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גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

הנשימהמערכתשלומכניקהמבנה-'אחלק

מנוסורד  :המורהשם



היוםנלמדמה

הנשימהמערכתמבנההכרת•

הנשימהמכניקת•

הנשימהבדרכימחלות•

סטטייםריאותנפחי•



הנשימהמערכת
משמעויותשתיישנשימהלמושג

 :חיצוניתנשימה

לריאותמהאטמוספירההאווירהכנסת

הדםלנימיהריאותביןגזיםשחלוף

 :תאיתנשימה

 .בתאיםהנעשההחמצוןותהליךלתאיםהדםביןגזיםמעברתהליך

- Mariana Ruiz Villarreal LadyofHatsמאת .חמצןמעורבותתוךשבתאבמיטוכונדריהמתרחשת the 
diagram i made myself using adobe 

illustrator. as a source for the information i 
used the diagrams found here:[1], [2], [3], [4], 

[5], [6] and [7]., הכללנחלת , 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php

?curid=8152599



הנשימהמערכת

.תקינה בדם( חמצן ופחמן דו חמצני)שמירה על תכולת הגזים •

שמירה על המאזן בין חומצה לבין בסיס•

.שמירה על טמפרטורת גוף•

הנשימהמערכתתפקידי



הנשימהאיברי
:העליוניםהנשימהאיברי

אף•

חללי האף והפה•

(גרון ובית הקול)לרינקס•

בעזרת ריסים והפרשת חומר )ניקוי האוויר מהלכלוך *

(רירי

הגוף' חימום האוויר לטמפ*

.האוויר בדרכו לנאדיות ( להעשיר בלחות)ליחוח *

:העליוניםהנשימהאיבריתפקיד



נשימהאיברי
:נוספיםהנשימהאיברי

נשימהקנה•
סמפונות•



הנשימהשרירי

צלעייםהביןהשרירים•

קטןחזה•

סרעפת•

קרטרונדייקהנרימאת - Henry Gray (1918) Anatomy of the 
Human Body (See "ספר" section below)Bartleby.com: 
Gray's Anatomy, Plate 411A translated version of 
Gray411.png, translation by הראשוןיוסי הכללנחלת , , 
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=238
3151



המשך-הנשימהשרירי
הסרעפת

.כיפהכמוהנראההעיקריהנשימהשרירהיאהסרעפת

אתמגדילהובכךשטוחהנהייתהיא-מתכווצתכשהיא

 .לריאותלהיכנסלאווירוגורמתהריאותנפח

.יוצאוהאווירקמורהנהייתהיא-רפויהכשהיא



הריאות

הריאות יוצרות את המשטח המקשר בין הדם ובין  •
הסביבה החיצונית  

אונות ובשמאלי  3הריאות מתחלקות לאונות בצד הימני •
(כי הלב תופס מקום–אונות 2

(מקביל לנפח כדור כדורסל)ליטר 4-6נפח האוויר •

מקביל לחצי  )ר "מ60-80שטח הפנים של הריאות גדול •
(מגרש כדורעף

אחד צמוד , צדרבריאות יש שני קרומים המכונים •
הסרעפת  , לרקמת הריאה ושני צמוד לקירות בית החזה

.ודפנות החלל שבו מצויים הלב וכלי הדם הגדולים

נוספיםנשימהאיברי



צדר-הריאהקרומי

 .הצדרזהו-מאודדקבקרוםעטופהריאהכל•

כלעוטפתאחתשכבה :כפולקרוםבעצםהואהצדר•

  .ולסרעפתהחזהלביתצמודההשנייהוהשכבה ,ריאה

אתמצמידה ,הקרוםשכבות 2ביןהמצויההנוזלשכבת•

ביתוכאשר .פניםמתחשלעיקרוןפיעללזוזוהשכבות

החיצוניהצדרקרוםאליהנמשך ,שאיפהבזמןעולההחזה

נוצר .הפנימיבקרוםהעטופותהריאותאתאחריוגוררוזה

 .הריאותאללעבורמבחוץלאווירשגורםבריאותלחץתת



הנשימהאיברי
הריאהנאדיות

שקיות אויר קטנות המצויות בקצה  •
הסימפוניות

שטח פנים )בכל ריאה כמיליון נאדיות •
!(ר"מ75-גדול 

חילוף הגזים מתבצע בין הנאדיות לנימי •
.הדם העוטפים אותם



הריאהתפקוד
גזיםשחלוף

.הריאהנימילביןהריאהנאדיתביןחמצני-דוופחמןחמצןמעבר



הנשימהמכניקת

במנוחהשאיפה

(.יורדת כלפי מטה)הסרעפת מתיישרת *

.נפח בית החזה והריאות גדל*

.הלחץ בתוך בית החזה והריאות יורד*

כתוצאה ממפל הלחצים הנוצר בין חלל הריאות  *
.לבין אוויר הסביבה נשאף לתוכן אוויר

זהו תהליך אקטיבי הצורך אנרגיה לפעולת *
.  השרירים



הנשימהמכניקת
במאמץשאיפה

ושריר החזה הקטן מתכווצים  צלעייםבמאמץ השרירים הבין 

(  כמו ידית של דלי)צלעות בית החזה מתרוממות מעלה 

ומגדילות עוד יותר את נפח בית החזה ועל ידי כך נכנס יותר 

.אוויר בזמן השאיפה 



הנשימהמכניקת
נשיפה

אלאשריריםעבודתמצריךשאינו ,פסיביתהליךהיאהנשיפה➢

.בלבדהרפייתם

 .רפויההסרעפת ,מנוחהבמצב➢

לחץ ,קטניםוהריאותהחזהביתנפח ,קמורההסרעפתזהבמצב➢

.האוויריוצאמכךוכתוצאהגדלבריאותהאוויר

הדורשתמאומצתלנשיפהגורמיםגופניתפעילותאושיעול ,דיבור➢

.אנרגיה



הנשימהמכניקת
במאמץנשיפה

.עוזריםצלעייםהביןוהשריריםהבטןשרירימאמץבזמן*

הבטןחללאיבריעללוחציםבהתכווצותםהבטןשרירי*

ביתנפחוהקטנתמעלהכלפיהסרעפתלדחיקתוגורמים

 .החזה

שללהורדהגורמים ,הפנימייםצלעייםהביןהשרירים*

החזהביתנפחשלנוספתולהקטנהמטהכלפיהצלעות



הנשימהמכניקת
סיכום

לחץ/אוויר /איברים שאיפה נשיפה

סרעפת מתיישרת מתקמרת

צלעייםביןשרירים מתכווצים מתרפים

צלעות עולות יורדות

צדר-פלאורהקרומי נמתחים מתכווצים

הריאותנפח גדל קטן

בריאהאוירלחץ יורד עולה

אויר נכנס יוצא



חשיבהשאלות

?על שאיפת אוויר דרך הפה, מדוע עדיפה במצב מנוחה שאיפת אוויר דרך האף.1

לעיתים רואים אנשים מתכופפים ונשענים עם ידיהם על ברכיהם או על מקום תמיכה . 2
אחר 

כיצד  מקלה תנוחה זו . כפעולה אוטומטית לאחר מאמץ עצים( מעקה גדר וכדומה)
?את פעולת הנשימה

השיעורשלהשנילחלקהצטרפו



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

סטטיםריאותונפחימחלות-'בחלק
מנוסורד  :המורהשם



השיעורשל'בבחלקנלמדמה

הנשימהבדרכימחלות•

סטטייםריאותנפחי•



במאמץנשימה
הנשימהשריריפעולת

אוגדרעלולהישעןלהתכופףלאנשיםנטייהישמאמץלאחר
.ברכיהםעל

עלהמשיכהלכוחשיש ,המנוגדהאפקטאתמפחיתהזותנוחה
.השאיפהתהליךבעתהחזהביתתנועת

נפחאתלהגדילצלעייםהביןלשריריםקליותרמכךכתוצאה
הדםשלהורידיההחזראתמקלההתנוחה ,בנוסףהחזהבית
.ללב



הנשימהבדרכימחלות
אסתמה

התהליך המתרחש במחלת  . אסתמה היא בעיה דלקתית בדרכי הנשימה•
האסתמה הוא הגבלה של זרימת האוויר לריאות עקב היצרות של דרכי 

.הנשימה

חוסם את הקנה ומקשה על הוצאת קנה הנשימהריר צמיגי המופרש מדפנות•
.  אוויר מהריאות

,"צפצופים"חולי אסתמה עשויים לסבול מנשימה כבדה עם •
.  וסבולת לב ריאה נמוכה, שיעול כרוני, קוצר נשימה

אסתמה נגרמת על ידי שילוב של גורמים תורשתיים עם •
.  זיהום אוויר ועוד,גורמים סביבתיים כמו אלרגיה



הנשימהבדרכימחלות
הנשימהעלהאסתמהמחלתהשפעת

.והריאותהאטמוספירהשביןלחציםבהפרשיתלויהנשימה•

תלוי ,האווירתנועתלמימושהדרושהלחציםהפרש•
.האווירלזרימתהנשימהדרכיבהתנגדות

 ,הנשימהדרכיהתנגדותעלשמשפיעהעיקריהגורם•
.האווירנתיבקוטרהוא

האסתמהבמחלתכמוקטןהנשימהדרכיקוטרכאשר•
.ניכרבאופןגדלההנשימהבדרכיהאווירלזרימתההתנגדות

נשימהלקוצרגורמתאסתמהחוליאצלבהתנגדותהעלייה•
.הנשימהפעולתבעתהנשימהשרירישליותררבומאמץ



הנשימהבדרכימחלות
שפעת

.השפעתנגיףהואלהשהגורםמחלההיאשפעת•

 ,ראשבכאבי ,שריריםבכאבי ,גבוהבחוםביטוילידיבאההמחלה•
חריפיםביטוייה .רעהכלליתובהרגשהבחולשה,בנזלת,בשיעול

מלווּהלהיותעלולהוהיא ,רגילההצטננותשלביטוייהמאשריותר
 .בצווארהלימפהקשריובהגדלתבעינייםבדלקת ,גרוןבכאביגם

.ההתנגדותאתשמעלההנשימהבדרכיחסימהישזובמחלהגם•

הנשימהשרירישליותררבומאמץנשימהקוצר :התוצאה•
.הנשימהפעולתבעת



סטטייםריאותנפחי

.אדם יכול להעלות את עומק הנשימה ולהגדיל את כמות האוויר שנשאף

.הוא מד תנועות נשימהספירומטר

יכול להראות על שינויים באופן הנשימה ביחס  הספירומטר
.לתבנית הנשימה במנוחה

:ניתן למדודהספירומטרבאמצעות תרשים 
ארבעה נפחים עיקריים •
.לחשב מהירות זרימה•
(נפח שמורכב מכמה נפחים)לחשב קיבולת •

ספירומטר



סטטייםריאהנפחי ריאהנפחי
נפח האוויר שנכנס לריאות ויוצא מהן במהלך נשימה  - Vtנפח ריאות מתחלף •

.ליטר1-0.4במצב מנוחה ערכיו נמצאים בטווח . שקטה

IRVנפח שאיפה רזרבי • 2.5-3. נפח אוויר שניתן לשאוף מסוף שאיפה רגילה-
ליטר

1-1.5. נפח האוויר שניתן לנשוף מסוף נשיפה רגילה- ERVנפח נשיפה רזרבי  •
.ליטר

.ליטר1.2. נפח האוויר שנשאר בריאות בתום נשיפה מרבית- RVנפח שארית  •

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lungvolumes-HE.svg#/media/קובץ:Lungvolumes-HE.svg



סטטייםריאהנפחי
הריאהקיבולת

TLCקיבולת הריאה הכוללת• - :  ערכיה. נפח האוויר המצוי בריאות בסוף שאיפה מאומצת :
ליטר5.5-6

זהו למעשה  . נפח אוויר המרבי שניתן לנשוף מסוף שאיפה מרבית:FVC–קיבולת חיונית•
ליטר4-4.5: ערכיה. האדם" רשות"הנפח המרבי העומד ל

.ליטר3-3.5.  נפח האוויר המרבי שניתן לשאוף מסוף נשיפה רגילה:IC–שאיפתיתקיבולת •
.ליטר2.5. נפח האוויר שנשאר בריאות בתום נשיפה רגילה : FRC-קיבולת שארית תפקודית•

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lungvolumes-HE.svg#/media/קובץ:Lungvolumes-HE.svg



סטטייםריאותנפחי
בגילהעלייהעםהריאותבנפחישינויים

אתלהעריךישלכן .(גובהבמיוחד)הגוףובגודל ,בגזע ,במין ,בגילתלוייםהסטטייםהריאותנפחי•
.גוףוגודלמין ,גילפיעלשבנויותלנורמותביחסהריאהנפחי

.בגילהעלייהעםלגדולנוטהשאריתנפח•
.בגילהעלייהעםקטןרזרבישאיפהנפח•
בגילהעלייהעםקטנההחיוניתהקיבולת•
הרקמהשלהאלסטיבמרכיבמהירידהנובעיםבגילהעלייהעםהריאותבנפחילשינוייםהסיבה•

.הריאתית



הריאותאוורור

במנוחההריאותאוורור

VEריאהאוורור• .להומחוצההריאהתוךאלאווירשלורצופהמחזוריתתנועה :
-המתחלףנפח)נשימהבכלשמאווררהאווירבנפחתלויהריאותאוורור• Vt) הנשימהובתדירות( f )
הנשימהותדירותליטר 0.5כהמתחלףהנפחכאשרבדקהליטר 6-7.5הואבמנוחההריאתיהאוורור•

.בדקהנשימות 12-15

•VE = Vt X f     

•Vt –מתחלףנפח
•f –הנשימהתדירות
•VE–ריאתיאוורור



הריאותאוורור נאדיתיאוורור
הבועיותאוורור :נאדיתיאוורור•
ח"פדשלעודףוסילוקלשריריםחמצןאספקתשהיאהסופיתהמטרהאתלהשיגכדי•

שלגדולחלק,
.לדםהאווירביןגזיםחילוףנעשהשבהן ,לנאדיותלהגיעחייבהאוויר•

הגזיםלחילוףתורםשאינוובפההנשימהבדרכיהמצויאווירנפח :אנטומימתנפח•
ל"מ 150 .בנאדיות

שהאוורור ,מאחר ,הריאתיהאוורורולאהנאדיתיהאוורורהואגזיםבשחלוףהחשובהגורם•
.אנטומימתהנפחואתהנאדיתיהאוורוראתבתוכוכוללהריאתי

.גזיםלחילוףזמיןיהיהולאאנטומימתהנפחבאזוריישארהאוויררובשטחיתבנשימה•

מתווסףהננשףשלאווירמאחרבנאדיותמהאווירגבוההחמצןאחוזכוללהננשףהאוויר•
.חמצןשלמיצויהיהלאשבו ,האנטומיהמתבנפחשהיההאוויר



הריאותאוורור

נאדיתיאוורור

חילוףמתקייםלאשבוהנשימהבמערכתהנפחכלסך :פיזיולוגימתנפח•
 ,גזים

.האנטומיהמתהנפחאתגםבתוכוכוללפיזיולוגימתנפח•

.שווהוהפיזיולוגיהאנטומיהמתהנפחבריאבאדם•



הריאותאוורור

הריאותנפחת–האמפיזמהמחלת

הינה מחלה שבה ישנם אזורים בריאה שמאבדים את היכולת  האמפיזמהמחלת •
.  לחילוף גזים עם נימי הדם

במחלה זו גורמת להגדלת הנפח המת הפיזיולוגי מאחר שלא מתקיים שחלוף גזים  •
.בריאות וגם בנפח המת האנטומי

.באדם בריא הנפח המת האנטומי והפיזיולוגי שווה•



סיכוםמשימת
:צפו בסרטון וענו על השאלות הבאות, סרקו את הקוד*

ציינו שניים מתפקידיה של מערכת הנשימה  1.

?ציינו שלושה שינויים שעובר האוויר שנכנס דרך האף2.

באיזה ענף ספורט מערכת הנשימה של ספורטאי עלולה להיות גורם המגביל את הישגיו  3.
?ובאלו מקרים

.מאמץובבמנוחהתאר את תהליך השאיפה 4.

.על דרכי הנשימה( שפעת)הסבר את ההשפעה שעלולה להיות למחלת הקורונה 5.

הסבירו? ירף'למי לדעתכם יש נפח מת אנטומי גדול יותר לאדם או לג6.

מ "מ100ואילו בנאדיות , מ כספית"מ118הלחץ החלקי של החמצן באוויר הננשף הוא 7.
?ההסבר הפיזיולוגי לשוני שבערכים, לדעתכם, מהו. כספית

.הסבר מהו אוורור ריאתי וכיצד ניתן לחשב אותו8.

,  באיזה ענף ספורט מערכת הנשימה של ספורטאי עלולה להיות גורם המגביל את הישגיו9.
?ובאילו מקרים

?  הנפח מת אנטומי או הנפח המת הפיזיולוגי, איזה נפח גדול יותר? מהו נפח מת פיזיולוגי10.
.הסבירו

אינו מהווה גורם מגביל במאמצים מרביים אצל אנשים    הריאתימה העדות לכך שהאוורור 11.
.שאינם ספורטאי סבולת ברמה גבוהה

?(להגביר את תדירות הנשימה)במאמץ האם כדאי לנשום עמוק או מהר 12.
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