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האימוןעקרונות
,התורשה .א

הביולוגיתהבשלות .ב

האימוןתהליך .ג

. במרכיבי הכושר הגופניהגורמים שיקבעו את יכולתו של האדםהם 

יכולים להשפיע רק על גורם , אנשים המעונינים לשפר את יכולתם
.  תהליך האימוןוהוא , אחד

המנוחה וההתאוששותאת , המאמץ הגופניתהליך זה כולל את 
.  המשטר התזונתיואת שלאחר המאמץ

תרגילים )כדי שגוף המתאמן יגיב על הגירויים הניתנים באימונים 
בצורה שתעלה את רמת תפקודו ותשפר את יכולת  ( ופעילויות

פי  -תהליך האימון על יש לתכנן ולבצע את , הביצוע שלו
.תוך הכרת התופעות הנלוותהעקרונות שיפורטו להלן



(יתרעומס)היסףעומסעקרון

, פי עקרון עומס היסף-על. הגוף שואף להסתגל לעומסים המוטלים עליו
יש להתאמן בעומסים גופניים גבוהיםכדי לשפר את מרכיבי הכושר הגופני 

. מאלה שהגוף היה מורגל

תלויה מידת העומס

,  בעצימותה

,  במשכה

בתדירותה  

.  נתונהובסוגה של פעילות גופנית

העלאת העומס תתבצע רק לאחר שהגוף התאים עצמו  
(.   שבועות4-פרק זמן של כ)לעומס נתון 



 :היסףעומסעקרוןליישוםדוגמאות

או משך /הגברת קצב ו-לפיתוח סבולת ממושכתבאימון •
.הריצה

או הוספת אימון  /העלאת ההתנגדות ו-לפיתוח כוחבאימון •
. שבועי נוסף

או  /העלאת משך ביצוע התרגיל ו-לפיתוח גמישותבאימון •
. מספר הפעמים שהתרגיל יבוצע



יישום עקרון עומס היסף בצורה נכונה יגרום לתופעת פיצוי היסף •
. 1המתוארת בצורה גרפית באיור ( פיצוי יתר)

הוא מגיב בשלב הראשון  , כאשר הגוף נחשף לעומס יסף•
ולאחר מכן  בהתעייפות ובירידה ביכולת במרכיב הכושר הגופני

.  בשיפור המכונה פיצוי יסף

דנים בהרחבה בשינויים  (אפקט האימון)הפרקים הבאים •
הפיזיולוגיים הנובעים מיישום עקרון עומס היסף וגורמים לתופעת  

.פיצוי היסף

תופעת פיצוי יתר: 1איור 



תופעת פיצוי  לבין תדירות האימוניםמתוארים שלושה שילובים אפשריים בתהליך האימון בין 2באיור 
היסף  

, האימון הבא מבוצע לאחר שפיצוי היסף. תדירות האימונים נמוכה מדיישבו , מתואר תהליך1במצב 
.                           אין שיפור ביכולתבתהליך מסוג זה . נמוג ונעלם, שהושג בעקבות האימון הקודם

שמונעת התאוששות מלאה בתדירות גבוהה מדיישבו האימונים מבוצעים , מתואר תהליך2במצב  
משמעות הדבר היא שהגירוי באימון הבא ניתן לפני שפיצוי היסף שבא  כתגובה לאימון  . ביניהם

ואף ביכולת הספורטאיתהליך אימונים כזה יגרום לעייפות מצטברת ללא שיפור. הקודם התרחש
יתר-תופעת אימוןעלול להוביל להתפתחות 

ולכן  בתדירות  המתאימהבתהליך זה האימונים מבוצעים . מתואר תהליך אופטימלי של אימון3במצב
.עקבי ומתמשך ביכולת, חל שיפור הדרגתי



ביכולתהשיפורעלהאימוניםתדירותהשפעת: 2איור 



ההדרגתיותעקרון
יש להעלות את עומסי היסף  , כדי שהגוף יגיב בפיצוי יסף והיכולת תשתפר

.באופן הדרגתי

: דוגמאות ליישום עקרון ההדרגתיות להלן 

ירוץ , אדם שמתחיל באימוני ריצה-באימון לפיתוח סבולת ממושכת•
מ ולא יבצע  "וילך לסירוגין  בתחילת תהליך האימון למרחק של כשני ק

.מ"ריצת קצב למרחק חמישה ק

,  ג בתרגיל מסוים"ק50אדם שמאומן בהרמת  -באימון לפיתוח כוח•
. ג"ק150ג ולא "ק52.5כך -ירים באימון  שאחר

מתאמן המבצע באימון מסוים מתיחות  -באימון לפיתוח גמישות•
כך מתיחות של  -יבצע באימון שאחר, שניות15פסיביות שנמשכות 

.  שניות45שניות ולא של 20



(ספציפיות)הייחודיותעקרון
לפעילותתדמהבאימוןשהפעילותככל ,הייחודיותעקרוןפי-על

.יותרגבוההתהיההתהליךיעילותכך, לשפרמעוניניםשאותה
:הזעיקרוןליישוםדוגמאותלהלן

ולא  , שחיין צריך להתאמן בשחייה-לפיתוח סבולת ממושכתבאימון *  
.כדי לשפר את יכולתו בצורה הטובה ביותר, בריצה

יש להתמקד במשחקונים שיחייבו תנועה  , לגבי שחקן כדורגל
ולא ריצה ארוכה בפארק  ( עם או בלי כדור)מתמדת על המגרש 

, קופץ לגובה צריך לשפר את הכוח המתפרץ ברגליים-לפיתוח כוחבאימון* 
ולא לבצע  אימון לפיתוח מסת השרירים של פלג הגוף העליון שכרוך בעלייה  

.             במשקל הגוף

יש להתמקד בפיתוח כוח מהיר ומתפרץ  , לגבי שחקן כדורגל
של פלג גוף תחתון וסבולת כוח של פלג גוף עליון



הגיווןעקרון
האימוןבתהליךלגווןישביכולתומתמשךעקבישיפורליצורכדי ,הגיווןעקרוןפי-על

(.גיוון לאחר הסתגלות)העומסיםואתהשיטותאת ,התכניםאת
ולשפרלהתמידימשיך ,מקצועיספורטאישאינוכושרבחדרשמתאמןכדי ,לדוגמה

 :הבאיםבאמצעיםהאימוןתהליךאתלגווןניתן ,יכולתואת

גוףמשקלכנגדותרגיליםמשקוליות ,כוחמכונות :העמסהשיטותשינוי

שכיבות סמיכה במקום  החלפת תרגילים לקבוצות השרירים השונות
.חזהלחיצת

החלפת המוזיקה שמושמעת ברקע

.קבוצתיתבמסגרתואימוניםאישייםאימוניםשללובשי



שאלות
.הנכונההתשובהאתלסמןעליך

?                                                                                   איזה עיקרון מיושם בהחלפת מדריך בחדר כושר מדי חצי שנה  1

הגיוון                                                                               . עומס היסף                       ג. א

ההדרגתיות                                               . הייחודיות                         ד. ב

סימן , כאשר ספורטאי שובר שיא עולם שבוע לאחר המשחקים האולימפיים. . 2
:                                                                                                                            שצוות האימון לא לקח בחשבון את תופעת

ההפיכות                                                                                                   . א

התמורה הפוחתת                                                                                                 . ב

פיצוי יתר. ג

ההשפעה המעוכבת. ד

(  ג)הגיוון . 1:תשובות
(                                ד)המעוכבת ההשפעה.2



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

עקרונות האימון-' חלק ב

בורשטייןאיתן  :המורהשם



להיותוישהאימוןלתהליךנלוותהבאותהתופעות
:לקיומןערים
ההפיכותתופעת

עםהמתחילהיסףלפיצויהפוךתהליךמתארתההפיכותתופעת
.םהאימוניהפסקת

,אימוניוגירויעומסחוסרשללמצבעצמואתומסגלחוזרהגוף
פצועיםשחקניםעםלעשותמה)הגופניותביכולותירידהוחלה

(.ממחלהשיבהלאחראו

גופניכושרשלשימוראוצבירהאיןשהיאמכךהנובעתהמסקנה
יעילהאימוניםתכניתלפיכך.אימוניםהמשךללאזמןלאורך
 .ורציפהעקביתלהיותחייבת



המעוכבתההשפעהתופעת

השיפורששיאמשמעותההמעוכבתההשפעהתופעת
תוםעםמידמופיעאינוהאימוןבעקבותביכולת
ותלויאישיהואהשיפורשיאהופעתמועד .האימון

שלוסמיכותםובתדירותםהבודדהאימוןבעוצמת
.אימוניםמספר

 ,צמרתובספורטהישגיבספורטהעוסקיםספורטאים
כדיחשובותתחרויותלקראתהיסףבעומסימפחיתים

להגיעכולוהאימוןתהליךשלהיסףלפיצוילאפשר
.המתאים,בעיתוילשיאו



הפוחתתהתמורהתופעת

ביחסנמצאהיסףשפיצוימשמעותההפוחתתהתמורהתופעת
         .המתאמןשללכושרוהפוך

 ,יותרקטןהשיפוריהיהכך ,יותרגבוההנתוןשהכושרככל
.יותרגבוהלהשגתוהדרושהאימוניוהעומס

שלשניםלמספרלהזדקקעשויבינלאומיתברמהמטר 1,500ץר :לדוגמה
עשוימתחילשרץבעוד, משיאושניותחמשלהפחיתכדימפרכיםאימונים

משיאשלמהדקהלהפחיתכדיבלבדשלושהעדלשבועייםלהזדקק
 .מרחקבאותודקותשמונהשלהתחלתי



יתר-אימון
בפיצויהאימוניהגירויעלמגיבאינוהמתאמןשבומצבמתאריתר-אימון

ארוךזמןבמשךגדולאימוניםמעומסנובעהוא.ביכולתבירידהאלא,יסף
.הולמותמנוחהתקופותללא

וכן,זיהומיתמחלהלמשל, פיזיולוגייםבגורמיםלעתיםמלווהיתר-אימון
 .וסביבתייםמשפחתיים, חברתייםלחצים: רגשייםבגורמים

:הבאיםבסימניםמאופייןיתר-אימון
שריריםוחולשתהתעייפות  *
קודמיםאימוןבעומסילעמודגופניתיכולתהעדר  *
המרביתהעבודהביכולתירידה  *
לפעילותיותרגבוההאנרגטיתעלותכלומר, המכניתביעילותהפחתה*

נתונה
החלבחומצתבסףירידה  *



מאמץלאחרבהתאוששותקושי*

ובהתאוששותנתוןמאמץבזמן ,במנוחהמהרגילגבוהדופק  *
ממנו

מרביים-תתבמאמציםהריאתיבאוורורעלייה  *

מוגברתהזעה  *

מוגברבסיסיחומריםחילוף  *

הקואורדינטיביתביכולתירידה  *

תגובהזמןהתארכות  *

במנוחההדםבלחץעלייה  *

ובמשקלבתיאבוןירידה  *

זיהומיותבמחלותלחלותנטייה  *

ספורטאיותאצלהחודשיבמחזורהפרעות  *



ביכולתהפוגעתטסטוסטרוןהגבריההורמוןברמתירידה *
השרירמסתובבנייתהמאמץלאחרההתאוששות

(.היפרטרופיה)

בשינההפרעות  *

כרוניתעייפות  *

ולהתחרותלהתאמןבמוטיבציהירידה  *

העצמיתבהערכהירידה*



,ולטיפוללאבחוןקשההיתר-אימוןתופעת
היאעמהלהתמודדהיעילההדרךלכןו

.היווצרותהאתלמנוע

-אימוןלהתפתחותהסיכוןאתלהפחיתכדי
הפעולותאתלבצעהמקצועיהצוותעליתר

 :הבאות



העלאתם,היסףעומסיויסותעלדגשתוךהאימוניםתכניתאתלתכנן *
                        .להתאוששותנאותיםפרקיםומתןבהדרגתיות

ושבירתהנאהשמטרתןפעילויותפעםמדיולשלבהאימוןתוכניאתלגוון *
.שגרה

:ספורטיביחיים-אורחיקייםשהמתאמןלהקפיד *

נכונהתזונה

מספקתשינה

וסמיםמשכריםמשקאות,ןניקוטי)מזיקיםבחומריםמשימושוהימנעות
(.למיניהם

ולקורההספורטאישלוההתנהגותיותהפיזיותלתגובותיוורגישערנילהיות *
.הנוספיםובעיסוקיוהפרטייםבחייולו



יתראימון
האימוניםקצבהגברתשלמרותתופעהזוהייתר-אימון

חלהולעתים ,הספורטאישלביכולתושיפוראיןועוצמתם
.בהישגיוירידהאף

 :לתופעהאופיינייםסימנים
 ,כרוניתעייפות
,מוטיבציהחוסר
,התגובהובזמןהקואורדינטיביתביכולתירידה
,ח"בסחירידה
,במשקלירידה

,שינההפרעות
,מאמץלאחראיטיתהתאוששות

,במנוחההדםבלחץעלייה
 .זיהומיותבמחלותלחלותנטייה



.תגובהזמן,קואורדינציה

רידהי,נתונהלפעילותיותרגבוההאנרגטיתעלותשמשמעותההמכניתביעילותהפחתה
 ,במנוחהמהרגילגבוהופקד,מאמץלאחרבהתאוששותקושי, (חלבחומצתסף)ח"בסח
 .מרביים-תתבמאמציםהריאתיבאוורורלייהע,ממנוובהתאוששותנתוןמאמץבזמן

עומסישלנכוןכנוןת.היווצרותהאתלמנועהיאיתר-אימוןתופעתעםלהתמודדהיעילההדרך
-אורחעלהקפדה, האימוניםתוכנייווןג , להתאוששותמתאימיםזמןפרקימתן, האימונים

ימנעואלהכל-להםומחוצהבאימוניםלוולקורההספורטאילתגובותוערנותספורטיביחיים
.התופעהאת

ר  במספלעתיםפעילים,בכדורסלהעל-ליגתשחקניכמו,מצטייניםצעיריםספורטאים
ללאמסוימיםבמקריםעליהםהמוטלים, גדוליםאימוןלעומסינחשפיםהם .מסגרות

עלוליםואשרמשתייכיםהםשאליהןהשונותבמסגרותהמקצועייםהגורמיםביןתיאום
 .יתר-לאימוןאותםלהוביל



:חזרהשאלות
שלביטויהואגמישותאימוןביצועלאחרהירךמפרקשלהתנועהבטווחשיפור. 1

:תופעת

המעכבתההשפעה .א

היסףפיצוי .ב

הפוחתתהתמורה .ג

ההפיכות .ד



שלביטויהיאשבועייםשנמשכהמחלהבעקבותממושכתבסבולתירידה. 2

:תופעת

היסףפיצוי .א

המעוכבתההשפעה .ב

הפוחתתהתמורה .ג

ההפיכות .ד

בלבדושחייהריצהאימוניומבצעהעולםלאליפותהמתאמןקיאקיםחותר. 3

:עקרוןאתמיישםאינו

הגיוון .א

הייחודיות .ב

ההדרגתיות .ג

היסףעומס .ד



אחתדקהשלושיפורהאימוניםשלהראשוןבחודשמ"ק 5בריצותדקותשתישלשיפור.4
:תופעתשלביטויהםמכןשלאחרהחודשיםבשלושתבלבד

הפוחתתהתמורה .א

ההפיכות .ב

המעוכבתההשפעה .ג

היסףעומס .ד

:עקרוןאתמיישםאינוארוכיםלמרחקיםבריצותבעיקרשמתאמןספרינטר.5

היסףעומס .א

ההדרגתיות .ב

הגיוון .ג

הייחודיות .ד



שבועייםאימוניםשלושהבצעשבהתקופהלאחרבשבועכוחאימונישבעההמבצעמתאמן.6
:עקרוןאתמיישםאינו

היסףעומס .א

הגיוון .ב

הייחודיות .ג

ההדרגתיות .ד

קלהריצהלאחרשריריםמכאביוסובלפסחמחופשתגופניחינוךלשיעוריהחוזרתלמיד.7
:תופעתשלקיומהאתמוכיח ,מ"ק 1של

הפוחתתהתמורה .א

היסףפיצוי .ב

המעוכבתההשפעה .ג

ההפיכות .ד



.לתופעהאופיינייםסימניםארבעהציינו ,יתר-אימוןמהוהסבירו.8

  ?יתר-מאימוןכתוצאהירידהחלהפסיכומוטורייםמרכיביםבאילו.9

?האירוביתבסבולתירידהעלהמעידיםהיתר-אימוןמסימנישלושהציינו.10

 ?יתר-אימוןתופעתעםלהתמודדניתןכיצד.12

 ?יתר-אימוןשללמצבלהיקלעעלוליםמצטייניםצעיריםספורטאיםמדוע.13



תשובות

(ב)פיצוי יסף .1

(ד)ההפיכות .2

(ב)הייחודיות .3

(א)התמורה הפוחתת .4

(ד)היחודיות .5

(ד)ההדרגתיות .6

(ד)ההפיכות .7



לחוקא27סעיףלפינעשהזהשידורבמהלךביצירותהשימוש
באחתהזכויותבעלהינךאם.2007-ח"תשס,יוצריםזכות

,ביצירהמהשימושלחדולמאיתנולבקשבאפשרותך,היצירות
rights@education.gov.ilל"לדואפנייהבאמצעותזאת

שימוש ביצירות מוגנות בזכויות יוצרים ואיתור בעלי זכויות 


