
של המאמץהפיזיולוגיה 

ר עמרי ענבר"שחר נייס וד

גלית צרור



עלרקלהשפיעיכולים,הגופניהכושרבמרכיבייכולתםאתלשפרהמעונייניםאנשים

האימוןתהליך.(בשליטהאינםביולוגיתובשלותתורשה)האימוןתהליךוהואאחדגורם

המשטרואתהמאמץשלאחרוההתאוששותהמנוחהאת,הגופניהמאמץאתכולל

.התזונתי

פ"עאותוולבצעלתכנןישהאימוןמתהליךכתוצאההביצועיכולתאתלשפרכדי

.הנלוותהתופעותאתולהכירשנציגהעקרונות



יש,גבוההגופניכושרלרמתלהגיעכדי.עליוהמוטליםלעומסיםלהסתגלשואףהגוף

.מורגלהיהשבהםמאלוגבוהיםגופנייםלעומסיםהגוףאתלסגל

:בתלויההעומסמידת

(ממשוכתסבולתבאימוןהריצהקצבהגברת:לדוגמא)הפעילותעצימות

(ממושכתסבולתבאימוןהריצהמשךהגברת:לדוגמא)הפעילותבמשך

(כוחלפיתוחבאימוןשבועיאימוןהוספת:לדוגמא)הפעילותתדירות

הגופניתהפעילותבסוג

.היסףפיצוילתופעתיגרוםנכונהבצורההיסףעומסעיקרוןיישום



ביכולתובירידהבהתעייפותהראשוןבשלבמגיבהוא,יסףלעומסנחשףהגוףכאשר

.(היסףעומסשניתןלפני)התחלתימהמצבבשיפורמכןלאחרורקהכושרבמרכיבי



 תדירות האימונים נמוכה מדיי–מצב ראשון

שהושג  , היסףשיפור ביכולת מכיוון שהאימון הבא מבוצע לאחר שפיצוי איןבמצב זה 

.באימון הקודם נעלם



 האימונים מבוצעים בתדירות גבוהה מדי שמונעת התאוששות מלאה ביניהם–2מצב:

בתהליך זה הגירוי באימון הבא ניתן לפני שפיצוי  

.  שבא כתגובה לאימון הקודם התרחשהיסף

מצב זה יגרום לעייפות מצטברת ללא שיפור  

ביכולת הספורטאי ובמקרים הקיצונים יוביל

.אותו לאימון יתר

 תהליך אופטימלי של אימון–3מצב:

במצב זה האימונים מתבצעים בתדירות  

עקבי, המתאימה ולכן חל שיפור הדרגתי

.  ומתמשך ביכולת



.הדרגתיבאופןהיסףעומסיאתלהעלותיש,תשתפרוהיכולתיסףבפיצוייגיבשהגוףכדי

וילךירוץ,ריצהבאימונישמתחילאדם–ממושכתסבולתלפיתוחבאימון:לדוגמא

למרחקקצבריצתיבצעולאמ"קכשנישללמרחקהאימוןתהליךבתחילתלסירוגין

.מ"קחמישה



יעילותכך,לשפררוציםשאותהלפעילותתדמהבאימוןשהפעילותככל,זהעיקרוןפיעל

.יותרגבוההתהיההתהליך

:לדוגמא

לשפרכדי,בריצהולא,בשחייהלהתאמןצריךשחיין–ממושכתסבולתלפיתוחבאימון

.ביותרהטובהבצורהיכולתואת

אימוןלבצעולאברגלייםמתפרץהכוחאתלשפרצריךלגובהקופץ–כוחלפיתוחבאימון

.עליוןגוףפלגשלשרירמסתפיתוח



אתהאימוןבתהליךלגווןישביכולתומתמשךעקבישיפורליצורכדי,זהעיקרוןפיעל

.העומסיםואתהשיטותאת,התכנים

אתולשפרלהתמידימשיך,מקצועיספורטאישאינוכושרבחדרשמתאמןכדי,לדוגמה

:הבאיםבאמצעיםהאימוןתהליךאתלגווןניתן,יכולתו

גוףמשקלכנגדותרגיליםמשקוליות,כוחמכונות:העמסהשיטותשינוי

השונותהשריריםלקבוצותתרגיליםהחלפת

ברקעהנשמעתהמוזיקההחלפת

קבוצתיתבמסגרתואימוניםאישיםאימוניםשלשילוב



:תופעות אשר נלוות לתהליך האימון וחשוב להיות ערים לקיומן3קיימות 

תופעת ההפיכות  

תופעת ההשפעה  

המעוכבת

תופעת התמורה  1.

הפוחתת



הגוף . המתחיל עם הפסקת האימוניםהיסףתהליך הפוך לפיצוי מתארת תופעת ההפיכות 

.וחלה ירידה ביכולות הגופניות, מסגל את עצמו לחוסר עומס וגירוי אימוני

:  מסקנות

.אין צבירה או שימור של כושר גופני לאורך הזמן ללא המשך אימונים-

.תכנית אימונים יעילה חייבת להיות עקבית ורציפה-



. מיד עם תום האימוןהשיפור ביכולת בעקבות האימון אינו מופיע שיא 

הבודדהאימון עוצמת 

מועד הופעת שיא השיפור הוא אישי ותלוי ב               בתדירות  האימונים                                      

בסמיכות האימונים

לקראת תחרויות חשובות  היסףמפחיתים בעומסי , ספורטאים הישגיים וספורטאי צמרת

.להגיע לשיאו בעיתוי המתאיםהיסףכדי לאפשר לפיצוי 



יותרנמוךההתחלתישכושרוככל:המתאמןשללכושרוהפוךביחסמצויהאימוןאפקט

.יותרקטןיהיההשיפורכךיגדלשכושרווככליותרגבוהיהיההשיפור

:לדוגמא

ברמהשרץבעודשלמותדקותבתחילה'מ3000בריצתלשפרעשוימתחילרץ-

,גבוההלרמהלהגיע.משיאו'שנ8לשפרכדישנחיםלמספרלהזדקקעשויבינלאומית

.רביםאימוניםידרשושניות10לשפרכדי



הוא נובע  . אלא בירידה ביכולת, היסףאימון יתר מתאר מצב שבו המתאמן אינו מגיב על פיצוי 

.  מעומס אימונים גדול במשך זמן ארוך ללא תקופת מנוחה הולמת

:אימון יתר מאופיין בסימנים הבאים

אימון יתר

אימון יתר

התעייפות וחולשת  
שרירים

אי עמידה בעומסי 
אימון קודמים

ירידה ביכולת  
המרבית

עלות אנרגטית גבוהה  
יותר לפעילות

ירידה בסף
החלב. ח

קושי בהתאוששות לאחר  
המאמץ

דופק גבוה מהרגיל במנוחה  
בתוך המאמץ ובהתאוששות  )

(ממנו

הזעה  
מוגברת

עלייה באוורור הראיתי  
במאמץ תת מרבי

חומרים . ח
בסיסי מוגבר

ירידה ביכולת  
הקואורדינטיבית

התארכות  
זמן תגובה

עלייה בלחץ 
הדם  

במנוחה

ירידה בתאבון 
ובמשקל

נטייה לחלות במחלות  
זיהומיות

הפרעות במחזור החודשי
ירידה בטסטוסטרון

פוגעת בהתאוששות  )
( ובהיפרטרופיה



.      היא למנוע את היווצרותהאיתהתופעה זו קשה לאבחון ולכן הדרך הטובה ביותר להתמודד 

:כדי להפחית את הסיכוי להיווצרותה מומלץ לצוות המקצועי לתת דגש על

 העלאתם בהדרגתיות ומתן זמני התאוששות מתאימים:היסףויסות עומסי

גיוון תכני האימון ושילוב פעילויות להנאה

 והימנעות משימוש חומרים  , שינה מספקת, תזונה נכונה: אורח חיים ספורטיבי למתאמן

מזיקים

להיות ערני לתגובות הפיזיות וההתנהגותיות של הספורטאי ולמה שקורה לו מעבר לספורט.

-



 

 עקרונות האימון

 תשס"ז

תורת האימון מציעה כמה עקרונות שיישומם מבטיח שמערכת האימונים תהיה יעילה.     . 1

                       

 א. הסבר מהו "עקרון עומס היסף", ומהו "פיצוי היסף".    

ב. הסבר שניים מתוך שלושת העקרונות האלה: עקרון ההדרגתיות, עקרון הייחודיות, עקרון 

 הגיון.

 

 תש"ע

                                 יש כמה עקרונות אימון בפיתוח מרכיבי הכושר הגופני.                      . 2

                                                                                    הסבר והדגם את עקרון הייחודיות.   א.  

הסבר והדגם את עקרון ההדרגתיותב.   

  

 תשע"א

. א.  הסבר בקצרה מהו "אימון יתר", וציין שלושה מאפיינים של אימון מסוג 3

 זה.

. תאר פעולה אחת שעל הצוות המקצועי לבצע, כדי להפחית את הסיכון ב

 להתפתחות של "אימון יתר" אצל המתאמן

 

 תשע"ב

. מהי "תופעת "התמורה הפוחתת"?4  

. תאר שתי דרכים להעלאת עומס היסף באימון לפיתוח סבולת שרירים..5  



תשע"ד 

אחד מעקרונות האימון לפיתוח כושר גופני הוא עקרון הגיוון. הצג דוגמה אחת לשימוש . 6

בעיקרון זה. 

 

תשע"ו 

. א. ביישום של "עקרון הספציפיות" בעת בחירת תרגילים לאימון בפיתוח כוח, יש להתחשב 7

בכמה גורמים. ציין גורם אחד והבא דוגמא. 

 

תשע"ז 

 מהי תופעת "ההשפעה המעוכבת".. 8

 


