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המחול " :רהאין חולק.  אך על ההצה ,"המחול הוא אמנות"ה: על ההצהרבקרב העוסקים במחול, 

 ,מנותאהמחול הוא אכן  . ואף יתנגדו נחרצות שירימו גבה יהיו אלו "וא סוג של פעילות גופניתה

טיקה ת. למחול אסהפילוסופיה בה הם דוגליםאת ת נבכי נפשם או דרכו כוריאוגרפים מבטאים א

וא שבוי וככזה ה וח כי המחול הוא גם פעילות העוסקת בגוףנו מרבים לשכאמשלו. עם זאת, 

   . חוקי הפיסיקהבגנטיקה ו מוגבלים ,מנולמרות הניסיונות לא ,באנטומיה ברורה. יכולות הגוף

בין ת התנגשו פעמים יש ותית ועיסוק עם הגוף, לטיקה אמנתהיות והמחול משלב בתוכו אס

התנועה הלכה למעשה. ההנחיות שניתנות בפי המורים למחול אכן  לבין יותההנחיות האיכות

ת לפעילות שמתרחשת הלכה ומנוגד בל במקרים מסוימים הןאת איכות התנועה א משפרות

בחינת מאמר זה יעסוק ב ף.של הגו מכאנית- הפעילות הקינסיולוגית והביוקרי  ,םלמעשה בשרירי

, נסיולוגייק ,האם יש להן בסיס אנטומי ,בירורו  שגורות בפי מורים למחול כיחותהנחיות ש שלוש

  או שמקורן רק בדגש על איכות התנועה. מכאני-ביו

Turn out   (רוטציה חיצונית) אפשרי או בלתי אפשרי -  במפרק הירך °90של?  

השנים והשיפור בטכניקה כש, צונית במפרק הירךחי רוטציהטיקה של המחול מייחלת לתהאס

ם גינוניל ,בין השאר שורותק תטיתאסדרישה ה. הסיבות לבכל רגל מעלות 90של  הביאו לדרישה

הגדלת טווח התנועה של  תרוןיבבמה ואף הצורת בלבוש, ל, ותהיסטורי של חצרות מלוכה

ם לרוטציה כזו. השאלה היא אם ימגיעאכן רקדנים מקצועיים למראית עין, . לצד הרחקת הרגלב

 Turn out -רקדנים מקצועיים? האם האצל קיים אם הוא אכן אפשרי ואת סיבוב בזוית כז

   ? האידיאלי הוא אכן הפונקציונאלי

סיבוב מקצועיים ההרקדנים רוב האצל ), נתגלה כי Gilbert et al, 1998( בריווגילברט וח על פי

   תהפונקציונאלי. הרוטציה החיצונית בכל רגל °90 -מ הוא קטןהירך הפונקציונאלי במפרק 
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ים המקצועיים ולא יותר. מסתבר כי גם הרקדנ ,°70אצל רקדנים מקצועיים הוא עד במפרק הירך 

מפרקי הברך והקרסול על מנת לייצר תמונה של מפתח שמאפשרים  ,נוספתהמשתמשים ברוטציה 

 °5משים בסיבוב האפשרי בברך בזוית של רקדנים מקצועיים משת ,. ליתר דיוק °90ירך בזוית 

 תברר כיהממחקרים נוספים  הנותרות הם מייצרים מסיבוב מפרקי כף הרגל. °15מעלות ואת 

הסיבוב במפרק כי מידת  ,על כן ברור כעת בלבד. °3-°2 -ירך במידת הרוטציה בניתן לשפר את 

בייחוד  .הדבר נכוןלפציעותחושפת את הרקדן  °90-הירך תלויה בגנטיקה ועצם רוטציה יזומה ל

  . הםשלא נועדו ללצרכים מפרקי הברך והקרסול יותר בשתמש , שנוטה להשאיננו מקצועילרקדן 

  

בכל רגל. אלו שלא היה להם בסיס  °90 עבר נתבקשו כל תלמידי המחול לעמוד ברוטציה שלב

ברכיים והפציעות של כף הרגל והרוטציה שילוב , תוך למראית עין מי טוב יצרו את הרוטציהאנטו

אנטומיה לימודי ההנחיה המפורשת הזו התנגשה עם האנטומיה הברורה של הגוף. . בואלא אחרו ל

 °90שגוררת  התלמידים לעמוד ברוטציההנחיית ש ,להבנהמורים למחול הביאו והקינסיולוגיה 

ובים ביותר . כעת ברור כי גם לרקדנים הטומיותרת גוררת פציעות ,במידה ואין לה בסיסבכל רגל, 

המתבקשת היא  העל כן ההנחי. במידת מה הם חשופים לפציעות גם, ואין יכולת סיבוב כזו

 , ללא "תיקוני" כף רגל וברך, )עמידה ראשונהשישית ל מעמידה( האפשריתהחיצונית רוטציה ל

ה המדויקת ההנחי ). זוSix deep rotatorsתוך שימוש נכון בששת מסובבי הירך העמוקים (מ

מקצועיים לא כולם נועדו להיות רקדנים  .טיקהתואף הולכת יד ביד עם האס ביותר יאה"וה"בר

   זו לרוטציה המקסימאלית. ,נחיהדרך ה, אכן יביא עצמולכך ומי שגופו מסוגל 

  מאחורי הירךשהשרירים מ Grand battement - בלפנים הנפת הרגל : הנחיה

לפנים  Grand Battementאה בתרגיל  ם תלמידי המחול את ההנחיה הבזה שנים רבות שומעי

  .תרימו/תניפו את הרגל מלמטה""

Grand battement   זו פעולה שמערבת כיפוף לפנים)Flexion ( במפרק הירך. את כיפוף הירך

) Quadricepsשריר הארבע ראשי (: האחד הממוקמים בקדמת הירך שני שרירים יםלפנים מבצע
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ההנחיה להניף את הרגל תוך שימוש בשרירים האחוריים  .)Illiopsoasוהשני שריר המותן כסל (

התנועה עצמה נראית משוחררת יותר, זורמת יותר עם זאת,  איננה נכונה מבחינה קינסיולוגית.

 שרירמכיווץ ת תשומת הלב טהשחרור בתנועה נובע מהס. בעת מתן ההנחיהטית יותר תואס

שאיננו מודע, יווץ השריר כולו באופן מנע כנכך שמתבצע בכל מקרה באופן טבעי ו הארבע ראשי

 שישהיות  .איכותי אלא ,לזכור כי מקור ההנחיה איננו אנטומייש על כן  יעיל לביצוע התנועה.

ירך מתבצע הא לחינוכו של דור רקדנים שחושב שכיפוף אך לזאת, יתרון לשימוש בהנחיה 

  . גם את העובדה האנטומיתלצד ההנחיה המועילה הזו , רצוי וחשוב לציין מהשרירים האחוריים

(עליה  é/Elev éRelev - בעת עליה ל) Adductors(ש בשרירי מקרבי הירך מתשיש לההנחיה: 

   .על קצות האצבעות)

את ל יהפעיש לRelevé /Elevé  – ה ליעליהבעת כי הנחיה נוספת ששגורה בפי מורים למחול רבים 

טית יותר וליציבות תהדעה הרווחת היא שהפעלתם מסייעת לעליה אסהשרירים המקרבים. 

הרקדן. נוכח הדעה הרווחת עולות מספר שאלות: האם אכן רקדנים מפעילים את השרירים 

 ,ואם לאקיים צורך בהפעלתם? האם המקרבים בעת עליה לרלווה יותר מאילו שאינם רקדנים? 

   ? גרידא טיקהתבלבד ומשיגה אס היא איכותית נחיההאם הה

רקדנים מקצועיים אצל בקרב רקדנים מקצועיים ולא רקדנים גיליתי כי אכן  ,במחקר שערכתי

 -ב  Relevé /Elevé– קיימת פעילות חשמלית גדולה יותר של השרירים המקרבים בעת עליה ל

Turn out  .זה המצב. עולה השאלה מדוע   

 וחובריוקושנר על פי : ת ואיכותיותקינסיולוגיוקיימות נובע מכמה סיבות שימוש במקרבים ה

)Kushner et al, 1990 בעת  הרחשת במת שת רוטציה חיצונית במפרק הירךרחמת), כאשר

), שימוש Koutedakis at el, 2004בריו (ועל פי קוטדקיס וחבמפרק. ) Abduction(הרחקה 

לשמור על  יכדבמקרבי הירך בעת רוטציה חיצונית "מקבע" את מפרק הירך ומסייע ליציבות. 

להפעיל את השרירים  נדרשים הרקדנים ,קרי קירוב העקבים זה לזה  ,היציבותעל ו טיקהתהאס

  .Relevé /Elevé -המקרבים בעליה ל

שורש כף מפרקי  Relevé /Elevé -ה ליקשורה ביציבות מפרק הקרסול. בעת העליסיבה נוספת 

 . בעקבות הגדלת המרווח קיימתימגדילים את המרווח המפרק) בעיקר Calcaneus-Talusהרגל (
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מישור בו מתקיימות תנועות לצדדים כגון ), Frontal planeחזיתי (סכנה לאי יציבות במישור ה

Inversion ו-  Eversion.  לתנועות של הקרסול מפרק בייחוד נחשףInversion . החשיפה גוררת אי

ולכן נדמה  Turn out -ירך ברקדנים מבצעים את הפעולה בעת שה יציבות וכמובן סכנה לנקעים.

בעוד שהן לצדדים במישור  ,)Sagital planeבמישור החיצי ( כי התנודות הן לפנים ולאחור

לכוחות שמעודדים  ותתנגדהובכך  Eversionליצירת השימוש בשרירים המקרבים עוזר . חזיתיה

Inversion  .ועוזר לייצוב מפרקי שורש כף הרגל  

  -טית נדרשים הרקדנים לעלות לתמבחינה אס  .נוסף מכאני-ביוו להנחיה ישנו מקור איכותי

Relevé /Elevé בריוולין וח ואכן על פי ,בצורה סימטרית )Lin et al, 2005 ,(רקדניות  בבדיקת

את משפרת אכן הסימטריה ו היא סימטרית ןהתנועה אצלכי נתגלה  Relevé– לעלייה בת מקצועיו

  . תןיציבו

רק נכונה מבחינה  לאRelevé /Elevé  -לה ימקרבי הירך בעת העלילשימוש בעל כן, ההנחיה 

   מעודדת איכות נכונה של תנועה.גם אלא ומאפשרת יציבות  מכאנית-, ביוקינסיולוגית

ועה משפרות את איכות התנהנחיות הה ,טייםתכאומנות בעלת קוים אסהוא אומנות. מחול 

ת של הכשרת תלמידים ורקדנים יש חלק בלתי נפרד ממנה. במסגרת חינוכיוהאסתטיקה הן 

והקינסיולוגי. כך נרוויח רקדנים  לצד הנחיות האיכות, להדגיש את הרציונל האנטומי ,להקפיד

   קינסיולוגית.ובעלי ידע והבנה אנטומית בעלי איכות תנועתית טובה ו
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