
בשבילי
בניית מסת שריר בשילוב תזונה בריאה  



?מהו חיטוב

:  חיטוב כולל שני תהליכים מקבילים

הפחתת אחוזי שומן+ עלייה במסת שריר 

?איך מעלים מסת שריר

(אימונים אנארוביים)באמצעות אימוני התנגדות  

לשלב יחד עם אימונים אירובייםחשוב 

?איך מורידים אחוזי שומן

תזונה דלה  בפחמימות ועשירה בחלבוניםמשלבים בין אימונים אירוביים לבין 



(רקע מדעי )פעילות אירובית ואנאירובית 

המשפר,חמצןבנוכחותאנרגיההפקתתהליך(בעברית,אווירני)–אירוביתהליך•
ארוךזמןלמשךגדולותשריריםקבוצותומפעילריאה-לבמערכותפעילותאת

.יחסית

.חמצןללאאנרגיההפקתתהליך-(אווירני-אי)אנאירוביתהליך•
.חמצןללאגםאנרגיהלהפיקיכולהגוףקצריםזמןלמשכי

תגיעהאנרגיהרוב,קצריםלמרחקיםריצהכמוועצימהקצרהבפעילות•
.אנאירובייםממקורות

ממקורותתגיעהאנרגיהרוב,ומעלהדקותמספרהנמשכתארוכהבפעילות•
.אירוביים



פעילות אנארוביתפעילות אירובית

הליכה

טריאתלון ארוך

הרמת משקולות

רכיבה על אופניים

ארוכיםשחייה למרחקים

ריצה למרחק קצר 

(דקות3פחות מ)

קפיצה למרחק

יוגה

√

√

√

√

√

√

√

√

אירובית ואנאירובית-פעילות 



,  מה מתרחש בשריר
?בעקבות אימוני כוח

להפעיל תרגום אוטומטי–סרטון 

https://www.youtube.com/watch?v=2tM1LFFxeKg&ab_channel=TED-Ed


הפועלתגבוהההתנגדותכנגדהשריריםכיווץמפעולתכתוצאה

זהבתהליך.מתעבים(מחלבוןהעשויים)השרירסיבי,עליהם

במסתלעליהוגורםהשרירבתאיאנטומימבנישינוימתרחש

.השריר

שיהיוכדי,החלבוןשלהבנייןאבניאתהמתאיםבזמןלצרוךיש

.הנוספתהשרירמסתשללבניהלגוףזמינים

,  מה מתרחש בשריר
?בעקבות אימוני כוח



?מהם היתרונות בהעלאת מסת שריר



: למסת שריר גבוהה יש השפעה על הבריאות

.  שרירי שלד חזקים תורמים ליציבה נכונה•

בכך מפחיתה את הסיכון  , מסת שריר מחזקת עצמות•

.אוסטאופרוזיסלבריחת סידן ולהתפתחות 

גם בזמן  מסת שריר גבוהה מעודדת חילוף חומרים מהיר•

כמובן  )מנוחה ובכך תורמת לשמירה על משקל גוף תקין 

(בכפוף לתזונה מתאימה



:  למסת שריר גבוהה יש השפעה על הבריאות

עלייה במסת השריר וחיזוק הגידים והרצועות  •

מסייעים במניעת פציעות במערכת השריר והשלד

עלייה במסת השריר גורמת בהכרח גם לעלייה  •

עובדה החשובה  , בכוח המרבי שהשריר יכול לייצר

לספורטאים הישגיים בענפים הדורשים כוח מירבי  

וכוח מתפרץ



פעילות בקבוצות

כתיבת מדריך אישי  

 לעוסקים בפעילות גופנית

למפתחי גוף צעירים

רצוי להתייחס לשאלות הבאות בכתיבת המדריך

חשיבות המנוחה  

בין סטים 

ובין אימונים

מהו שייק 

?  חלבונים

?מדוע לא מומלץ

אילו פעילויות  

אירוביות מומלצות 

להורדת אחוזי  

?השומן

אילו מאכלים 

יגדילו את צריכת  

?החלבון היומית

מהי פחמימה  

?פשוטה? מורכבת

והמלצות לפני 

אימון לפיתוח גוף

פעילות 

אירובית  /אנאירובית

בחרו ענף ספורט 

וכתבו דוגמאות  

לפעילויות לשני 

הסוגים

שאלות 

....נוספות

מוצרים מועשרים 

-ועשירים בחלבון

/ מהם היתרונות

?להזהרממה יש 



לא נכון/נכון?             מה דעתכם

המנהל הפדגוגי

הגוף ילמד לנצל אנרגיה ממאגרי שומן-ככל שאימון אירובי ממושך יותר 

לא נכוןנכון



לא נכון/נכון

המנהל הפדגוגי

הגוף ילמד לנצל אנרגיה ממאגרי שומן-ככל שאימון אירובי ממושך יותר 

נכון



לא נכון/נכון

אין צורך לאכול פחמימה אחרי אימון חשוב לאכול רק חלבון

לא נכוןנכון



לא נכון/נכון

אין צורך לאכול פחמימה אחרי אימון חשוב לאכול רק חלבון

לא נכון



לא נכון/נכון

המנהל הפדגוגי

פחמימה פשוטה  , שעה וחצי לפני אימון מומלץ לצרוך פחמימה מורכבת וכחצי שעה לפני אימון

לא נכוןנכון



לא נכון/נכון

המנהל הפדגוגי

פחמימה פשוטה  , שעה וחצי לפני אימון מומלץ לצרוך פחמימה מורכבת וכחצי שעה לפני אימון

נכון



אימונים  תוכניתחשוב להתייעץ עם גורם מוסמך לבניית 1.

(  וכוג"לחנמורה , מאמן חדר כושר)מותאמת אישית 

חשובה עבודה הדרגתית2.

כדאי להתחיל מתרגילים שעובדים על כל הגוף כיחידה  3.

.מתח ומקבילים, לחיצות חזה, סקוואטיםכגון -אחת 

אימונים המעודדת בניית מסת שרירתוכניתטיפים לבניית 



תזונהתוכניתלבנייתמוסמךגורםעםלהתייעץחשוב•

אישיתהמותאמת

וכחצימורכבתפחמימהלצרוךמומלץאימוןלפניוחציכשעה•

.פשוטהפחמימה,אימוןלפנישעה

עםבשילובחלבוניםלאכולחשובלהתאמןשמסיימיםאחרי•

,השריריםשלהבנייהאבנילמעשההםהחלבונים.פחמימות

שמתאמניםלאחריותרטובלהבנותלהםעוזריםהםולכן

.אנרגיהמקורלהחזרתחשובותוהפחמימות

ג  "גרם חלבונים לק2-ל1.4הספרות המקצועית ממליצה על בין •

אשר מומלץ לפרוש על פני שש פעמים במהלך , גוף בכל יום

.היום

תזונה המלווה אימוןתוכניתעקרונות לבניית 

לפני ואחרי האימון-לאכול נכון 



בתזונה מותאמת בניית מסת שריר יש לקחת כמה גורמים בחשבון 

?מהי תוספת החלבון שכדאי לצרוך...  כמו

הפיקוח הארצי  
על הבריאות

המנהל הפדגוגי

סרטון



חדרי כושר ספורט ותזונת ספורט-מנפצים את המיתוסים -סרטון 

https://www.mako.co.il/news-lifestyle/2020_q3/Article-0ad1c64f9fe4371026.htm
https://www.mako.co.il/news-lifestyle/2020_q3/Article-0ad1c64f9fe4371026.htm


דיון

?איזה ידע חדש רכשתי•

?מדוע עדיף להוסיף מאכלים עשירים בחלבון•

?מהי התזונה המומלצת בתקופת חיטוב•


