאת.חםהשרירכאשריותריעיליםגמישותתרגילי•

.למתיחההיענותןאתומגדילההחיבוררקמותשלהצמיגותאתמפחיתה•

.להרפייתומסייעתובכךשרירי-התוך(טונוס)המתחאתמורידה•

.השרירכישורשלהגירויסףאתמעלה•

אימוןבשיטותשימושלקראתהתנועהמערכתאתמכינהובכך,העצביותהתגובותאתמשפרת•

.עצביים-רפלקסיבייםבקרהמנגנוניהמגייסות



בליסטית-האקטיביתהשיטה

עזרהוללאהשריריםכוחבעזרתבמפרקהאפשריהמרביהתנועהבטווחוריתמיותמהירות,תנופתיותתנועות•

.חיצונית

.הספורטיביתהיכולתלשיפורבאימוניםמקובלתהשיטה•

:השיטהיתרונות

.מתאמניםקבוצהשלוקצביתאחידהלהפעלהנוחה•

.הספורטפעילויותלרובספציפיתגמישותהמהווהדינמיתגמישותבפיתוחיעילה•

.משעממתפחות•

:השיטהחסרונות

המפרקיםהגיעושאליוהתנועהטווחאתלבקריכולתחוסר•

.הנמתחתהרקמהשלקצרבזמןרבכוחספיגתעקבפציעהואףכאביםלגרוםעלולה•

.למתיחההתנגדותןואתברקמותהמתחאתמעלההאקטיביתהמתיחה•

.בשרירמתחלהתפתחותשגורם,(השרירכישור)המתיחהרפלקסאתמפעילההאקטיביתהמתיחה•



סטאטית-הפסיביתהשיטה

.למתוחמעונייןהואשאותוהשריראתמרפההמתאמן•

נוחות-אישלמידהמרגישיםשבו,התנועהטווחלקצהעדחיצוניכוחבאמצעותנמתחהשריר•

ישזובנקודה.האלסטיהמתיחהטווחלקצהההגעהעםשמושגת(הכאבלסףמתחת)מתונה

.המתיחהאתמרפיםשלאחריומסויםזמןלפרקלשהות

שלכוחוי"עאוהנעלאיברקשוריםשאינםאחריםשרירים:ידי-עללהיווצרעשויהחיצוניהכוח•

.ב"וכיוייעודיתמכונה,הכובדכוח,מאמן/חבר

הרפיה ומתיחה איטית  . כאשר השריר בהרפיה, תרגילי המתיחה חייבים להתבצע באיטיות•

להפחית מרגישותם למתיחה ובכך למתן את  , עשויות להעלות את סף הגירוי של כישורי השריר

.תגובת ההתכווצות הרפלקסיבית



:סטאטית-הפסיביתבשיטהגמישותלאימוןמנחיםקווים

12-10:באימוןהתרגיליםמספר•

.חזרות4-8לבצעישתרגילבכל:החזרותמספר•

יכוליםלמתיחהנמוכהסבולתבעליאנשים.שניות30-ל15שביןזמןלפרקבמתיחהלהחזיקיש:המתיחהמשך•

לבצעיכוליםלמתיחהגבוההסבולתבעלי:ולהיפךיותררבותוחזרותשניות10-להמתיחהמשךאתלקצר

משך)המתיחהמבוצעתשבוהכוללהזמןמשך.חזרותשליותרקטןומספרשניות30-כשלממושכותמתיחות

.שניות120-45-תרגילבכל(החזרות'מסxהחזרה

.שניות4-6:המתיחותביןההרפיהמשך•

.המפרקשלהכוללהתנועהטווחאתלשפרכדישוניםתנועהבמישוריהשריריםאתלמתוחיש:תנועהמישורי•

.המתיחהתרגיליביצועבעתוקבועאיטינשימהקצבעללשמוריש:נשימהקצב•

דקות30-15:גמישותאימוןשלהכוללהזמןמשך:האימוןמשך•



של השרירים פושטי הירך  סטאטית -מתיחה פסיבית



סטאטית של  -מתיחה פסיבית

שריר התאומים ושריר הסוליה 



רטט-ויברציהבמכשירשימושתוך,סטאטי-פסיביגמישותאימוןביצוע

(Power Plate),לתרגיליבהשוואהבגמישותיותרגדוללשיפורמביא

.בלבדמתיחה



בעזרת  ( Quadriceps, Iliopsoas)מתיחה של השרירים כופפי הירך 

רטט-מכשיר ויברציה



שריריים-שיטות העושות שימוש במנגנונים עצביים

(Hold-Relex)שחרר-החזקשיטת

.  שיטה זו מבוססת על כיווץ איזומטרי של השרירים שאותם רוצים להאריך

יוצרים מתח  , סטאטית שלו בכיוון המנוגד-יחד עם מתיחה פסיבית, כיווץ השריר

הגורם לתגובת  , י בגיד'מתח זה מהווה גירוי להפעלת איבר גולג. גדול על השריר

י נועדה להגן  'י איבר גולג"הרפיית השריר ע. להרפיית השרירשמביאהרפלקס 

.עליו מפני מתח גדול מדי שעלול להביא למתיחה שלו ואף לקריעתו



בכתףאופקיתהמקרביםהשריריםהארכת

של,המתיחהטווחגבולעדזוגבןידי-על-פסיביתמתיחה•

הגדולהחזה-זהבתרגיל)להאריךמבקשיםשאותםהשרירים

(הקדמיוהדלתא

מתיחהבמצבשניות30-10שלשהייה•

מבקשיםשאותםהשריריםשלשניות10-5במשךאיזומטריכיווץ•

.הזוגבןשלהתנגדותכנגד(הקדמיוהדלתאהגדולהחזה)להאריך

באופןולאבהדרגהלהתבצעצריכההאיזומטריתהתכווצות

השרירמהתכווצותבגידהנוצרהגבוההמתח.מתפרץאופתאומי

,שבגידי'גולגאיבראתלהפעילאמורהחיצוניתומההתנגדות

.השרירלהרפייתשיגרום

להאריךמבקשיםשאותםהשריריםשלשניות6-4במשךהרפיה•

(הקדמיוהדלתאהגדולהחזה)

על כל השלבים( פעמים4-3)חזרה ברצף •



Reciprocal)ההדדיהגירוישיטת Innervation)

התנועהאתהמבצעיםהשריריםשלאיזומטריכיווץעלמבוססתזושיטה

השארביןיגרוםזהכיווץ.להאריךרוציםשאותםלשריריםהמנוגדת

השריריםאתשתרפה,(רציפרוקלירפלקס)רפלקסלתגובת

.להאריךמעונייניםשאותםהשריריםשהם,האנטגוניסטים



ירך וכופפי ברךפושטימתיחת

של  , הזוג עד גבול טווח המתיחה-ידי בן-על, מתיחה פסיבית•

(.פושטי הירך וכופפי הברך)השרירים שאותם רוצים להאריך 

.שניות במצב מתיחה30-10שהייה של •

של -שניות 10-5כיווץ איזומטרי כנגד התנגדות של בן הזוג במשך •

המבצעים את התנועה המנוגדת  , (כופפי ירך ופושטי ברך)השרירים 

ההתכווצות האיזומטרית צריכה . לשרירים שאותם רוצים להאריך

התכווצות השריר  . להתבצע בהדרגה ולא באופן פתאומי או מתפרץ

שתרפה את , (רציפרוקלירפלקס )תגרום בין השאר לתגובת רפלקס 

.השרירים האנטגוניסטים שאותם אנו מעוניינים למתוח

התנועהאתהמבצעיםהשריריםשל-שניות6-4במשךהרפיה•

(ברךופושטיירךכופפי)להאריךרוציםשאותםלשריריםהמנוגדת

.השלביםכלעל(פעמים4-3)ברצףחזרה•



1תרגיל

גביתבכפיפההתנועהטווחהגדלת•

בקרסול

וסוליהתאומים:השריריםהארכת•



2תרגיל

בירךבכפיפההתנועהטווחהגדלת•

גדולועכוזירךפושטי:השריריםהארכת•



3תרגיל

השדרהבעמודבכפיפההתנועהטווחהגדלת•

הגבזוקפי:השריריםהארכת•



4תרגיל

הגדלת טווח התנועה בהרחקה בירך •

מקרבי הירך  : הארכת השרירים•



5תרגיל

הגדלת טווח התנועה בפשיטה בירך •

ראשי-שריר הארבע: הארכת השרירים•



6תרגיל

הגדלת טווח התנועה במישור האופקי בעמוד השדרה  •

אלכסונים: הארכת השרירים•



7תרגיל

הגדלת טווח התנועה בהרחקה אופקית  •

בכתף  

חזה גדול ודלתא  : הארכת השרירים•

קדמי



8תרגיל

הגדלת טווח התנועה בקירוב אופקי  •

בכתף  

דלתא אחורי וטרפז: הארכת השרירים•



9תרגיל

הגדלת טווח התנועה בכפיפה בכתף  •

גבי-רחב,ראשי-תלת:השריריםהארכת•

אחוריודלתא



(פונקציונליאימון)שרירית-העצביתהיכולתלשיפוראימון

:הבאיםהכושרמרכיבילפיתוחתרגיליםכולל

קואורדינציה*

משקלשיווי*

זריזות*

תגובהמהירות*

(התנועהתחושת)קינסתזיה*



('פעמון')ניתורים קדימה ואחורה 



חבלסיבובתוךברכייםבהרמתריצה



רגלייםשיכולתוךניתורים



ניתורים עם חישוקים



ניתורים עם סולם כושר




