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חינוך גופני  
ל"יח5מקצוע מוגבר לבגרות 
התעייפות והתאוששות  

של המסלולים לאספקת אנרגיה
המסלולים האנאירוביים

אריאלורשבסקי :המורהשם



:היוםנלמדמה
'חלק א

התעייפות והתאוששות במאמצים קצרים  -
.מאוד ועצימים מאוד

התעייפות והתאוששות בעקבות מאמצי  -
.  סבולת קצרה

'חלק ב
התעייפות והתאוששות בעקבות מאמצי  -

.סבולת ממושכת הנמשכים מעל שעה וחצי 
התעייפות ודחיית התעייפות במהלך מאמצי  -

.  סבולת ממושכת הנמשכים מספר שעות
כאבי שרירים-



התעייפות

?מה היא התעייפות

או בהפחתה ברמת ןמסוים לאורך זמץאי יכולת להתמיד במאמ•
.  הביצוע

.אי יכולת לשמור על הספק אנרגטי•

.ץהתעייפות הינה חלק בלתי נפרד מהמאמ•

.ההתעייפות מתרחשת בדרך כלל ברמת השריר•



התעייפות והתאוששות בעקבות מאמצים  
ועצימים מאוד( שניות בודדות)קצרים מאוד 

דלדול מאגרי הפוספט בשריר

•ATP-CPמקורות האנרגיה המידיים המספקים את עיקר  ןה
.  שנמשכים מספר שניות , האנרגיה במאמצים

דלדול מאגרים•

.חידוש המאגרים תוך שתי דקות•

.  מנוחה פאסיבית•

ענפים אולימפיים מתאפיינים במקורות אילו•
?אנרגיה מידיים קצרים מאוד



התעייפות והתאוששות בעקבות  
מאמצי סבולת קצרה

הצטברות של חומצת חלב בשריר

.מאמצים של עד שתי דקות מתבססים על תהליך מטבולי זה•

.לקטי-חומצת חלב היא תוצר הלוואי של המטבוליזם האנארובי•

התעייפות= הצטברות = עולה–רמת חומצת חלב בשריר •

PFKהאטת פעילות אנזים = PHירידה ב= עליה בחומציות השריר •

ההתקשרות של גישרי  ןסביבה חומצית פוגעת במנגנו•
.ןעם האקטיןהמיוזירוחב 

.יש לסלק את חומצת החלב•



חומצת חלבסילוק 
דו חמצני ומיםןבמסלול אירובי לפחמןחמצו•

.הפיכת חומצת חלב לגלוקוז-מעגל קורי •

הכבד והכליות מסוגלים  , הלב, שרירי השלד•
.להשתמש בחומצת חלב כדלק מטבולי

.התאוששות אקטיבית•

:שמופיע בקישורןצפה בסרטו•
•https://www.ted.com/talks/christian_moro_ the_surprising_ rea

son_our_muscles_get_ tired/transcript?language=he#t-1359
מעגל קורי



שאלת חשיבה

דקות5-10פסיבי ןלנוח באופ' מ200לאצני ץמדוע מומל

?מסיום החימום ועד לתחרות



חינוך גופני  
ל"יח5מקצוע מוגבר לבגרות 

התעייפות והתאוששות  : המשך הנושא–' חלק ב
של המסלולים לאספקת אנרגיה

המסלול האירובי
אריאלורשבסקי :המורהשם



התעייפות והתאוששות בעקבות מאמצי סבולת  
ממושכת הנמשכים מעל שעה וחצי

בשרירןהגליקוגדלדול מאגרי 

ץבשרירים יגרום להתעייפות וחוסר יכולת להתמיד במאמןהגליקוגדלדול מאגרי •

.ןנתו

.ברכיבה על אופניים לא יהיה אותו שימוש בריצהןבגליקוגשימוש : ץסוג מאמ•

.הספציפיותןעיקרו•

גדלים כך גדלה מעורבות  ץככל שמשך ועצימות המאמ: ץעצימות ומשך המאמ•

.כדלק מטבולי לצורך הפקת אנרגיהןהגליקוג



.מתדלדלים מתרחשת תשישותןהגליקוגכאשר מאגרי •

ץירידה בקצב המאמ.= כדלק מטבוליןהסתמכות על מאגרי השומ•

.היתקלות בקיר•

שבשריר מהווה את  הגורם ןהגליקוגדלדול מאגרי , במאמצים קשים•
.להתעייפות

קובעת את היכולת להתמיד  ץבתחילת המאמןהגליקוגתכולת •
.במשך יותר משעהץבמאמ



ןהגליקוגהשפעת התזונה על חידוש מאגרי 

,  מחקרים מוכיחים כי בעקבות רכיבה על אופניים במשך שעתיים•

.שבשריר הארבע ראשיןהגליקוגהתרוקנו מאגרי 

ללא  : מחקרשלוש קבוצות נבדקו , ץבמשך שלושה ימים לאחר המאמ•

דיאטה עשירת  / ןוחלבוןתזונה עשירה בשומ(/ שעות20)ןמזו

.פחמימות

:מסקנות

.דורש דיאטה עשירת פחמימותןהגליקוגחידוש מושלם של מאגרי 

ישנו חידוש מועט , ןובחלבוןבדיאטה דלת פחמימות ועשירה בשומ

.ןגליקוגשל מאגרי 



העמסת פחמימות
בשריר לתשישות במאמצים של יותר משעה וחצי הביא ןהגליקוגדלדול מאגרי ןקשר שבי

:למסקנה

דוחים מועד ההתעייפות= גדולים ןגליקוגמאגרי •

.  המאגרים באותה רגלןדיווש בעצימות גבוהה במשך שעה וחצי ברגל אחת גרם לריקו•

בשריר שדולל ןהגליקוגבעזרת תזונה עשירת פחמימות לאחר שלושה ימים הייתה רמת 

.גבוהה פי שתיים וחצי מאשר בשריר שלא פעל

.היסףעומס ןשפעל במחקר הינו עיקרוןהעיקרו•



העמסת פחמימות

שלוש אפשרויות להעמסת פחמימות

.אכילת תזונה עשירה בפחמימות במשך שלושה ימים1.

.ואחרי זה תזונה עשירה בפחמימות שלושה ימיםןהגליקוגמאגרי ןמקדים לריקוץמאמ2.

דיאטה  , שלושת הימים הבאים. שלושה ימים אימונים ודיאטה דלת פחמימות. ןמקדים לריקוץמאמ3.
.עשירת פחמימות

מראה העמסה מיטבית3סעיף 

גרם מים2.7כל גרם פחמימות נאגר עם •

שבוע לפני התחרות מפחיתים  .  אך יעילה, יותר'' עדינה ''כיום מומלצת שיטה •

ובשלושת הימים האחרונים ניזונים בתפריט עשיר, את עומס האימונים בהדרגה

.בפחמימות



התעייפות ודחיית התעייפות במהלך מאמצי  
סבולת ממושכת הנמשכים מספר שעות

ירידה ברמת הגלוקוז בדם

70%-50%במאמצים ממושכים של מספר שעות בעצימות של •

הגורם העיקרי להתעייפות הוא ירידה , מהיכולת האירובית המרבית

.                                           ברמת הגלוקוז בדם



כאבי שרירים
:שני סוגים של כאבי שרירים•

ןקשורים בהפרעה באספקת החמצ. ץמופעים תוך כדי או מיד לאחר המאמ: כאבים מיידיים1.

.ץמה לאחר סיום המאמןחולפים זמ. לשרירים

,  בצקת. ונמשכים מספר ימיםץמה לאחר המאמןכאבים אלו מופיעים זמ: כאבים מושהים2.

.נמק ודלקת

.ברורותןהסיבות לכאבים אינ



מטלה

הזוגותןמצא את ההתאמות בי

:הקלק על הקישור

https://learningapps.org/display?v=p4c1jve0j20

https://learningapps.org/display?v=p4c1jve0j20
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