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גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

שדההרוזאלי' דר:המורהשם

אפקט אימון של אימוני כוח–' חלק א



  ?היוםנלמדמה

 גופניתיכולתעל האימוןהאפקטכיצד משפיע.

כוחמאימוניכתוצאההעצביםבמערכתמתרחשיםשינוייםאילו?

כוחמאימוניכתוצאההשריריםבמערכתמתרחשיםשינוייםאילו?

כוחאימוןאפקטשלהעיתוימהו?

 האימוניםהפסקתמצב של.

השפעת תהליך ההזדקנות על כוח השריר.



 ?אימוןאפקטמהו

אימוןתהליךבעקבותהמתרחשיםהפיזיולוגייםהשינויים"
."האימוןאפקטמכונים ,הגופניתביכולתלשיפורוגורמים

תהליך האימון ואפקט האימון הנובע ממנו שואפים  
.להגיע לפוטנציאל התורשתי של המתאמן

אפקט האימון של אימוני כוח מתייחסים בעיקר
,  לשינויים הפיזיולוגיים הקשורים בשיפור הכוח המירבי

:  שבהכרח ישפר גם את צורות הכוח הנוספות
.סבולת שרירים וכוח מתפרץ



הכוחאימוןאפקטכיצד משפיע 
?על היכולת הגופנית

.שרירי השלד המניעים את העצמות במפרקים באמצעות הגידים היא בפקודה של מערכת העצבים

,יש להתייחס למערכת העצבית המפעילה את שרירי השלד, לפיכך
.יחידה מוטורית השילוב בין שריר לעצב נקרא 

:מערכותבשתימתרחשכוחלפיתוחאימוןאפקט

התנגדותמאימונימושפעתההעצביםמערכת.

התנגדותמאימונישמושפעת ,השריריםמערכת.



העצביםבמערכתהאימוןאפקט

הפיזיולוגייםהשינוייםמהם 

העצביםבמערכתהמתרחשים

.מרביכוחלפיתוחאימוןתהליךבעקבות



מוטוריותיחידותלגייסביכולתשיפור.1
.ביותרהגבוהמהיררכיה

במקוםחידותי1500למשלמוטוריותיחידותיותרתגייסהעצביתשהמערכתככל
.דמתמודהואשמולהההתנגדותמוללהתמודדהשרירעליקלכךמוטוריותחידותי1000

 ,מסויםלשרירתספציפי ת היא המוטוריוהיחידותהמשופרת של גיוסיכולת ה
:דוגמאות

יתבטא  לחיצת כתפיים לא שיפור ביכולת גיוס היחידות המוטוריות בשריר הארבע ראשי בתרגיל  •
.סקווטהכרח גם בתרגיל 



מאפשרהמוטוריותהיחידותביןבתיאוםשיפור.2
רבכוחמוטוריותיחידותמספראותועםלהפיק

האימוןתהליךלפנימאשריותר

:דוגמה
.ג"ק30והריםבכתףאופקיבקירובמוטוריותחידותי 2000הפעילעליוןגדולחזהשרירלמשל

.מוטוריותיחידות 2000אותןעםג"ק 40יריםהאימוןתהליךלאחר ,גדולחזהשריראותו

העצביוהייעוליחדלעבודלמדוהמוטוריותהיחידות
.נוספותמוטוריותיחידותשלבגיוסשינויללאהכוחלשיפורהביא

ג"ק30

ג"ק40



שריריתהביןבקואורדינציהשיפור. 3

מורכבותבתנועותיותררבכוחפיתוחמאפשרהשיפור
 .שריריםקבוצותמספרשלפעולההמשלבות

:דוגמה
תיאוםשלעצביתהליךעברוזהתרגילבביצועפועליםהשרירים-ח מתעלאוןעליותתרגיל

,חמתעלאוןעליות 3ביצעהמתאמןהאימוןתהליךלפניאםולכן
 .חזרות5יבצעותרגילבאותושריריםאותםחודשכעבור



.י'גולגמנגנוןהפעלתהעלאת סף הגירוי ל . 4

,  י הוא מנגנון הגנה המונע מהשריר לפתח מתח גדול מדי'מנגנון גולג
.שעלול לגרום נזק לרקמות החיבור ובכלל ולגיד בפרט

י המתרחשות בעקבות אימון 'ירדה ברגישות ועלייה בסף הגירוי של מנגנון גולג
.מאפשרות להפיק יותר כוח

.כוחיותרלהפעיללשרירויאפשריותרמאוחרבשלביפעלזהמנגנוןוןאיממתהליךכתוצאה



.צדדיהדובהפסדשיפור. 5

י כל אחת מהידיים בנפרד גדול יותר מאשר  "סכום הכוח שמופק ע
.משותפתבעבודההידייםשתיי"עהמופקהכוח

.צדדי–ים  ונקרא הפסד דו העצבמערכתהדבר מיוחס לגורמים ב
כלומר הפער בין סכום הכוח , בעקבות אימון חלה ירידה בהפסד

.של הידיים ובין כוח הידיים המשותף  יקטן
:דוגמא 

ג"ק50כ "ג סה"ק20ג וביד שמאל "ק30ביד ימין , ראשי זרועי-י הדו"לחיצת כתף  ע
 ,ג"ק 10שלהפסדכלומר ,ג"ק40-כהייתההתוצאההידייםבשתיזמניתבומבצעיםהיינואם

צדדיהדוההפסדשמאלובידימיןבידאימוניתהליךנעבוראם
 .ג"ק5למשליותרקטןיהיה

ג"ק20 ג"ק30
ג"ק40 ג"ק45

הפסדג "ק10
ג"ק5הפסד

ג"ק50

שיפור



בעקבותהשריריםבמערכתהעיקריהשינוי
:הואמרביכוחלפיתוחאימוניםתהליך
.ובמסתוהשרירבנפחעלייה

נובעתזושעלייההיאכיוםהמקובלתהדעה
התאיםבנפחעלייה= מהיפרטרופיה

.התאיםהתרבות= מהיפרפלזיהולא

השריריםבמערכתהאימוןאפקט



 ,כוחאימוניבעקבותהנגרמתהיפרטרופיה
:שלתוצאההיא

(מתכווציםמרכיבים)ים המיופיברילבכמותעלייה

השרירתאנוזלהסרקופלסמהבנפחעלייה.

הגידים והרצועות , התעבות של רקמות החיבור–
.הרקמות הללוהתעבות זו גורמת להתחזקות 

בצינוריותוהסרקופלסמיתהרשת בנפחעלייהT.

 המאוחסן בשרירהגליקוגןעליה בכמות.

 התרבות נימי הדם                                                                                                                            :
שינוי זה נמצא לאחר אימונים עם עומס נמוך ומספר רב של  

.אבל לא נמצא באימון עם עומס גבוה ומעט  חזרות, חזרות



שלההיפרטרופיהכיצד נקבע 
?השונותהמוטוריותהיחידות

גדולחזרותומספרנמוכהמאודנמוכהבהתנגדותאימון.א
שלסלקטיביתהיפרטרופיהיוצרמאוד

.אירוביתסבולתפיתוח =(אדומות)איטיותיחידות
(.1' באיור צבע אדום מס)

יוצרקטןחזרותומספרגדולההתנגדותעםאימון.ב
.שרירכוחפיתוח= ( לבנות)מהירותיחידותשלהיפרטרופיה

(.3' באיור צבע סגול מס)



(  לבנים)מהיריםסיביםשלאימונילגירויההיפרטרופיהתגובת

(.אדומים)איטייםסיביםשלמזויותרגדולה

אחדמסוגמוטוריותיחידותשללהפיכתןעדותנמצאהלא

.  ליחידות מסוג אחר בעקבות אימון כוח

התנועהבמהירותפוגעכוחשאימוןנמצאלא. 

היחידותשלכוחאימוןבדברמחקריםממצאי
השונותהמוטוריות



?כוחלאימונימגיבותנשיםכיצד

ובסבולתהשריריםבכוחבעלייההתנגדותלאימוןמגיבותנשים
 .השרירים

נשיםאצלההיפרטרופיהתגובת-כוחשליחסיתתוספתבאותה
.יםהגברשלמזופחותה

טסטוסטרוןההורמוןידי-עלבעיקרמווסתתשרירשלהיפרטרופיה
 .לנשיםבהשוואהגבריםאצליותרגבוהותברמותהמצוי

הואהכוחאימוניבעקבותהעצבישהאפקטייתכן
.נשיםאצליותרמשמעותי



כיצד אימון כוח מירבי משפיע על משתנים הקשורים    
( RM1-8 )מרביכוחאימון?למסלולי אספקת האנרגיה בשריר

גורמתהסרקופלסהובנפחהמיופיבריליםבכמותעלייה•
 .המיטוכונדריהבצפיפותלירידה

.בשרירהמיוגלוביןברמתמובהקתירידהנמצאה•

 .האירוביתבמערכתהמעורביםאנזימיםשלבפעילותרידהי•

.בשרירהגליקוגןברמתעלייהיש•

 .בשריר( השומנים)הטריגליצרידיםבכמותשינויאין•



?חשיבהשאלת

והאנזימיםבשרירהגליקוגןשלמעלייהכתוצאהישתפרבושההישגספורטענףציין
?ומדוע ?מרבייםכוחאימוניבעקבותלקטייםהאנאירוביים

?



חשיבהתשובת

מבוססזהספורטשענףכיוון ,גבוההבעצימותשניות60עד20הנמשךספורטענף
:למשלגליקוליטיאנרגטימקורעל

.ניותש 60הנמשךבהתעמלותתרגילאו '   מ 400ריצתאו' , מ 100שחיית



?האימוןאפקטעיתוימתפתחכיצד



עלוהעצבייםהאנטומייםהגורמיםשלההשפעה
משקולותאימוניביצועבעקבותכוחשיפור

.עצבייםמשינוייםנובעבכוחהשיפורעיקרהאימוןתהליךבתחילת

המוטוריות   תהיחידוביןתיאום:שרירית-התוךהקואורדינציהשיפור
תיאום בין השרירים  )והקואורדינציה הבין שרירית השרירוךבת

(.השותפים לביצוע תנועה מורכבת

.השרירמתוך(מטוריותיחידותשלתוספת)מוטוריותיחידותגיוס

כאשר התרומה  , העיקרי–הדומיננטיהגורםהיאההיפרטרופיהבהמשך
.העצבית מתבטאת בשיפור היכולת לגייס יחידות מוטוריות



.אפקט אימון הכוח שונה בין שריר לשריר

תוספת הכוח השבועית באחוזים ביחס לכוח   מוצגת
. ההתחלתי של קבוצות שרירים שונות

זההאינההשבועיתהכוחשתוספתמהנתוניםלראותניתן
 .השונותהשריריםבקבוצות

:אותדוגמ
אפקט האימון של שרירי הבטן מתרחש באופן מהיר בהשוואה   . 1

(.שריר הארבע ראשי) לאפקט אימון של פושטי הברך
יותרמהירבאופןמתרחשהביטניהישרשרירשלהאימוןאפקט. 2

תיכוןעכוזשריר)ירךמרחיקישלהאימוןלאפקטבהשוואה
(.הירךומחתלת

ההתחלתילכוחביחסבאחוזיםשבועיתכוחתוספת

בטניישר – 5.5

העכוזשרירי 4.25

ירךפושטי 3.5

ירךמקרבי 3.25

ראשיתלת.3

זרועי

2.5דלתא

ראשידו2

זרועי

1.5

מרחיקי

ירך



?בכוחלשיפורהשינויקצבמושפעגורמיםמאילו

המונעברכבבעלייהלנסיעהדומה( האימוןאפקט)בכוחהשיפור
 .עצבייםושינוייםה היפרטרופי גלגליםשלסוגיםשניידי-על

 :הבאיםמהגורמיםמושפע ,בכוחהשיפוריתרחששבוהקצב

,סטיםמספר,התנגדות:האימוןמשתני. 1
.שבועיתאימוניםתדירות

,המתאמןשלהבריאותימצבו. 2
.המתאמןשלההתחלתיתהכושררמת. 3
המתאמןשלמינו. 4
המתאמןשלגילו. 5
.תורשתי-הפוטנציאל הגנטי . 6

עצבייםשינויים

מאמן

מבנייםשינויים

היפרטרופיה

בחודשיםזמן

בשנים

בכוחעלייה



 .תורשתי-הגנטיהפוטנציאל

שי

פו

ר

יכו

ל

ת

חודשיםשניםאימוןתהליך



עלמשפיעיםהכוחאימוניהפסקתכיצד
?הכוחאפקט

,האימוןעקרונותפי-עלהבנויאימוןתהליךשלתוצאההואאימוןאפקט

היאמהןאחתהאימוןלתהליךהנלוותמהתופעותוהמושפע

.ההפיכותתופעת
תגרוםהאימוןתהליךהפסקת,זותופעהפי-על

.הגופניתביכולתלירידה



הדגמת תופעת ההפיכות בהפסקת אימוני כוח

שבועות

3
9

ללא אימונים
שיפור  

בכוח

שלושה אימונים  

בשבוע 6RM

שימורתוכנית פעם 

1RMבשבוע



?הכוחאימונימהפסקתהאימוןאפקטמושפעכיצד

,שבועותשלושהשנמשכהאימוניםתכניתהפסקתבעקבותהשרירבכוחהשינוייםמגמתאתהמתאריםמצביםשנימוצגים
 .RM 6שלסטיםשלושהכללאימוןכל.בשבועאימוניםשלושהשלבתדירות

.האימוןתהליךשלמוחלטתהפסקהבעקבותבכוחהשינוימגמתאתמראההמקווקוהגרף
.פעילותחוסרשלשבועותשישהלאחרהשרירבכוחביותרקלהירידהשחלהמהגרףלראותניתן

,בשבועאחדאימוןשכללה ,שימורתכניתבעקבותבכוחמסויםשיפורעלמצביעהרציףהגרף
RM 1שלבלבדאחדסטבוצעשבו . 

,כוחאימוןבעקבותהמתרחשיםהפיזיולוגייםשהשינוייםהיאזהממחקרהמסקנה
.הופסקהאימוןתהליךאםגם, ארוךזמןלפרקנשארים

האימוניםבנפחוהפחתהגדולההתנגדותעלשמירהתוךהאימוןתהליךהמשך
.הכוחברמתמועטשיפורואףשימורמאפשרובתדירותם



?השרירכוחעלההזדקנותתהליךהשפעת
.לחייוהשלישיבעשורהכוחבמרכיבהמרביתליכולתומגיעהאדם•
.50גילעדמהותישינויללאנשמרתזויכולת•
-כשלירידהישנה65ועד50מגיל• .המרביבכוח 20%

.מואצתירידהנצפיתכ"אח
שרירמסתמאובדןבעיקרהנובעתבכוחהירידה•

.10%שלבשיעור
.מבוגריםונשיםגבריםשלביכולתלשיפוריגרוםכוחאימון•
שלהגיוסביכולתמעלייהבעיקרנובעהשיפור•

ההיפרטרופיהשבתגובתבעוד ,(עצבייםשינויים)המוטוריותהיחידות
.ירידהחלה(מבנייםשינויים-שרירמסתגידול)

.לצעיריםבהשוואהמופחתזקניםבקרבהאימוןאפקט•



סיכוםמטלת
 ?מהתמונותאחתכלתת הפרק  המתאים ל / ציין והסבר מהו הנושא , תמונות 9לפניך .א

1 2 3 4 5

6 7 8 9



סיכוםמטלתהמשך

המתרחשיםמבנייםשינוייםחמישהועודהעצביםבמערכתהמתרחשיםשינוייםשלושהרשום .ב
 .מרביכוחלפיתוחאימוןבעקבותהשרירבתא

 .השרירשלהכוחניתהיכולתעלהאימוןהפסקתהשפעתעלהמחקרמסקנותעיקריאתהצג .ג

 .השרירכוחעלההזדקנותתהליךשלההשפעהעיקריאתציין .ד



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

שדההרוזאלי' דר:המורהשם

אפקט האימון של אימוני  –' חלק ב
מהירות



השפעת אימוני מהירות על אספקת האנרגיה  
במסלולים האנאירוביים



השינויים הפיזיולוגיים הבאים מתרחשים  
:בעקבות אימוני מהירות

לקטי–האנאירובי במטבוליזיםשינויים .1

קריאטין פוספט–ATPשינויים במערכת .2

:  עלייה במאגרי הפוסט.3
(ATP וקריאטין פוספט)

.שינויים בסיבי השריר.4



לקטי-האנאירוביבמטבוליזיםשינויים .1

שינויים קלים בלבד נמצאו בפעילותם של מספר אנזימי מפתח  
.  הגליקוליזההמעורבים בתהליך 

רוב שרירי השלד בעלי יכולת  , למעשה
המספקת את הדרישות  לקטית-אנאירובית

האנרגטיות של אימון ספרינט ללא צורך  
.בשינויי הסתגלות נוספים



קריאטין פוספט-ATPשינויים במערכת . 2

מקרים מדווחים  על שינויים קטנים ברמת האנזימים המעורבים  
לא נמצאו ממצאים אחידים  . קריאטין פוספט-ATPבמערכת 

.לגבי השינויים בהספק האנרגטי שמופק



(קריאטין פוספט, ATP)עלייה במאגרי הפוספט . 3

העלייה במאגרי הפוספט נובעת מהגדלת נפח ומסת השריר  
.הכללית ואינה משקפת עלייה בריכוז

נראה כי ההשפעה העיקרית של אימונים אנאירוביים קצרים ועצימים
ופחות בקצב שחרור, השרירבעיקר בשיפור כוחבאה לידי ביטוי 

.האנרגיה האנאירובית



שינויים בסיבי השריר. 4

בחלק מהמחקרים נמצאה היפרטרופיה של שני  •
(.האדומים והלבנים) סוגי הסיבים 

במחקרים אחרים נתגלתה היפרטרופיה בולטת  •
.יותר של הסיבים המהירים הלבנים

לא נמצאו שינוי בפרופיל השרירי כתוצאה מאימון  •
.ספרינט



מסקנות

נתונים אלו מראים שאימון ספרינט גורם לשינויים קטנים יחסית   . 1
.מבחינה מטבולית ומבחינה כימית

ההשפעה העיקרית של האימונים לפיתוח מהירות מתבטאת  . 2
. בשיפור בכוח השריר ובטכניקת הביצוע

,  ההשפעה הזו נראתה במחקריו
שבהם נצפה גם שיפור ביכולת

כפי  , הביצוע האנאירובית
.מרגריהשנמדדה במבחן 



הקשבעלתודה

בראשסדרעושההבנהכי

"ד זר ש"
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