
5.3פרק 

אימוני התנגדות  

חוזק/לפיתוח כוח



סבולת

כוח

מהירות

מרכיבי

היסוד



התנגדות/חוזק/כוחאימונישלבריאותייםיתרונות

הקרדיומטבולייםהסיכוןגורמיבפרופילשיפור•

הגורמיםמכללתמותהבסיכוןהפחתה•

כליליתלבבתחלואתהפחתה•

הגוףבהרכבשיפור•

הגלוקוזשלבמטבוליזםשיפור•

לאינסוליןברגישותשיפור•

בינוניעדקלדםלחץיתרעםאנשיםאצלהדםלחץבערכישיפור•

והשמנהמשקלעודףעםבאנשיםהדםשומניפרופילשיפור•



התנגדות/חוזק/יתרונות בריאותיים של אימוני כוח

משפר את מרחק ומהירות ההליכה של אנשים עם מחלת כלי דם פריפרית•

מונע התפתחות ומטפל בתסמיני הסינדרום המטבולי•

מונע או מאט את הירידה במסת העצם בחולי  . משפר מסת וחוזק עצם•

אוסטיאופורוזיס  

מאוסטיאוארטריטיסמפחית כאב ומוגבלות אצל הסובלים •

יעיל כטיפול באנשים עם כאבי גב תחתון•

יעיל במניעה ובשיפור מצבי דיכאון וחרדה•

מגביר נמרצות ומפחית עייפות•



אימוני התנגדות לפיתוח סוגי הכוח השונים מתוכננים על בסיס  

:המשתנים הבאים

העומסיםסוג,ביצועםסדר,התרגיליםסוג•

הכיווץסוג•

שבועיתתדירות•

(סטים)המערכותמספר•

המערכותביןהפוגה•

החזרותומספרהתנגדות•

חזרהשלהביצועקצב•



משיכה לעורף עם פולי עליון בישיבה -מפרקי -תרגיל רב: סוגי תרגילים



לחיצת כתפיים עם מוט בישיבה-מפרקי -תרגיל רב: סוגי תרגילים



פשיטת ברכיים עם מכונה ייעודית בישיבה   -מפרקי -תרגיל חד: סוגי תרגילים



הרחקה בכתף עם משקולת יד בעמידה -מפרקי -תרגיל חד: סוגי תרגילים



:שכךיתוכנןהתרגיליםסדר

.עייפיםלאכשעדיין,האימוןבתחילתיבוצעומורכבתוקואורדינציהטכניקההדורשיםתרגילים•

בתרגילגםהמעורבקטןשרירמופעלשבומפרקי-חדתרגיללפנייבוצעמפרקי-רבתרגיל•

שנוכלכדי.הגדוליםמהשריריםיותרמהרלהתעייףנוטיםהקטניםהשרירים.מפרקי-הרב

,לדוגמה.תחילהאותןלאמןישהגדולותהשריריםקבוצותעלהיסףעומסעיקרוןאתליישם

לפנייבוצע,ראשי-התלתושרירהגדולהחזהשרירשלפעולההמשלבחזהלחיצתתרגיל

יבוצעמרפקפשיטתתרגילאם.ראשי-התלתשרירורקאךפועלשבומרפקפשיטתתרגיל

יסףעומסיצירתתאפשרולאהחזהלחיצתבביצועתפגעראשי-התלתשרירהתעייפות,קודם

.הגדולהחזהשרירעל



סדר ביצוע התרגילים

תרגילים הדורשים טכניקה  
מורכבת יבוצעו בתחילת האימון

מפרקיים  -תרגילים רב
מפרקיים-יבוצעו לפני חד



עקרון הספציפיות באימון כוח

קבוצת  
השרירים

תבנית 
התנועה

http://www.kuathletics.com/kansas_relays/photos/2001_relays/Bloom_Andy.jpg


התנגדות לפעולת השריר-דרכים ליצירת עומס 

משקל גוף

משקולות

חופשיות

מכונות כוח



משקל גוף

:יתרונות האימון

אין צורך במכשור•

טווח תנועה רחב•

אימון ספציפי לחיי יומיום•

:חסרונות האימון

מגוון תרגילים מצומצם•

קושי לבקר ולווסת את העומסים•



:יתרונות האימון
מגוון גדול של תרגילים•

עלות רכישה ואחזקה נמוכה•

משלב התכווצויות קונצנטריות ואקסצנטריות•

מאפשר עבודה על טווחי תנועה גדולים•

וויסות עומסים בצורה מדויקת•

מתאימים לכל מבנה גוף•

לא נדרש חדר גדול וייחודי לביצוע האימון•

ומיצביםהפעלת שרירים נוספים תומכים •

יוצר הנאה ומוטיבציה לעבודה•

ניתן לגלות בקלות חוסר איזון בתנועה•

משקולות
חופשיות



:חסרונות האימון

טכניקת הביצוע תלויה במתאמן•

זוג-ישנם תרגילים המחייבים שמירת בן•

יישום עקרון עומס היסף באופן מיטבי מחייב ידע מקצועי•
משקולות

חופשיות



:יתרונות האימון

זוג-אין צורך בשמירת בן•

י המכונה"תבנית התנועה מוכתבת ע•

במכונות פולי ניתן לתרגל את תבנית התנועה הספציפית•

סיכון מופחת לפציעות•

משלב התכווצויות קונצנטריות ואקסצנטריות•

עקומת ההתנגדות תואמת לעקומת הכוח•

וויסות ושינוי עומסים בצורה מדויקת ונוחה•

יעיל בשיקום מפציעות•

מכונות כוח



:חסרונות האימון

עלות רכישה ואחזקה גבוהה של המכונות•

(כמספר המכשירים)תרגילים של מגוון מוגבל•

אין הפעלה של שרירים מקבעים•

המכונות מתאימות במבנה לאדם הממוצע•

מכונות כוח



עקרון הספציפיות באימון כוח

מהירות  
התנועה

סוג  
ההתכווצות



1RM-מספר החזרות הממוצע שניתן לביצוע מול התנגדות המחושבת באחוזים מה











לגיוון אימוני התנגדות לשיפור הכוח( שיטות אימון)דרכים 

תרגילים-המרת מערכות



שיטת הפירמידה

15RM

5RM

10RM

10RM

15RM

5RM



'סופר סט'שיטת ה



אימון לחיזוק שרירי ליבת הגוף



פליאומטריאימון 









לשיפור  אימון,לפיתוח כוחאימוןבעקבותהשרירבכוחהשינוי

משולבואימוןיכולת אירובית




