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 הקדמה 

 

התחוללו   השנים האחרונות    שלושיםבחדש בתחום הספורט ההישגי.    עידןהחל    תשעיםשנות הב

חברות  של  גופי תקשורת ושל  כלכליים  אינטרסים  מ  יקר שנבעו בע   ,מהותייםשינויים  ספורט זה  ב

  ; רווחיים יותר ו ים, יקרים  יראוותנהיו  נאירועי הספורט  . להלן פירוט השינויים העיקריים:  מסחריות

בנוגע להכנת הספורטאים לשיפור  השאיפה  בשל    זאת  –  השתנתה התפיסה  פוסקת  הבלתי 

ונהיו דחוסות    השתנואירועים ואליפויות  של  ת  ותכני  ;בעבר אשר  הישגים ולתוצאות טובות יותר מ

שלעיתים קרובות נוגדים את העקרונות המקצועיים ופוגעים    ,אינטרסים מסחרייםשל  בועמוסות  

 בהישגיו של הספורטאי ובבריאותו.  

 

הללובעקבות   המדע נאלצו    ,ספורטאיםה  השינויים  אנשי  ווה   המאמנים,    מנהלים הכן  רפואה 

 הם  מבחינה מקצועית למצב החדש. להתאים את עצמםמקצועני, ההישגי וההעוסקים בספורט 

אמצעים,  השיטות,  את ה,  שלהם  חלוקה התקופתיתאת ה  –לתכנן מחדש את האימונים  נדרשו  

ה את  ו   שלבי האימון ייחודיות  יולויצורך בפע   הולידו גם  השינויים  .  מהם  תאוששותהתהליכי  ת 

אימונים,  התנאי  וכן בתזונה ייחודית  ב  ,אורח חיים שונה במעבר לפיזית,  ו  להתמודדות נפשית

 והנעלה מתאימים. ביגודב ואמצעי מעקב ובקרה כמו   ,ציודב, האימונים מתקניב

ה  לגידול  בעיקר  נתייחס  במספר    רב שחלכדי להמחיש את השינויים שחלו בספורט הצמרת 

והמשחקים  -  םאירועיה בהם.    -  התחרויות  להשתתף  נדרש  האירועים    תכיפותשהספורטאי 

במרבית המדינות מקדמים את הספורט      אנושיות.נראות לעיתים לא  הגבוהה  ם  עצימותו,  אלהה

ש  ההישגי. לכך  ייתכן  ההמניע  בספורט  הוא  הגוש כב  זהשימוש  ארצות  פוליטי.  ראווה  חלון 

רבות ממדינות העולם. מניע  מוש זה לובעקבותיהן חלחל שי,  היו הראשונות שהחלו בכך   המזרחי

הספורט ההישגי    כך .  רט העממיספובעבור החיקוי  לספורט ההישגי כמודל  ה  צגתו שלאחר הוא ה

  ספורטאי   של  ולבריאות תועלת  בנוגע לגם אם יש ספקות  לשיפור הבריאות,    דוגמה ומופתמשמש  

והתחרות  הצמרת ההכשרה  הצמרת    .בתהליכי  לספורט  בחברה  ההערכה  שגדלה  ככל 

 . זהספורט  של קידום הטיפוח והכך גברו גם  ,ולספורטאים

 

בטלוויזיה, וההתעניינות  הצמרת  ספורט  ל  לאחר שהציבור נחשף  ההערכה בחברה גדלה בעיקר 

 .   חשיפה זו בעקבות בו באההכלכלית והמסחרית 

 של  פירוט תמציתי כן  בהקדמה זו יפורטו מטרת נייר העמדה, רשימת המשתתפים בהכנתו ו

 השינויים שהתחוללו בספורט ההישגי בעולם, שהם הרקע להמלצות ולהצעות שבנייר עמדה  

 זה.
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 מטרת נייר העמדה  .1

לספורטאים, למתאמנים, למנהלים   מסקנות והמלצותלהציג היא נייר העמדה מטרת 

  ,לאומיות-ןספורט, למועדונים ולהתאחדויות הלאומיות והביהלארגוני  וכןולבעלי תפקידים  

המסקנות וההמלצות יתבססו  יסייעו להם להיערך לשינויים שחלו בספורט ההישגי.אשר 

המצב הנוכחי העדכני, על עקרונות מדעיים של נתונים המשקפים את על סיכום וניתוח 

 מעשיות. ארגון ומתודיים ועל אפשרויות 

   האלה: היבטיםהמסקנות וההמלצות יתמקדו ב      

 פיזיולוגיה  •

 אורתופדיה  •

 מנטליות   •

 העוסקות בעניינים האלה: הצעות מעשיותיוצגו כמו כן 

 בשנה לאומיים-לאומיים ובין תחרויות ומשחקיםשל המומלץ מרבי המספר ה .1

 השנהבמשך הרצויה  ןתכיפות ו

של המערכת   בנייה מחדשלוהספורטאים התאוששות פעולות מומלצות ל .2

 יתר ופציעות  למנוע עומסכדי  ,שלהם לאחר תחרויות ומשחקיםהפיזיולוגית 

אפשר  לכדי  ,בפרקי זמן שוניםהנדרשת  ,אקטיביתהפסיבית או ה, המנוחה .3

תחרויות  , בהתמודד עם העומס במשחקיםלחדש כוחות וללהתאושש, לספורטאים 

 אימונים בו

יכולותיהם   לפיתוח פירוט המלצותו הכנת הספורטאיםהנדרש להזמן משך ציון  .4

 תחרויות וה תוכנית המשחקים יישום זמנית עם-שייעשה בו

  ;תחרויותאו ה כנית המשחקיםו בת יחידות אימונים בעצימות גבוההמניעה או שילוב  .5

 האימוניםם פירוט מספר היחידות הנדרשות ומיקו

מידת עצימות   אשר מסייעים לפקח עלובקרה מעקב צורך  לשיטות הו אמצעיםפירוט ה .6

 והפסיכולוגיות השפעותיה הגופניות , העומס

לפעולה בהם   המלצות ההיקף הנדרש, פירוט  – מרוכזים וימי אימוןמחנות אימונים  .7

 כניות האימוניםובת שילובםו
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 נייר העמדה משתתפים בהכנת רשימת ה. 2

 פרופ' ילנה אוברדוביץ'  

 ה  השפעכן בחקר ה ושל הספורט פיזיולוגיים ה ביוכימיים וה מומחית בהיבטים ילנה אוברדוביץ' היא 

  .תו של הספורטאי להגיע להישגיםגופני על יכולהעומס של ה 

 וטורי במחלקה למדעי הספורט והחינוך הגופני באוניברסיטת אוברדוביץ' היא פרופסור לפיתוח מ

  סיבולת.ה כוח וה את פיתוח   ה חקר, והיא שבסרביה נובי סאד 

 היא שימשה   2001ועד שנת הייתה אוברדוביץ' מאמנת כושר וכושר אישי,  1985עד שנת  

 לאומית בתחרויות התעמלות אירובית וכושר. -שופטת בין

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

  ש בורטניקאלוק

ביצועים ביבשות שונות )צפון  מאמן ני, ושימש ניסיון רב בכדורגל מקצועבעל ש בורטניק הוא אלוק

 אמריקה הלטינית, אירופה, המזרח התיכון(.

שבארצות  אוניברסיטת קליפורניה של פנסילבניה ב האימוןבמדעי  (MSc) שני תוארבורטניק ל

 .  פדרציות יוקרתיותממארגונים ו S&C (Strength and Conditioning) עודותתהברית, וכן 

וחוקר דרישות פיזיות שבבריטניה, אוניברסיטת מרכז לנקשייר מקצועי ב טלומד לדוקטור כעת הוא

 ת בלחץ גבוה בכדורגל. ילויופעכן במעברים ו

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 ד"ר איציק בן מלך 

 .התמחה בתורת האימון והתחרות •

 במדעי הספורט באוניברסיטת לייפציג ובאקדמיה למאמנים בכירים בקלן.  .Ph.Dהוסמך לתואר  •

למשחקים האולימפיים  הקים וניהל את היחידה לספורט הישגי שהייתה אחראית על ההכנות  •

 ועל ביצועי השחקנים בהם.

 . משחקים אולימפיים מן הבחינה המקצועית בארבעה ניהל את המשלחת הישראלית  •

 היה יועץ מקצועי בדרום אפריקה ובקניה. •

מרכז לרפואה ולמתודיקה מנהל להכשרת מאמנים ולאומי -ןהביבית הספר של מנהל ה כיום הוא  •

 . ארגוני ספורטליועץ אסטרטגי להתאחדויות ו, ומשמש בספורט

_ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ 
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 פרופ' פטריק דריד  

 . מדעי הספורט במקצועות קרבבמומחה בתורת האימון ו, מסרביה פטריק דריד הוא פרופסור 

  במדעי הספורט בפקולטה לספורט וחינוך גופניהשלישי שלו ו השניראשון, ה תואר  הוא סיים את ה 

בספורט של ענפי קרב פרופסור מן המניין משמש . כיום הוא בסרביה  Novi sadאוניברסיטת שב

 באוניברסיטה זו. 

אוניברסיטת  וב  פרופסור אורח באוניברסיטת טרבניקדריד בתפקיד  שימש 2019-2018בשנים 

 .מונטנגרו

על פעילות גופנית תת  ורבית פעילות גופנית מהגופניות על בתגובות  עוסקשל דריד  הנוכחי המחקר

מימן חוקר את ההשפעה שיש למתן בשנים האחרונות הוא נוסף על כך  קרב. בענפיבג'ודו ו מרבית

על בסיס חומצה ועל ההתאוששות של ספורטאי סמנים ביולוגיים של הומאוסטזיס על  – מולקולרי

על תפריט חומצה אצטית דרך הפה של נטילת השפעות ג'ודו לאחר אימון. כמו כן הוא חוקר את ה 

 ני אדם.של ב תזונה ה 

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 ד"ר ג'ורג'יוס ג' זיאוגס  

 מהאוניברסיטה הציבורית של תואר שני במדעים שקיבל , הוא פיזיולוג יווןמ ג' זיאוגסד"ר ג'ורג'יוס 

   מאמץה פיזיולוגיה של ה ( במדעי הספורט ו.Ph.Dדוקטור )שבארצות הברית, ותואר פיטסבורג 

 . קולומביה -מאוניברסיטת מיזורי

 ראש מעבדת הפעילות הגופנית והביצועים האנושיים של  משמש זיאוגס  2000משנת 

 כגון: פאוק, אולימפיאקוס,  קבוצות עם מאמנים ועם , עילית בכדורגלהוא עבד עם שחקני . סלוניקי 

 ההלנית.וקבוצת החתירה האולימפית יה, מכבי תל אביב, דינמו מוסקבה יאפואל ניקוס

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 חואן טוריחו

  אימון גופני לשחקני כדורגללתואר שני בתואר פיזיולוג ו לאת לימודיו  1996שנת בחואן טוריחו סיים 

 שימש טוריחו תחילה . ולנסיה של הכדורגל במועדון  עונות 16. לאחר מכן עבד באוניברסיטת ולנסיה 

 שותף  . הוא היה מאמן הכושר השני של המועדוןהיה ובהמשך  במועדון,  במחלקות הנוער פיזיולוג

 גביע אופ"א וסופר קאפ ב  ארי סופר קאפ ספרדי, ושני תב שני גביעים, ב אליפויות, שתי לזכייה ב

  .מאמן הכושר של מכבי תל אביב בכדורגלבמשך כמה עונות  הוא שימש 2012משנת  .אירופי 

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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  ץ'ננד טרוני ד"ר 

  .ה יסרביבשחקן של נבחרות וקבוצות כדורסל. בעברו היה מאמן ו פרופסור לכדורסלהוא  ץ'ננד טרוני

הוא סיים את לימודיו לתואר    1992בשנת  :באוניברסיטת בלגרדהוא רכש את השכלתו האקדמית 

של  התזה  תואר דוקטור.קיבל את ה  2006בשנת ו סיים את לימודיו לתואר שני   2004בשנת  , ראשון

  ."חיזוי ואסטרטגיה ליצירת שחקני כדורסל מובילים" עבודת הדוקטורט שלו היא

התמנה    2013, ובשנת FIBA Europe Coaching Clinics-התמנה טרוניץ' למרצה ב 2011בשנת 

פרופסור טרוניץ' הוא מרצה   2014. משנת FIBA Europe Coaching Certificateלמרצה בתוכנית 

 בבלגרד. Singidunumבכיר בפקולטה לחינוך גופני וניהול ספורט באוניברסיטת 

מונה  הוא   2009בשנת באימון נבחרות כדורסל. טרוניץ' בד בבד עם הקריירה האקדמית שלו עסק 

באליפות  זכתה במדליית ארדש ,16ה לגברים עד גיל יהמאמן הראשי של נבחרת סרביתפקיד ל

מאמן הראשי של נבחרת  מונה להוא   2017בשנת  בקובנה, ליטא. 16עד גיל לגברים פיב"א אירופה 

 באליפות העולם של פיב"א בהמבורג, גרמניה. 17סרבייה לגברים עד גיל 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 ד"ר מריוס כריסטו  

 חוקר פציעות ספורט באוניברסיטת  ופיזיותרפיסט  , מאמן כושר גופנימריוס כריסטו הוא 

 . מרצה למדעי הספורט ומדען מיוחד באוניברסיטת קפריסין שבקפריסין. הוא  ה יניקוסי

 מדריך בבית הספר  , והוא בקבוצות כדורגל מקצועיות אימוני כושרליועץ משמש הוא על כך  סףנו

 . UEFA ( לקבלת דיפלומות שלCFAלאימון של התאחדות הכדורגל הקפריסאית )

 תואר ראשון בחינוך גופני ומדעי הספורט, תואר שני במסלול התמחות באימון ספורט  לכריסטו

 המדע שהוא חוקר תחומי . וגיה של פעילות גופניתפיזיולקבוצתי ודוקטורט שבו התמחה ב

 . ו"אימוני כוח"כדורגל"  ואימוני גופני הם "הערכת כושר

 כריסטו השתתף במיזמי מחקר, פרסם מאמרים שכתב עם חוקרים אחרים בכתבי  

 והוזמן לכנסי מדע ולסדנאות שבהם נשא דברים והציג את מחקריו המדעיים.   , עת מדעיים

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 רנו לונגובר 

 של צרפת. משנת  מנהל קבוצות האתלטיקה  , והיה מאמן אתלטיקה צרפתירנו לונגובר הוא 

 המכון הלאומי לספורט, מומחיות   – INSEP-מאמן האתלטיקה הלאומי בהוא מכהן בתפקיד  1996

 . וביצועים

 רוחק אלויס סואר, להקופץ את אימן הוא   תחרויות מאוץ.קפיצות ותחום ההתמחות של לונגובר הוא 

   הורטיס. ריאליומאת לאדג'י דוקור ו , את2005-במטר משוכות  110 אלוף העולם בריצת

 . שיטות אימוןאחדים העוסקים בפרים סכתב לונגובר גם 
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   גנטר לנאקרל ג 

  , . הוא זכה בכמה מדליות אולימפיותמאמן נבחרת אוגנדה באתלטיקה  היה   גנטר לנאקרל ג

  יישומי ומומחה ה ספורט  ה מדעי בתחום  מאמן מנוסה הוא  גלנ. מומחה בתורת האימוןהוא ו

 על    המבוססבתעשיית הספורט  בניהול מיזמיםעולמי מוכח ניסיון  יש לו. ספורט פיתוחל

 מצגות ויישוםמיומנות בהצגת תקשורת, מנהיגות, כישורי  , גבוהותתרבותיות  מיומנויות בין

 השירותים החברתיים והקהילתיים.  תחום בבולט מקצוע  אישלנג הוא אסטרטגיה. 

 SPORTS MADE IN-בספורט וחינוך המתמקד ב אקדמי תואר / DOSBמאמן של  דיפלומה  יש גללנ

NN"." 

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 ץ'נובי י מרקו סטו 'פרופ

 התמחות שלו ה  מיתחו שבסרבייה.אוניברסיטת נובי סאד בפרופסור מן המניין הוא  ץ'נוביימרקו סטו

 מרשם לפעילות גופנית במסגרת  "ו , חינוך גופניבפקולטה לספורט ו "בדיקות מאמץ ומרשם"הם 

  .בפקולטה לרפואה " שיקומית

 ושר מאמן כה, והוא השפע רביעיתונים ב שהתפרסמו מאמרים מדעיים  50-יותר מ כתב סטוינוביץ'

  תל אביב.מכבי של קבוצת הכדורגל ופני ג

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 

    יובל קסוטו 

  בבית הספר  מרצה לפיזיולוגיה של המאמץ, תזונת ספורט ואנטומיה ו תזונאייובל קסוטו הוא 

מרצה לאנטומיה, פיזיולוגיה ותזונה הוא גם  .טכון וינגייבמ למאמניםובבית הספר להשתלמויות 

 .  הקיבוציםמכללת סמינר ב

מדעי ב (.B.Sc) תואר ראשוןקיבל  הוא 1988בשנת קסוטו למד באוניברסיטת באפלו בניו יורק; 

של   התמחותבמסלול  מדעי התזונה ( ב.M.Sc) שניה תואר את ה קיבל  1992בשנת ו , האימון הגופני

 תזונה וספורט. 

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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    ז' רישגו ז'ג

 בגילים ת פולין ונבחרשל  ומאמן עוזר מאמןריש היה בעברו . פוליןבמאמן כדורעף גז'גוז' ריש הוא 

 באיגוד   נוערהנערים וה חטיבת של מאמן ראשי קבוצות שונות ושל מאמן  היה הוא כמו כן שונים. 

 . פולניה  הכדורעף

 מאמן שימש  2015שנת ב, וCEVחבר בוועדת המאמנים האירופית  ריש היה 2015- ו 2010שנים ב

 ,  נבחרת ישראלבמאמן ראשי ריש  שימש  2019–2016 בין השנים. 23 עד גילמצרים  נבחרתב אשיר

   של לאומיות-הבין קבוצות הגבריםשל  מאמן ראשי ומנהל טכני שימש 2019–2017השנים  ביןו

  מאמןו,  22עד גיל    לנבחרת  איגוד הכדורעף הישראלימאמן ראשי של  משמש  ריש    2021  משנת  .ישראל

 . באקדמיית וינגייט  האיגודשל  ראשי

 

 : יותתחרו ב או  משחקיםב השתתפות  על המעידותהמלצות   הציגו   האלה האנשים

 

 פרופ' ילנה אוברדוביץ' 

  _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 ש בורטניק א לוק

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 ד"ר איציק בן מלך 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

    ד"ר ג'ורג'יוס ג' זיאוגס

 _ _  __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 ד"ר ננד טרוניץ 

 _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 רנו לונגובר 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 נטר לנג א קרל 

_ _ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _     

 גז'גוז' ריש 

 _ __ _ _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ __ _ __ _ __       

 

  אנשים נוספים שהשתתפו בכתיבת נייר העמדה: 

 אתלטיקה ו ה יודו, שחי'התעמלות, ג והעולם בכדורסל, כדורגל, נבחרות ישראל של  םמאמני •

גרמניה במאוניברסיטת לייפציג  ה ואורתופדי יה , פסיכולוגיה פיזיולוגבתחומי ה מומחים  •

 קפריסין ב ה יניקוסמאוניברסיטת ו

 השונים כושר גופני ומאמנים בכירים בענפי הספורטמאמני  •
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 תקציר 

לצד שינויים משמעותיים בהיבטים שונים בהישגים וביכולות הספורטאים ברמה הבינלאומית,  

בולטת עובדת ריבויי התחרויות והמשחקים איתם מתמודדים הספורטאים והקבוצות ברמה  

 הבינלאומית. 

 

 

 בשנה )באירופה(  כדורגלשחקן  

 דקות  5000-4600משחקים  60

 בשנה )באירופה(    כדורסלשחקן  

 דקות  2750-2300משחקים  95-80

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 שחקן כדורסל

 דקות 250 –משחקים  9 –ימים  28

 כדורגלשחקן 

 דקות 680 –משחקים  8 –ימים  28

 דוגמאות.1



 

12 

 

 

כתוצאה מריבוי התחרויות והמשחקים צפיפות ועצימות העומסים, הספורטאים והמאמנים  

 מתמודדים עם תוצאות פיזיולוגיות, אורתופדיות, ומנטליות.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 השפעות והשלכות. 2

 פיזיולוגיות   –גופניות  •

 אורתופדיות  •

 נפשיות  •

 פיזיולוגיות –השפעות גופניות 

 קלוריות  –עייפות  •

 שינויים ביוכימיים   •

 קצב  ההתאוששות   •

 יכולת קבלת החלטות   •

 שרירית   -שליטה עצבית  •

 קואורדינאציה   •

 השפעות אורתופדיות

 
 יותר פציעות   21%משחקים בשבוע :  2

     בעצמות 

     במפרקים 

     ברקמות 

 פציעות בחודש בקבוצה   6בממוצע : 
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 אמצעי מעקב ובקרה. 3

  פנימי

 קצב לב •

 רמת חומצת חלב •

 הרכב דם •

 הרכב שתן •

  חיצוני

 תיעוד, סיכום וניתוח•

 היקף•

 עצימות•

 תדירות•

 צפיפות •

 נפשיותהשפעות 

 

 דיכאון  •

 מוטיבציה  •

 חוסר ריכוז  •

 רמת עוררות  •
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ההמלצות כוללות לצד טבלאות ובהן היקף, צפיפות ותדירות המשחקים והאימונים, להלן 

 עיקרי ההמלצות: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 בעלי ניסיון וידע בהכשרת ספורטאי הישג מקצועניים. 

 

ויפעל  למניעה, טיפול ושיקוםאת הספורטאים, ידאג  בריאותי שילווה  –דגש על צוות רפואי 

יים, פנימיים לפתרונות מזורזים בדרך כלל לא קונבנציונליים בכל ההיבטים אורתופד 

 ופיזיולוגים, אך גם בבעיות שיניים, דלקות, יבלות, ציפורניים חודרניות וכיו"ב.  

 חברתי.  –מעבר לכך נדרש ליווי וטיפול מנטלי 

 

 לאימון אינדיבידואלי, דגש נוסף צריך להינתן 

 בתהליך ההכשרה של ספורטאי הישג מקצועניים, 

 אישיים  50%חייבים להיות לפחות 

 בתכנון העמסה, 

 התאוששות, מנעה ושיקום. 

 

 

 

 . ההמלצות4

 מדעי  –צוות רפואי  •

 אימון ותוכניות אישיות   •

 מדעיים   –מעקב ובקרה מתודיים  •

תכנון אימונים ומשחקים/תחרויות   •

 מדעי מתודי  - מקצועי
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 ולהתאוששות  העקרונות המומלצים להעמסה

 להלן פירוט הדרישות הבסיסיות להעמסה ולהתאוששות מיטביות. 

 

 תקופת פגרה של שבועיים וחצי עד שלושה שבועות וחצי במשך השנה.  

 שלושה מועדים. -את הפגרות אפשר לקיים בשניים 

 

 לדוגמה:

 שבועיים עד שבועיים וחצי בין עונת פעילות אחת לשנייה   -א

 )בחורף(   2למחזור   1שבוע עד שבוע וחצי בפרק הזמן שבין מחזור  -ב

 מנוחה כמעט מוחלטת. בעצימות האימונים עד הקלה גדולה בהיקף ו  - הגדרת "פגרה" 

 בתקופת פגרה אפשר לעסוק בענף אחר. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 תקופת פגרה

 . המלצות בתכנון  האימונים5
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תקופת הרגיעה תחול לאחר כל   –הפחתת העצימות וצמצום העומס  -תקופה של רגיעה  

שבועות שבהן מתבצעת פעילות עצימה, ותכלול הימנעות מתחרויות או ממשחקים.    10–7

 ימים ויתקיימו בה אימונים בדרגת עומס קלה.   7–5-תקופת הרגיעה תארך כ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 מנוחה שבועי והקפדה על יום מנוחה בכל "מחזור קטן". יום 

מכיוון שבענפי כדור ולעיתים גם בענפים אחרים ה"מחזור הקטן" אינו בהכרח בן שבוע  

 ימים, יש לשלב בו מנוחה מוחלטת בת יממה.

 ימים  10–4 –הגדרת "המחזור הקטן" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 שבוע קל שבועות עצימים  10-7בכל 

 

 יום מנוחה שבועי
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 ם:בתחרויות או במשחקי מומלצות לפעילות ולהעמסה בעצימות גבוהה באימונים,שעות 

הן לפעילויות שנערכות בחוץ הן   הן השעות המומלצות  19:00– 17:00-ו  12:00– 10:00השעות  

  לפעילויות שנערכות בחלל סגור. 

ר  לפעילויות שנערכות בחוץ, כאש הן השעות המומלצות  20:00– 18:00-ו  08:00– 06:00השעות  

 מזג האוויר חם או לח 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 בעשרים וארבע השעות שלאחר אימון, תחרות או משחק ברמת עצימות גבוהה, 

 מומלץ לקיים אימון שיש בו העמסה בהיקף ובעוצמה בינוניים עד קלים. 

 אימון כזה יזרז את ההתאוששות.  

 

 העמסה בינונית עד קלה. ביממה שלפני התחרות או המשחק רצוי לקיים אימון ברמת 

 אימון כזה עדיף על פני מנוחה.  

 

 שעות לפני תחרות או משחק.  72– 48ב"מחזור קטן" מומלץ על יום מנוחה שייערך 

 

 בזמן המנוחה האישית מומלץ להימנע ממעורבות כלשהי במשחק או בתחרות, 

 כגון ישיבה על הספסל או השתתפות חלקית בהם, 

 מנוחה מנטלית מלאה. שכן נדרשת  

 

 

In door  או מזג
אוויר סביר  

18:00-20:00 06:00-08:00

Out door(  מזג
(אוויר חם

17:00-19:00 10:00-12:00

 4 בעצימות גבוההשעות פעילות 

6 

5 

7 

8 
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שחלו  עיקרייםהשינויים ה פירוט   –רקע  
 בספורט ההישגי בעולם 

 

בעיקר  והענפים בספורט, מקצועות ן המ ביצועים בחלק בו בתוצאות, גיםהישבשיפור  .1

 בספורט המקצועי ובענפי ספורט שהתפתחו במדינות אפריקה, אסיה ודרום אמריקה  

יקר  בע  ,מקצועות ובענפי הספורט בבהישגים ובתוצאות  ,נסיגהאף ולעיתים  ,קיפאון .2

ח  ר ספורטאים וספורטאיות באירופה בכלל ובמז ענפים ששלטו בהםב מקצועות וב

 בפרטאירופה 

  והסבתספורט ההישגי במדינה והרשויות המקומיות  ממוצע השקעות הירידה ב .3

 לספורט העממי  ההשקעות

   חסויותותני הפר נבמסבספורט ההישגי, עלייה  מסחריותההשקעות במספר ה עלייה .4

 תקשורת בגופי ה  שהוא זוכה לו פרסוםבלספורט זה ו

 באירועי הספורט המוכרים המשתתפים  מקצועות וענפי הספורט המספר עלייה ב .5

באירועי  שמשתתפים לאומיות ה נבחרות הקבוצות וה ספורטאים, ספר הגידול במ .6

   ספורט 

נערות  שסוגי ספורט ריבוי  וכןספורט  יבאירוע המשתתפות הספורטאיות גידול בשיעור  .7

 בהם משתתפות ונשים 

 בניגוד לעקרונות מקצועיים  ,שעות חריגותבאירועי ספורט במועדים וקיום  .8

התחרויות ואירועי הספורט על פי שיקולים מסחריים  כללי של תקנון שינוי ה .9

 ותקשורתיים 

 באמצעים טכנולוגיים, במדע וברפואה שהשימו הרחבת .10

  בהםשטורנירים המשחקים והתחרויות, ה :במספר אירועי הספורט עלייה ניכרת  .11

 ספורטאי עילית להשתתף נדרשים 
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 מבוא 

 

נבעו בעיקר מאינטרסים ש , מהותיים בתחום הספורט ההישגיבשנים האחרונות חלו שינויים 

של ההולך וגדל מספר שינויים אלה מתבטאים ב. של חברות מסחריות ושל גופי תקשורתכלכליים 

שבעלי  התחושה בקרב השחקנים ואנשי המקצוע היא ו, במפעלים הבכיריםוהתחרויות  קיםחהמש

 . את לוחות הזמנים קובעיםהם אלה ה הכלכליים  האינטרסים

לחוסר   הגורם העיקרי הואשבהן מתקיימים אירועי הספורט חוסר התיאום בין המסגרות השונות 

נעות  מוּגופים שונים,  בידי ותנוהלסגרות הללו מהמ של האירועים. לוחות הזמנים ההתאמה בין

אין שום . לחלוטין ות ודרכי התנהלות שונ פוליטיותדעות  וכן מטרות שונותיש להן אינטרסים שונים, מ

כך בסופו  מ נפגעגורם הפועל כדי לקשר בין המסגרות הללו ולתאם ביניהן את לוחות הזמנים, ומי ש

   (.ר. ן,)פנא  .של דבר הם הספורטאים

בערוצי  מיליוני אוהדים, זכויות שידור כיום השונים ישהקבוצתי - ינמקצועה ספורט ה נפי על

תחרויות כדורסל   כך למשל, , פעילות כלכלית חשובה  מייצרים ה אלם , שיווק ופרסום. ענפיהתקשורת

שחקנים מקצועיים  70,000-יש יותר מבספורט זה מקצועיות נערכות ביותר ממאה מדינות בעולם, ו

- לפתח מסלולי קריירה ביןלשחקנים  המאפשר עסק רווחי הן  התחרויות בענף זה . ברחבי העולם

 . אנשים ילמיליארדבידור המספק ו לאומיים

סך ההכנסות של גם  .מיליארד דולר  8.76היו  2019– 2018 תבעונ NBA קבוצתבסך ההכנסות 

  11.7סך ההכנסות היו  2009בשנת  , , למשל בעשור האחרוןמאוד  גדלומועדוני כדורגל באירופה 

המשחקים והתחרויות היא ש מכך המסקנה  .מיליארד אירו 21-לגדלו  ןה  2018-בואילו  , מיליארד אירו

 ם. יראוותניו של ענפי הספורט המקצועני נהיו אירועים רווחיים מאוד, יקרים

 

ביליון  458-ב ה יששווהוערך   2019 בשנת :נוסק מדי שנה  ה ששוויא תעשייה והספורט העולמי ה 

שהתעשייה הספורטאים והספורטאיות, גם אומנם ביליון.  600הוא  2025הצפי לשנת ו , דולר

 להתחרות   יםנדרש מקצתםאי פעם, אך רוויחו משה חים כיום יותר ימרוו, ביצועיהםמתבססת על 

- ובן  , מ., סטויאנוביץ') משלמים הם שאותומחיר כבד   ישהאימונים והתחרויות  מסולעו, עבר ב אשר יותר מ

  הכנתל בנוגע התפיסהשינתה את  עבר ב אשר מולתוצאות טובות יותר  להישגים להגיע השאיפה(. ך, א.מל

 המשחקים.  גם ללוח השנתי של פעם אי, והכנת הספורטאים כיום היא אינטנסיבית משהייתה יםהספורטא

אדם  אלה  בימינו .הספורטאים הגוף והנפש של  על השפעות ישבידי בעלי אינטרסים,  המתוכנן , והתחרויות

יכול לצפות בשבוע אחד בשלושה משחקים של הקבוצה האהודה עליו, וזאת במשך כמה שבועות ברצף 

 יומיים, נדרשים להתחרות כל , למשלספורטאים בקבוצות עילית בכדורגלכדי לאפשר זאת   (.טוריחו )



 

20 

 

המשחקים,  האימונים ביןאת נביא בחשבון גם במשך כמה שבועות ברצף. אם  או כל חמישה ימים

 .  מתקצר באופן ממשימן התחרויות  ספורטאיםה התאוששות של להנדרש ניווכח כי הזמן ההכרחי 

השנים האחרונות    15-בש נמצאמכשירי ניטור,  אמצעותאחרי שחקנים ב שעקבו בהםמחקרים ב

בעת המשחקים העצימות הגבוהה  .ליג(  מייר)למשל בפרבאופן ניכר עצימות המשחקים עלתה 

 הנדרש מן השחקנים.   הגופני והנפשימגבירה את המאמץ 

מנוחה  ה גבוה, זמן ה שבועי ה עומס ה   דחוס, במשחק, לוח הזמנים ה  עצימותהגברת ה  –כל אלה 

הגופני  את הלחץ במידה ניכרת  יםמגביר – הצורך לעמוד בסטנדרטים גבוהים בכל משחקומופחת ה 

של לוח   מושכלתכנון ו ת הספורטאיםהכנמשום כך (. , ג'. ז'.ג'ורג'יוס)אצל ספורטאי העילית  והנפשי

ים לפציעות בעונה  נהסיכו  להפחית את  חשובים שיש להשתמש בהם במטרה ם כלי הזמנים הם

 .  שיש בה תחרויות ומשחקים רבים

פסיכולוגים,  פיזיולוגים,  , שר גופנימאמני כו, מומחים בתורת האימוןמאמני ספורט, : כל אנשי הצוות

אחראים באופן ישיר או עקיף על ניהול העומס אשר  - ואנליסטיםרופאים, פיזיותרפיסטים, תזונאים 

  תכנון האימוניםלמקצועית מבחינה להסתגל  נאלצו , במערכת ניםרמת הביצועים של השחקעל ו

ולקבוצות להשיג את הביצועים  לספורטאים נועדה לאפשרספורט הישגים בהכנה לה; החדש

באמצעות עבודה ארוכת טווח, מושגים   אלה םם. הישגיהספורטיביים הטובים ביותר בתחרות שלה 

 (. , נ.וטרוניץ' , מ. סטוינוביץ' א., מלך,-בן  מ., מריוס,) שיטתית וקשה של מספר רב של אנשים
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 תקציר המאמרים –פרק ראשון 

 ובתכיפותם המשחקים    כמותהעלייה ב השלכותיה של

הפיזיולוגי הן  היבטהן מהמהותיים בספורט המקצועני והתחרותי, שינויים בימינו אלה מתחוללים 

של גורמים   כתוצאה מכניסתם  מתנהל ספורט זה הדרך שבה  זאת בשלו , הפסיכולוגי היבטמה 

מיליוני  יש י כיום נמקצועוה קבוצתי ה ספורט  ל. לתחוםתקשורתיים כלכליים ו , עסקיים, מסחריים

פעילות כלכלית  מייצרים ה , שיווק ופרסום. ענפי ספורט אלבערוצי תקשורת אוהדים, זכויות שידור

 הערכים המובילים.  נהיוהלוגיסטיקה שכלול ו חתירה להכנסה המרביתוערכים כגון , ענפה 

 הוערך שוויה  2019 שנתב , כך למשל, נוסק מדי שנה  ה ששוויהספורט העולמי הוא תעשייה 

הספורטאים והספורטאיות, אומנם גם ביליון.  600הוא   2025הצפי לשנת ו ביליון דולר 458-ב

  יםנדרש מקצתםאי פעם, אך משהרוויחו חים כיום יותר ימרוו, ביצועיהםשהתעשייה מתבססת על 

שאותו  מחיר כבד  ישמס האימונים והתחרויות , ולעויותר מבעבר שתתף בתחרויות ובמשחקיםלה 

 (. , מ. וסטוינוביץ'  , א.מלך-בן ) הם משלמים

  עקב זאת,  .במפעלים הבכיריםבשנה הנערכים מספר המשחקים גדל בהתמדה בשנים האחרונות 

  התחושה בקרב, ותורת האימון והתחרות הקלסית שמתבססת על תוכניתליישם אי אפשר 

,  שבעלי אינטרסים כלכליים הם אלה שמנהלים את לוחות הזמנים היאואנשי המקצוע  ספורטאיםה 

ספורטאיות וה  ספורטאיםה ש נפגעת רמת ההישגיםבלי להתחשב בצורכי הספורטאים. במציאות זו 

מביע   לאנג נטראגלאומית. -הצלחתם הלאומית והביןגם נפגעת בעקבות זאת יכולים להגיע אליה ו

בתנאי התחרויות הידרדרות העקב של הספורטאים  תםולרווח םסיכון לבריאותה עלייתמ דאגה 

, ואפילו הולמיםבתנאים שאינם לעבוד  נדרשיםפורטאי העילית כיום סהוא טוען ש והמשחקים.

 (., ג.לאנגת )לאומיו-ןביהתערבות פעולות מצריכים 

    

 משחקים וה  התחרויותשל  תכיפותבבעצימות ו בהתנהלות, השינויים

. עונה בלאומיות הגדילו את מספר המשחקים -ןביה רבית ההתאחדויות השנים האחרונות, מ  15-ב

 תים  ילע מועסקיםכדורגל, כדורסל, רוגבי( -מקצועיים )למשל כדורגל-ספורטאים קבוצתיים

מקומיים,  :משחקים 3-2-בשבוע אחד הם עשויים לשחק בכך ש, זמנית-בומסגרות  כמה קרובות ב

   .לאומיים או בינלאומיים

שנה, ובחלק מן המקצועות  15הוא כמעט פי שניים ממה שהיה לפני  מספר המשחקים והתחרויות

  ערוךלכיום בענפי ספורט קבוצתיים פופולריים כמו כדורגל, כדורסל או כדוריד מקובל  יותר מכך.אף 
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השתתף ללמשל, שחקן עילית בכדורגל עשוי כך  בעונת התחרות. קבוצה  לכלמשחקים בשבוע כמה 

למשל ליגת )לאומיים -ןמשחקים ביבמשחקי הגביע המקומיים, בבמשחקי האליפות המקומית, 

  .העולם( לאומיים )כמו מוקדמות גביע-ןבי נבחרתמשחקי בו האלופות והליגה האירופית(

  היאלעיתים קרובות . בממוצע ימים 2.8כל במכבי תל אביב בכדורסל משחקת משחק רשמי קבוצת 

עונת המשחקים והתחרויות התארכה,   שבועות. , לעיתים במשך כמה משחקים בשבוע 3משחקת 

 נהיה צפוף מאוד בהשוואה לעבר.ולוח המשחקים 

הן  פעמים רבות הטיסות , וכדי להגיע לתחרויות או למשחקיםהשחקנים לטוס על לעיתים תכופות 

את  במידה רבה  עכבמ, ה לחץ נוסף על הגוףיוצרות  , ועל כןארוכות וחוצות אזורי זמן שונים

כדי להגדיל בצורה הטיסות המרובות לתחרויות ולמשחקים נועדו  של הספורטאים. ההתאוששות

  ר.,  פנאן, ח., טוריחו, א., מלך,-בן  מ., סטוינוביץ',) ותהקבוצהמרבית את הרווחים הכלכליים של 

 (, מ.קריסטו ו   , ג'. ז'.ג'ורג'יוס

 .הספורטאיםאת התנהלות מכתיבה  כלכלייםה רווחים השיג את מרב ההשאיפה להריצה   ענףבגם 

השתתפות  באמצעות  יהםהכנסותלהגביר את מנסים ה של ספורטאים  מסוימיםנציגים ידוע על 

משתתפים בכל ספורטאים  זאתעקב ברחבי העולם. הנערכות  , בתחרויות ריצות רחובהספורטאים 

, גם  לזכות בפרס כספי כדי , שבוע בתחרויות בכמה מדינות הפרוסות על פני כל קצוות כדור הארץ

האפשריים גורמת  הרווחים  השיג את מרבלהזאת השאיפה  ם הפרס עשוי להיות קטן יחסית.א

אותם נציגי  אולם  .או קיפאון בהישגים שחיקה , עקב פציעה של ספורטאים  לנשירה מוקדמת

 (. , ג.לאנג) כישרון חדש להחתים בקלות יכולים  מפני שהםמכך,  וטרדיםהספורטאים אינם מ

 ספורט בהמדע  שילוב

לעיתים  גרמו לכך ש , אינטרסים תקשורתיים ומסחרייםעיקרם בשכאמור המתוארים לעיל, השינויים 

האימון והתחרות המקצועית   תורתת האירועים והאליפויות אינן עולות בקנה אחד עם  ותכניקרובות 

הספורטאי עקרונות המקצועיים ופוגעות בהישגיו של סותרות את ה כניות האירועים . תהקלסית

   .ובבריאותו

בעבור  הולמים תנאי אימון ומשחקשיאפשרו שאנשי המקצוע יבנו לוחות זמנים במקום במצב זה 

בתוך כך ו , לוחות הזמנים הנוכחייםלבעל כורחם מסתגלים הספורטאים ואנשי המקצוע , ספורטאים

חלוקת האימונים  לתכנון האימונים, לאמצעים, לשיטות, הנוגעות למפתחים פעולות ייחודיות הם 

  , מ.סטויאנוביץ') להתמודד עם המצב שיסייעו להם תהליכי התאוששותלשלבי האימון ול, לתקופות

 (. , א.מלך-ובן 
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, באותו םביצועיר ה ופילש שיתרמו פעולותתחו בעבורם ומעוניינים מאוד שיפכל מקצועני הספורט 

של  הרי המטרה העיקרית .הביצועים האתלטיים לתרום לשיפורהצליח מדע הספורט ש , למשל , אופן

היא לאפשר לשחקנים ולקבוצות להשיג את הביצועים הספורטיביים  המקצועני  הכנה לספורט ה 

עבודה  הודות לעילית מגיעים ה הישגי ספורט , ובענף האתלטיקה יותבתחרו הטובים ביותר שלהם

מאמני  ) םטים. מאמניאת האתלשל מספר רב של אנשים המשרתים  קשה, שיטתית וארוכת טווח

 sport) פסיכולוגים, רופאים, פיזיותרפיסטים, תזונאים ומנתחי ספורט (, כוחמאמני כושר ו

analyzers) –   מערכת קבוצות הספורט,  לייעל את אלה פועלים בתיאום כדי לתרום ככל יכולתם כל

סיכון  להפחית, עייפותלמצוא דרכים להתמודד עם שרירים, ב םעל נזקי להקלהתאוששות, ב לסייע

  א., מלך,-בן  נ., )טרוניץ',של הספורטאים  איכותייםה ביצועים הגביר את כמות ה ול מוגבר לפציעות

 (. קריסטו, מ.ו  , י.קסוטו 

 

 עומס הובקרה של ניטור  

על  דיווחוכדורגל משחקני ה  35%–40%, (FIFPRO) בסקר שנערך על ידי איגוד השחקנים העולמי

הם כי שדיווחו  היו שחקנים בסקר  .מהם כמות לא מספקת של ימי התאוששותועל  משחקיםעומס ב

הם  כי מהם דיווחו  67.9% הדחוס.דקות בגלל לוח הזמנים   5,636משחקים בשנה או  78שיחקו 

 . כשהם עייפיםגם משחקים 

 שלעומס ה ניטור יש חשיבות מכרעת לזמנים צפוף, ה לוח ואימונים גבוה ה שבהן מספר תקופות ב

בתקופות אלה  יסבלו מלחץ מוגזם ומתמשך של הגוף.הם שהסבירות  את הקטיןכדי ל , השחקנים

למנוע   מהם כדיהתאוששות ה של אימונים וקפדני של ה תכנון הן פרטני   סתכנון עומהן  נדרשים

 (. , מ.וסטויאנוביץ', ג'. ז'.  ג'ורג'יוס)   , המתרחש אף הוא לעיתיםאימון חסראימון יתר או 

אימונים מתאמנים מדי שבוע כמה הספורטאים  , השוניםנפי הקרב ע, למשל בכדי להצליח בתחרויות

המאמנים אינם מתכננים היטב את   , רובעל פי  ומאומצים מאוד. קשים בעיניהם נמרצים הנתפסים 

האימונים האלה, ויש חוסר התאמה מוחלט בין שיעור המאמץ כפי שהוא מוערך בעיני המאמנים ובין  

לירידה בהמשך אף עלול להוביל לאימוני יתר ותכנון לקוי זה  בעיני הספורטאים.שיעור המאמץ 

 (., פ.דריד)  בביצועי הספורטאים

הספורטאי משחק במצב של עייפות   להכיל,  יכולגדול מהעומס שהספורטאי כאשר עומס העבודה  

בתכנון  . כדי להימנע ככל האפשר ממצבים כאלה, במידה ניכרת גדל לפציעה שלו הסיכון יתר, ו

מצב על , ספורטאיה של  ביצועיו עלנתונים האוספת  יש להסתייע בטכנולוגיה חדשה  האימונים

  הטכנולוגיה הזאת אורח החיים שלו. בעזרתמאימונים ועל  שלוההתאוששות על אופן בריאותו, 
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לספורטאי כדי הנדרש  השיקוםזמן  מהולקבוע אף במידת הצורך למדוד את העומס, ו יהיה אפשר

 להתאמן. לשוב 

  (דינמומטרמד כוח ), מד תאוצה, (כרונומטרשעון מדידה ), GPS –האלה באמצעים קבוע שימוש 

ריכוז לקטט בדם  בדיקת לב, ה ניטור קצב (, מכשיר למשך ומרחקשל בדרך כלל ) מדידת עומס חיצוניל

,  יותלהעריך את עוצמת האימונים והתחרויסייע   – (RPEכמו מאמץ נתפס ) , מדידות סובייקטיביותכן ו

 יוביל לביצועים טובים יותר ויפחית את הסיכון לפציעות.  

יכול לעזור לזהות צורך בהתאוששות, לחזות ירידות  ניטור עקבי של המאמץ הנתפס הוכח כי 

בביצועים, לצפות בעיות בריאותיות ולהתאים תכניות אימונים ותחרות איכותיות עבור היכולות  

  (., נ.טרוניץ') של כל ספורטאי ייחודיותה 

זיהוי באמצעות  איםתם של ספורטעומס העבודה היא להפחית את הסיכון לפציע ניטורמטרת 

  בין זמניהתאמה , וכן באמצעות הקפדה על  ה הגורמים למציאת אצל הספורטאי ו עייפות יתר

נתוניו האישיים של כל  על אלה יתבססו . תיותחרוה אימונים וה זמני  והמנוחה ובין התאוששותה 

כך . ו ממנה התאוששות שלועל יכולת העייפות הייחודית לו  מידתעל , ספורטאי: על כושרו הגופני

. הם אפשרו לחלק מן  גולדן סטייט ווריורס את עומס העבודה של הספורטאים שלהםלמשל ניהלו 

לחילופין לנוח ולא לשחק במשחקים מסוימים  במהלך הרבע הרביעי או  תתחרוה ללא הספורטאים ש

  , נ.טרוניץ')  NBA-הפסד ב-ניצחון  ביןחס י שלשיא נרשם בעונות אלה  . 2018–2015עונות ב

 את יעילותו של ניהול עומס העבודה. , עובדה המוכיחה (, מ.וסטוינוביץ'

 

 תזונה 

בין הידרדרות הדרגתית, פציעות, כישלון ו והצלחה בתחרויות ובאימונים  הישגים ההבדל בין שיפור

ארוחת  כגון  , הרגליםמאורח החיים של הספורטאים והספורטאיות. לעיתים ופרישה מהספורט נובע 

, אימון או פעילות ארבע עד שש שעות לפני ה ארוחאכילת , רייםההצהמתאמנים בשעות ה בוקר לאל

-גרם פחמימות ו  50חטיף או ארוחה קטנה, המכילים אכילת 

כל  – שעה לפני פעילות קשה וממושכתכ , גרם חלבון 10-5

 . נזק לשרירים פחיתווי לגוף יספקו פחמימות חשובותאלה 

כי בתקופה מאומצת של  ציינתמהספרות המדעית שנים  זה 

מגיעים הספורטאים והספורטאיות  , אימונים או תחרויות

בתקופות של מאמץ גופני רב למצב של גירעון קלורי. 
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 .הוצאה הקלורית הגדולה משתווה ללא תמיד  ה הצריכה הקלורית של ספורטאים אל

יש לשמר מאזן קלורי ומאגרי גליקוגן  ההשפעות השליליות של הגירעון הקלוריכדי למנוע את  

ממשקל גופם,  קילוגרםגרם פחמימות לכל  8–5בכל יום  אתלטים לצרוךה בשרירים ובכבד. על 

 ספורטאים המתאמנים ומתחרים  הנדרשת ליום. הקלוריות כמות  מ 65%–55% יספקו להםש

  10–8-אימונים בשבוע, עשויים להזדקק ל 6–5-ו ביוםשעות  6–3 כלומר , יםבעצימות ובנפח גבוה 

  ממשקל גופם.  קילוגרםגרם פחמימות לכל 

יה של תזונה לאחר אסטרטגלתחרויות, יש לנקוט ביקוש הגבוה בלעמוד שהשחקנים יצליחו כדי 

כאשר יש  כך למשל,  משחק, שתותאם לצרכיו של כל שחקן ותסייע לו בהתאוששות מן המשחק. 

  1.2לפחות מדי שעה מתום הפעילות לצרוך על הספורטאי צורך בחידוש מהיר של מאגרי הגליקוגן, 

וב גם לעקוב אחר תנודות במשקל הספורטאים,  חש  ממשקל גופו. קילוגרםגרם פחמימות לכל 

יה בקושי, במשך  יעלעם הגדלה  ןהדרישה לחלבו  םג .מספקתבמידה פחמימות  לצרוךלחנכם ו

  תצריכת חלבון מעודדאליה מלווה שובעצימות הפעילות. פעילות גופנית ובמיוחד אימוני התנגדות, 

   , והשריר נבנה.נוצרת סינרגיהאחריו,  מידכשהחלבון נצרך בסמוך לתחילת האימון או בניית שריר. 

לכל ליום, גרם חלבון  2.0–1.4של לצרוך כמות  על השחקנים,  כדי לבנות ולשמר את מסת השריר

מסת שומן, משום שרוצים לאבד קלורי שלילי ה מאזן שבה ה קופה אולם בת .ממשקל הגוף קילוגרם

מנת חלבון  הוא ש כללה . לכל קילוגרםליום, גרם חלבון  3.1–2.3-ת החלבונים ליש להגדיל את צריכ

בעבור רוב חלבון למנה גרם  40–20-כ , כלומרלקילוגרם גרם חלבון  0.55–0.25-צריכה לספק כ

שעות.   4–3בהפרשים של על פני היום  לפרוסיש  האלה  החלבוןמנות צריכתן של את  הספורטאים.

בעלי  , ואלה בעיקר חלבונים דלי שומן מן החי, הם במהירותחלבונים המתעכלים חשוב לדעת כי 

 שריר.ה בבניית מסת  מאוד ותיעילה  , אחוז גבוה של חומצות אמינו חיוניות

בדן נוזלים בכמות הגדולה  ואמספקת.  שהשחקנים יצרכו נוזלים בכמות, חשוב להקפיד נוסף על כך

במיוחד מכאן עולה כי . ספורטאיםה של  נפשיהבמצבם ממשקל הגוף פוגע בתפקוד הגופני ו 2%-מ

יש לוודא  בכל בוקר ממשקל הגוף במצבו הרווי.  2%-בדן של יותר מומא להימנעכדאי בימים חמים, 

שקילת בוקר יומית לאחר מתן שתן ובדיקת ריכוז   .את פעילותם כשהם רוויים יתחילושהספורטאים 

  .הגביר את כמות השתייה להנחות את הספורטאי להשתן יסייעו לזהות התייבשות ו

  .גופומיליליטר מים לכל קילוגרם ממשקל   7–5לשתות   על הספורטאי כארבע שעות לפני הפעילות 

  5– 3-לצרוך עוד כ עליוכהה, של השתן שלו צבעו שאו לשחקן שתן  שעתיים לפני הפעילות איןאם 

בתום בדן משקל ניכר, וולאגרמה להזעה מרובה  הפעילות הגופניתאם מיליליטר מים לקילוגרם. 

להתאושש בצורה  פםלאפשר לגוכדי הרווי גופם  יש להחזיר את הספורטאים למשקלהפעילות 

  של הספורטאים בתום הפעילותשחסר למשקלם קילוגרם על כל המיטבית. ההמלצה היא ש

קריסטו,  ו  י.,, קסוטו  ח.,  ,טוריחו ) ליטר 1.50–1.25לצרוך   עליהם , בהשוואה למשקלם לפני הפעילות

 (. מ.
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העיקריים שהתחוללו  שינויים  ה  – פרק שני 
 הדגמתם ו  בעולם  בספורט המקצועי וההישגי

 שיפור ההישגים, התוצאות והביצועים בחלק ממקצועות הספורט  . א

  השיאים  שופרושחייה ענף הב , כך למשל .ענפים אישייםעיקר בהישגים בולט בב השיפור            

 .מענף זה  להלן דוגמאות אחדות , מידה ניכרתב 2020לשנת  1992משנת            

     2020שניות בשנת  46.91לעומת  1992שניות בשנת  48.42 –גברים למטר חופשי  100 •

 2020דקות בשנת   1:54.0 לעומת 1992דקות בשנת   1:59.36 –גברים למטר מעורב  200 •

 2020שניות בשנת  51.71 לעומת 1992שניות בשנת  54.48 –נשים למטר חופשי  100 •

   2020דקות בשנת   1:04.13 לעומת  1992דקות בשנת   1:07.91 –מטר חזה נשים  100 •

 

יצות ברהישגים בריצות בינוניות וארוכות, ובעיקר ה שופרו באופן ניכר  ענף האתלטיקהבגם 

 . להלן דוגמאות אחדותנשים. 

בשנת   ותדק 29:17.45 לעומת 1992בשנת  ותדק 30:13.74  – נשיםל טרמ 10,000ריצת  •

2020 . 

 שניות  9.58לעומת   1992בשנת  יותשנ 19.72-ו יותשנ 9.86 –  מטר 200-ו 100ריצות קצרות  •

 2020בשנת שניות  19.19-ו 

   1992בשנת  מטר 4.05 – , שופר השיאקפיצה במוט לנשים, כמו מקצועות חדשיםבגם 

   .2020בשנת   מטר 5.06לעומת 

 

  הענפים והמקצועות הטכנייםן  חלק מבהישגים אף ירידה ב קיפאון ו .ב

שרווחו באירופה  ענפים ובמקצועות , בעיקר בבספורט המקצועי

 ובמזרח אירופה 

ואף על ירידה בהישגים בענפים ובמקצועות הטכניים  להלן כמה עובדות המעידות על קיפאון

  .בספורט המקצועני

אינם מפותחים במדינות אפריקה, ש  טכנייםה קיפאון בהישגים במקצועות  ישבאתלטיקה קלה  •

  טר מ 23.12כדור ברזל )שיאים בהדיפת על כנם נותרו   , למשל , אסיה ודרום אמריקה. כך

  טר מ 400(, 1995-ב 18.29(, קפיצה משולשת )1991-ב טר מ 8.95(, קפיצה למרחק )1990ב

 (. 1987-מ' ב 2.09נשים )ל( וקפיצה לגובה 1992-שנ' ב 46.78משוכות )
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מאז   ללא שינויספורטאיות מזרח אירופה נותרו  על ידישנקבעו שנויים במחלוקת שיאי נשים  •

 מארצות הברית. פלורנס גריפית'שיאיה של  ובהם , 80-שנות ה 

ספורטאיות וספורטאים )ונבחרות( ממדינות  ןבה ששלטו יגה בתוצאות של מקצועות קיפאון ונס •

מדינות אפריקה, אסיה ודרום  לשהנשיים -מקצועות הטכנייםלבעיקר הכוונה היא , מזרח אירופה 

כדי לפתח  דרכים, שיטות ואמצעי אימון מדעיים, מתודיים וארגוניים אין תנאים, אמריקה 

 . מדינות מזרח אירופה מקצועות אלה כפי שהיו ל

ואף   45%-ל 80-בשנות ה 75%-ירד מ מספר המדליות האולימפיות שזכו בהן מדינות אירופה  •

מדינות אסיה זאת, מספר המדליות האולימפיות שזכו בהן לעומת  .בשנים האחרונותפחות מזה 

 ואפריקה בשנים האחרונות הוא פי שניים ממספר המדליות שהן זכו בהן בשנות השמונים. 

 הספורטאיות.  בולטת בעיקר אצל אשראומנותיים, ה טכניים וה במקצועות כללית בהישגים  ירידה  •

 

 אירועים ב מקצועות הספורט בתחרויות  ם שלגידול ניכר במספר  .ג

 לאומיים  -ןבי

המיוצגים  בשלושת העשורים האחרונים חל גידול ניכר במספרם של הענפים ומקצועות הספורט 

  ענפי ספורט 33היו " 2020טוקיו אולימפיאדת "בכך לדוגמה, לאומיים. -בתחרויות באירועים בין

ענפי   23" היו 1988 סאולאולימפיאדת "ב ואילוספורט שנערכו בהם תחרויות, מקצועות   339-ו

  שנערכו בהם תחרויות.מקצועות ספורט  237-ספורט ו

  שחייה;קבוצתי מעורב ; מקצועות התעמלותבכדורסל;  3X3נוספו המקצועות האלה: כמו כן 

 ג'ודו; קבוצתי ג'ודו ומקצועות החוף. אתלטיקה, 

 

  יםמשתתפ ה נבחרות הקבוצות והספורטאים,  גידול במספרם של ה .ד

 באירועים ובתוכניות הספורט 

   .להלן כמה נתונים המעידים על גידול זה  

אולימפיאדת  בואילו ספורטאים,  11,565-מדינות ו 206 השתתפו" 2020טוקיו "אולימפיאדת ב •

 ספורטאים.  8390-ומדינות  159 השתתפו"  1988"סאול 

 גבוההמדינות המשתתפות של  ןמספר היה כמו אתלטיקה, כדורגל וכדורסל אחדים ענפים ב •

 . 210-מ
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במועדים שאינם הולמים את   נקבעיםאירועי הספורט והתחרויות  . ה

 הפעילות, בלי להתחשב בשיקולים מקצועיים 

 . להלן כמה עובדות המעידות על כך

 . ייםהרצה ריצות מרתון מתקיימות בשעות  •

 . שעות הבוקרנערכות במקצועות שחייה ואתלטיקה ה גמר של תחרויות  •

 אירוע המונדיאל מתקיים בחודש נובמבר.   •

משחקים על פי שיקולים  ה תחרויות ו ה  ם שלכלליה תקנון וקביעת ה . ו

 הל  שנועדו למשוך ק מסחריים 

 כללים וחוקים כאלה. להלן דוגמאות אחדות ל

 ניקוד בכדורעף  •

 חוקי תחרויות שייט, גמר קליעה וסייף  •

 פסקי הזמן בכדורסל •

המשתתפות בתחרויות  נשים  האחוז  בו מקצועות נשיםגידול ב . ז

 בהשוואה לעבר 

 לתופעה זו.   להלן דוגמאות אחדות

, ואילו (מכלל הספורטאים 47%ספורטאיות )  5494השתתפו " 2020"טוקיו באולימפיאדת  •

 (. מכלל הספורטאים 26.1%ספורטאיות )  2159 השתתפו"  1988"סאול אולימפיאדת ב

  3000כמו ריצת  , בשני העשורים האחרונים שולבו במשחקים האולימפיים מקצועות נשים •

- ( כדור1996(, קפיצה משולשת )2000קפיצה במוט ויידוי פטיש ) (,2008מטר מכשולים )

 . (2020מטר חופשי )טוקיו  1500  וריצת (2000ים )מ

בכל מקצועות הספורט, גם באלה שהיו בעבר מקצועות לגברים בכל הענפים ו נשים משתלבות •

   בלבד. 

 באחדים מן המקצועות, כך למשל,  בשל הגידול במספרן של הנשים נוספו קטגוריות  •

 הרמת משקולות, במקצוע קטגוריות משקל  שבעהיו  2000בשנת 

 קטגוריות משקל באגרוף.  חמש 2020ובשנת אבקו יקטגוריות משקל בה   היו ארבע 2004בשנת 

 

 מתקדמים   טכנולוגיים אמצעיםמדע, ברפואה וברחב בנשימוש  .ח

 . להלן דוגמאות אחדות
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 GPSכמו  ,ציוד עזר למדידה והערכה שימוש ב •

 הנעלה ולבוש כמו נעלי ריצות מרתון ובגדי שחייה  •

 . המקצועותברוב לאימונים  (סימולציה הדמיה )מכשירי שימוש ב •

 

  לאומיות ובתכיפותן-גידול ניכר במספרן של התחרויות הבין .ט

 . כמה ענפי ספורטבעל גידול זה אחדים להלן נתונים 

 

 שחייה 

תחרויות והטורנירים בשנות , ה שחקיםמהשוואה בין מספר ה בטבלה שלהלן מוצגת 

בענף השחייה. מן הנתונים אפשר   תשעים ובשנות האלפיים עד ימינושנות ה בשמונים, ה 

  לושת העשורים האחרונים.בש השחייה  ללמוד על הגידול הרב שחל במספרן של תחרויות

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 מספר תחרויות  שנים 

 לאומיות רשמיות - ןתחרויות בי 8-אליפויות עולם ו 2 שמונים שנות ה 

 לאומיות רשמיות -ןתחרויות בי 10-אליפויות עולם ו 3 תשעים שנות ה 

 שנות האלפיים עד ימינו

 12-ואליפויות עולם )בתדירות של אליפות עולם בכל שנתיים(  5
נוסף על כך, נערכים לאומיות רשמיות בכל שנה. -ןתחרויות בי 

 מקצועיים רבים הגורפים רווחיםתחרויות אירועי שחייה ו 
 כלכליים גדולים. 
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 כדורסל 

  43- מגדלה  , ששיחקו בליגה מקומית ובליגה אירופית , קבוצות בכירותכמות המשחקים של 

 משחקים 55-ל, בשנות השמוניםבנבחרת(  6-ו באירופה  15 ,בליגה  22משחקים בשנה )

בשנים  לשנה משחקים  76-ול  , 90-בנבחרת( בשנות ה 10-ו באירופה  20, בליגה  25) בשנה 

 בנבחרת(.   10-ו באירופה  30בליגה,  36האחרונות )

פתוחים ורשמיים   , לאומיים ולאומיים-ןמשחקי גביע ומשחקים בטורנירים בי נוסף על זאת 

 יבות מסחריות ( )הכנה ומס

בעונת המשחקים כדורסל השתתפו בהם קבוצות שלהלן השוואה בין מספר המשחקים 

  .שנים קודמותבהשתתפו בהם הקבוצות שמספר המשחקים האחרונה לעומת 

 

 

 אתלטיקה 

לית יספורטאי ע 80-וה 70- כי בשנות ה מאמן קפיצה לגובה בישראל, מספר  , אנטולי שפרן

-חודשייםבתקופה של  , בשנה תחרויות  5–4- שתתפו ב)גברים ונשים( ה בקפיצה לגובה 

 תחרויות רשמיות בשנה.  35–25-כיום הספורטאים בתחום זה משתתפים ב .לושה ש

 משתתפים רצים בכירים יום כי כמספר  , בריצה  קניה של המאמן הלאומי  , מייק קוסקאי

  42.195)אורכו של מרתון הוא  5–4אף ולעיתים , מרתונים 3בהם , ובשנה מרוצים  35–30-ב

 ,  מרוצים בשנה 10–8-לעומת זאת, בשנות השמונים השתתפו הרצים ב (.ק"מ

ובהם שני  , מרוצים בשנה  12-ובשנות התשעים השתתפו הרצים בכ

 מרתונים בלבד.             

 

 

 

 
 שנים 

1202 –
2202  

2000שנת  1990שנת   1980שנת    

 ספרד
90–104  50–88  38–64  30–54  

NBA 
90–119  82–117  80–114  80–112  

 ישראל 
61–90  33–66  23–50  25–49  
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 כדורגל

 1980שנת  1990שנת  2000שנת  2202– 1202 יםשנ 

 56–36 62–36 64–40 78–51 ספרד

 52–38 64–38 72–42 84–52 אנגליה

 52–38 60–42 72–42 72–47 גרמניה 

 64–36 64–38 68–42 77–50 צרפת

 62–39 58–42 68–44 76–51 טליהי א 
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 שלכות השינויים על הספורטאיםה: המסקנות –פרק שלישי 

 יבטים גופניים, אורתופדיים ונפשיים הב  הנוגעותהשלכות 

 תיאור השינויים 

 בשלושה  רבותדקות לעיתים קרובות לשחק  ציםבקבוצת יורוליג נאל יםמוביל  ניםשחק, בימינו אלה    

 , שבה במסגרת היורוליגנערכים מן המשחקים האלה  שניים לפחות . משחקים בשבוע עד ארבעה    

 .  הגבוהות ביותר בכדורסל העולמימ הן הנדרשות האינטנסיביות ורמת האתלטיות מידת     

 , כלומר פרק זמן של חמישה וחצי חודשיםב הנערכיםמשחקים  82יש  NBA-עונה רגילה של הב   

 בגמר  , לאחר מכן, בסוף העונה )בחודשים אפריל ומאי( .נערך משחק בכל יומיים בממוצע   

 משחקים.  28-נערכים כ  , NBA- גמר ה בו הפלייאוף      

 על פי   .גבוהה לאורך העונה נוקשה שתדירות המשחקים בו קבוצות מתמודדות עם לוח זמנים ה    

 אם מביאים   לילות. שבעה משחקים בחמישה השחקנים לשחק נדרשים תים ילעלוח זמנים זה,    

 שעות  את  תעופה,הבשדות  את השהות בין המשחקים, הנערכות לעיתים טיסות ה בחשבון את    

 בתקופות אלה, הרי המסקנה הבלתי נמנעת היא  לא מספקת ה תזונה את ה מועטות וה שינה ה    

   , מ.סטוינוביץ' ר.,  ,)פנאן שבריאותם של השחקנים נמצאת בסכנה ורמת הביצועים שלהם נפגעת    

   .(קריסטו, מ.ו    

 עומדת    אינה אתלטים המבטיחים בריאות תקינה ל  , תנאי עבודה נאותיםהשמירה על   ,לנגלפי    

 שנערכה   2013שנת באליפות העולם ב , . כך למשלמקבלי ההחלטותמעייניהם של  בראש    

 מעלות צלזיוס 27, בטמפרטורה של 13:58ייערך בשעה  שמרתון הנשיםנקבע במוסקבה,   

 ברמה  ( 70מתוך אתלטיות ) 24של קביעה זו הובילה לפרישתן מן התחרות  . לחות 66%   עם  

  .עולמית  

 עבור   10,000-ריצות ה, נקבע ש2022, שתיערך בשנת  באליפות העולם הקרובה באתלטיקה    

 מעלות צלזיוס בתחרויות   28 – פרטורות גבוהות אף יותרמטשבהן ה בשעות  יבוצעונשים וגברים,    

 .(, ג.לאנג) בתחרויות הגבריםמעלות צלזיוס  32-והנשים    

 ילדים  .תורת אימון קלסית בדרישות שלעומד   אינוגם הוא  בהתעמלות אומנותיתהעומס הגופני    

   המתעמלים בענף זה  .9 בגילבו להתמחות מתחילים ו 7בגיל כבר  בענף זה מתחילים להשתתף   

  לעיתים קרובות. מתאמנים זמן רב יותר מזה של הספורטאים בענפי ספורט אישיים או קבוצתיים   

   .חודשים בשנה  12אף  מתאמנים  הם   

   80-וה 70-בשנות ה  א בשנים האחרונות.ועלה אף ה  בהתעמלות אומנותיתזמן האימונים הנדרש    

 שעות לגברים. כיום מתעמלים ומתעמלות בענף  20-שעות בשבוע לנשים, ו 15ם היו זמני האימוני   
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 , כדי להגיע לרמת הביצועים המרבית  40ולעיתים אף  שעות בשבוע,  30–25זה נדרשים להתאמן  

 (, י. אוברדוביץ')נוכח הדרישות הפיזיות והטכניות הגבוהות  

 השינויים בתחום הספורט ההישגי  של נפשיות ה אורתופדיות וה גופניות, ה השלכות להלן יפורטו ה 

 על הספורטאים. 

 השלכות גופניות  

נובעת בין היתר מרמת  זו  ועלייה עלתה כמות הפציעות של הספורטאים,  האחרונות בשנים 

המשחקים  כמותהעלייה שחלה באין ספק כי  .רוב השחקניםהביצועים הגופנית המרשימה של 

רמת המשחק או  עלתה את, ה של המשחקעצימות בהביצועים ו בספורט הקבוצתי וכן ברמת

עומס  מ שנגרמות כתוצאה פציעות להשחקנים  של  את הסיכון העלתההיא גם  לם  או , רותהתח

 פגיעותל גדל הסיכוןתחרויות, משחקים ונסיעות עמוסות תקופות בלטעון כי  אפשר .גבוה העבודה ה

.  מספקתמנוחה  בלי זמניספורטאים נוטים להתחרות ה רכות, שכן ה רקמות במפרקים ובעצמות, ב

 העמוסים בעבודה רמת תשישות השחקנים כאשר  , לא מעטים מקריםכי ב ולהניחלראות  אפשר

הלחץ   , אצלם גבוה  סיכון לפציעותה   נמוכה,הביצועים שלהם עשויה להיות רמת  ביותר,  ה גבוה 

גם ניים קיצו םמקריבהפרעות שינה ו ירידה במשקל, הנפשי גדול וכן קיימות תופעות גופניות של 

 (. , מ.וסטוינוביץ' , ר. )פנאן  ת אכילה הפרעו

מכאן נובע  שעה. קלוריות ל 1200–600-מתחרים בעצימות גבוהה שורפים כה אתלטים המתאמנים ו

שלוש שעות אימון או תחרות וחמישה עד שישה אימונים בשבוע יכולים להסתכם  –שעתייםכי 

מאוזנת על ידי . האם הוצאה קלורית גדולה שכזו ואף יותר מכך קלוריות ליוםקילו  6000של  באובדן

שנים הספרות המדעית מתעדת את הגירעון הקלורי  זה  צריכה קלורית גדולה יותר? לפי קסוטו, 

השכיח בקרב ספורטאים וספורטאיות הנמצאים בתקופת אימונים או תחרויות קשה. הצריכה  

 לא תמיד מצליחה לאזן את ההוצאה הקלורית הגדולה.   אלוהקלורית של ספורטאים 

רבות,  למאזן שלילי זה "אנורקסיה כתוצאה מפעילות גופנית". הסיבות  נקראלילי זה מאזן קלורי ש

הספורטאים מתחרים או  שבהםולתנאים  מופחת בתקופות עומסחלק מהן קשורות לתיאבון ו

את הלחץ הנפשי שלילי יפגע בביצועי הספורטאים, יגביר ה קלורי ה מאזן ה זמן,  ה  עםמתאמנים. 

 (.  י.  ,)קסוטו לפציעות. שלהם התאוששות טובה ויגביר את הסכנה מהם  ימנע שלהם, 

  איםספורטה ספורט קרבי בשכן  , הנע בטווח קבועקרב חייבים לשמור על משקל גוף  ענפיספורטאי 

( כדי RWLמסתמכים על ירידה כרונית ומהירה במשקל )אלה  םספורטאילכן .  מסווגים לפי משקל

התייבשות גרימת  בדרך כלל  הן בקרבם ר ירידה כזושיטות לעורה . משקל בקטגוריה הרצויה ל להגיע

 שבהם   םמחזורימספר ה . גליקוגן מאגרי  המעי ודלדול פעולות לריקון תוכןאקטיבית ופסיבית, 
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שמספר גדול של  הניחל יש יסוד סביר .שנה במספר התחרויות מופעלות השיטות האלה נקבע לפי 

 (.פ. ,)דריד קרב לאורך השנהה  ענפיתחרויות בשנה יוביל לביצועים גרועים יותר של ספורטאי 

 לרמת שיגיעכדי עילית לשחקן נדרשות שעות  72-כי יותר מ שנערכו בענף הכדורגל מצאומחקרים 

   .ודלקות בשריריםלתקן נזקים וכדי שגופו יצליח משחק, ה   שהיה בה לפני גופנייםה ביצועים ה 

,  )המחויבת על פי התקנות( שני משחקיםין ב שעות 72 של תקופת התאוששות לאחר גם לעיתים 

כמו  סמנים פיזיולוגיים  .יכולותיהם הפיזיולוגיות אינם מצליחים להחזיר לעצמם את שחקנים רבים 

  שעות ויותר. 72 גם לאחרבהם נזק לשרירים, עייפות וכוח מופחת ניכרים 

  לכל היותר מפעלים תחרותייםארבעה השתתפו באשר  , בהןשהוא עבד  תקבוצוב , טוריחולדברי 

  רבהה התחרויות הגבוה בתכיפות מספר . משחקים רשמיים 60-יותר מהשחקנים  שיחקו, בעונה 

מספורטאים דורשים כאשר  בקרב השחקנים.מדדי עייפות אקוטיים וכרוניים גבוהים גרם ל הזאת

דורשים מהם  , ימים במשך כמה שבועות ברצף יומיים עד חמישה כל בבקבוצה עילית להתחרות 

מרווח הזמן המצומצם שנותר   במידה רבה. שלהם את זמני ההתאוששות הפחיתל למעשה 

לפציעות.  ן שלהםסיכוי הספורטאים ומגביר את רמת ה להתאוששות בין המשחקים פוגע בביצוע 

  מצד שני, . הדרגתי עבודה  עומס לייצרזמן  דין נוסף על כך, בשל התדירות הגבוהה של התחרויות אי

 יש, שחקנים אלה  עבורלכן ביום המשחק.  שיחקולא ששחקנים יש בדה שולפצות על הע צורך יש

 משחקים הבאיםל הדרושותביצועים ה שיש בו מספיק עומס כדי לשמור על רמות  מפצה  לתכנן אימון

 ., ג'. ז'.( ג'ורג'יוסו  . מ קריסטו,   ,ח'. טוריחו, , .מ  )סטוינוביץ',

 

 אורתופדיות השלכות 

מיליון ספורטאים בבתי ספר   1.5-בלבד, כ בארצות הברית .מגפה ל הפכונכיום פציעות ספורט 

החשובים ביותר   הגורמיםאחד  הןפציעות בספורט עילית  מכללות נפצעים מדי שנה.בתיכוניים ו 

זמינות השחקנים, משום שהן פוגעות ב , רפואיה צוות ה  שלאימון וה צוות עבודתם של המשפיעים על 

 המועדון. וגורמות לעלויות כספיות גבוהות של ביצועי הקבוצה ב

הנלווית אליו. עייפות זו  יתר ה ועייפות רב בעבודה עומס שחקנים הוא של הגורם העיקרי לפציעות 

  מעלה . היא שרירית-, בקואורדינציה ובשליטה העצביתשל השחקן להחליט החלטות ופוגעת ביכולת

העומס הגופני  מן הוא גדול מוטל על הספורטאי חיצוני ה ה העומס ש יווןכמהסיכון לפציעה את 

 (. קריסטו, מ.ו  , נ.)טרוניץ' .שהספורטאי יכול לשאת

 רבסיכון  יש ,אליהם נסיעותו בתכיפות גבוהה משחקים ו רויותתחשבהן יש תקופות בניתן לטעון כי 

 בלי ת יותחרוהשתתף בספורטאים נוטים לה רכות, שכן ה רקמות במפרקים ובעצמות, בלפציעות 

   תדירות המשחקים הגבוהה  כדורגל עקבבענף ה  כך למשל,  (.מ. )סטוינוביץ' ביניהןלנוח מספיק 

 



 

35 

 

להגדיל את הרווחים הכספיים,   במטרה  ותמהקבוצ מרבייםמכוונת לקבלת ביצועים ה וההתנהלות 

עולות בכל  הת הדרישות הגופניו מאוד. גבוהותהשחקנים דרישות גופניות ופסיכולוגיות  דרשות מןנ

 (.  ח'. טוריחו) הסיכון לפציעות בקרב הספורטאיםמגבירות את שנה, 

א קבוצות כדורגל עילית שמתחרות פעם בשבוע הובהמספר הצפוי של פציעות בשבוע לפי מריוס, 

קבוצות שמתחרות פעמיים בשבוע הוא  בו , בחודש(בערך  שש פציעותפציעות בכל שבוע שני ) שלוש

כי במדגם מריוס במאמרו, מציין  עוד. (ר בערך בחודשיותופציעות  )ארבעבערך פציעה אחת בשבוע 

במשחקים שההפרש   שיעור הפציעות בשריריםתצפיות נמצא כי  13,000-שהתבסס על יותר מ 

  שההפרש ביניהם הוא משחקיםמשיעור הפציעות ב 21%-ל בוגד , ביניהם הוא פחות משלושה ימים

 .  (כ. )מריוס ימים שישה מ יותר

במידה ניכרת  ה אף היא גדלבמועדונים  בענפי ההתעמלותהמתחרים של ספורטאים ות הפציע כמות

צעיר. להתמחות בגיל להתחיל הנטייה עקב ומשימות האוויריות של ה עקב הדרישות הגופניות 

  מסוג פציעות 1.8-ו, אקוטיותפציעות  1.3 תחרות הואשעות  1000-ממוצע ההערכות לפציעות ב

 )אוברדוביץ' י.(  יתר-שימוש

 

 

 

 

 

 

 נפשיות השלכות 

עצימות  רמת  ספורטאי עילית המתמודדים עם אצל  חיי אדם.בבריאות היא אחד הדברים החשובים 

עם  ,  תכופות טיסותעם עומס שבועי גבוה, עם , דחוסלוח זמנים עם תחרות, באו  משחקמוגברת ב

 גובר הלחץ   – הצורך לעמוד בסטנדרטים הגבוהים בהופעה בכל משחק וכן עם מנוחה מופחתזמן 

  .נפשיה גופני וה 

של  נפשיתיש להתחשב בבריאות ה , מהיבטיו השוניםגופני ההתחשבות בפן ה נוסף על 

שחקנים ה זמינות הקריטריון של בעיקר באמצעות מוערכת . בספורט עילית, הבריאות הספורטאים

לאימונים ולתחרות. רמות גבוהות של מתח תחרותי, דיכאון, עייפות מתמשכת מנסיעות ותשישות  

  לגרום למחלות שונות ועלולות במערכת החיסון של השחקן ות פוגעאינן נמדדות, אך אלה  רבה 

 (. , ג'. ז'.וג'ורג'יוס  , נ.)טרוניץ'
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ולשחיקה   של השחקנים להוביל לחוסר מוטיבציה  ה עלולותחרויות משחקים  כמות רבה מדי של

אינם מסוגלים עוד להתכונן למשחקים  עלולים להגיע למצב שבו הם שחקנים ה כלומר, , נפשית

אלא   , הדקות של המשחק 90-ב גרם אינו נשהספורטאים חווים הלחץ העיקרי כי ולאימונים. ייתכן 

 כל  . לשינויים בזמן ובאקלים נדרשת הסתגלותארוכות שבהן ה נסיעות בו הכנה המנטלית למשחקב

 

על איכות קואורדינציה, ה אלה עשויים לגרום לרמת ריכוז נמוכה של הספורטאים שתשפיע על 

   .(מ.  )סטוינוביץ' לפציעה הסיכון ותגביר את ביצועים ה 

במשחקים   , האישי מניסיונו כי פנאן מספרעם זאת,  , נפשית התאוששותעל  המלמדיםמחקרים  אין

משחקים כמו ) מתח תחרותי גבוה  שיש בהםמשחקים של קבוצות מקומיות, הנערכים לאחר 

מסגרת שבה  למכאן עולה כי  .רמת העוררות של השחקנים נמוכה מאוד –( לאומיות-ןתחרויות בי ב

 משחק. מידת העוררות של השחקנים ביש השפעה על ולעיתוי שבו הוא נערך נערך משחק 

ולהביא אותם  לאושש את השחקניםפועל בכמה מישורים כדי גופני -רפואיהצוות ה העונה  במשך 

וזו  ,. אחד המישורים הוא שמירה על בריאותם הנפשיתרסללרמת ביצועים גבוהה על מגרש הכדו

   (.ר. )פנאן  .פסיכולוג המועדון מתבצעת באחריותו של
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 המלצות  –פרק רביעי 

   יעסקו בהיבטים האלה:מלצות הה      

 ענפי ספורט לפי  משחקים או  תחרויותהמרבי המומלץ של מספר ה .1

   םופריסתמשחקים או  תחרויות הרצויה של  התכיפותמידת  .2

  , ם, עצימותכמות המשחקים או התחרויותאחר  ולבקרה  פעולות מומלצות למעקב .3

 השפעתם הפיזיולוגית  הנדרשת בהם ו  רמת העומס

 ואיכותית   מהירהלהתאוששות  פעולות מומלצות  .4

 משחקים או ה התחרויותבתקופת האימונים ו  תקופתפגרה ברגיעה ו ימי  קביעת  .5

 כל תקופה ל יחידות אימונים עצימיםשל מומלץ מספר מרבי  .6

 מומלצים משך, היקף, עצימות, עיתוי ותדירות  –ימים מרוכזים ומחנות אימונים  .7

 המלצות כלליות   

  , הכשרת הספורטאים והקבוצות השפיעו רבות על אופן , השינויים בספורט ההישגי שתוארו לעיל

כתוצאה מכך על  . תורת האימון בעבר שעליהם התבססה עקרונות רבים ובעקבותיהם בוטלו 

מענה למצב   כדי לתתהמערכת, המאמנים והצוות המקצועי למצוא דרכים ואמצעים יצירתיים 

 להלן פירוט של כמה צעדים שיש לנקוט בתהליך הכשרת הספורטאי.. שהחד

בעלי ניסיון וידע בהכשרת ספורטאי הישג   ומדע צוות המקצועי אנשי רפואה יש להוסיף ל . א

 מקצועניים.  

,  ת פציעותידאג למניע . צוות זה בריאותי שילווה את הספורטאים– ת רפואיצוויש למנות  . ב

לפציעות   גם אם לא שגרתיים,  , פתרונות מזורזיםמתן יפעל לו הספורטאים,  שיקוםל טיפול ול

 גם בבעיות שיניים, ות. צוות זה ידאג לטפל ופיזיולוגי  ות, פנימיותאורתופדי

מו כן על צוות זה יהיה לדאוג לליווי הספורטאי מן הבחינה כ ועוד.דלקות, יבלות, ציפורניים חודרניות 

 הנפשית והחברתית.

תהליך מן האימונים שב 50% .אימון אינדיבידואליגם  יש להוסיף לתוכנית האימונים .ג

תכנון אישיים ומותאמים לספורטאי מבחינת להיות  יםחייב , םמקצוענייספורטאי הישג  לההכשרה ש

 ושיקום. עה יהעמסה, התאוששות, מנ
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 ,  רבות הןעל הכשרת הספורטאים והקבוצות של הדרישות הגבוהות בספורט ההישגי ההשפעות 

 . מבטלות עקרונות רבים שהיו הבסיס לתורת האימון בעברהדרישות הללו ולמעשה 

 מציג את הדרישות החדשות ואת השפעותיהן.  התרשים שלהלן

 

 

בחירת תחרויות או משחקים שבהם ישתתפו הספורטאים

תכנון אישי וייחודי של האימונים על פי יכולת הספורטאי ועל פי דרישות עומס

התחשבות בהיבטים גופניים בתכנון העומס באימונים

-בריאותית-פיזיים וכן מתן מעטפת רפואית-התחשבות בהיבטים אורתופדיים
שיקומית

טיפול בצרכים נפשיים

מענה ארגוני  
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המקצועי למצוא דרכים, שיטות ואמצעים יצירתיים  כתוצאה מכך על המערכת, המאמנים והצוות 

 שלמתן מענה למצב החד

 התאוששות ל ו המומלצים להעמסהעקרונות ה

 . הדרישות הבסיסיות להעמסה ולהתאוששות מיטביות פירוטלהלן 

 השנה.   במשךשלושה שבועות וחצי עד  שבועיים וחצי שלתקופת פגרה  .1

 : ה לדוגמ מועדים.  שלושה -שנייםבאפשר לקיים את הפגרות 

 עונת פעילות אחת לשנייה בין שבועיים עד שבועיים וחצי  . א

 )בחורף(  2למחזור  1שבוע עד שבוע וחצי בפרק הזמן שבין מחזור  . ב

. בהיקף ובעצימות האימונים עד מנוחה כמעט מוחלטתגדולה הקלה     - " פגרה "הגדרת 

 בענף אחר.לעסוק  אפשר בתקופת פגרה 

 לאחר  תחולהרגיעה תקופת  –העומס צמצום עצימות והפחתת ה  -תקופה של רגיעה   .2

או  תיוהימנעות מתחרו תכלולו ,פעילות עצימה שבהן מתבצעת שבועות  10–7 כל

 ימים ויתקיימו בה אימונים בדרגת עומס קלה.   7–5- תקופת הרגיעה תארך כ . משחקיםמ

בענפי כדור ולעיתים מכיוון ש ."מחזור קטן" הקפדה על יום מנוחה בכל ו יום מנוחה שבועי .3

שבוע ימים, יש לשלב בו מנוחה בן בענפים אחרים ה"מחזור הקטן" אינו בהכרח גם 

 מוחלטת בת יממה. 

 ימים  10–4 – "המחזור הקטןהגדרת "

 :משחקיםב אובתחרויות  , באימונים גבוהה  בעצימות העמסה לו לפעילות מומלצות שעות .4

שנערכות בחוץ  לפעילויות הןהשעות המומלצות  הן 19:00–17:00-ו 12:00–10:00 שעותה 

 . סגור בחלל שנערכות לפעילויות הן

 , בחוץ שנערכות לפעילויות המומלצות  השעות הן 20:00–18:00-ו 08:00–06:00 השעות

 . לח או חם האוויר מזג כאשר

מומלץ בעשרים וארבע השעות שלאחר אימון, תחרות או משחק ברמת עצימות גבוהה,  .5

יזרז את אימון כזה . עד קלים יםעוצמה בינוניבהעמסה בהיקף ו שיש בואימון לקיים 

 ההתאוששות. 

ביממה שלפני התחרות או המשחק רצוי לקיים אימון ברמת העמסה בינונית עד קלה. אימון   .6

 מנוחה.כזה עדיף על פני 

 . משחקאו  תחרות שעות לפני 72–48שייערך  יום מנוחה ב"מחזור קטן" מומלץ על  .7

ישיבה  כלשהי במשחק או בתחרות, כגון ממעורבות מומלץ להימנע המנוחה האישיתבזמן  .8

 שכן נדרשת מנוחה מנטלית מלאה. בהם, על הספסל או השתתפות חלקית
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 : לאומי -ן אירוע בי עקרונות העמסה והתאוששות מומלצים לקראת פעולות ו 

 

 .יש לקיים תחרות חשובה  לאומי -הבין  האירוע לפני ששבועות    6–4-ב ❑

     . יש לקיים תחרות הדמיה )סימולציה(  לאומי -האירוע הבין לפני ששבועות    3–1-ב ❑

 שיימשך מחנה אימונים ב  יש להשתתף לאומי -ן ילפני האירוע הב ימים   20-כ  ❑

    .עם יריב אימון(בעצימות גבוהה ) ימים ויתבצע  6–3             

 תקופת הכנה של  תיערך לאומי - הבין לפני האירוע  שבועות 12– 10-כ   ❑

 .עבודה כלליתמו כושר גופני  שתורכב מעבודה על שבועות  5–3             

 , קודם  אירוע חשובלאומי ולאחר -שבועות שלפני האירוע הבין ה  18– 15-ב ❑

 .ימים   3– 1ייצאו השחקנים לפגרה, אקטיבית או פסיבית, שתארך              
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 שינויים גם בדרכי האיתור וההכשרה בגילאים הצעיריםצריכים להתבצע 

 : את   לסכם ולנתח, עלינו משחק  או טורניר\בכל אירוע ספורט, ובעיקר לאחר תחרות

 האירוע עצמו .1

 ההכנות הישירות לאירוע  .2

 תכנית התחרויות וההכנות בעונת הפעילות .3

 דרכי הבחירה של הספורטאים או של התחרויות .4

 של הספורטאים הצעיריםההכשרה של הספורטאים ובעיקר הרקע הספורטיבי  .5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

דרכי  הפוטנציאל,  כאשר מסכמים ומנתחים את הרקע הספורטיבי של הספורטאי הצעיר, את 

תהליך  אם  ההכנות שלו ואת תכנית התחרות שבה השתתף, השאלות החשובות שיש לשאול הן

מן הוכשר הספורטאי ואם  , נכון מבחינה מתודית ומקצועית הספורטאי הצעיר היהעבר ההכשרה ש

כך ת, ואינטלקטואליה ת וומנטליה ת, וטקטיה ת, וטכניה , ותקואורדינטיביה גופניות, הבחינות ה 

 כישוריו הספורטיביים. למצות את בעצימות גבוהה והתמודד עם עומס יוכל ל ל הבוגריגיע לגישכאשר 

 

 

 

 

 הצלחות  - הישגים

סיכום וניתוח 

עומסים 

משחקים 

ודרכי ההכנה 

 בקבוצות

סיכום וניתוח 

ההכנות 

 הישירות

סיכום וניתוח 

מהלך 

או  משחקה

 טורנירה

סיכום וניתוח 

האיתור 

ובחירת 

 הסגל

סיכום וניתוח 

דרכי ההכנה 

וכנית תו

המשחקים 

בגילאים 

 הצעירים



 

42 

 

 התפתחות הביולוגית של השחקן הצעיר ה

הצעיר. אפשרויות  של הספורטאי בעתיד   מוצגות אפשרויות ההצלחהבגרף שלהלן 

 צעיר. ספורטאי כשהיה שעבר, לטיב ההכשרה  אלה קשורות קשר הדוק  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12התפתחות מתונה עד גיל                 6נכנס למסגרת בגיל 

 התפתחות מואצת               16עד גיל  12/13בגיל 

 מעבר לרמה הישגית גבוהה ומיצויי יכולת 18אחרי גיל 

    או קיפאון עד נסיגה.

 בגיל המבוגר.  ומיצוי יכולת הישגית המשך התפתחותאפשרות א’: 

 ולמצות יכולת  וחוסר יכולת להמשיך  קיפאון “תקרת זכוכית”אפשרות ב’:  

 בגיל המבוגר.  הישגית                   

 בגיל המבוגר. נסיגה או פרישהשרות ג’: פא



 

43 

 

על אימון  מאמר  2021כתב בשנת   , הולנדמ נוירופסיכולוג , Jelle Jollesפרופ׳  

 : ילדים ספורטיבי של  

 סקרן, יוזמתי ואוהב אתגרים כל ילד הוא   •

 רעב לגירויים, וזקוק לגירוי חושי, חברתי, רגשי, שכלי וגופנימוח צעיר הינו  •

בקצב  של הילד ממשיך להתפתח לאורך כל הילדות ועד לבגרות,   הוויסות העצמי  •

 מילד לילד  אישי שונה 

)גם עץ שגדל לאט יכול   הכישרונות שלו זמן לגלות את יש לתת לספורטאי הצעיר  •

 לצמוח להיות הגבוה מבין העצים(

 המוטיבציה הפנימית יש לחזק אצל הילד את   •

ולא על   בגיל הצעיר הדגש צריך להיות על הנאה מהספורט ואהבה לספורט,  •

 מומלץ לא לבחור מקצוע ראשי 12עד גיל  הישגים.  

 אייה לטווח ארוך . אין להם רילדים יבחרו תמיד במטרות קצרות טווח •

 מגוון רחב של פעילויות ספורטיביות בגיל הצעיר חשוב להציע לילד  •

 משך הזמן של כל פאזה התפתחותית משתנה מילד לילד  •

וגם   יכול להפוך להיות ספורטאי על!גם ילד שהתפתחותו איטית והישגיו בינוניים,   •

וך בהכרח  ילד שמגיע להישגים מרשימים בגיל צעיר, לא יהפ  -ההפך הוא הנכון 

 לספורטאי על.

 חלוקה לקבוצות ע״פ תפקוד ולא ע״פ גיל עדיף ליצור  •

 לא ניתן לקבוע את הפאזה ההתפתחותית של הילד באמצעות מבחנים  •

. הדבר עלול  אין צורך לנתח באופן מדויק כל תנועה ומיומנות מוטורית אצל הילד •

 ליצור השפעה שלילית כי נתפס ע״י הילד כביקורת שאינה בונה 

, ולא המאמן. המאמן צריך לראות  הילד הוא זה שנמצא במרכזמון ילדים  באי •

 בעצמו כלי עזר, שנועד לתמוך בהתפתחות המיטבית של הילד 

, ולהתייחס לכל היבטי אישיותו  הילד/המתבגר כמכלולהמאמן צריך לראות את   •

 ולא רק אל הצדדים הספורטיביים שלו 

 הינם מפתחות להתפתחות אישית  הערכה עצמית ומשוב עצמי  •

, ומכינים אותו באופן בריא  ספורט ותחרויות טובים למוח החברתי של המתבגר •

לחיים חברתיים בוגרים. ע״י השתתפות בתחרויות, המתבגר לומד להעריך את  

 ערכו,
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 המלצות להתפתחות אופטימלית של הכדורגלן הצעיר:   10

הילדות היא תקופה של סיכויים    -להסתכל באופן שונה על ילדים צעירים  .1

 והזדמנויות 

גופני, קוגניטיבי,  הממדים:  4בתקופת הילדות יש לדאוג להתפתחות נאותה של  .2

 חברתי ורגשי

 לבנות את היכולת הביצועית שלויש לעודד את הילד הצעיר   .3

 ויסות עצמי והיכרות עצמיתיש לעבוד עם הילד על   .4

 ביטוי, חשיבה והסקת מסקנות לעבוד אתו על יש  .5

. כל שלבי ההתבגרות: המוקדמת, האמצעית והמאוחרתיש להכיר את שלושת  .6

 שלב דורש התייחסות שונה. 

 מיומנויות וכישורים לדאוג לפיתוח רחב של   .7

מאמן, תומך, מנהל, נותן  המאמן צריך לקחת תפקידים מגוונים בחיי הילד:   .8

 השראה, מנטור ויועץ

 בשיתוף פעולה עם ההורים סקרנות לפיתוח  בתי הספר ליצור תנאיםעל  .9

 תפקיד הממשלה הוא לאפשר העברת ידע, שינוי גישה ויצירת תנאים מתאימים  .10

 

בנים ובנות(  -פרק נרחב על עקרונות איתור והכשרת צעירים )ילדים ,נערים ונוער

 נציג בהמשך  
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 ענפים ומקצועות ספורט להעמסה והתאוששות לפי מלצות ה

   ukasz BortnikLהמלצותיו של לוקאץ' בורטניק   –כדורגל  

 

 

 

 

  

 

 

60– 48  מספר משחקים מרבי בשנה   

תכיפות המשחקים      

 ופריסתם 

משחקים בחודש;   8–4משחקים בשבוע;  2–1  

בדרך כלל חודשים אוגוסט ודצמבר יהיו תקופות 

 עמוסות במשחקים 

אמצעים מיטביים למעקב  

בקרה לו  

  RPE עומס פנימי של קצב לב  ומדידת 

 ומדידת עומס חיצוני באמצעות מעקב 

 GPSבטכנולוגיית  

פעולות התאוששות הנדרשות  

לשיקום מזורז, לבנייה מחדש  

 של השרירים ולמניעת פציעות 

(; טיפול במים בניגוד CWIטבילה במים קרים )  

(CWT  ;)דחיסה וקירור של  כרדיותרפיה ;

 המכנסיים 

2–1 בשבוע ימי מנוחה נדרשים   
 בתקופה 

שבועות  8–6של    
4–6  

במחזור אימונים 

 גדול
ימי מנוחה במחזור של אימון ארוך בכדורגל,   8–6

שבועות ומתרחש בדרך כלל בקדם   8שנמשך 

 העונה  
75–70 במשך השנה   

 תקופת ההכנה הנדרשת  

 )בלי תחרויות עיקריות( 

 מועדים ומשך
 )ימים/שבועות(

שבועות 6–4בדרך כלל נמשכת   

שבועות פעילות   3–1במשך באופן כללי יש לקיים  דגשים נדרשים 

אירובית בעצימות בינונית; באופן ספציפי יש  

שבועות פעילות אירובית    3–2לקיים במשך 

 בעצימות ובסיבולת גבוהות. 

שבועות יש לקיים פעילות ברמה   3–2במשך 

המותאמת לעמדה במגרש: מהירות, כוח אלקטי  

.ולקטי וסיבולת  
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 asgDr. Georgios G. Zio  המלצותיו של ג'ורג'ויס ג' זיגואס  – כדורגל  

 

 

 

 60– 55  מספר משחקים מרבי  בשנה 

תכיפות התחרויות במשך  

 השנה 
 

  משחקים  6משחקים בשבוע במשך העונה או   2– 1

 לכל היותר  בחודש

 

אמצעים מיטביים למעקב  

 ובקרה 
 

בדיקה שבועית של עומס פנימי וחיצוני באמצעות  

 ACWRמדד 

פעולות התאוששות נדרשות  

לשיקום מזורז, לבניית  

השרירים מחדש  ולמניעת  

 פציעות

 

עיסוי, בריכת שחייה, טבילה במים קרים, אכילה  

לאחר כל אימון או משחק, בדיקת ריכוז אוסמוטי  

ר  בשתן, נטילת תוספי תזונה )במידת הצורך(, ניטו

עייפות סובייקטיבית, תוצאות איכותניות של  

התאוששות, ניטור מצב בריאותי )שינה, כאב,  

 עייפות וכו'(

הכמות הנדרשת של ימי  

מנוחה או אימונים בעצימות 

 נמוכה  )אקטיביים ופסיביים( 

 3– 2 בשבוע

 בתקופה של 

 שבועות  8– 6
12–18 

 אימונים יומיים בשבוע בכל מחזור   גדול במחזור אימונים 

 בשנה
ימי פגרה בסוף    30– 24נוסף על הנאמר למעלה, 

 העונה*** 

משך תקופת ההכנה  

הנדרשת )בלי משחקים  

 רשמיים( 

 מועדים ומשך 

 )ימים/שבועות( 
 שבועות  6–5בדרך כלל נמשכת 

 דגשים נדרשים 

דגשים על חולשות כוח/הספק/כושר ספציפיים  

לספורט בהתבסס על תוצאות בדיקות  

 ארגומטריות 

 המלצות אחרות

 

( ניטור עומס פנימי וחיצוני של השחקנים מדי  1
 יום, ובכל 

 שלב תקופתי, למשל מדי שבוע, מדי חודש וכו'. 
השעות שלאחר   48-( הפקת דוח בריאות ב 2

 משחק או אימון 

 המתבצעים ברמת עצימות גבוהה

3 )ACWR 

חופשי בכל   קורטיזול ( בדיקת היחס טסטוסטרון/4

 חודש

( בעת הצורך יש לבדוק הימצאותם של סמנים  5

 ביוכימיים 

    RBC CPK, SGOT,נבחרים )למשל ספירת 

 וכו'(. 

( מבחנים פסיכולוגיים לאבחון מתח, חרדה וכו'  6

 שייעשו מדי 

 חודש בהתאמה אישית. 
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 המלצותיו של ד"ר ג'ורג'ויס ג' זיגואס – כדורסל 

Georgios G. ZiogasDr.  

 

 80–75  מספר משחקים מרבי מומלץ בשנה 

  תכיפות התחרויות במשך השנה 
משחקים בשבוע )בימים ראשון ושבת(   2– 1

 משחקים בחודש לכל היותר  6במשך העונה או  

  אמצעים מיטביים למעקב ובקרה 

בדיקת עומס פנימי וחיצוני מדי שבוע  

 באמצעות 

 ACWRמדד 

פעולות התאוששות נדרשות לשיקום  

מזורז, לבניית השרירים מחדש ולמניעת  

 פציעות 

 

במים קרים,  עיסוי, בריכת שחייה, טבילה 

אכילה לאחר כל אימון או משחק, בדיקת ריכוז  

אוסמוטי בשתן, נטילת תוספי תזונה )במידת  

הצורך(, ניטור עייפות סובייקטיבית, תוצאות  

איכותניות של התאוששות, ניטור מצב בריאותי  

 )שינה, כאב, עייפות וכו'( 

 ימי מנוחה נדרשים 

 * 3– 2 בשבוע

 18–12 שבועות  8– 6בתקופה של  

 יומיים בשבוע במשך כל מחזור האימונים  במחזור אימונים גדול 

 במשך השנה 
ימי פגרה בסוף   36– 28בנוסף לנאמר למעלה, 

 העונה*** 

משך תקופת ההכנה הנדרשת )בלי  

 תחרויות עיקריות( 

 מועדים ומשך 

 )ימים/שבועות( 
 שבועות  6– 5

 דגשים נדרשים 

כוח/הספק/כושר  דגש נוסף על חולשות  

ספציפיים לספורט בהתבסס על תוצאות  

 בדיקות ארג ומטריות 

 המלצות אחרות 

 

(ניטור עומס פנימי וחיצוני של השחקנים מדי  1
יום, ובכל שלב תקופתי, למשל מדי שבוע, מדי  

 חודש וכיו"ב. 
השעות שלאחר   48-(הפקת דוח בריאות ב 2

 משחק או אימון ברמת עצימות גבוהה 
3 )ACWR 

 ( בדיקת היחס טסטוסטרון/קורטי זול חופשי 4

 בכל חודש 

( סמנים ביוכימיים נבחרים בעת הצורך  5

 )למשל 

 וכו'(.    RBC CPK, SGOT,ספירת

 ( מבחנים פסיכולוגיים לאבחון מתח, חרדה6

 וכו' שייעשו מדי חודש בהתאמה אישית 
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 Grzegorz Rys המלצותיו של גרגורס ריש  – כדורעף 

 

 

 

 

 

 

 

 

        מספר משחקים מרבי בשנה 
 משחקי נבחרת  25–10        
 משחקי מועדון  35–25        

 

 משחקי נבחרת: טורנירים, או משחקי   תכיפות התחרויות במשך השנה 
חוץ, משחקי מועדון: פעם בשבוע שני  

משחקי בית וחוץ + סיבוב  מחזורים 
 פלייאוף 

 

נתונים סטטיסטיים על המשחקים,    אמצעים מיטביים למעקב ובקרה 
מבחני כדורעף: גובה, קפיצה, טווח  

 הגעה גבוה ואחרים 
 

 פעולות התאוששות הנדרשות לשיקום  
מזורז, לבניית השרירים מחדש  

 ולמניעת פציעות

 תלוי באסכולת המועדון או הנבחרת  
 

במשחקי נבחרת: לאחר הטורניר   בשבוע מנוחה נדרשים ימי 
 במשחקי מועדון: יום לאחר המשחק 

 

  8– 6בתקופה של  
 שבועות 

 

  גדול במחזור אימונים 

  בשנה

משך תקופת ההכנה הנדרשת )בלי  
 תחרויות עיקריות( 

 מועדים ומשך 
 )ימים/שבועות( 

 שבועות לפני משחקי  5– 3נבחרת: 
 ההסמכה של אליפות אירופה או    
 אליפות העולם   
 שבועות  8– 6עונת מועדון:    

 

 תקופת כושר:   דגשים נדרשים 
שבועות אימונים במשקולות   5– 3

 וסיבולת 
תקופת הכנה מלאה תוקדש להכנות  

 טכניות וטקטיות  
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 Prof. Jelena המלצותיה של פרופסור ילנה אוברדוביץ'  –התעמלות 

Obradovic 

 

  התעמלות מכשירים  התעמלות אומנותית 

6-5 ביניהן תחרויות גדולות( 2) 8-6   
מספר תחרויות  

שנהב מרבי   

בשנה  בשני מחזורי מקרוחודשים  6  
אם יש רק מחזור מקרו אחד בשנה, )  

(בחודש אחדייערכו תחרויות ה  

בשנה  חודשים בשני מחזורי מקרו 6  
אם יש רק מחזור מקרו אחד בשנה, )  

(בחודש אחדהתחרויות ייערכו   

  תכיפות
התחרויות  

פריסתןו  

,  בכל חודשייםבדיקה מוטורית ופיזיולוגית 
 לפני כל מחזור מזו 

בכל חודשיים,  בדיקה מוטורית ופיזיולוגית 
 לפני כל מחזור מזו 

ניטור ובקרה  
המסייעים 

 תכנון העומסב
 הגופני 

,  שחייה, סאונה  (,היפרבריבתא לחץ )טיפול 
 ריצה 

,  שחייה ,סאונה  (,היפרבריבתא לחץ )טיפול 
 ריצה 

שחזור  לפעולות 
ת בניילו  

מחדש  השרירים  

   פסיבית(,  בין אימונים )מנוחה שעות   22
לאחר התעמלות במכשיר,   שעות 72-48  

( אקטיביתושבועיים בין מחזורי מקרו )מנוחה   

, (פסיביתמנוחה )בין אימונים  שעות   22  
לאחר התעמלות במכשיר, שעות   72-48  

אקטיבית(  מנוחהושבועיים בין מחזורי מקרו )  
 מנוחה

במחזור מזו ראשון: מרכיבי קושי, כוח  
 וגמישות. 

 במחזור מזו שני: שגרה, גמישות 
תחרויות ושגרה במחזור מזו שלישי:   

במחזור מזו ראשון: מרכיבי קושי, כוח  
 וגמישות. 

 במחזור מזו שני: שגרה, גמישות 
 במחזור מזו שלישי: תחרויות ושגרה 

 הכנה 

אין אימון בעצימות גבוהה במחזור מזו  
. , משום שנערכות בו תחרויות השלישי  

מחזור מזו  ב אין אימון בעצימות גבוהה 
. ת יותחרו משום שנערכות בו  ,השלישי  

יחידות אימון 
 בעצימות גבוהה 

מחנה אימונים.  -במחזור מזו ראשון   
אימונים בשבוע, בעצימות   6 -במחזור מזו שני 

 גבוהה.

מחנה אימונים.  -במחזור מזו ראשון   
אימונים בשבוע,   6 -במחזור מזו שני 

 בעצימות גבוהה. 

ימים 
אינטנסיביים  

 ומחנות אימונים 
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 Renaud Longuevre המלצותיו של רנו לונגבר  – מרתון

 

 ד"ר איציק בן מלךעל פי  תכנון ריצת מרתון

דרישות    - ריצת מרתוןב התחרותשנתיים שלפני  ב המלצות על פעולות והתנהלות 

 הסף 

 )למרחקים דומים( ריצות חצי מרתון  3-4לפחות  ❑

 ק"מ 5-15למרחקים של תחרויות ריצה  12-15לפחות  ❑

 ק"מ לפחות   6-7של בסך כולל ריצות למרחקים  ❑

 שבועות שלפני התחרות  ה 12-בבאופן שיטתי ורציף ביצוע אימונים  ❑

 שבועות לפני התחרות שבהם אין בעיות בריאותיות מיוחדות   12-16הקפדה על טווח של  ❑

 תוכנית שבועית לאימונים לקראת תחרות מרתון והדגשים בה   

   בשבוע אחד  יום חופשלפחות  ❑

 יחידת אימון אחת  לפחות יש לבצע  שעות 48מדי  ❑

 בשבועלפחות ק"מ  70-80 ריצות בסך כולל של ❑

 בקצב איטי מאוד  מן האימונים 30%ביצוע  ❑

 בעצימות גבוהה אימונים מן ה 30%ביצוע  ❑

  בשבוע פעמים  3–2לפחות  ,שרירים )בטן, ידיים, רגליים, גו( בולתיתרגילי סביצוע אימון ב ❑

 3–2 שנה במספר תחרויות מרבי  

 עד האביב או קיץ עד הסתיו מהחורף  תכיפות התחרויות ופריסתן 

 הגופני תכנון העומסהמסייעים במעקב ובקרה 
 מבחני רוק 

 קצב הלב שינויים ב בדיקת 

 אמבטיות קרח ת השרירים מחדש בניילפעולות להתאוששות ו

 יום לאחר התחרות ו יומיים לפני תחרות  מנוחה

 חודשים  4 הכנה 

 שבועות הכנה לפני כל מרתון  8 יחידות אימונים בעצימות גבוהה 

 שבועות בשנה  6מחנה אימונים  ימים מרוכזים ומחנות אימונים 
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 ( Renaud Longuevre( רנו לונגובר  המלצותיו של   –  מטר 100ריצת 

 

 Renaud Longuevre)המלצותיו של רנו לונגובר ) –  800- מטר ו 400ריצת 

 25 שנה במספר תחרויות מרבי  

 תכיפות התחרויות ופריסתן 
 מטר  60  תחרויות של 8 – בחורף

 מטר  100תחרויות של  17   –בקיץ 

 תכנון העומסהמסייעים במעקב ובקרה 
 הגופני 

 מבחני רוק 
 קצב הלב שינויים ב בדיקת 

  ת השריריםבניילות להתאוששות ולפעו
 מחדש

 אמבטיות קרח

 יום לאחר התחרות ו יומיים לפני תחרות  מנוחה

 חודשים  4 הכנה 

 ייחודיים אימונים   יחידות או  30 אימונים בעצימות גבוההיחידות מספר 

 שבועות בשנה  12מחנה אימונים  ימים מרוכזים ומחנות אימונים 

 מספר תחרויות מרבי בשנה 
20 

 תכיפות התחרויות ופריסתן 
 בחורף  4

 בקיץ  16

 המסייעים בתכנון העומס הגופנימעקב ובקרה 
 מבחני רוק 

 בדיקת שינויים בקצב הלב 
 

 אמבטיות קרח פעולות להתאוששות ולבניית השרירים מחדש 

 יומיים לפני תחרות ויום לאחר התחרות  מנוחה

 חודשים  4 הכנה 

 יחידות או אימונים ייחודיים   20 מספר יחידות אימונים בעצימות גבוהה

 ומחנות אימונים ימים מרוכזים 
 

 שבועות בשנה  12מחנה אימונים 
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) Renaudהמלצותיו של רנו לונגובר )  – מטר  5000-מטר ו 1500ריצת 

Longuevre 

 

 

   )Renaud Longuevre(המלצותיו של רנו לוגובר  –  קפיצה למרחק

 

 14 מספר תחרויות מרבי בשנה 

 תכיפות התחרויות ופריסתן 
 בחורף  4

 בקיץ  10

מעקב ובקרה המסייעים בתכנון העומס 
 הגופני 

 מבחני רוק 
 בדיקת שינויים בקצב הלב 

 

פעולות להתאוששות ולבניית השרירים  
 מחדש

 אמבטיות קרח

 יומיים לפני תחרות ויום לאחר התחרות  מנוחה

 חודשים  4 הכנה 

 יחידות או אימונים ספציפיים   20 מספר יחידות אימונים בעצימות גבוהה

 שבועות בשנה  16מחנה אימונים  מרוכזים ומחנות אימונים ימים 

 25 מספר תחרויות מרבי בשנה 

 
 תכיפות התחרויות ופריסתן 

 בחורף  10
 בקיץ  15

 
 מעקב ובקרה המסייעים בתכנון העומס הגופני

 מבחני רוק 
 הלב בדיקת שינויים בקצב 

 

 אמבטיות קרח פעולות להתאוששות ולבניית השרירים מחדש 

 יומיים לפני תחרות ויום לאחר התחרות  מנוחה

 חודשים  4 הכנה 

 יחידות או אימונים ייחודיים   30 מספר יחידות אימונים בעצימות גבוהה

 שבועות בשנה  12מחנה אימונים  ימים מרוכזים ומחנות אימונים 
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 )Renaud Longuevreהמלצותיו של רנו לונגובר )  – קפיצה לגובה 

 

 (  LonguevreRenaudהמלצותיו של רנו לונגובר ) –קפיצה במוט  

 

 

 

 18 מספר תחרויות מרבי בשנה 

 בקיץ  12- בחורף ו 6 תכיפות התחרויות ופריסתן 

 מעקב ובקרה המסייעים בתכנון העומס הגופני

 

 

 מבחני רוק 

 בדיקת שינויים בקצב הלב 

 

 פעולות להתאוששות ולבניית השרירים מחדש 

 
 אמבטיות קרח

 יומיים לפני תחרות ויום לאחר התחרות  מנוחה

 חודשים  4 הכנה 

 

 מספר יחידות אימונים בעצימות גבוהה

 

 יחידות או אימונים ייחודיים   30

 

 ימים מרוכזים ומחנות אימונים 

 

 שבועות בשנה  12מחנה אימונים 

 30 מספר תחרויות מרבי בשנה 

 תכיפות התחרויות ופריסתן 
 בחורף  12

 בקיץ  18

 מעקב ובקרה המסייעים בתכנון העומס הגופני

 מבחני רוק 

 בדיקת שינויים בקצב הלב 

 

 אמבטיות קרח פעולות להתאוששות ולבניית השרירים מחדש

 יומיים לפני תחרות ויום לאחר התחרות  מנוחה

 חודשים  4 הכנה 

 יחידות או אימונים ייחודיים   50 מספר יחידות אימונים בעצימות גבוהה 

 שבועות בשנה  12מחנה אימונים  ימים מרוכזים ומחנות אימונים 
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 )Renaud Longuevre( המלצותיו של רנו לונגובר  – הדיפת כדור ברזל

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 25 מספר תחרויות מרבי בשנה 

 תכיפות התחרויות ופריסתן 
 

 10בחורף 
 15בקיץ  

 מעקב ובקרה המסייעים בתכנון העומס הגופני
 

 רוק מבחני 
 בדיקת שינויים בקצב הלב 

 אמבטיות קרח  פעולות להתאוששות ולבניית השרירים מחדש 

 מנוחה
יומיים לפני תחרות ויום לאחר  

 התחרות 

 חודשים  4 תקופת ההכנה 

 יחידות או אימונים ייחודיים  50 מספר יחידות אימונים בעצימות גבוהה

 שבועות בשנה   12מחנה אימונים  ימים מרוכזים ומחנות אימונים 
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   אמניםמד"ר איציק בן מלך וצוות   המלצותיהם של – ענפים ומקצועות לא אולימפיים

 הענף והמקצוע 
ספורט  

 הריקוד

-קיק

 בוקס

אגרוף  

 תאילנדי 

גיו  

 גיטסו 

סקי 

 מים 
 פוטבול  לה קרוס 

 

  בוש  ,המיטביגיל ה

 מגיעים לשיא הספורטאים 
 

 

29–32 

)נשים  

28–30( 

 

26–27 

)נשים  

28( 

 

27–29 

)נשים  

28( 

27–30 26–28 30–32 30–32 

המומלץ  תחרויות ה מספר

 בשנה

 

 

 
 

30-40 

10–12 

(35 –

45      

 רבות(ק

 

 

 
 

10–18 

(35 –45  

 רבות(ק

 

10–18 

(35 –

45  

 רבות(ק

8 –10 

2 –3  

 טורנירים 

25–30  

 משחקים

 טורנירים  3– 2

 משחקים  30–25

 

- ןחרויות בימספר ת

 לאומיות 

)מתוך מספר התחרויות  

 המומלץ(

20 5 –6 5 –6 5 –6 4 –5 
 

2 –3  

 טורנירים 

10–12  

 משחקים

 טורנירים  3– 2

10–12 

 משחקים

תחרויות של אליפות עולם  

 או אליפות אירופה

)מתוך מספר התחרויות  

 לאומיות(-הבין
 

1 –2 1 –2 1 –2 1 –2 1 –2 

 

 

 1  טורניר

3 –5  

 משחקים

 1טורניר  

3 –5 

 משחקים

לאומית  -ןמועד תחרות בי

אחרונה לפני משחקי  

 העולם 

 ימים   21
6  

 שבועות 

6  

 שבועות 

6  

 שבועות 

6 –8  

 שבועות 

3 –4  

 שבועות 
 שבועות  6– 5

מועד קרבות אחרונים או  

תחרות אחרונה לפני  

 משחקי העולם 

7 –10  

 ימים 

14–20  

 ימים 

14–20  

 ימים 

3  

 שבועות 

3  

 שבועות 

2 –3  

 שבועות 
 שבועות  3– 2

מספר ימי מחנות אימונים  

 בשנה
45 30 30 30 20   
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 בוקס -קיק ספורט הריקוד  הענף והמקצוע 
אגרוף  

 תאילנדי 
 סקי מים  יטסו 'ו ג'יג

 

אחרון לפני   מועד מחנה אימונים 

 אליפות עולם  משחקי
 

ימים לפני    10עד 

 האירוע 
 ימים   10 ימים   10 ימים   21 ימים  20–18

 מספר אימונים בשבוע 
 

12 

 שעות( 30– 28)

10 

 שעות( 18– 15)

 

10 

(15 –18  

 שעות( 

 

 

10 

(15 –18  

 שעות( 

8 –10 
 

 

 דגשים נדרשים 

 

 טכניקה

 

כוח, טכניקה   

 טקטיקה ו

 כוח וטכניקה 
  קרבות כוח

 משולב 

 

,  טכניקה

 כושר גופני 

 

אחרונה או  מועד תחרות 

  משחקי אליפות  פנילמכריעה  

 העולם 

 

 חודשים  8– 7

 

 חודשים  6– 5

 

 חודשים  6– 5
 

 

 חודשים  10

 

10  

 חודשים 

 

 איציק בן מלך   המלצותיו של ד"ר – ג'ודו, סמבו, ג'יו ג'יטסו ענפי הקרב:  

תו במשך תנאי להצלח היאבענפים האלה י הישגבספורט ה לספורטאי  אימונים מיטביתכנית ות

לפחות  80% הספורטאי ביצע, החלת תוכנית האימוניםפני שלשבשנה אולם תנאי נוסף הוא  שנה.ה 

 מן ההמלצות שלהלן.
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 בענפי הקרב  לאומי עיקרי -ן לקראת אירוע ביהמלצות  

 האירועשבועות לפני  6–4 שתיערך  תחרות משמעותית •

 האירועשבועות לפני  3–1שתיערך  )סימולציה( תחרות הדמיה •

וייערך עד   , ימים 6–3 שיימשך , יריב אימון( בהשתתפות)בעצימות גבוהה מחנה  אימונים  •

 ימים לפני האירוע   20

עד  ותיערך  , שבועות 5–3שתימשך  עבודה כללית(וכושר גופני עבודה על )תקופת הכנה  •

 שבועות לפני האירוע  12–10

עיקרי אירוע  לאחרותיערך  שבועות 3–1)אקטיבית או פסיבית( שתימשך תקופת פגרה  •

 לאומי -הבין שבועות לפני האירוע 18–15-קודם ו

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( eGunter Lang)  נטר לאנג'אהמלצותיו של ג   – מקצועות סיבולת

מספר 

קרבות 

 בתחרות

ת  יו אליפו

עולם/ 

 אירופה 

טורנירים               

לאומיים  -ן בי 

 גדולים 

תחרויות הכנה  

 לאומיות -בין 

תחרויות  

 לאומיות 

אימונים  

  –מרוכזים 

 קרבות 

ימי מחנות אימונים  

 בעצימות גבוהה 

 

35–45 

 

1–2 

 

4–5 

 

3–4 
 

 

6–8 

 

60–100 

 

30 
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 התבחינים
 

 סיבולת
 מרחקים בינוניים ל

 סיבולת
מרחקים  ל

 ארוכים

 סיבולת
 מרתון 

 מספר מרבי של משחקים בשנה 

 ;  מחזורי תחרות  4–3
 ת: תחרויו   6–4כל מחזור  ב

תחרויות   או חימום,  תחרויות הכנה  2
 וגמר.   חצי גמר

3–4 2 

ופריסתן  תחרויות  תכיפותן של ה
 במשך השנה 

 
 קביעת תכיפות התחרויות ופריסתן תלויה בגורמים האלה:

 , שהיא בדרך כלל נמוכהרמת סיבולת כללית בסוף מחזור התחרות  (א
 לחיזוק   (Mesocycle/ מחזור מזו )  אינדיווידואלי   הסתגלות  משך (ב

, להעלאת  להגדלת נפח הדם  –כללית )למשל אימון גובה  הסיבולת  ה
לעמוד בדרישות כדי  זאת    .מיטוכונדריה(התיקון  ול   ההמוגלובין 

המחזור    התחרות או לפני סיבולת כללית לפני  הייחודי הבוחן  אירוע  ה
 .הבא

 42195למרתון    פרטחודשים )  4–3בכל  מזו  מחזור    או לערוך תחרות    אפשר
 . (טרמ

 הערה: 
  ,מטר(  2300)  גובה רברצוי לבצע בסיבולת כללית )אירובי(  לחיזוק  מחזור מזו  את  
,  ריצות מהירותי וללא  תחרות  לאקצב  להתאמן ב  . יש עומס אנאירובי לקטי   ובלי 
חמצת  כתוצאה מממברנות המיטוכונדריה  הנגרם לנזק  הכדי למזער את    זאת

 מיותרת שעלולה להתרחש בכל הרמות: נמוכה, בינונית או גבוהה.מטבולית  
 

 לניטור וויסות   מיטביותדרכים  

 
 (.Ulrich Hartmann, U. Dr. Dr. Prof (2020  בולתי ניטור אימון ס

 יומי .א
 תיעוד אימון •

 : V/I/Rאמצעי אימון,   ✓
 (אינטנסיביותרמת עצימות )כמות /  

 רישום קצב לב •
 (פעימות  60  של  דופק לילי )טווח ✓
 דופק בוקר )פעימה לפעימה(  ✓

 פרופיל מצב רוח •
 NITSCH/UDRIS 1976לפי סולם   ✓

 שבועי -דו  .ב
 דם קפילרי  •

 קריאטין קינאז  ✓
 אוריאה ✓
 המטוקריט  ✓

 שבועות  6–4כל  ב .ג
 מבחן ביצועים  •

   מיטבי - מבחן מאמץ מדורג תת ✓
 ארגומטרית( )הליכון, אופניים, חתירה  

 דם ורידי  •
 הורמונים  ✓

 קורטיזול 1
 סטוסטרון ט 2

 
 

 

 ויסות אימון סיבולת
 

 ( MC• משך הסתגלות / העמסה במחזור מיקרו )
o   שלב כלליMC    ימים  9שנמשך 
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o   ייחודישלב  MC  ימים  6  שנמשך 
  9-מ מחזור  הקטנת אורך ההמעבר מן השלב הכללי לשלב הייחודי, שמשמעותו  

,  (50%בשיעור של  התאוששות )הגברת  מאפשר    ,העומסתוך הגדלת    6-לימים  
 - המתבטאת ב

 שחזור פסיבי ו עלייה ביחס בין שחזור אקטיבי   •
( בגוף Dopingייצור הטבעי של טסטוסטרון )ללא  הגברה מרבית של ה •

 ה. ואיכותהשינה  שיפור כמות    באמצעות
, שהוא הגורם  הפחתת העומס המבני באמצעות  הפחתת פציעות   •

 . Shin splint)  ,למשל)  באירועי ריצההעיקרי לפציעות  
 הפחתת העומס המבני נעשית בדרכים האלה:  •
o  גלגיליות למרחקים ארוכים;  או החלקה על  )סקי    ייחודי אימון חצי

 . ריצת מים עמוקים
o   משטח    קילומטר על גבי   3ריצת   ,)למשל  ייחודי מתן משטח אימון

   NHATC 2555m Teryet Uganda  -בי  סינתט
o   חלפה קבועה של נעלי התעמלות  ההתעמלות והעל נעלי  בקרה

 שחוקות 
 

פעולות החלמה הדרושות לשיקום  
מחדש   ת השריריםבניי למהיר, 

 מניעת פציעות לו 
 .ראה לעיל

ימי מנוחה  
דרושים  

)אקטיביים   
 פסיביים(ו 

 במחזור מיקרו  
((MC – 

  9-המורכב מ
   6ימים ועוד 

 
 

 מחזור מיקרו יום אחד לכל  
 : הערה 

 את ביצועיהםרצי מרתון ברמה עולמית  לאחרונה שיפרו  
 , מנוחה פסיבית, שמיועד ליום החופש  משום שהמירו את

 (. Long Slow Distance) =[[LSD ריצה של שעתיים  ב

 מחזור מזו  ב
(3/6 MC) 

 
ימים בכל    9/6)

 אחד(

 הגברה דינמית של הפחתת עומס כאשר מעלים את העומס 

 

 מחזור מזו לדוגמה: נפח במהלך  

 
 / עומס הפחתת    MCמחזורי מיקרו: התחדשות    4העמסת  

 . 1:1-; ל2:1-; ל3:1  -ל
 
 

 שלב האימוןב

 
 גורם לשיא בכמות הפציעות.  ייחודי לשלב באימון  משלב כללי  המעבר  

 כדי להפחית את כמות הפציעות יש לנקוט את הצעדים האלה: 
 מבני ה עומס  כדי להפחית את ה  שינויים בביומכניקהתכנון   (א

להשתמש גם בנעלי תחרות ולא רק  מומלץ  בשלב הכללי  ,  למשלכך  
 : בנעלי ריצה

ובריצה במסלול     carbonנעלי מומלץ להשתמש בריצת כביש  ב
 סינתטי בנעלי 

spikes . 
 שמירה על רמה גבוהה של המיומנות האלה: (ב

   (General conditioningהתניה כללית ).1
 Back strideיעילות  כדי להשיג  ייצוב האגן ביעילות,    ,לדוגמה     

   .(3/4עומס מבני מופחת )מותני  ו 
 קה. טכני   2

 - באמצעות  (NMSשריר לכוח מרבי )-אימון עצב  ,לדוגמה
 ניתורים / קפיצה  -
 מגע קצר עם הקרקע   -
-  Δ  כוח 
 



 

60 

 

 

 השנה במשך

  (periodizationתקופתיות )אין  כבר  לית למרחקים ארוכים  י בתחרויות ע
 קלסית, 

אלא רצף של אימוני סיבולת במחזור מזו הנעשים בגבהים, ובלוק תחרות )ראה  
 רמה(. 

 .ופעיל  ,שבועות  3–2  –ר  הוא קצבין האימונים לתחרות  שלב המעבר  
 

תקופת הכנה  
 בלי נדרשת )

תחרויות  
 עיקריות(

   משך  
 )ימים/שבועות(

 משך תקופת ההכנה 
 חודשים )מרתון(   6שבועות עד    9  -(  6)

 משך התקופה תלוי בגורמים האלה: 
ובין רמת    סוף בלוק התחרותב  אירוביתבין רמת היכולת ה(  m/sהבדל ) (א

 היכולת לפני התחרות.
 וכן בדרישה הספציפית של 

סטנדרט ספציפי של האירוע/אינדיבידואל )ספורטאי מהירות או סיבולת( שיש   -
 הסיבולת. להשיג בסוף מחזור מזו של  

, במילים אחרות  הסתגלות של הספורטאי ה  וכושראימון אישית  הב( יכולת  
 הכישרון של 
 הספורטאי. 

 ג( תנאי אימון
 לדוגמה: גובה )לחיות ולהתאמן בגובה(

 דגשים

 
 :כללי 

 התקופה מורכבת משני חלקים: 
 סיבולת -
 הכנה  -

באופנים    צעדי הריצהבאמצעות ייעול    ,מהירותמסייע לפיתוח    מודל טכני ה
 האלה: 

 
 

 ריצה קלה לריצת ספרינט שטוחה של  קצב  עבר ממ .א
יכולת לשינוי פתאומי של קצב הריצה, לדוגמה:  ,למשל  שונות עצבית .ב

 .סיום במרוץ המרתון 
 מודל טכני   או אימון חצי ספציפי   .ג
 TRXאימוני כוח / ספציפיות /   .ד

 
 הכנה מנטלית

הגירוי עבור הספורטאים  לייעל את רמת  כדי  היכרות עם טכניקה חדשה  
 ,והמאמן 

 .לדוגמה טכניקת ג'ייקובסון 

 המלצות אחרות 

 
L E S S  C A N  B E  M O R E 

שבא לידי   שיפור מיטוכונדריאלי אפשר למדוד  לדוגמה,  אורכת זמן רב. כך  התפתחות של סיבולת כללית  
 . בקצב בינוני יום של אימון סיבולת כללית    28–21רק לאחר  ביטוי בהסתגלות ניכרת,  

ניכרת    מטר(  800בריצת מרתון  התרומה של מערכת החלב האנאירובית באירועי סיבולת )לעומת זאת  
 . מירוץשל  תחרויות בקצב  או    אימונים  3–2בעומס של    כבר

 
 באמצעות נקיטת הצעדים האלה: בלוק התחרות    בתקופתשמירה על יכולת אירובית גבוהה יותר  

 . חומצי"  עומס"  לצבר שלשלא יגרום  קצב  ריצה ב (א
 משאלתם של המאמנים."סיבולת" לקטית הינה מיתוס/ (ב

 . יש לזכור כי תחרות היא האימון הטוב ביותר.תחרות בנייה  אוקצב מירוץ"  "ב  ם בלבדאימוני   3–2ב(  
 תתרום בשלושה היבטים חשובים:ג( הפחתת כמות התחרויות  

 שבועות(  3אורך בלוק התחרות )   .1     
 ביצועי תחרות באירועי סיבולתשיפור    .2

 גמרובין החצי גמר  בין    MD Heat , -במיוחד בין ה,  התאוששות בין התחרויות.  3
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 )לספורטאים מקצוענים ומאומנים היטב(  הספורט ענפי על פיטבלת המלצות 

 שהציגו המומחים המלצות  סיכום ומיזוג ה

ענפי  
 ספורט 

מספר 
משחקים/תחרויות  

 בשנה 

תקופת   מנוחה נדרשת 
הכנה  

 נדרשת  

דגשים  
 והערות 

  8–6כל  בשבוע
 שבועות 

במחזור  
 גדול 

 בשנה 

יום   60–55 כדורגל 
 אחד 

4–6 
ימי  

 רגיעה 

7–10  
ימי 

 מנוחה

 2.5  –
3.5  

 שבועות 

4–6  
 שבועות  

מעקב 
ובקרה  
  ;צמודים

 5עד 
  משחקים

  4-ב
 שבועות 

יום   80–75 כדורסל 
 אחד 

4–6   
ימי 

 רגיעה 

8–10  
ימי 

 מנוחה

2.5 –
3.5  

 שבועות 

4–6  
 שבועות 

 2עד 
משחקים  

  ;בשבוע
 6עד 

 משחקים  
  4-ב

 שבועות 

יום   50 כדורעף 
 אחד 

4–6   
ימי 

 רגיעה 

7–8 
ימי  

 מנוחה

2.5 –
3.5  

 שבועות 

3–5  
 שבועות 

30–35  
משחקים  
במסגרת  

 ; המועדון
15–20  

משחקים  
במסגרת  
 הנבחרת 

התעמלות 
 מכשירים 

 בינלאומית  8–6
 + 

 פנימית  10–6

 יום     
 אחד   

4–6   
ימי 

 רגיעה 

5–7   
ימי 

 מנוחה

2–3  
 שבועות 

12–15  
 שבועות 
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מספר  ענפי ספורט 
משחקים/תחרויות  

 בשנה 

תקופת   מנוחה נדרשת 
הכנה  

 נדרשת  

דגשים  
 והערות 

  8–6כל  בשבוע
 שבועות 

במחזור  
 גדול 

 בשנה 

ריצות 
 בינוניות 

10–15 
 

יום  
 אחד 

5–6 
ימי  

 רגיעה 

7–10  
ימי 

 מנוחה

2–3  
 שבועות 

12–18  
 שבועות 

 

ריצות 
 ארוכות

 יום  4–3
 אחד    

5–6   
ימי 

 רגיעה 

7–10  
ימי 

 מנוחה

2–3  
 שבועות 

18–22  
 שבועות 

 

יום   2 מרתון
 אחד 

5–6   
ימי 

 רגיעה 

7–10  
ימי 

 מנוחה

2.5 –
3.5  

 שבועות 

20–24  
 שבועות 

 

מקצועות 
טכניים  

 באתלטיקה 

יום   25–20
 אחד 

5–6 
ימי  

 רגיעה 

8–12  
ימי 

 מנוחה

3–3.5  
 שבועות 

12–16  
 שבועות 

 

מקצועות 
 קרב 

  7–6 ן )מה 12–8
- ןביתחרויות 

 ( ותלאומי

יום  
 אחד 

6–8   
ימי 

 רגיעה 

10–15  
ימי 

 מנוחה

3–4  
 שבועות 

12–18  
 שבועות 
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 המאמרים  -פרק חמישי 

 המקצועניבכדורסל  הביצועיםתכנון  ו  עבודהה  עומס ניהול

 1ד"ר ננד טרוניץ'  

                                             

יכולותיו של השחקן ובין הביקוש הממוצע למשחקים, וכתוצאה מפער זה נגרמות פציעות  בין  פער גדול יש

את  באופן אישי להתאים משום כך עלינו מקצוענים(.  שחקנים אצל  בשריריםפציעות בעיקר )לשחקנים 

שתסייע לנו למדוד את העומסים ולעקוב אחר  טכנולוגיה חדשה, שימוש ב לשחקנים בעזרת ת האימוניםותוכני

 .לשחק לאחר פציעה שחקן מסוגל לחזור  תהליכי השיקום כדי לדעת מתי

תים י. לעת השחקנים משפיעים על הכנ כל אלה  –נסיעות, ניהול, עניינים משפחתיים, פיננסיים וחברתיים 

רק   לעסוקצריכים אינם עם המאמן מאשר עם הוריהם, לכן מאמנים רב יותר קרובות שחקנים מבלים זמן 

להיות מאמן זו  , אולםאחריות גדולה לשחקנים היאכללים הם והנחלת החוקיידע טכני וטקטי. העברת ב

 . שליחות

בין ו  של השחקן אישייםהצרכים האיזון בין יצירת רמות הגבוהות האתגר הגדול ביותר הוא כנראה כדורסל בב

: על פי הקריטריונים האלה השחקניםשל פרופיל ההוא הגדרת ביצירת איזון כזה הראשון  צעד רכי הצוות. הוצ

יכולת אימון ולמידה, יכולת התאוששות, אורח חיים   , בריאותי, מין, גיל, גודל ומבנה גוף, היכולת הגופניתמצב 

 ועוד. שחקן ורווחה, צורת חשיבה, מיומנויות ה

בכדורסל המקצועני, למרחקים ארוכים  הן של הנסיעותמשחקים ונים והאימהשל התכיפות הגבוהה הן  בשל

זמן לעבוד  לא נותר תרגול צוות  בזמן. של השחקנים  אישיותהמיומנויות הכמעט בלתי אפשרי לעבוד על שיפור 

עלינו לעשות זאת לפני או אחרי האימון כדי לדון, לשתף ולהבין את  משום כך , עם כל שחקן באופן פרטני

 . של השחקנים האישיים צורכיהם

הוא המפתח להצלחה.  כזו מערכת של  . תכנונהביצועים גבוהיםלהשגת מערכת  בכדורסל עילית יש לתכנן

במדעי הספורט  .בבדיקה ובמדידהכמובן מתחיל  , והדבר "חליפה אישית"לכל שחקן  משום כך חשוב "לתפור"

אולם ברוב המקרים הסתמכות על , הנתונים שמשמשים לתכנון מערכת ביצועים, מבוססים על ממוצע

שימוש בממוצע כדי לקבוע תוכנית אישית לספורטאי, מחמיץ את ההזדמנות להתייחס  . תעוזר הממוצע אינה 

 ליכולותיו האישיות של כל שחקן. 

לשאול את   לעיתים קרובות עלינו. צורכיהם האישייםאת  היטבהבין יסייעו לוהפנייתן לשחקנים שאלות ניסוח 

חשובה מכיוון   הזאת הנפרדתבדיקה המשובים. שלנו לדעתם על האימון ועל העומס, ולקבל מהם השחקנים 

 לבחון שחקנים בסביבתם הביתית. גם חשוב הנאספים.  שהסביבה משפיעה על תוקף הנתונים 

 
 לחינוך גופני וניהול ספורט באוניברסיטת סינגידונום בבלגרד. הוא עוזר  בפקולטה ננד טרוניץ' הוא פרופסור עמית   1

  של הקבוצה  ותפקודמאמן בקבוצה הסרבית הלאומית של כדורסל גברים. פרופסור ולדימיר בנקוביץ' )מאמן כוח     

 הסרבית הלאומית של כדורעף נשים(. 
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מניבה  תחומית זו -גישה בין, אולם הדבר משתלם משום שזמן נוסף ריך מצתוכנית אישית לכל שחקן  פיתוח

 ות יוצאות מן הכלל. תוצא

נתונים  על מצבו של השחקן. בטבלה ייכללו ה מלאהלקבל תמונה  תמסייעלכל שחקן  עיצוב טבלה אישית

  והתאוששות, שלו תזונהנפשי, ה , אימוןוהתפקוד שלוכוח ה, ו, בריאות השחקן ניתוח הביצועים שלהאלה: 

 . וחייסגנון ו

דקות בשעות הבוקר  30–15מפגשים של  –מיוחד ברמת עצימות נמוכה אימון  אפשר גם לערוך עבור השחקן

של אחד לחבר שני אימונים לאימון  אפשר גם רמת המתקנים של חדר הכושר ירודה. בחוץ אם המוקדמות 

היא לשמור על של אימונים אלה עיקרית שעתיים וחצי. אפשרות אחרת היא להתאמן מחוץ למגרש. המטרה ה

 יש תרומה רבה בהשגת מטרה זו. כוללתקבלת החלטות ל והכוללת גישה להשחקן. מצבו היציב של  האיזון ועל

נותנים את אנו  של השחקן. במרבית המקרים  רגשיוה הנפשיעומס בתהליך הניטור חשוב למדוד גם את ה

 . שלו  רגשייםוה האישיים סים להיבטיםמאמציו הגופניים ואיננו מתייח הדעת רק על

 

 שלוש מטרות חשובות:יש  אימון כדורסלב

 את הגוף ולהגן עליו, להכין  .1

 - ו ה ולקבע אותהחשיבעורר ל .2

 אותה. ולשפר תנועה ללמוד  .3

 

הדבר השני, להיות מאמן שמפתח שחקן. הוא לזכור  הדבר הראשון שחשובמכיוון שצוות מורכב מיחידים, 

לא "מה שטוב לאחד, טוב לכולם"  הגישהיכולים ללמד את השחקנים דבר. אין אנו משמעת, הוא שבלי 

 ענף ספורט. בשום הוכיחה את עצמה

 

 ניהול עומס עבודה  .1

פציעות יותר, הביצועים משופרים יותר ופחות פציעות נגרמות. בימינו אלה עבודה טוב הניהול עומס ככל ש

ספורטאים בבתי ספר תיכוניים  נפצעים מדי שנה כמיליון וחציבלבד,  בארצות הבריתה. מגיפ נהיוספורט 

מסיבות רבות, אך מחקרים עדכניים מראים כי    ותאימון יתר ופציעות נגרמאומנם תופעות של  .מכללות בו

זה   ספורט. במאמר תחום פציעות ומחלות ב הוא גורם המשפיע באופן מובהק על ניהול לקוי של עומס עבודה 

הסיכון  שהוכחו כנכונים, כשהמטרה היא להקקטין את מנחים ואסטרטגיות לניהול עומס עבודה  עקרונותנציג 

 ביצועיהם.  ביצועים.ולשפר את ה פציעות אצל שחקני כדורסלללמחלות ו

 התפיסות העיקריות של ניהול העומס נשענות על הידע הבסיסי של המושגים האלה: 

, אלא  אימוןבעבודה או אינו מצוי רק בעומס ה. ים ולא ספורטיבי ייםגורמי לחץ ספורטיב מורכב מעומס  – עומס

עומס   קבוצות: אפשר למיין את העומס לשתי   וכדומה.שיעורי בית במשפחה, בפעילויות פנאי, בתחרות, בגם 

 חיצוני ועומס פנימי. 

הגופנית   עבודה הכוונה היא ל .עומס חיצוני הוא הגירוי החיצוני המופעל על הספורטאי – עומס חיצוני

המאוצים ]הספרינטים[, מספר , למשל באופן אובייקטיבישאפשר למדוד אותה  לא ספורטיביתהספורטיבית וה
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יום. עומס חיצוני נמדד בדרך  - םחיי היוב אימונים ובתחרות, , והיא מתבצעת בכוללהמרחק ה, המורם משקלה

 וכדומה. מדי תאוצה, דינמומטרים  (, כרונומטר ני מדידה )שעו, ((GPSמערכת ניווט לוויינית  כלל באמצעות

על  וכןחיצוני העומס על ה נפשית הייחודית של השחקןוה גופניתתגובה ההוא העומס פנימי  – עומס פנימי

מדדים  נמדד באמצעותביולוגיים אחרים. עומס פנימי , גורמים סביבתיים , יום- םבחיי היונוספים גורמי לחץ 

 (. RPEכמו מאמץ נתפס ) , מדידות סובייקטיביותכן באמצעות קצב לב, ריכוז לקטט בדם ושל אובייקטיביים 

ועל   ביצע הספורטאיעל העבודה שמלמדת חיצוני  העומס בעוד מדידת ה – עומס פנימי לעומת עומס חיצוני

ניטור עקבי של  שחקן לאימון. מלמדות על תגובת גופו של העומס פנימי מדידות של , שלויכולות הביצוע 

, לצפות  ובהתאוששות, לחזות ירידות בביצועישלו צורך את היכול לעזור לזהות של השחקן פנימי העומס ה

לתוכנית   ניטור העומס הפנימי הוא הבסיסתחרות. האימונים והתוכניות לו את בעיות בריאותיות ולהתאים 

 יעילה של ניהול עומס העבודה.  

 הגדרת עומס   :1איור  

 הגדרה מונח

ספורטיביים ולא ספורטיביים גורמי לחץ  עומס / עומס עבודה   

על האתלט  המופעלגירוי חיצוני  עומס חיצוני   

גורמי לחץ לא ספורטיביים וכן על  חיצוניהעומס גופנית ונפשית על התגובה  עומס פנימי   

 

 מדידת העומס הפנימי  1.2

תח י( שפRPEבסולם דירוג המאמץ הנתפס ) שימושלמדידת עומס פנימי היא ותקֵפה שיטה פשוטה, יעילה 

טכניקה זו מחייב את הספורטאי לדרג את הקושי השימוש בד"ר קארל פוסטר.  , מדען הספורט האמריקני

שך המפגש שציין הספורטאי ושל מקושי המכפלה של נקודות.  10( בסולם של sRPEהכולל של כל מפגש )

משך בדקות(.    X RPEביחידות שרירותיות )עומס= , והוא מצויןמפגששנקבע לה"עומס" היא המפגש )בדקות( 

 והיא תקפה לניטור עומס פנימי ברוב פעילויות הספורט, האימונים והתחרויות.  , יטה זו אינה דורשת ציוד ש

 

 של פוסטר המשמש לדירוג קושי הפעילות   תוקןמ  RPEסולם    :2יור  א

 

 תיאור  דירוג

0 
1 
2 
3 

 מנוחה 
 קל מאוד 

 קל 
 בינוני 

 קשה במידה  4

 קשה  5

6 * 

 קשה מאוד  7

8 * 

9 
10 

* 
 קשה במידה המרבית 
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 : sRPEהחישובים המקוריים שנעשו בשיטת 

 דקות( ב) המפגש משך זמן  Xשל המפגש  RPEעומס המפגש =  .1

 היום כולו מפגשים במשך של עומס האימון בכל הסכום העומס יומי =  .2

 שבוע ב  יםהאימונים היומי יעומס של כל סכום העומס אימונים שבועי =  .3

 = סטיית תקן של עומס האימון השבועי  מונוטוניות .4

 ונוטוניות מ X מאמץ = עומס אימון יומי או שבועי  .5

 

 

sRPE  לעומת ניטור קצב הלב 

עומס פנימי. שיטה זו מבוססת על הקשר הליניארי בין  להערכתתים קרובות י( משמש לעHRהלב )ניטור קצב 

מחייבת שימוש במד המתבצעת בקצב קבוע. השיטה פעילות גופנית ב בין קצב צריכת החמצן ו קצב הלב

 דופק. 

 עיקריות:במדע, לניטור קצב הלב יש שתי מגבלות  שימושיולמרות 

גבוהה,  עצימותקצרות המתבצעות בעומס הפנימי בפעילויות הערכת הניטור קצב הלב ממעיט ב .1

מוגבלת יעילותו  משום כך ו (, אימוני כוחו ספרינטים)כגון  אירוביות קצרות- ןאכלומר בפעילויות 

 לפעילויות אירוביות. 

כך למשל  משתנה מדי יום ) בפעילות גופנית מרביתו מרבית-בפעילות גופנית תתלב במנוחה, הקצב  .2

של קצב הלב  שגרתיכיול . בלי )6.5%מרבית משתנה בשיעור של עד - קצב הלב בפעילות גופנית תת

חישובי עומס פנימי הנגזרים מקצב הלב יהיו לא  , על פי אזורי אימון קצב הלב הייחודיים לספורטאי

 מדויקים. 

אירועים בעלי אופי  או ב  אימוניםלתת מידע נוסף על מצבו הגופני של השחקן ב יכול הלב ניטור דופק  אומנם

אימונים  ב ספורטאים הפעילויות שמבצעים בכל הפנימי העומס אולם הוא אינו יעיל בחישוב כמות האירובי, 

מונים ובתחרויות  באי כימות מדויק של עומס פנימי מאפשרת היא פשוטה יותר ו sRPE-תחרות. שיטת הבו

 . מגוון רחב של ענפי ספורט ב

 לפציעות  העיקריעומס עבודה לא מותאם הוא הגורם 

, של הספורטאי היא פוגעת ביכולת קבלת ההחלטותמכיוון שפציעות, יש משקל רב בגרימת עייפות יתר ל

ככל שהעומס החיצוני גדול מן היכולת של הספורטאי  . של גופו  שרירית-העצבית הובשליט שלו בקואורדינציה 

לדוגמה, בהוקי קרח מקצועני, זמן המשחק הממוצע . לפציעה עולה של הספורטאי הסיכון להתמודד עימו, כך 

כללית של  לזעזוע מוח. בכדורגל, עייפות שלו סיכון את המנבא באופן משמעותי מסוים משחק שחקן בשל 

 (. ACLקדמיות )ה-צולבותהרצועות בעות לפצימגבירה את הסיכון   השחקן

 אשר לא הוכשרועל ספורטאים  עבודה רבעומס כאשר מטילים ( 1 הסיכון לפציעה גובר במקרים האלה: 

  עבורם, במילים אחרות הם אינם מאומנים לכך.עומס שנקבע הפסיכולוגית ו/או פיזית לסבול את 

 למנוחה.   ספורטאים בכושר ומאומנים היטב, אך זקוקיםה( כאשר 2
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לעייפות יתר ולסיכון מוגבר   גורם ומצב זהעומס העבודה עולה על יכולת הספורטאי, הללו בשני המקרים 

אפשר   . זאתאת הביצועים ולשפר את הסיכון לפציעה  קטיןמטרת ניהול עומס העבודה היא לה לפציעה.

מנוחה, התאוששות, והתאמה מתמדת של זיהוי עייפות יתר, זיהוי הגורמים לעייפות  לעשות באמצעות

בריאותם  , שלהם הספורטאים, הכושר הגופנית והנפשית האישית של העייפות  למידתאימונים ותחרות 

 . שלהם ורמות ההתאוששות

 המיטבי?עומס העבודה מהו קובעים כיצד 

  תדיר על פי הגורמים האלה:משתנה  עבור כל ספורטאיהמיטבי העומס  הוא יעד משתנה. מיטביעומס עבודה 

  קביעת ועוד.שלב בעונה, מצב האימון, רמת הכושר והעייפות, איכות השינה, גורמי לחץ לא ספורטיביים 

מנות וגם מדע.  וגם א הןאימון ליכולת המשתנה של כל ספורטאי הכניות ווהתאמת ת המיטביעומס העבודה 

של עומס חיצוני )לרוב   הד ייומי של עומס פנימי, מד -םניטור יובדרך כלל  רשים בושנד  מתמשך זהו תהליך 

אלה כדי להתאים עבור האמצעים כל הושימוש ב  , משך או מרחק(, מעקב אחר מדדי בריאותעומס של 

   הספורטאי את תוכנית האימונים, ההתאוששות והמנוחה.

 פציעה -ביצועים - יחסי עומס  :3איור  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 הכלים לניהול יעיל של עומס עבודה   .1.3

 . ליישם תוכנית יעילה לניהול עומס עבודה באמצעות שני הכלים הפשוטים שלהלן אפשר 

   מאמנים וצוות האימוןה , יחסי אמון ותקשורת פתוחה בין השחקנים .1

את  כדי לכמת של הספורטאי ומשמש מדיווח עצמי שהמידע בתוכנית הניטור מתקבל מכיוון 

השחקנים לדווח נתונים  על אימון, ל  הספורטאי מוכנותכדי לקבוע את פנימי והעומס מידת ה

 בכנות רבה ככל האפשר. המשוב שלהם למלא את ו

 

  תוכנה איכותית לניהול עומסי עבודה .2

יש להשתמש בתוכנה המסוגלת  את מידת ההשקעה של ספורטאים, להגביר ככל האפשר כדי 

 לבצע את שתי הפעולות האלה: 

 הספורטאי מן נתונים איכותיים ומשמעותיים  איסוף מהיר ונוח של( 1

 ( ניטור מדדי בריאות, עומס פנימי וחיצוני 2
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 גורמי לחץ חיצוניים. וזיהוי עייפות יתר בניטור עומס פנימי, מתמקד בעיקר ניהול יעיל של עומסי עבודה 

אולם טכנולוגייה כזאת  (, וכדומה, מעקב וידאו GPSלצוותים מקצועיים רבים יש גישה לטכנולוגיית ניטור יקרה )

ניטור עומס חיצוני, אך ב מסייעיםמכשירי מעקב אומנם ספורטאים. אצל המוצלח עומס ניטור אינה הכרחית ל

ציוד יקר כדי לשמור על ביצועים טובים של  אין צורך ב על כןעל עומס פנימי. מידע  לתתאינם יכולים הם 

סיכון מוגבר  המעיד על סמן שום עשרות שנות מחקר מדעי וניסיון אמפירי, לא זוהה באתלטים ולמנוע פציעות. 

גונית לניהול עומס עבודה -גישה רב, וכיום שיטת העבודה המומלצת היא אימון יתר על לפציעה או 

וכן מנטרים בזהירות מדדים סובייקטיביים ואובייקטיביים, נאספים ומנותחים גישה זו על פי  .אוששות והת

 האלה: מדדי המפתח וביעילות את 

שבועות ה בארבעת( X  RPEהעומס השבועי הממוצע )עומס=משך הוא  (chronic load)  CL,עומס כרוני 

 אפשר . במצבים מסוימים, רב יותר  יותר, הספורטאי בכושר . בדרך כלל, ככל שהעומס הכרוני גבוה האחרונים

ארבעה ארוכות מ  תקופותל באמצעות ממוצעים משוקללים הנעים אקספוננציאלית, לחשב עומס כרוני גם 

 שבועות. 

בדרך כלל, ככל שהעומס האקוטי גבוה   שבוע הנוכחי. בהעומס המצטבר הוא  (acute load AL,)  עומס אקוטי

על פי גם  עומס אקוטילחשב  אפשר . במצבים מסוימים, )בניגוד לעומס כרוני(  ייף יותר יותר, הספורטאי ע

 ימים.  שלושה , משל, כמו לתקופות קצרות יותר 

  שהציע( training stress balance( בדומה לאיזון מתח האימון )freshness indexFI ,) מדד הרעננות

( או בין "כושר" CL-ALאקוטי )ובין עומס מדד הרעננות מייצג את ההבדל בין עומס כרוני  אנדרו קוגן, 

   של הספורטאי שבו יש לצפות לעייפות נמוכה"פריקה" ל"עייפות". מדד רעננות חיובי מצביע על שלב 

 ים שלו.  ולביצועים טוב

 במשך שלושה חודשים  מון ואינדקס רעננות  עומס אקוטי, כרוני, יומי, עומסי אי  מדידותהדמיה גרפית של    :4איור  

 AthleteMonitoring.comמערכת    באמצעות

 

 

 

 

 

 

 

 

שבוע. אימון  במשך יומיים העומסים ב השינוייםמודד את שהציע קרל פוסטר  "מדד המונוטוניות" – מונוטוניות

 יתר.  ןאימוב מחלות ובפיתוח   עיקריהוא גורם סיכון  (2)<מונוטוניות גבוה המדד בעצימות גבוהה המתבצע כש 

 ומן הפציעות עשויות להיות מוסברות המחלות ן מ 89% -שהראתה  פוסטר עבודה מוקדמת של  – מתח

לאירוע. לפיכך, ניטור  שלפניהימים  עשרתב של הספורטאי  במתח האישיעליות חדות באמצעות הנתון על 

הפרט לעומס האימונים, ולמנוע תחלואה  של בהסתגלות  שליטהך ליכול להיות כלי רב ער "מתח" המשתנה 

 הקשורה לעומס עבודה ואימון יתר. 
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מודד את הקשר בין עומס אקוטי )עומס  מדד זה  – (ACWRכרוני )עומס עבודה  – עומס עבודה אקוטי ייחס

מסייע   ACWRהשבועות האחרונים(. ניטור  בארבעתממוצע העומס העומס כרוני )ובין נוכחי( השבוע ה

נמוך מדי   ACWR(. כאשר 0.8-1.3"עומס גבוה, אזור סיכון נמוך" )תחום על עומס עבודה של השחקן בלשמור 

 עבודה העומס ואפשר להתאים את או יותר( הסיכון עולה,  1.5( או גבוה מדי )0.8-)פחות מ

 למצב זה.

 

בטווח    הוא  ACWRמדד  ימים, גם אם    10–7  במשךהגביר את הסיכון לאימון יתר  ל  עשוימונוטוניות  מדד השיא ב  :5איור  

 האופטימלי 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

גורם סיכון עיקרי   לשבוע היאעומס משבוע ההגדלת  – הגדלת העומס משבוע לשבועבאחוזים של ייצוג 

שבועיים. כאשר ההפציעות קשור לשינוי מהיר או לעליות בעומסים ן אחוז גדול מעל פי מחקרים,  .לפציעה

בעומס  שינוי ה. ניטור 50%-במהשבוע הקודם, הסיכון לפציעה עולה כמעט ויותר  15%-העומס עולה ב

 מניעת פציעות. ל ויש לו תרומה מכרעת , משבוע לשבוע עוזר לזהות עליות חדות בעומס

כאשר כי  מצא, מומחה לפציעות ספורט לנוער, נירו ג'יינתילאחרונה  שערך מחקר – שעות אימון שבועיות

 12בני אשר )לדוגמה: כמספר שעות שבועיות הגדול מגילם מתחרים או  ספורטאים צעירים מתאמנים

 . 70%עד  עולהאימון יתר כתוצאה מת ושעות בשבוע(, הסיכון לפציע  18מתחרים או  מתאמנים

פשוטה ויעילה שיכולה  הוא שיטהאת נפח האימונים והתחרויות השבועי, בגיל הספורטאי כדי לנהל שימוש 

   פציעות.ובלי את הביצועים תוך קידום התפתחות אתלטית יעילה  לשפר לעזור 

שבאמצעותה  שיטה אמינה ומדויקת  על ידי הספורטאי הואשאלון בריאות  מילוי – דיווח עצמי על בריאות

למדוד את השפעת גורמי הלחץ הלא  כן , ופני אימוןטאים להספור של מוכנות רמת האת  לקבוע אפשר 

 גופניתהתאוששות פסיכולוגית או רמת על  מעיד  נמוך בריאות ציון ספורטיביים על תהליך התאוששות. 

. שאלוני בריאות  למצב  להתאמת תוכנית האימונים או התחרות להובילפוטנציאלית ירודה ועשוי 
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בין הנתונים  יעת פציעות, ויש להשתמש בהם כדי לבצע התאמות מנ חשוב בהם כלי שהספורטאים ממלאים 

 עומסי האימונים והתחרויות. בהם ובין 

 מוטיבציהאפשריות ב יכול לעזור לזהות בעיות  בכתב, בעל פה או שהספורטאי נותן, משוב אישי  – משוב אישי

ממנו  נוטים להתעלם מידע חיוני שמאמנים המשוב מספק  .אימוניםשלו וב  עייפותשל הספורטאי, ברמת ה

להעיד שלילי, יש להתייחס אליו ברצינות רבה מכיוון שהוא עלול  משוב נותןתים קרובות. כאשר ספורטאי ילע

 בעיות מהותיות גדולות יותר. אף על בעיות מוטיבציה ועל 

 משתי סיבות עיקריות:  , תויאימונים ותחרו  , פעילויותהההנאה ממידת יש לעקוב בקפידה אחר  – הנאה באימון

 של הספורטאי.  ישירות מאמץ והתמדה תמנבא  והיאמוטיבציה פנימית,  ביצירתהנאה היא גורם חשוב ( 1

 שחיקה.  ל( חוסר הנאה קשור לעייפות ו2

יש לעודד מאמנים ליצור עבור  שלו ולשפר את ביצועיו, המוטיבציה את , הספורטאי את מעורבותלהגביר כדי 

 הספורטאים סביבה ספורטיבית מהנה. 

- בדיקות יומיות נוספות של עייפות עצביתאפשר לבצע ציוד מתאים,  ישכאשר  – אמצעים שימושיים אחרים

  , שלד השרירים ושל הבדיקות כן , וCounter Movement Jump (CMJ)התאוששות, כגון של שרירית ו

 של הבדיקות האלהשרירית. התוצאות -ביתפציעה עצלהתאוששות ו/או הנוגע למידע שימושי  ולקבל

 שלו. מצב האימונים וההתאוששות פי  , על אישיבאופן כל ספורטאי מאפשרות למאמנים לנהל את 

 

  הם עניין פשוט יחסית.פציעות  בליפעילות בתוך שמירה על  ביצועי הספורטאי ושיפור ניהול עומס העבודה 

, יש לפעול על פי ההנחיות  ון לפציעה אצל הספורטאיםסיכהצמצום את ביצועים וה את שיפור כדי להבטיח 

 האלה: 

 המתאימים תחל עם הכלים ה .1

 ם העיקריים מדדיהעקוב אחר  .2

 שבועיים העומסים בהדרגה את ההגדל  .3

 אל תעלה את העומס בצורה חדה .4

 קשים, מתונים וקלים  ןימי אימו לסירוגין ערוך  .5

 יום את העומס לאימון להתאים בכל ספורטאים כדי ההשתמש בנתוני הבריאות של  .6

 - ו  נהל באופן יזום עומסי אימונים ותחרות בתקופות לחוצות .7

 ת ספורט מהנהיחוויתהיה  ודא שלספורטאים  .8

 

 

 ביצועים בכדורסל מוביל מערך תכנון ה .2

מאוד בתחומם  השחקנים הטובים מיומנים כיום  הציבור.  אהודים מאוד עלקבוצתי הביצועי עילית בספורט 

מוצר אטרקטיבי, מרגש יזית מרשימה. תכונות אלה הופכות את הספורט הקבוצתי הם בעלי עוצמה פו

כל מקצועני הספורט  לכן , ותחרותי. באופן לא מפתיע, מדובר במוצר בעל ערך רב מבחינה כלכלית וחברתית

 תורםמדע הספורט . ביצועי הספורט שלהם שיסייעו להם לשפר אתפעולות חדשות  שיפותחומעוניינים מאוד 
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עיקר בשמציע מדע הספורט הם שינויים ההביצועים האתלטיים.  לעניין זה ומציע דרכים לשיפור וד מא

 (.COVID-19) 2019בשנת  מגפת הקורונהכמו זה שהתקיים בתקופת במשטר האימונים והתחרויות, 

שגת  ה האישיים והתפתחות המאפיינים . רבים הקשורים זה לזהלשחקן עילית בספורט קבוצתי יש מאפיינים 

.  לספורטאיומותאמת אישית הכנה לספורט המורכבת מערכת  בזכות, מושגות ביניהםהרמוניה הדדית 

לשחקנים ולקבוצות להשיג את הביצועים הספורטיביים  לאפשר הכנה לספורט היא השל  העיקריתהמשימה 

שיטתית וארוכת טווח  קשה, עבודה  הם תוצאה שלספורט עילית ם בהטובים ביותר בתחרות שלהם. הישגי

של מספר רב של אנשים המשרתים אתלטים. מאמני ספורט, מאמני כוח, פסיכולוגים, רופאים, 

והם עובדים יחד  תחומיים -צוותים רבחוברים ל (sport analyzersפיזיותרפיסטים, תזונאים ומנתחי ספורט )

כדי לייעל את ך תיאום ביניהם, רותמים את הידע שלהם, בתותחומי. כל המומחים הללו -סנכרון בין תוך 

. המאמן הראשי, מנהל  ספורטאיביצועים האיכותיים של כל שפר את הלכדי מערכת קבוצות הספורט וגם 

אחריות, קובעים כללי  תחומי להם תפקידים ו  מחלקיםהקבוצה והמנהל הספורטיבי בוחרים את השחקנים, 

 התנהגות ופעולה ומרכזים את אנשי הצוות המקצועי. 

 – מועדון הכדורסל ובעלי התפקידים העיקריים בו  מבנה

 • שחקנים כישרוניים 

 בביצועים  מומחה• צוות 

 ספורט  הנהלת ה •

 

 מאפיינים אישיים של השחקן .2.1

גם להכיר את השילוב בין  חשוב היבטים שונים, אך מ ניםהשחק האישיים של  המאפייניםיש לזהות את 

הם אינטגרציה של פעילותו בשלבים השונים במחזור  איספורט של ה וביצועיזאת מכיוון ש המאפיינים השונים.

. כדי שתהליך ההכנה יותאם לספורטאי  ויסייע לו תחרות, אימונים והתאוששותהפיתוח הספורטיבי שלו: 

 להכיר באופן כללי את דמות הספורטאי ואת מאפייניה. שוב להגיע להישגים גבוהים ח

זמינות שחקנים  ב הבריאות נמדדת בעיקר ך הבסיסי של חיי אדם הוא בריאות. בספורט עילית, הער  – בריאות

עקב פציעות או מחלה משפיעה מאימונים ומתחרויות שחקנים של היעדרות , מכיוון שלאימונים ולתחרות

בור, חשוב מאוד לטפל בשרירים, בעצמות, בגידים, ברקמות החילפיכך . תוצאות התחרות על מהותי באופן 

במפרקים, במערכת הנשימה ובמערכת המטבולית של השחקן. רמות גבוהות של מתח תחרותי, דיכאון, 

ועלולים לגרום למחלות במערכת החיסון של השחקן,  יםפוגע רבהעייפות מתמשכת מנסיעות ותשישות 

 הנפשית. יש להתחשב בבריאות משום כך  שונות.

 

 על פי ההיבטים שלהלן  פרופיל בריאות לכל שחקן לעיל, יש ליצור  האמור לאור 

 היסטוריה של פציעות ומחלות  •

 בתנועה ליקויים  •

 במערכת החיסון ובמערכת המטבולית ליקויים  •

 לפציעה שלו כדי למזער את הסיכון לשחקן מותאמים אישית ההנחיות או  פרוטוקולים •



 

72 

 

 התערבויות רפואיות  •

 ושמרניים טיפולים כירורגיים  •

 תהליכי שיקום  •

בחשבון מידע על התדירות, הסיכונים   להביאלכן, חשוב סכנות בריאות אופייניות. לכל ספורט קבוצתי יש 

 ומחלות בספורט מסוים.  פציעותוהמנגנונים של 

 

ספורטאים. אף על פי כן, התייחסות השל  , בלתי משתניםלרוב ו , גיל ומגדר הם מאפיינים קבועים – גיל ומגדר 

בטוח ויעיל יותר.  לתהליך את תהליך ההכנה לספורט להפוך במידה רבה  היכול ולמגדר מאפייני הגיל ל

 נשית(.  טריאדה כמו) שיםפציעות נפוצות אצל נידע על לדוגמה, 

 –האלה את הדברים  לצייןבעת רישום ומעקב אחר גיל הספורטאים, חשוב 

 גיל כרונולוגי  •

 צעירים( גיל ביולוגי )במיוחד אצל ספורטאים  •

 גיל מטבולי  •

 בספורט מאורגן(בהן  הספורטאים השתתפושנים שמספר הגיל ספורטיבי ) •

הנוכחי. ובין מצבו ספורטאי האירועי בריאות, אימונים ותחרויות בקריירה הקודמת של בין ר וחשוב גם לקש

  תוסביבמו  יוהתנהגויות מהנוכחיים,  והרגליממאוד  מושפעשל ספורטאי עילית  םי יהספורטיב חייו משך 

קריירות ספורט כיום . שלו בעבר  קריירת הספורט שהתרחשו באירועים מחוויות ו מגם  אולםהחברתית, 

  ובזכות הכנה אישי משופר  בזכות מערך שנים(, כנראה  40–35-כ) משנמשכו בעבר  נמשכות זמן רב יותר 

 ספורטאים המבוססות על מסלולים אפיגנטיים. התנהגויות ה

אימונים אישיים   בתכנוןשל הספורטאים משמש את כל חברי הצוות המקצועי  םומגדר  םילמידע על ג

 לספורטאים.  טיפול רפואי, תזונתי ופסיכולוגיבהענקת ו

 

מסייעת לו לבטא את כישוריו הספורטיביים באופן המיטבי. כך  ייחודי לשחקןפרופיל כושר בניית  – כושר גופני

את הכישורים הטכניים  ולשכלל לפתח   רבות יש אפשרויות אתלטי ומוצקשגופם הוא , לשחקנים למשל

במהירות רבה מתאוששים להיפצע פחות והם היטב נוטים שאומנו . יתר על כן, ספורטאים שלהםוהטקטיים 

זמינים לשחק  יהיו סביר להניח שהם  על כןת, יותחרו ב עומסים ולאחר  בעצימות גבוההלאחר אימונים יותר 

 העונה. רבים במשך משחקים ב

 

 –לתת את הדעת על פרטים האלה של שחקנים, חשוב  פרופיל הכושר בניית ב

 ניידות ויציבות של מערכת התנועה •

 שרשראות שריריםובין שרירי אגוניסט/אנטגוניסט בין סינרגיה/איזון  •

 ה ימערכות אנרגי  •

 שריר -עצביכולות  •

 משמעת ספורטיבית  •
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כדי  שריר -יה, עצביאנרג, תיקוןאו  תוכניות מניעה אפשר לפתח, צוינים בוהמהפרופיל והליקויים  על פי

 להתגבר על הצרכים שזוהו.

איכויות הכושר הן פונקציה של כישורי שכן למקסם אותן, הכרח אין , אך הספורטאי את כל יכולות לייעליש 

היסטוריית האימון  למינו, לגילו, להבריאותי של השחקן,  ולהתאים את תוכניות הכושר למצב חשוב הספורט.

   רמת האימון הנוכחית.ולבמשחק השחקן מיקום ל , מאפייני הספורט ל, שלו והתרבות

, אך גם מאמני ספורט, כוח כושר ם לאימוני הכושר של השחקנים מתכננים, מתכנתים ומבצעים מומחיאת 

ה  גורמים אל לכמתיש להשתמש בכלים שונים כדי  קינזיה, אוסטיאופתים ופיזיותרפיסטים.ם במטפלי

 שגרתיות. בדיקות ב

ספורט דרישות של הצרכים ולעלות בקנה אחד עם השל גוף השחקן צריכים  צורתו ומבנהו – צורת גוף

 – עניין זה נוגע במיוחד להיבטים האלה  .הספורטאיהאישיים של  וצרכיועם הכדורסל 

 גודל הגוף ואיבריו  •

 איברי הגוף בין היחס  •

שריר ם ב סיביה: שרירים, שומן תת עורי ועצמות; מבנה שריר פנימי )סוגי רקמותהרכב  •

 ייחודי.  גוףוארכיטקטורת השריר(; מבנה 

על פי הצורך  אימון, תזונה וגירויים חיצוניים.  באמצעותשחקן גוף השל צורתו ומבנהו לשנות את  אפשר 

לדרישות הספורט ולמאפיינים   ואת צורת הגוף ומבנה  יםלהתאתוכניות אימון ותזונה שמטרתן מפותחות 

 . צורת הגוף ומבנהוהם האחראים לפיתוח האישיים של השחקנים. מאמני כוח ותזונאים 

היכולת  שחקנים שונים.  אצללגרום לתגובות שונות  זהה עשויהתוכנית אימונים  – אימוןויכולת  למידהיכולת 

יכולת  באימונים ובמצבים תחרותיים נקראת יכולת למידה.  וליישמםשונים  תנועה  מבניספורטאי ללמוד השל 

אולם גם יכולת האימון של הספורטאי, כלומר  .הטכניים והטקטיים של השחקן זו משפיעה רבות על ביצועיו

שחקנים שונים  ל חשובה. –תוכניות אימון ב שריר(-המסוגלות שלו לשפר את יכולותיו )הן האנרגטיות והן עצב

של   ומבנה הגוף הגופניתההתפתחות . ביצועים כדי שיגיעו לאותם  , לוב שונה של תוכן ועומסשי מתאים

בעיקר חיוניות  –יכולת הלמידה ויכולת האימון  – . שתי היכולות הללוהאימון שלו השחקן תלויות ביכולת 

 מבחנים סטנדרטיים. המתבססת עללעבודתם של מאמני ספורט ומאמני כוח, 

 

, בתהליך האבחון  מצבו הנוכחי של הספורטאיהנוגעות ללהסיק מסקנות כדי  – ותרבות ספורט היסטוריה 

 – השאלות האלה את   חשוב לשאול

 ? השחקן מגיעסביבה ותרבות ספורט  מאילו

 קריירה שלו עד כה? בהשחקן  השתתףאיזה תהליך אימון ב

 השחקן בחודשים האחרונים? השתתףאיזה סוג של תהליכי אימון ב

 מה ההיסטוריה התחרותית של השחקן? 

 ? תרבויות שונותבסביבות ובהתנסויות קודמות האם היו לשחקן 

תוכניות הכנה לספורט אישי   פיתוחלבראש ובראשונה משמש  םהספורטאישל  יםפרופיל ה המידע המתקבל מ

 . מים אותן הם שמפתחים תוכניות אלה ומייש מאמני הספורט והכוח. וקבוצתי
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יכולת  ואחריה וכן גופנית  הפעילות ה בזמןהשחקנים לסוגים שונים של עייפות סיבולת – התאוששות

 ואחריה הם הבסיס ליצירת פרופיל התאוששות עבורם.  גופנית הפעילות שלהם בזמן ההתאוששות 

 – האלה פרופיל התאוששות כולל את הדברים 

 אישית לסוגים שונים של עייפות  סיבולת •

 תחרות ב אימון ובהתאוששות ה תהליך  •

 תחרות לאחר התאוששות לאחר אימון וה תהליך  •

 באימון, בתחרות ואחריהם האמצעים ושיטות ההתאוששות המתאימים ביותר  •

 שיטות התאוששות של של חומרים ו מיטבי ןמינו  •

 

המותאמים  ס ליצירת פרוטוקולי התאוששות בסישיהווה שחקן פרופיל התאוששות משלו חשוב לבנות לכל 

  הם האחראים רופאים, מדעני ספורט, מאמני כוח, תזונאים, פסיכולוגים ופיזיותרפיסטים באופן אישי לשחקן.

 .  תהליך ההתאוששותועל יישומו של התאוששות הפיתוח פרופיל על 

  ככל שאופןבאימונים ובתחרות. שחקן קובעים את התנהגותו בחיים, השל  מאפייניו הנפשיים – צורת חשיבה

להצלחתו עולה. מכיוון   הסיכוידרישות של ספורט עילית, מתאימים להחשיבה וההתנהגות של השחקן 

להתאים לדרישות החשיבה של השחקן חייב  אופן, מן השחקן הן לרוב גבוהותדרישות הספורט עילית בש

 האלה. 

       –עילית קבוצתי חשובים במיוחד בספורט  האלההמאפיינים 

 מוטיבציה מתאימה  •

 בקרת רגשות  •

 גמישות במחשבה  •

 מיקוד גבוה  •

   כישורי תקשורת •

 משמעת עצמית  •

שבאמצעותם אפשר לשפר כל אחד מן  כלים ושיטות יעילים  פותחוהספורט של  הפסיכולוגיבתחום ה

שיפור המאפיינים הפסיכולוגיים של  שותפים לספורט המאמני גם פסיכולוגים, על ההמאפיינים הללו. נוסף 

 על ביצועי הספורט.  ובינונית סוציאליות יש השפעה חיובית-השחקן. להתערבויות פסיכולוגיות ופסיכו

 

, השליטה שהוא שייך אליוהאישית ובארגון   תורוב שעות היום בסביב במכיוון שהשחקן מבלה  – סגנון חיים

נעשות יותר ויותר חשובות. להיבטים אלה באורח חייו של הספורטאי השחקן  וההתערבויות באורח החיים של

חיי   טובים;הרגלי היגיינה  ;תזונה מספקת ואיכותה; משך השינה ו:של יש השפעה רבה על רמת המוכנות

; חיים אינטימיים; צריכת חומרים מזיקים; בידור והנאהתחביבים; מנוחה; עבודות בית;  ;חיי חברה ;משפחה

על  מפקחים יחד קרובים, החברים הרופא וגם בני משפחה או התזונאי, הפסיכולוג, הבריאות עצמית. המאמן, 

 של השחקן.  חייואורח 
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חלק  השזה פלא לכן אין  , תלויה בכישורים הטכניים והטקטיים שלובתחרויות השחקן  הצלחת – מיומנויות

חרות נובעות  בתמחליט השחקן שהחלטות הלאימונים טכניים וטקטיים.  מוקדש באימון הגדול ביותר 

 לספורט.ההכנה  מהשפעות של מקרים שהתרחשו בתקופת

 להתאים לספורטאי באופן אישי את האימון מן ההיבטים השונים האלה: חשוב בתקופת ההכנה לספורט לכן 

 מיקום במשחק/בקבוצה ה •

 תרחשו ושעתידים להתרחש שה ניתוח ביצועים תחרותיים •

 תהליך הלמידה הפרטני והמשותף  •

 התמחות באימונים טקטיים  •

האישיים של כל ביצועים את ה ולנתח , טכניקות ומיומנויות ספורט אישי של אימון לשיפור זמן בחשוב להקדיש 

עם זאת,   ועל הבקרה עליה,  טקטית-טכניתההכנה התכנון על ספורט אחראים ה. מאמני שחקן בתחרות

מומחיות חדשה במסלולי  לפתח לעיתים קרובות משולבים בצוות האימון מומחים לרכישת מיומנויות כדי

 למידה קצרה, בינונית וארוכה באימונים.  וכדי לשפר את יכולותהתפתחות עבור שחקנים 

 

 תכנון הביצועים בשיטת "החליפה האישית"  .2.2

מן הצורך לתאם   , נובעתבספורט קבוצתילספורטאי מותאמת אישית ה בספורט של מערכת הכנה המורכבות 

שבו מספר השחקנים גדול יותר ממספר כל המומחים בארגון הספורט, בין פעולות ואת ההעבודה את 

  יםמן המאפיינ חלקשאותם יש לזהות, לנתח ולנטר. מאפיינים  כמה וכמהיתר על כן, לכל שחקן יש  המומחים.

או  הנדרשת. מאפיינים אחרים הם ברמה מיטביקובל ולשפרם ולהביא אותם למצב מיש אינם עומדים בתקן, ו

לחבור ולעבוד יחד כצוות כדי  בים )שחקנים ומומחים( ור כל המעעל  רמה זו, ואותם יש להמשיך ולחזק.מעל 

 שהתוצאה הסופית של קבוצת הספורט תהיה מוצלחת. 

את  כללים והתפקידים, את הלהגדיר , כלומר המומחים בצוות ברור והיררכייה מבנה לקבועחשוב  משום כך 

 . כל אחד מחברי צוות המומחיםשל אחריות תחומי ה

 

 (. S&C: Strength and Conditioningה של צוות המאמנים והביצועים בארגון ספורטיבי )יררכי ימבנה והי  :6איור  
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שיטת התקשורת  , כלומר את בצוות יוכלו לתקשר  המומחיםשבאמצעותה  השיט הלקבוע את בעיקר חשוב 

החליפה  " מקיפה בשיטתמערכת ביצועים ואת נהליה. התקשורת בין המומחים חשובה כדי לבנות לכל שחקן 

 : שלבים מוגדרים מראש. לשיטה זו חמישה "האישית

 היסטוריה אישית  .1

 ים אישי ניםאבחו .2

 אישיים יעדים  .3

 ת ותוכניות אישי  .4

 אישי ניטור  .5

 

מערכת הביצועים הכללית )כוח,  ה.מיושמים בכל אחד מענפי הביצוע שלם של מערכת הביצועים שלביהכל 

במערכת תומכת רפואת ספורט, תזונה, פסיכולוגיה, התאוששות, התערבויות באורח חיים, ניתוח ביצועים( 

 טקטית(. -ההכנה הספציפית )הכנה טכנית

מטריצה. כל שלבי ההתאמה  באמצעות יצירת  לאיסוף, עיבוד ושימוש בנתוני שחקן היאדרך אפשרית 

יש מטריצה הכוללת  לכל שחקן במטריצה. חד במערכת ומוצגים י בכל אחד מן התחומים מתבצעים האישית 

הערכה, מטרות, תוכניות, ניטור(.  , רקע) בסיסיים ונהלי תפקוד בסיסייםעבודה תחומי  מאפייניו הבסיסיים,  את

מאושרת האישיות לשחקן,  הכוללת את כל ההתאמות וגרסתה הסופית ת, הצווזמינה לכל חברי המטריצה 

. ממליץ עליה  (Head of Performanceהכנה לספורט )ויושב ראש צוות ה , המאמן הראשי בידילבסוף 

התקשורת הרווחת בין המומחים עוסקת בעיקר בהצעות ובאישורים )בנוכחות כל ראשי הענפים(, בתיאום 

  נערכים מפגשי ענף כמו כן( הענףראשי   ובין ראש הביצועים בין ראש הביצוע או  ובין המאמן הראשי )בין 

 נוכחות חברים מענף אחד(. ב)

 

 

 

 מערכת ניהול האתלט פעילויות השחקנים

רכישת  

 מיומנויות 

 

 שחקנים

 תקשורת

 

 אוהדים

 מאמן ראשי

 צוות אימון 

ראש מחלקת  

 ביצועים

 דוקטור  

 לרפואה 

מאמן כושר  

 ותפקוד

 פסיכולוג

 תזונאי 

 פיזיוטרפיסט 

 מאמן שיקומי

 מדען ספורט 

 אנליסט מידע 
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 הבסיסית   האישיתהמטריצה    :7איור  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

רמת סיכון   - RLJרמת סיכון )שרירים(,   - RLMמעבר,  -  Tעבירות,  - Oהגנה,  - D, 10–1תיאור: דרגות 

אימוני התנגדות,  – RTהרמת משקולות ,  - WLמכניקת תנועה,  - MMחסינות ברמת סיכון,  - RLI)מפרקים(, 

SAQ –  ,מהירות, זריזות, טכניקת מהירותMS –  ,ניידות/יציבותEN – אנרגטיות, -יכולות ביוNMS&P –  יכולות

שליטה  – ECמוטיבציה ,  – Mמהירות שרירית עצבית, זריזות, יכולות זריזות,  – NMSAQת, ו שרירי-כוח נוירו

נתוני מעקב,  – GPS TRטקטיים, -יםטכני GPSנתוני  – GPSTTניידות קוגניטיבית,  – CMמיקוד,  – Fרגשית, 

DNI -  איון תזונתי עמוק, ירSS –  ,סכום קפל העורTanita BF –  חשמלית, - הערכת רקמת שומן ביוHRR – 

צורת   – IIOFהרגלי תזונה,  – NHשינה,  – Sקצב הלב, שינויים בבדיקת  – HRVמבחן התאוששות קצב הלב, 

  –אנרגטיקה  – ENGPSסינון תנועה תפקודית,  –יציבות ניידות/ – MS-FMSהתרחשות פציעות ומחלות, 

GPS tracking dana -  CMJ ,קפיצת תנועה נגדית ,TDL –  trap deadlift ,20mS -  מטרים   20ספרינט של

TT – T-test, ,PTO -  ,תצפית אימון פסיכולוגיPRECOR – מתקנת, - כנית מונעתותPENT –  אימון אנרגטי

מהירות שרירים עצבית מותאמת   – PNMSAQTשריריים, -אימוני כוח וכוח נוירו – PNMS&PTמותאם אישית, 

תוכנית תזונה מותאמת אישית,  – PNPמותאם אישית, נפשי אימון  – PMTאישית, זריזות, אימון מהירות , 

PRP –  ,התאמה אישית של פרוטוקולי התאוששותSII –  ,התערבות לשיפור שינהNHII –   התערבות לשיפור

 הרגלי תזונה

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Performance 
analysis

Health Strength and 
conditioning

Mental 
training

Nutrition Recovery Life style

History 12y in sport,
4y in top level

ACL – L
6 years ago

WL - 4
RT - 8
SAQ - 6

3 5 5 4

Assessment D - 6
O - 8
T - 7

RLM -4
RLJ -7
RLI - 3

MS – 7
EN – 6
NMS&P - 7
NMSAQ - 5

M – 9
EC - 4
F - 5
CM - 6

DNI - 5
SS – 62
Tanita BF – 15%

HRR - 7
HRV - 6

S – 6
NH - 5

Goals D - 7
O - 8
T - 8

RLM -2
RLJ -6
RLI - 2

MS – 8
EN – 8
NMS&P - 8
NMSAQ - 7

M – 9
EC - 6
F - 7
CM - 7

DNI - 6
SS – 58
Tanita BF – 13%

HRR - 8
HRV - 7

S – 7
NH - 7

Programs TeTa team and 
personal 
training

PRECOR PRECOR
PENT
PNMS&PT 
PNMSAQ T

PMT PNP PRP SII
NHII

Monitoring GPS TT
GPS TR

IIOF MS – FMS
EN – GPS
NMS&P – CMJ, TDL
NMSAQ, 20mS, TT

PTO SS 
Tanita BF 

HRR 
HRV 

WQ
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 . הנהלים המבצעיים לפני התרגול 8איור  

 

 

 . הנהלים התפעוליים הבסיסיים של הצוות 9איור  

 

 

 מסקנות

מדע הוא הדרך  להכיר את הצרכים של המאמן, ועל המאמן לפעול על פי המלצות המדען משום שההמדען על 

היא  פיתוח שחקנים תוכנית ארוכת טווח העוסקת בלשפר מיומנויות ולהימנע מפציעות. כדי הבטוחה ביותר 

, פיתוח גופני רב צדדי,  מסוגים שוניםחינוך ספורטיבי . כמו כן נדרשים להתפתחות אלופים חדשים הבסיס 

שחקנים.  מכשול בהתפתחותם של וות אוצר מילים תנועתי ואוריינות גופנית. התמחות מוקדמת יכולה לה

לבסוף אנו  שחקן ואותו להיות  מכשירים, לאחר מכן אנו בתהליך ההכנה אנחנו יוצרים מאדם ספורטאי

 לניצחון. לוחצים על ילדיהם גיל צעיר שבבהורים זהו תהליך, לכן חשוב שנשלוט  מאמנים אותו להיות מנצח.

מתוכננת כך שהפוטנציאל האישי של השחקנים יבוא להיות " תהאישי "החליפה  בשיטתמערכת הביצועים  

 director of)צוות מומחים רב תחומי שבראשו מנהיג  ביטוי במלואו, וכך ישופרו גם ביצועי הקבוצה.

performance ההכנה הספורטיבית  את לייעל את תהליכי הקבוצה ו שמטרתה הטמעת מערכת זו( אחראי על

לשפר את   בהשל כל המומחים מאפשרת לקבוצה ולכל שחקן  שותפתהמהאישית של השחקנים. הפעולה 

מותאמת אישית לשיפור ביצועי השחקנים, הגישה ההמבנה והארגון של על אף ביצועי הספורט שלהם. 

העלאת היא השחקן. בשיטת החליפה האישית( מערכת עבודה זו )מערכת הביצועים הראשית בהדמות 

Time Pre-formance activity
-100 WQ, BM, BF (medical doctor, nutritionist)

-90 Breakfast (nutritionist, cheef)

-90 Medical exam/treatment (medical doctor) 

-75 Mental exam/training (psychologist)

-75 to -45 Physio/Manual treatment (physiotherapist, masseur)

-60 TE-TA individual intervention (football coach)

-50 Supplements (nutritionist)

-45 Individual fitness pre-formance (fitness coach)

-25 Group fitness pre-formance (fitness coach)

-5 Arrivall to football training

0 Team training kick off

Pre-formance Tactical 
training

In-formance Post-formance Extra-formance

Player 1 Hip mobility 100% Bicycle capillarization Power - resistance

Player 2 Manual therapy 100% HIIT short Lower body strength

Player 3 Glute activation 80% Dynamic hip 
stretching

Upper body strength HIIT short

Player 4 Ankle mobility 100% Core stability Power-Body mass

Player 5 Dynamic core stability 100% HIIT short

Player 6 Glute strength 100% Upper body strength

Player 7 Upper-body strength 100% Core stability

Player 8 Trap dead -lift 100% Bicycle capillarization

Player 9 Bicycle capillarization 60% Bicycle 
capillarization

HIIT long Lower body strength

Player 10 Ankle mobility 20% Ankle rehab-
Manual therapy

Upper body strength Physiotherapy

Player 11 Shoulder mobility 100% Core stability Lower body strength

Player 12 Electro-
stimulation

0% ACL rehab
Knee-mobility

Upper body strength Physiotherapy

Player 13 Knee stability 100% Hip mobility

Player 14 Lower back stability 0% Lower back rehab 
– physio therapy

Bicycle capillarization Manual therapy

Jukic et al., Sports 2021, 9, 40. 
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שלו  עצמית המשמעת ה, שלו חזקההמוטיבציה הכת שכזו, מער לחשיבותה של השחקן המודעות של 

ך לחשוב , כל שחקן צריעל כך  הם התנאים העיקריים להצלחת מערכת מסוג זה. נוסף ו לתהליך ומחויבות 

להישאר בריא, לשפר את הביצועים כאלה מסייעות לשחקן . חשיבה והתנהגות באופן קבוע על המערכת

  .שלו התחרותיים ולהאריך את משך הקריירה
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7. Buekers, M.; Montagne, G.; Ibáñez-Gigón, J. Strategy and Tactics in Sports 
from an Ecological Dynamical Perspective: What is in There for Coaches and Players? 
Mov. Sport Sci. 2020, 108, 1–11. 
8. Burns, L.; Weissensteiner, J.R.; Cohen, M. Lifestyles and mindsets of Olympic, 
Paralympic and world champions: Is an integrated approach the key to elite 
performance? Br. J. Sports Med. 2019, 53, 818–824. 
9. Button, C.; Seifert, L.; Chow, J.-Y.; Davids, K.; Araújo, D. Dynamics of Skill 
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 מניעה לאסטרטגיות הצעת עומס בלוח הזמנים על פציעות ו ה השפעות 

 2מריוס   כריסטו ד"ר 

 תקציר

זמנים  "לוח ותלרוב מוגדר  רבים וימי ההתאוששות בהן מעטים, משחקים  שבהן נערכיםתקופות ממושכות 

הסיכון  בעיקר , עולה סיכון לפציעהכאלה ה". מטרת הסקירה היא לחקור מדוע בתקופות עמוסות ףצפו

להציע אסטרטגיות מניעה כדי לצמצם את   מטרה נוספת היא .מגע של רקמות רכות שקורות בליפציעות ל

 פציעה. מספר המקרים שבהם מתרחשת 

 

 נקודות מפתח 

שקורות בלי מגע  סיכון לפציעות, בעיקר פציעות של רקמות רכותאת ה מגבירלוח זמנים עמוס   

:את הסיכון לפציעה בתקופות עמוסות להגדילעיקריות שעשויות הסיבות  ה  

 משחקים העלייה בעומס  -

 רב עומס פנימי  -

 עייפות מצטברת -

 התאוששות לא מספקת  -

 ( Jet lagיעפת )לנסיעות תכופות אשר גורמות לתשישות ו -

 מספקת שינה לא  -

 גיל / פציעה קודמת  -

 סגל קבוצתי קטן  -

: זמנים עמוסהלוח  תקופות שבהן אסטרטגיות מניעה להפחתת פציעות ב  

 של לוח הזמנים  תכנון איכותי -

 בין מאמן ראשי/מנהל, מאמני כושר, צוות רפואי ושחקנים  טובהתקשורת פנימית  -

 גדולסגל  -

 בקדם עונה  רביםהכנה לפני העונה: ביצוע אימונים  -

 עומסים וניהולם ניטור  -

 השינה וכמותה איכות  -

 תזונה  שיטותבחירה נכונה של  -

 ניהול תשישות ויעפת  -

 שעושים במועדונים מקצועיים התאוששות נוספות לאחר אימון כפי  שיטותשימוש ב -

 למידת מכונה  -שימוש בבינה מלאכותית  -

 
 סוטירופולוס קונסטנטינוס ד"ר קריסטוס מריוס ו

אוניברסיטת אתונה  4ארגון הספורט הקפריסאי, 3אויברסיטת קפריסין, 2אוניברסיטת ניקוסייה, קפריסין; 1
 הלאומית, יוון 
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 זמנים עמוסים לוחות 

כמה במשתתפים )לדוגמה: כדורגל, כדורסל, רוגבי( בספורט הקבוצתי ספורטאים מקצועיים לעיתים קרובות 

- ןמשחקים מקומיים, לאומיים ו/או בי 3–2-. משמעות הדבר היא כי לעיתים קרובות הם משתתפים בתחרויות

  משחקים 55-משחקים )כ ימים כמהשבהן מתקי  המתקיימים באותו השבוע. תקופות ממושכות אלהאומיים ל

, זאת על פי בדרך כלל "לוחות זמנים עמוסים" ות( מכונ3-4מוגבלים )>בהן ההתאוששות העונה(, וימי ב

 (. Bengtsson et al. 2013) בנגסטון ואחרים

 

 השפעות לוח זמנים עמוס על פציעות 

רפואי בשל  הצוות האימון והצוות שעימן מתמודדים הסוגיות החשובות ביותר הן אחת פציעות בספורט עילית, 

הכספיות הגבוהות הנגרמות  ובשל ההוצאותביצועי הקבוצה על השפעתן השלילית על זמינות השחקנים, 

 (.  Eliakim et al. 2020) למועדון בעטיין

הצפוי בשבוע פציעות מספר הכי  ((Buchheit, M.,&Mchugh,D., 2022דיווחו בוצ'יט, מ' ומקיו ד'  לאחרונה, 

בחודש, ועבור קבוצות שמתחרות פעמיים  6עבור כדורגלני עלית אשר מתחרים פעם בשבוע עומד על 

 פציעות בחודש.  4בשבוע, 

אשר לא דיווחו על   (Klein et al. 2020; Carling et al. 2012אומנם יש מחקרים, שיש בעייתיות בתוקפם )

רוב המחקרים בכדורגל ב .נראה כי ללוח זמנים עמוס יש השפעה שלילית על פציעותהשפעה ניכרת, אולם 

 Pinheiro et al. 2022; Howle) בהשוואה לתקופות רגילותעומס  מספר הפציעות גבוה בתקופותכי  נמצא

etal 2020; Klein et al. 2020; Bengtsson et al. 2018; Dellal et al. 2015; Bengtsson et al. 2013, 

Dupont et al. 2010 ).   

-Back-toלוחות זמנים עמוסים במשחקים ]גב אל גב ) ישבו שכדורסל, מתחום הממצאים דומים מדווחים 

Back ) ]של המשחקים בגורם שמשפיע על הסיכון לפציעות  המהוויםומשחקי חוץ- NBA  (Teramoto et 

al. 2017)עקב עייפות  יעלה שיעור הפציעות  , םזמנים עמוסי הלוחות  בתקופות שבהן. סביר להניח ש

   מהתאוששות לא מספקת. שנגרמיםמצטברת וליקוי בבניית שרירים 

שעות עלה  1000-כי בליגת העל הסקוטית מספר הפציעות בדיווחו   (Dupont et al., 2010)דופונט ואחרים

.יתר על כן בנגטסון ואחרים ימים( 4)> בתקופות עמוסות פציעות  25.6-פציעות בתקופות לא עמוסות ל 4.1-מ

 ,(Bengtsson et al.,2013)    שנמשכים ארבעהדיווחו על עלייה בשיעורי פציעות השרירים במשחקי ליגה  

 שעות, בהתאמה(.  1000על כל  26.6לעומת  29.0ימי החלמה ) ונלווים להם שישהימים 

(  Bengtsson et al. 2018)ויותר תצפיות  13,000של מדגם  שמתבסס עלמחקר עדכני יותר תוצאותיו של 

ימים   3כאשר >  21%-שיעורי הפציעות בשרירים עולים ב. לפי מחקר זה האלהאת התוצאות  ותמחזק

 ימים.   6<   שמפרידים ביניהםמפרידים בין משחקים בהשוואה למשחקים 

פציעות לשחקן בעונה(   2.7יותר של פציעות )<  רביםדיווחו על מקרים  (Klein et al.,2020) קליין ואחרים 

שככל שמספר המשחקים גדל, הסיכון המסקנה ממקרים אלה היא  .לאומיים- ןטורנירים בי שיש בהןבעונות 

יחס , אשר תורגם לשעות חשיפה 1000-ב( פציעות 0.28)±  12.5הכולל היה  הפציעותשיעור ות עולה. פציעל

  שעות, בהתאמה. 1000כל ב( פציעות 0.24)±  8.02-( ו1.62)±  47.0של משחק ואימונים בין 



 

86 

 

זמנים  הלוחות בתקופות שבהן ( מצאו עלייה בשיעורי הפציעות (Howle et al.,2020הוואל ואחרים  כמו כן, 

ובין   יחיד משחק  שהיה בהםשבועות שעות בין  1000-. הם השוו את מספר הפציעות המתרחשות בעמוסים 

פציעות, ואילו   16.9רבים, ומצאו כי בשבועות שהיה בהם משחק יחיד היו משחקים שבועות שהיו בהם 

ובי  ככל שמספר השבועות מר בנוסף, הם דיווחו כי פציעות.  50.3בשבועות שהיו בהם משחקים רבים היו 

  , שעות 1000-ב 22.7-שעות ו 1000-ב 27.3עונות )המשחקים בעונה עלה, כך גדלו שיעורי הפציעות בין 

 שעות(.  1000-ב 14.1לעומת 

שיעור גבוה של ציינו שבתקופה עמוסה וממושכת יש  (Pinheiro et al.,2022)פינהריו ואחרים  לאחרונה, 

פיינים הפיזיים, הפיזיולוגיים והפסיכופיזיולוגיים בקבוצת  במאאחרים למרות שאין שינויים , פציעות בשרירים

 כדורגל מקצועית. 

בשכיחות הפציעות בין קבוצות  שוני רבדיווחו על  (Klein et al.,2020) קליין ואחרים , לעילבניגוד למצוין 

והדגישו את ההשפעה החיובית של   כמות משחקים רבה וזהה,  שהייתה בהםשבועות במאותה הליגה, שונות 

( שלא מצאו עלייה  (Carling et al.,2012כרלינג ואחרים  אסטרטגיות מניעה. תוצאות דומות דווחו על ידי

פציעות  לעומת ימים(  26-משחקים ב 8בשיעורי הפציעות של שחקנים מקצוענים בצרפת בתקופה עמוסה )

הציעו כי מספר גדול יותר של שחקנים ושימוש ברוטציה ו , שעות( 1000-ב 50.3לעומת  49.8תקופה אחרת )ב

 בקבוצות עשוי להפחית פציעות. 

 

 ? מדוע תזמון עמוס מגדיל את הסיכויים לשיעורי הפציעות

 עומסים מוגברים )עומס פנימי וחיצוני( 

 Howle)קשר בין עומסים לפציעות בשל ההבנת העומסים החיצוניים והפנימיים בתקופות עמוסות חשובה 

et al. 2020). אימפליזרי ואחרים ((Impellizzeri et al.,2019 עבודה הפיזית  הוא עומס חיצוני  קובעים כי

התגובות הפסיכופיזיולוגיות המתרחשות   הואהמבוצעת במהלך אימונים ומשחקים, בעוד העומס הפנימי 

 ביצוע התרגיל. בעת 

 Rogalski et al. 2013; Gabbett( ושיעור עלייה בעומס )Gabbatt et al. 2011)עומסי אימונים גבוהים יותר 

et al. 2016 .נמצאו קשורים לשכיחות פציעות גבוהה אצל שחקני כדורגל שונים ) 

פציעה אצל  ובין (, העדות החזקה ביותר לקשר בין עומס באימון (Eckard et al.,2018 אקרד ואחרים לפי

(, ועומסי  sRPEפנימי, המוערך באמצעות דירוג מאמץ נתפס )המס עוהיא מדד הספורטאים תחרותיים 

 (. ACWRבאמצעות יחס עומס עבודה אקוטי:כרוני )הנמדדים אימונים יחסיים 

לוחות זמנים עמוסים, המאמנים מפחיתים את עומסי האימונים, העומסים  שבתקופות שבהן אף על פי

עמוס לשבוע רגיל, כיוון שעומסי המשחקים גדלים,   בין שבוע ניכר הכוללים עשויים שלא להשתנות באופן 

חשיפות (. Anderson et al. 2016) יותר מאשר באימונים משחקים זמן רב יותר במהירות גבוהה שחקנים הו

אלו עשויות להיות בעלות השפעה שלילית על היארעות פציעות כיוון שאחוז גבוה יותר של מרחק ריצה 

   (. Windt et al. 2017) לעלייה בסיכון לפציעהבמהירות גבוהה מקושר 

יכולה לסייע במידה רבה למניעת פציעות אצל השחקנים   יםלניהול עומס  ה מיטביתאסטרטגיי

(Buckthorpeet al. 2019 .) 
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 תשישות 

 -פעילות גופנית )למשל ירידה בכוח, היכולת לייצר כוח שריר  עקבהנגרמת , ירידה בביצועיםכ עייפות מוגדרת

Muscle Force , והיא  תופעה מורכבת הן ברמה המרכזית הן ברמה ההיקפיתל נחשבתבאופן רצוני(. עייפות ,

של השרירים )כגון כוח וסיבולת שרירים אקסצנטריים של   ייחודייםממצבים  , כלליתהכושר המושפעת מרמת 

 .Buckthorpe et al)  מכניים-ביוהגורמים מהמטבולית ו היכולת מהסוג סיבי השריר, משריר הירך האחורי(, 

2019 Giakoumis, 2020, Lievens et al. 2020,.) 

תפקודית הפעילות על ה, שלו ספורטאי, על דפוסי תנועההשל  המיטבייםביצועים על ה להשפיעעייפות יכולה 

צאה מכך, כתו .ייצור עוצמה וכוחעל שרירית )פרופריוספציה, שיווי משקל ובקרת יציבה( ו-שליטה עצביתשל 

לפציעת נקע   עלייה בסיכוןעל  המצביע. עובדה זו לפציעה בגפיים התחתונות מהווה גורם סיכוןעייפות 

 (. Verschueren et al. 2020לטראלי בקרסול, תסמונת כאב פטלופמורלי ופציעות ירך )

שעות  72חר ≤ סמנים פיזיולוגיים של נזק שרירי, עייפות וכוח מופחת גם לא ניכרים לאחר משחק כדורגל, 

התאוששות ביצועים גופניים  הזמן המוקצה ל  בעוד (, Doeven et al. 2018; Silva et al. 2018)התאוששות 

 .  (Silva et al. 2018שעות ) 72, או ≤ (Doeven et al. 2018)שעות  48עד ≤ הוא 

לא התאוששו לחלוטין   אם גם השחקנים עשויים להשתתף בתחרותן כתוצאה מכך, בתקופות עמוסות חלק מ 

שלושה  מספקת ) שאינההתאוששות המלווים בפיזיולוגית, נפשית(. לכן, משחקים מתמשכים  התאוששות)

 שעות( עשויים להגביר את האפשרות לפציעת שריר.   72התאוששות > משחקים בשבוע, שנלווית אליהם 

תגובת  נובע מבשרירי הירך האחורי  גבוה של פציעותהשיעור ה כי תומכים בהשערההנתונים שלעיל ייתכן כי 

 Chen et al. 2011, Fransson etשרירי הגו ) גם שלשיעורי התאוששות איטיים יותר, מעייפות גדולה יותר ו

al. 2018 להקטין(. הבנת פרופיל עייפות והתאוששות הוא חיוני לפיתוח אסטרטגיות אימון מניעתי נכון כדי  

 . את האפשרות לפציעות שרירים 

 מטיסות  ויעפתהנגרמת מנסיעות ת תשישו

. לעיתים השחקנים המקצועיים  הם שללאומיות תכופות, הן חלק בלתי נפרד מחיי -ןנסיעות מקומיות ובי 

)יותר משלוש שעות   ארוכיםלעיתים למרחקים ו נסיעה(  )פחות משלוש שעות למרחקים קצרים הן הנסיעות

לגרום  והן עלולות  , (Time zonesאזורי זמן )  הנסיעות חוצות. פעמים רבות בתדירות גבוהה ונמוכה נסיעה(

 יעפת. ללתשישות נסיעות ו

תשישות הנסיעות  (Janse van Rensburg et al., 2021ג'נס ואן רנסבורג ואחרים )על פי סקירה עדכנית של 

ות, חוסר ערנבתסמינים משותפים, כגון עייפות בשעות היום, ירידה בריכוז ו ספור -גורמות לאיןיעפת, הו

, וכן הן עשויות השעה ביעד החדש, הפרעות שינה, הפרעות במערכת העיכולבין בין השעון הביולוגי ו התאמה

לתחלואה מוגברת, להשפעות שליליות על  לגרוםעלולים  הלגרום להפרעות פסיכולוגיות והתנהגותיות. כל אל

נסיעות  יש משחקים רבים ותכופים,  כאשר בלוחות הזמניםסיכון לפציעות. ולעלייה בביצועי האתלטיים 

 עלולות להגביר את הסיכון לפציעות משחקים  , משחקי חוץלתכופות למשחקי גב לגב ו

  יחידה עם זאת, נראה כי שכיחות הפציעות אינה עולה לאחר טיסה ,NBA  (Teramoto et al. 2017)-ב

 .Fuller et alולמי בקרב שחקני רוגבי )אזורי זמן( לפני טורניר ע 6שעות וחציית ≤  10למרחקים ארוכים ) ≤ 
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צוות שנסיעות תכופות, הוא היבט חשוב מאוד  בתקופות של. לכן, ניהול תשישות נסיעות ויעפת, (2017

 צריך לתת עליו את הדעת. הכושר והרפואה של המועדון

 שינה לא מספקת 

שיעורי הפציעות עשויים שככל שאיכותם של פרקי השינה השונים ירודה, כך רוב המחקרים מצביעים על כך 

. שינה לא מספקת משפיעה לרעה על יכולת ההתאוששות, על העייפות, על הביצועים שעות( 6-8לעלות )≥ 

 .Fox et alצעירים )של ספורטאים  –הפיזיים, על המצב הנפשי ועל הבנייה המחודשת של רקמות השריר 

  .(Charest and Grandner, 2020)ספורטאים מבוגרים  שלו(, 2020

 סגל קטן

  עמוסות במשחקים, תקופות באפשרות לבצע רוטציית שחקנים  ושאין בהן קטןשלהן סגל שהקבוצות ב

אצל  רבהועייפות  שאינה מספקת בגלל עומס משחקים גבוה,  צפויה לעלות. זאת הפציעותתדירות 

הם גורמים  סגל קטן ונסיעות תכופות  במילים אחרות, . שחקנים שהשתתפו במשחקים ממושכים ה

 .Howle et alאת הסיכון לפציעה ) ומעליםמשחקים, ב התאוששות בתקופות מרובות המשפיעים לרעה על ה

2020.) 

 

 גיל / פציעה קודמת

שלא ניתנים לשינוי כמו גיל ופציעות קודמות, אפילו עבור ביצוע סקוואט.  ייחודייםבחשבון גורמים  הביאיש ל

, מתיחת שוק( הם גורמי  HSI, ACLת פציעות )י גיל מבוגר והיסטורי , פציעות שריר יש סיבות רבות לאף על פי ש

 Hamstring (Green et al. 2020 .)-לפציעת מתיחה ב העיקרייםהסיכון 

 

 

 

 אסטרטגיות מניעה 

צוות הכושר והצוות הרפואי צריכים להשתמש באסטרטגיות   לוח זמנים צפוףמשחקים על פי  בתקופות של

להפחית את  תשישות ולנהל את השריר, ים ל נזק כדי להקל את ההתאוששות, למנוע ככל האפשר מניעה 

 לפציעה.  הרבסיכון ה

 . אסטרטגיות המניעהלהלן מוצעות 

 

 

 תכנון

, גבוהותבה שהדרישות למשחקים בעונה  .לפציעה בתקופה עמוסה ןהסיכו הקטנתהוא כלי חיוני ל טובתכנון 

המקיימים ביניהם יחסי  גורמי סיכון רבים ו משתנים הכוללתהפציעות מתרחשות עקב מערכת מורכבת, 

אצל הקבוצה סיכונים  יש לזהות כדי להכין ספורטאים בצורה המיטבית, (. Bittencourt et al. 2016) גומלין

את  וכגון כוח אקסצנטרי  , סיכון הניתנים לשינויהגורמי . יש לזהות את ואצל הספורטאי )בדיקות וניטורים(
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בשלב הסופי, לצורך השלמת הפאזל, יש ליישם אימון  . לשינוי, כגון פציעה קודמת גורמי הסיכון שאינם ניתנים

 (.Buckthorpe et al. 2019; Lahti et al. 2020) המתייחסת למשתנים רבים אישיתותוכנית מניעה  שלם

 

 

 השחקנים בין הצוות הרפואי ו בין תקשורת בין צוות האימון, 

העוסק בעניין התקשורת בין צוות האימון, בין הצוות   ((Ekstrand et al.,2019  אקסטרנד ואחרים של במחקרם

  היו , טובה בהםפנימית התקשורת שהמועדוני כדורגל עילית ב( 1 הרפואי ובין השחקנים צוינו הדברים האלה:

( 2 .לקויה שהתקשורת בהםמועדונים מבגבוהה יותר בהם הייתה שחקנים הזמינות ופציעות פחות 

 . שיעורי הפציעות בקבוצהמשפיעה על הצוות הרפואי ובין  (מנהלה)או  ראשיהמאמן ה ביןתקשורת ה

של שחקנים באימון. תקשורת  מעטהנוכחות גרמה להצוות הרפואי ובין כושר הבין מאמני  לקויה( תקשורת 3

 Fares etבין מאמני כושר, הצוות רפואי והשחקנים )ו (המנהל )או  פנימית באיכות טובה בין המאמן הראשי

al. 2022משחקים. לאימונים ולפציעות ולהגביר את זמינות השחקנים להקטין את כמות הולה ( יכ 

 

 הסגל  גודל

מעייפות מצטברת  נחשב לפתרון יעיל שעשוי לאפשר לשחקנים להתאושששל שחקנים  (רוטציהסֶבֶב )

כדי שאפשר יהיה לקיים סבב כזה, על אולם  רבים.  משחקים רבים בתקופות שיש בהןעומסי משחק מו

בה צריכה להיות גבוהה. אפשר להניח כי התאוששות   השחקנים וזמינותהקבוצה להיות באיכות טובה, 

שהייתה להן הפסקה מתוכננת במשך קבוצות בבתקופת עומס יכולה לסייע בהפחתת כמות הפציעות. 

 .Ekstrand et al)כזאת הפסקה  בליחרות א  לעומת קבוצות נמוכההייתה שכיחות הפציעות הקשות העונה 

שחקנים יכול  )רוטציה( של  סבבתקופת התאוששות לכל הקבוצה אינה אפשרית, יציאה למכיוון ש. (2019

סיכון שיש להם עייפות מצטברת ומסוימים הסובלים מאת תהליך ההתאוששות עבור שחקנים  לזרז לעזור 

להחליף   וזמין. אם הסגל יהיה גדול וזמין אפשר יהיה חשוב שהסגל יהיה גדול, לשם כך לפציעות.  גבוה

השחקנים ולהפחית את כמות המשחקים שהם משתתפים התאוששות  שחקנים בתדירות גבוהה, לזרז את

תוכנית הקבוצה גדול גבוהה ככל שסגל קבוצות חשיבותו של כל אלה עשויים להפחית את הפציעות.  בהם. 

 תאוששותלפגום בה שכן נסיעות אלה עלולותלאומיות תכופות למשחקי חוץ, -ןכוללת נסיעות מקומיות ובי 

 תשישות נסיעה ויעפת. הם ולגרום ל השחקנים

 

 

 הכנה בטרום עונה 

נהנו אימוני קדם עונה  מספר רב יותר של(, קבוצות שביצעו (Ekstrand et al.,2020  אקסטרנד ואחרים לפי

פחות  העונה מקבוצות שביצעו מספר קטן של אימונים כאלה. היו בהן במשך ''בריאות'' יותר  מתקופות

 . גבוהה יותר השחקנים למשחקי הקבוצה במשך העונה הייתה זמינות ופציעות ופציעות קשות 

לשחקנים שהשתתפו  , נראה כי משפיעים על שיעורי הפציעות בעונההגורמים רבים אחרים אף על פי שיש 

 .Windt et al) עונת התחרויות במשך יותר לפציעה  היה סיכוי קטןרב יותר של מפגשי קדם העונה במספר 
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 Gabbett T.J. 2016; Hulin et"אפקט ההגנה" של עומסים כרוניים )עובדה זו מוסברת באמצעות (. 2017

al. 2016; Windt et al. 2017 ככל שהשחקנים עמידים   .ביותר" החזקים"הישרדות  התופעה באמצעות( או

אימוני טרום עונה  שיש ל . הבנת היתרון גדל בקדם העונה ובעונה באימונים רבים ישתתפו הסיכוי שהםיותר, 

לפני לוח   לתכנן נכון את ולהכין את השחקניםצוות המאמנים והכושר לגרום לעשויה  , פציעות בעונה במניעת

 עמוס. הזמנים ה

 

 העומס וניהולוניטור 

כן אחר השינויים השבועיים  משחקים, וב אימונים ום בעומסיהלפציעה, יש לעקוב אחר ן את הסיכו להקטיןכדי 

חשוב גם . ACWRעל ניטור להקפיד ; וsRPEלבדוק את (. יש Howle et al. 2020)של השחקנים  בעומס

משום משחקים, ב אימונים ו( בספרינט המאוץ )עומס ניטור ( ו HSRניטור ריצה במהירות גבוהה )להעדיף 

 .Duhig et al. 2016; Colby et alמגע ) בלי לפציעות רקמות רכות  עיקרייםסיכון  מיגור שאלה נחשבים ל

2018; Gregson et al. 2020 .) 

מעליות חדות בנפחי  כי חשוב להימנע  ות( מדגיש.Duhig et al, 2016דוהיג ואחרים ) שלתוצאות מחקרם 

שנתי של השחקן( מכיוון שהן מגדילות את הסיכוי -ממוצע הדוהמעל ריצות במהירות גבוהה בכל אימון )

 שבועות ארבעהכל הפחתת כמות הריצות המהירות (. עם זאת, HISלפציעת מתיחה של הירך האחורי )

 . HIS-עשויה להפחית את הסיכון ל

תת עומס. ב אלא גם  HSRעומס יתר של כאשר יש מגע נצפה לא רק  שקורית בליכמו כן, הסיכון לפציעה 

 .Colby et alשבועות גרם לעלייה בסיכון לפציעת שריר ) ארבעהבשבוע בתקופה של אחד פחות מאימון  

פציעות  לריצה במשחקים הוא גורם סיכון ה גם זמןבין עומס לפציעה.  Uתומך בעקומת זה (, נתון 2018

 (.  Gregson et al. 20 20שרירים אצל שחקני כדורגל עילית )

לעמוד בפעילויות המסייעת להם  , שחקניםה הכנה הפיזית של חשיבותה של הים אלה מדגימים את ממצא

  לפני תקופות עמוסותבעיקר  . הכנה כזאת חשובהמשחקים תחרותייםבספרינט גבוהות שחוזרות על עצמן 

עשוי להוות 'חיסון'  , קדם העונהבהעונה ו משך הדרגתי בבאופן עומס מוגבר שלפיו ה, נכון. תכנון במשחקים

 Gabbat) לוח הזמנים עמוסבקרב שחקנים הפועלים בעומס כרוני גבוה בתקופות שבהן פציעות המונע מגן 

T.G. 2016.) 

 

 

 שינה 

כאשר נלווים לעלייה בסיכון לפציעות,  היחיד בלעדי והגורם ה ןאינ מועטה או שינה לא איכותית  שינהלמרות ש

. בנוסף, שינה היא מרכיב חיוני (Dobrosielski et al. 2021)עולהפציעות הסיכון לגורמי סיכון אחרים לה 

פיזיים,  הביצועים והיא משפיעה על ה ממלאת תפקיד מכריע בהתאוששותהיא  – בבריאות הספורטאים

נה לא  יכיוון שספורטאים עלולים להתמודד עם ש (.Grandner 2020-ו  Charest) השכליים והנפשיים שלהם

השינה איכות  אישיות וקבוצתיות לשיפור נה, המועדונים צריכים לשלב תוכניות יהפרעות שכן עם מספקת ו 

לשיפור   של הספורטאים. בתוכניות אלה תוצע לשחקנים אסטרטגיה שימושיתכמות השינה להגדלת ו
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 Bonnar et al. 2018; Vitale et al. 2019; Charest and) . מניעת פציעותלההתאוששות, הביצועים ו

Grandner 2020; Gwyther et 2022.) 

 

 תזונה 

על מניעת פציעות ועל  , התאוששותעל הביצועים, משפיע באופן מהותי על ה ת השחקניםתזונתכנון נכון של 

הדבר חשוב (. Close et al. 2019; Smyth et al. 2019; Mohr et al. 2022התאוששות לאחר הפציעה )ה

  מיוחדותיש ליישם אסטרטגיות תזונה בתקופות עמוסות, הכוללות אימונים ונסיעות. בתקופות אלה  במיוחד 

רנצ'ורדס   מניעת הפציעות.לחוזרים ונשנים ברמה גבוהה ו , לביצועיםהתאוששותל משום שהתזונה חיונית

עקרונות שימושיים שיש ליישמם בתזונת שחקני העילית   ארבעההציעו  ((Ranchordas et al.,2017ואחרים 

א(  העקרונות: ארבעת להלן  במהירות כאשר פרק הזמן בין המשחקים הוא קצר. הם להתאוששלכדי לסייע 

  אכילה לפני משחק )טעינה מחדש( /)תדלוק מחדש(  לאחר משחקאכילה 

 )לתיקון והסתגלות(  באלפני המשחק הו לאחר משחקתזונה יומית ב(                    

 ( Rehydrationת )י התאוששות מייד הזנה בעזרת מלחים לג(                     

 דלקות וכאבי שרירים   תזונה להתאוששות מיידית כדי להפחיתד(                     

נרגייה שצריכת מזון היא העיקרון הראשי בתוכנית תזונה, אפשר לצרוך כמה תוספי מזון כדי להבטיח אלמרות 

 (. Ranchordas et al. 2017; Close et al. 2019מניעה )ב החלמה ומלאה ותזונה ומספקת שיסייעו ב

 

 ניהול תשישות נסיעות ויעפת 

לאומיות. לעיתים קרובות  - נסיעות מקומיות או נסיעות בין –כיום נדרשים הספורטאים לנסוע במידה רבה  

סיכון  ועל העלייה ב ביצועיםעל ההתאוששות, משפיעות על האשר יעפת ול לתשישות מותגור נסיעות אלה 

לנקוט צעדי יעפת, יש הנסיעה והתשישות   לצמצם אתכדי (. van Rensburg et al. 2021למחלה ופציעה )

 van Rensburg etנסיעה, ג( לאחר נסיעה )במשך הא( לפני נסיעה ב(  מניעה בכל אחד מן השלבים האלה:

al. 2020 .) 

( אלה הם צעדי המניעה שיש לנקוט כדי למנוע van Rensburg et al. 2021נסבורג ואחרים ) על פי ואן ר 

 – תשישות ויעפת 

 . לישון ככל האפשר במשך הנסיעה –

 תזונה. ( וHydrationאסטרטגיות רוויה ) , מחלותלתכנן באופן קפדני אסטרטגיית של מניעת  –

 יש לפעול על פי ההמלצה הקובעת פרקי זמן של שלוש שעות חשיפה לאור ושלוש שעות    –למנוע יעפת  –

 .  החדש (Time-zone)עון הגוף לאזור הזמן ההסתגלות של שקצב  כדי להגביר את הימנעות ממנו   

   חשיפה לאור, להתאים את זמני העילות גופנית לאת האימון הכרוך בפשינה, להתאים לשמור על שעות ה –

 יעד החדש. ( לmelatonin)זמני הארוחות ואת הרכבן תוך שימוש מושכל במלטונין    

 של  הביולוגי  בהתאמת השעוןלסייע להשפיע על ההסתגלות לאזור הזמן החדש, למשל לתת מלטונין כדי  –

 לגרום  אף להועיל ו  ה שלאעלוליהם. הסתגלות לא נכונה נסיעותהספורטאים לאזורי הזמן השונים ב     

  מזיקות. לתופעות לוואי   



 

92 

 

 

 צעדים נוספים שמועדונים מקצועיים נוקטים כדי להגביר את התאוששות הספורטאים לאחר אימון

פיזיות, פסיכולוגיות או משלימות   שיטותיותר מאשר  נוקטות שיטות טבעיותקבוצות כדורגל מקצועיות 

(Altarriba-Bartes et al. 2020 .) להלן השיטות השכיחות ביותר המוצגות לפי דרגת השימוש בהן )מהשיטה

לאחר  הנפוצה ביותר ועד השיטה הנפוצה פחות(, שנוקטים מועדוני הספורט כדי להגביר את ההתאוששות 

 בעונת משחקים:אימונים לאחר תחרות ו

 קרח או  קור יית חדר כושר ג( אמבט או ב  בשטח פעילותב( הנעשות באופן פעיל או סביל ות א( מתיח

 בגדי לחץ ח(  מקלחת ניגודיותייה או ז( אמבט   ג'למשחות או ו( מריחת   גליל עיסוישימוש ב ד( עיסוי ה( 

 אפוד או ב  קרח בשקיתשימוש בט( 

 

 מניעת פציעה משנית 

לפני שהפציעה כדי לדעת להתנהל נכון ימני פציעה מוקדמים המניעה המשנית היא לזהות סה של מטרת

של  מניעה ה אפשר גם להשתמש באופן יזום בשיטות(. עם זאת, Jacobsson & Timpka, 2015דרדר )ית

בעיקר לפני תקופות    .מפשעה(בירך וב לקוי )כגון שלהם שריר התפקוד פציעות משניות כדי לזהות שחקנים ש

תקופות כאלה, כאשר הסיכויים לפציעות שרירים אקוטיות ולפציעות הנגרמות משימוש יתר  עמוסות ובמשך 

פציעת השרירים  גדלים, עשויות השיטות האלה לסייע להכנת השחקן, לנהל נכון את הסיכונים ולהפחית

(Wollin et al. 2018 .) 

י כדורגל מקצוענים, נמצא כי  שחקנושנבדקו בו ( .Lahti et al, 2022שערכו לאחרונה להטי ואחרים )מחקר ב

לעומת זאת נמצא  , HMI-ללזהות שחקנים בסיכון  אף לא אחד מבין אחד עשר מבחני הסקר שנערכו הצליח

בעת הערכת  HMI-ל גבוה( לסיכון F0אופקי )  מרבייכולת נמוכה של ייצור כוח במחקר כי קיים קשר הדוק בין 

תכופות עשויה   F0עונה. ייתכן שתוספת של בדיקות פציעות שהתרחשו בין בדיקות טרום העונה לאמצע ה

 לוחות זמנים עמוסים. תקופות שבהן , בעיקר לפני  HMIמניעת הסיכון של לאסטרטגיות הלשפר את 

להשתמש במבדקי כוח איזומטרי של שרירי האחורי בירך עם  אפשר לאחר המשחק בתקופות כאלה, 

על התאוששות ושיקום תפקוד  ממנה שחקני עילית ולהסיק של  התגובאת הלנטר  כדי , התנגדות לכפיפת ברך 

איזומטרי הכוח במידה ניכרת את הגודש משחקי כדורגל מפחית  (.Wollin et al. 2018שרירי הירך האחורי )

שעות לאחר המשחק, כתוצאה  48בכאבים אשר נצפים אפילו . תופעה זו כרוכה בשריר הירך האחורי

 וחוסר כוח.  מהתאוששות לא מספקת של השרירים

 האסטרטגילהועיל ולהוות חלק מן השניות עשוי  בחמש (adductor squeezeמבחן סחיטת המקרבים ) גם

זאת משום שבתקופות של לוח (. Wollin et al. 2018)או מייד אחריו משחק כדורגל ב פציעה משניתמניעת ל

לבין חוזק   במשחק sRPEבין  בכוח של מקרבי הירך וקשר שלילי זמנים עמוס אפשר לראות ירידה ניכרת

 . מקרבי הירך 

שרירי בלניטור ליקוי  אמין סמן אינהגפיים התחתונות לאחר משחק של הבניגוד לאמור לעיל, בדיקת גמישות 

 .(Wollin et al. 2018)  לוחות זמנים עמוסיםבתקופות של הירך האחורי של השחקנים 
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 למידת מכונה  -שימוש בבינה מלאכותית 

הערכת על מעניינת מאפשר נקודת מבט  (AI) בינה מלאכותית -לאחרונה, היישום של למידת מכונה 

 .  (Claudino et al. 2019; Kakavas et al. 2020)סיכונים ומסייע לחזות התרחשות של פציעות ספורט ה

מערכת  שות במתרחשפציעות  מכיוון למניעת פציעות הוא מתאים ויעיל, בינה מלאכותית השימוש ב נראה כי

)פנימיים וחיצוניים, ניתנים לשינוי ובלתי ניתנים   רביםגורמי סיכון  ויש להן, םמשתנית דינמית, מורכבת ורב

. היחסים (Bittencourt et al. 2016; Kakavas et al. 2020) שמקיימים ביניהם יחסי גומלין לשינוי(

  להערכת הסיכון לפציעתאתגרים נוספים  יםאת הפציעה, מציבהמנבאים  סיכוןגורמי ההמורכבים הללו בין 

 שלוח הזמנים בה עמוס.  בעונה בעיקר ספורטאים עקב מגבלות זמן של העולם האמיתי, 

בינה של החיזוי התוצאות מעודדות. מודל יש לו כרגע מוגבל, הבינה המלאכותית למרות שהמחקר בתחום 

עד  תבינוני זיהה במידת דיוקשריריים, -גורמי סיכון אישיים, פסיכולוגיים ונוירוהמתבסס על מלאכותית ה

שימוש  ב .(Ayala et al. 2019) בדיקות טרום עונהב  HSI-בסיכון להמצויים  שחקני כדורגל מקצועיים  הגבוה

כדורעף שחקני  שללפציעה  גבוהבריאות, נצפה סיכון וסמני על עומס אימונים  בבינה מלאכותית שהתבסס

 .(de Leeuw et al. 2022)עילית בודדים 

בתהליך  לצוות הרפואי כן כושר ולאימון, ללסייע ת עשוי ההתפתחות האפשרויות בתחום הבינה המלאכותית

 , המותאמת אישית לשחקן. למניעת פציעותשיטה קבלת ההחלטות או בבחירת ה
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Less can be more 

 גאנטר לאנג 

 

 לאומי-הבין  יום העבודה – במאי אחדהרהורים על ה 

תמיכה בדרישות שתביע לאומית גדולה" -ן"הפגנה ביארגן התקבלה החלטה לבפריז  1889בשנת 

שביתה הכללית החלטה זו התקבלה בהמשך ל .שמונה שעותעבודה בן מעמד הפועלים ליום 

בשיקגו ארבעה ימים לאחר  ושהתרחש ((Haymarket ולאירועי היימרקט, 1886במאי  1-שהחלה ב

 . במאי אירוע שנתי 1-התאריך הלימים נהיה מכן. 

 אימונים, שהיא למעשה ה העבודה"" בתנאיהמהותיים השינויים אני עוקב אחר  1987משנת 

 . (באתלטיקה קלה בפרט)לאומית -ןשל ספורטאי עילית בתעשיית הספורט הבי , תיותחרווה 

ם עקב רווחתלוה"עובדים", הספורטאים שלנו, אני מודאג מאוד מהסיכון הגובר לבריאות ו

אומנם אני שבע רצון   .התחרות(של האימונים ובעיקר של ה"עבודה" )בתנאי  הניכרת הידרדרות ה 

 –העקרונות האלה   המתבסס עלורוב מאמני העילית שלנו ת המוביל אמחזון העבודה המשותף 

 ספורטאים במרכז ה

 מדע על מבוסס הספורט 

 3המאמן הוא המניע לפעולה 

 

נקיטת המציאות של תנאי "העבודה" )למשל התחרות( של ספורטאי עילית מדאיגה, וקוראת לאולם 

 .ת כדי לשפרה לאומיו-ןפעולות בי 

 במציאות זו והגורמים להן. להלן פירוט הבעיות 

 
3 3rd IAAF Coaches Conference London 7.-10. August 2017 
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 מצויים בסיכון הולך וגדל לפגיעה בבריאותם וברווחתם, זאת בשל:עילית ה ספורטאי 

 4כמות/תכיפות תחרויות העלית  ✓
o  תחרויות בילאומי, לא מסונכרן ובעל אינטרסים מנוגדיםלוח 

o 271  נציגי אתלטיים (AR מורשים של )WA  האתלט   פועלים לרוב על פי התפיסה"

נציגי אתלטים שעובדים עם ' מעט מאוד אומנם כרגע יש . עם זאת הניצחון שני", ראשון 

 שיש להם מוטיבציה ושהם   , שהוכיחושוק המזרח אפריקאי הרווחיאצנים מה 

  קריירה  לפיתוחספורטאי עילית  , כלומר להכשיר"קריירה כפולה" לפתחיכולים 

 היילה גברסלסי.)קריירת הריצה(; לדוגמה,  לאחר הקריירה 

כדי לנצל את מרב   פועלים AR-חלק מה . יום על כל תעשיית הריצה ה"קריירה הכפולה" מהווה א

  כמו, ותת פרועיובתחרו , והם עושים זאת למשל באמצעות השתתפותצירת הכנסה"האפשרויות ל"י

לדוגמה,  רק ברמות עילית )אינו נעשה AR -ניצול האתלטים בידי חלק מה רחבי העולם. בריצת כביש 

 . במרוצים אלה אלא גם ברמה הלאומית של מרוצי כביש , חצי מרתון( אומרוצי מרתון מוקדמים מדי 

  תמורת לנצח בתחרויותכדי כדור הארץ  ברחבי מדי שבוע"רמה ב'" מתחרים מאתלטים ה חלק מ

  מתגורשאיפתו של הדור הנוכחי להגדיל את הרווחים עד לרמה המרבית ביותר.  ןכסף קט םסכו

סוג   אולם עובדה זו אינה מטרידה את .שחיקה או  עקב פציעה  ת האתלטיםתים קרובות לנשירילע

 הנצלן, כיוון שהוא עשוי לחתום חוזה עם כישרון חדש.  המדובר  -ARה 

 –  World Athletics על ידי הארגוןלרוע המזל, מנגנון הבקרה המקיף נוצר 

 Wordשל  30-שטח מדורגים בטופ-רצי מוכשר כמורשה, הוא עשוי לייצג אתלטיים AR"כאשר 

Athleticsכדי לעשות זאת, יש צורך ב: ]...[50כביש בטופ -, או רצי . 

מורשה )נספח   AR"רישום טופס  על ידי להודיע לכל חבר פדריציה רלוונטי על הכוונה לייצג אתלט  -

  5( וקבלת חתימת אישור של חבר פדריציה"4

 אולם אין די בכך. 

  ARהבאת באמצעות  מנסים להגן על האתלטים, לדוגמה,  NF-חלק מה ן יוצא דופן באופלאחרונה 

אולם  ;( לבית המשפטשימוש בסטרואידים( לכאורה )כגון 6עבירות )פליליות  שעברשנוי במחלוקת 

NF אחרים מספקים את האישור השנתי לAR-  ר יצשהוכח שוב ושוב שהוא מנסה לילאחר גם

 הכנסה בכל מחיר. 

 

 
4 E.g., 2022 in three weeks 3 TOP Events: WC Eugene / USA; Commonwealth Games / GB; WC U20 / 
COL 
5 WA: Registration with Member Federation https://worldathletics.org/athletes/athlete-
representatives 
6 Unfortunately Doping is only in some few countries a criminal offense which allows to penalize / 
prison sentence the convicted dopers (e.g AR)    
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הכרוך בבחירה  הסיכון הבריאותי )כגון סיבולת( תוך התעלמות מן בחירת מקום התחרות  ✓

  7עבור האתלטיםזו 

 

 

 

 

להפחתת   הןטמפרטורה גבוהים גורם של תנאי לחות ושילוב ה מדעית ו רפואיתכי מבחינה הוכח כבר 

  אולם השמירה .תרמית(ה בקרה  פגיעה ב)ת ספורטאי הסיבול גבוה לבריאותלסיכון ת הן ביצועי סיבול

של מקבלי   אינה נמצאת בראש מעייניהםעבודה של האתלט או על תנאי ה  על תנאי הבריאות

 (.Tokyo)למשל  OG-ואת ה  (Doha)למשל  WC-מיקום ה שקבעו את  ההחלטות

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
7 Thermoregfualtion: Hot and Humid Competition venue e.g Doha WC (Doha Marathon conditions see 
picture) 

©Gunter Lange Doha 2019 
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 (Zero Level)מסלול עם  שאינם עומדים בתקןמתקנים  שבו אירוע תחרותי  ✓

 

 
 

 , נותרו מים במסלוללאחר גשם -

 (ספרינטהמאוץ )אזור תחילת ב •

 המראה של קפיצה לגובהה למשל אזור , D יאזור ב •

 KEN/Kasaraniנאלצו לעצור את התחרויות לכמה שעות באצטדיון 

 IAAF World U18 Nairobi/Kasarani 2017א( 

 -WA U20 2021אותו איום בובשל  אותו האירועבב( 

 

פי שיקולי הביצוע או שיקולי הבריאות  זכויות שידור יוקרתיות ולא על פי התחרות על  קביעת מועד ✓

 של האתלט  

, משום שבטלוויזיה בטוקיו 13:58בשעה  החלה נשים ל תחרות מרתון מוסקווה  10/08/2013-ב

 (. סיימה במקום השלישי והרביעי  JAP] 19:58 הצפייה הגבוהים ביותר הם בשעה אחוזי 

 לחות. 66%-ו 27°C של טמפרטורה האלה:  "תנאי עבודה"ב ות הרצותצפיתי בספורטאי

 מהנשים האתלטיות ברמה העולמית 34%, כלומר 70נשים מתוך  24 גרמו לנשירה שלתנאים אלה 

 .נשרו מן התחרות

©Gunter Lange Nairobi 2021 
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בריאות האתלט במקום " התפיסה "יצירת הכנסה" על  מקרה נוסף המדגים את השתלטות התפיסה 

 : Eugeneב2022 אליפות העולם התרחש ב, הראשון"

כי הם  תנאי עבודה אשר ידועובטמפרטורות תוכננו להיערך ב טרמ 10,000אירוע הסיבולת של גמר 

 – ורטאים ומסכנים את בריאותם של הספ מורידים את רמת הביצועים

 מעלות צלזיוס 28°: 8טמפרטורה חזויה  , מקומיה זמן על פי ה  12:20בשעה  2022ביולי  16נשים: 

 מעלות צלזיוס 32°: טמפרטורה חזויה  , מקומיה זמן על פי ה  13:00בשעה   2022ביולי  17גברים: 

 

 

 :מסקנה

 Rudyard) "היום בצוהרישמש ל[ יוצאים שאין להם ברירה ואתלטים "רק כלבים מטורפים ואנגלים ]

Kipling .) 

 – נוצרו ארבעה איומים אינטרסים מנוגדים בעקבות התערבותם של בעלי  , מתואר לעיללפי ה

 מרבית של תחרויות עילית  תכיפות/  כמות רבה. 1

 
8 https://www.accuweather.com/en/us/eugene/97401/july-weather/330145?year=2022 
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 אתלטים )למשל סיבולת(. הנשקף להסיכון הבריאותי מתעלמים מן תחרות הבחירת מקום ב. 2

 . ( Zero Level)מסלול עם ם במתקנים שאינם עומדים בתקן מתקיימי. אירועי תחרות 3

 . ביצועי/בריאות האתלט פי ולא על נקבע על פי שיקולים של אחוזי צפייה בטלוויזיה . זמן התחרות 4

 

 

 

 הם: 

  )תנאי התחרות(תנאי העבודה שלהם הנוגעות לעובדים( אינם מעורבים בקבלת ההחלטות הספורטאים )ה ✓

לרמה ההכנסה  הגדלתגישת על פי ( בתעשיית הספורט פועלים IF; NF; ARההחלטות )חלק ממקבלי  ✓

ההכנסה של העובדים / , ומן בריאות, כגון מזכויות האדם הבסיסיות המרבית, תוך שהם מתעלמים

  הספורטאים

 , מבחינת שמירה על בריאותם ועל רווחתם.  ספורטאיםבכל ליבם בתומכים שידוע כי הם מאמנים מדיחים  ✓

 . אינם מאוגדים בארגון כלשהוספורטאים  והמאמנים שהגרמו לכך  NF-רוב ה ✓

 המשך הדרך: 

בשתיקתם, את המערכת של ניצול הספורטאי )והמאמנים(  מקיימיםמאמנים עדיין וה  רוב האתלטייםבעוד 

על התקשורת  Paul Watzlawickאתלטיים ומאמנים מתעלמים מאקסיומת   ,9שתיקת הכבשים" "

   :10האנושית 

"אי אפשר שלא לתקשר, כיוון שכל תקשורת )לא רק עם מילים( היא התנהגות וכמו שאי אפשר שלא  

 להתנהג, אי אפשר שלא לתקשר."

 

. גם תנועת העבודה הגרמנית הכירה הנובע מאחדותהתנועת העבודה את כוחה זיהתה  1886במאי  1-ב

 – 1863-ב הנקבעש 11רתית בכוח הזה, וביטאה זאת בסיסמתה המסו

 

 "איש העבודה, התעורר! 

 ותכיר את הכוח שלך! 

 כל הגלגלים עומדים במקום 

 "כאשר זרועך החזקה תרצה בכך

 

 . מאמנים וה ספורטאיםהאצל זו  מודעותלבלבד מעטים סימנים שנה יש  159לאחר 

 

9 The Silence of the Lambs is a 1991 American psychological horror film[directed by Jonathan Demme 

and written by Ted Tally, adapted from Thomas Harris's 1988 novel. 

10 Paul Watzlawick 1921 – 2007 Axioms of Human Communication  
11 1863 Georg Herwegh, Bundeslied für den Allgemeinen deutschen Arbeiterverein 

https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_horror
https://en.wikipedia.org/wiki/The_Silence_of_the_Lambs_(film)#cite_note-3
https://en.wikipedia.org/wiki/Jonathan_Demme
https://en.wikipedia.org/wiki/Ted_Tally
https://en.wikipedia.org/wiki/Thomas_Harris
https://en.wikipedia.org/wiki/The_Silence_of_the_Lambs_(novel)
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 : 12(ISA) 2021בשנת לאומית שנוסדה -ןתקווה הוא ברית השחיינים הבי מעניין הנושא עימו סימן 

 

ISA –  תלטיים )שחיינים( אמבנה מאורגן של 

 לוח השחייה העולמי. לזמני קשורות האתלטים בהחלטות המעורבות את נוצר כדי להגביר  ISAגון אר 

שינויים רבים בלוחות הזמנים  בשל ISL-ומה  FINA-מ נםשחיינים מקצועיים הודיעו על חוסר שביעות רצו

 .  2022שנת בחודשים האחרונים של לאומי -ןשעיצבו מחדש את לוח השחייה הבי

לאומית -ןולליגת השחייה הבי  FINA-ביום רביעי מכתב רשמי ל שלחה( ISAלאומית )-ןברית השחיינים הבי

(ISLו ,) יעת שינויים בלוח הזמנים  מהעובדה שהם אינם מעורבים בקב מרוצים  אינםהספורטאים בו נכתב כי

  13.וכן מן היחס אליהם בעניין זה

 

מאמני שטח ומסלול לא  ול לאתלטיםאסיים בדימוי הקשור במים, הלקוח מעולמם של השחיינים, ובו המלצה 

 לנהוג על פי הרעיון שבדימוי:לשקול גם אלא  , רק להיות מאוחדים

 . לעולם אל תשכח שרק דגים מתים שוחים עם הנחל"" 

 

 מלא הרהורים ומחשבות.  – לאומי-ןהבי העבודהבמאי, יום  1 אחל לכולנוא

 

 

 היבטים של תזונה ואורח חיים 

 יובל קסוטו  

 

הצפי  , ו14ביליון דולר  458-הוערך שוויה ב 2019שנת ה נוסק מדי שנה. ב יהספורט העולמי הוא תעשייה ששווי

הספורטאים והספורטאיות, אשר על ביצועיהם מתבססת אומנם ביליון.  600-יעלה להוא  2025שנת הוא שב

. עומס האימונים  15להתחרות יותר מבעבר  יםגם נדרש מקצתםאי פעם, אך מחים כיום יותר י תעשייה זו, מרוו

 והתחרויות גובה מחיר כבד מאנשים אלו. 

לשקם כדי הזמן הנדרש משך שיקומית סייעו לקצר את הרפואה תחום האורתופדיה ובתחום הת ביו ההתפתחו

וכן  ספורטאים ולהחזירם לפעילות. צי של פיזיותרפיסטים, ספורטרפיסטים, מומחים ומומחות בתורת האימון

. מאמר זה יתמקד של הספורטאים  מסייעים במניעת פציעתםכל אלה  – 16, מעקב ובדיקות ציוד מגוון

להתמודד בהצלחה עם עומסי האימון של הספורטאים ותזונה, ליכולתם מרכיבים, שינה השני  ם שלבתרומת 

 והתחרויות. 

 
12 https://swimswam.com/news/ 
13 https://swimswam.com/swimmers-alliance-critical-of-fina-isl-for-lack-of-involvement-in-scheduling/ 
14 https://finance.yahoo.com/news/global-sports-market-opportunities-strategies 
15 Eur J Sport Sci 2020. doi.org/10.1080/17461391.2020.1736179 
16 Measurement of morning saliva cortisol in athletes  Clinical biochemistry, Volume 42, Issue 9, June 2009, Pages 

904-906 Giuseppe Lipp 

https://finance.yahoo.com/news/global-sports-market-opportunities-strategies
https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-biochemistry/vol/42/issue/9
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0009912009000976#!
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מדובר בתהליך ממושך   .שיפור הביצוע והיכולת הגופנית כבר בגיל צעיר הספורטאים מתחילים בתהליך של 

 .  בביצוע ולנשירהירידה ה באחוז הפציעות, ליכל ניסיון להאיצו עלול לגרום לעלי , ו17מאוד, איטי והדרגתי 

תפקיד חשוב בבניית היכולות הגופניות, בהפקת יש כפי שיתואר במאמר, לשינה, לתזונה ולאורח החיים 

  , אינם יכולים להחליף את ההכנה הגופנית האך כל אלהמרב מהאימונים ובקיצור משך ההתאוששות. 

קשים  ספורטאים וספורטאיות לתקופות תחרויות ו/או אימונים  כדי להכשירההדרגתית והארוכה הנדרשת 

 בדרגת עצימות גבוהה. 

 

 שינה 

המורכבים בין הפעילות הגופנית ויכולת הביצוע   ןמתאר את יחסי הגומלי 18בנושא  רחבמאמר סקירה 

 שינה. הפעילות הגופנית מסייעת לשינה איכותית יותר, וזו מצידה, חשובה לתפקודםובין הספורטיבי 

פוגעת קשות ביכולות  שינה בכמות שאינה מספקת ובאיכות גרועה ולבריאותם של הספורטאים וספורטאיות. 

ה יוהתנהגות, בקרה מוטורית, אך גם ביכולת הגופנית וגורמת לעלי שכליתכגון זמן תגובה, יכולת  , מנטליות

רטאים בדרך כלל אינם , ספועל אף חשיבותה הבלתי ניתנת לערעור של השינהבשכיחות פציעות ספורט. 

בעקבות  )ג'ט לג( שנגרמת והסיבות לכך מרובות: יעפת  , זוכים לתנאים המאפשרים שינה איכותית ומספקת

 וכאבי שרירים.  מתח, ומהבתי מלון וכד לינה ב – לאומיות, שינוי בסביבה-טיסות לתחרויות בין

פוגע בכלל  הוא ערבית עולה בהתמדה ולית. שכיחותו בחברה המיהמחסור בשינה אינו פוגע רק בספורטאי ע

יה בשכיחות תאונות רכב ועבודה, יעלבעקבות המחסור בשינה יש  .20, 19האוכלוסייה, כולל בילדים ובבני נוער 

של השינה בפני   ערכהפגיעה באיכות העבודה והלמידה וירידה בשגשוג וברווחה. על כן חשוב להדגיש את 

ולהדגיש בפניהם את ואף לערב את ההורים  , האוכלוסייה הכללית בכל הגיליםבפני אוכלוסיית הספורטאים ו

 חשיבותה של זו, כאשר מתמודדים עם תוצאות המחסור בשינה בקרב הספורטאים והספורטאיות הצעירים. 

 תזונה 

 צריכה קלורית מספקת 

 עד (. שעתיים ISNN 24לשעה )קק"ל  1200–600-הה שורפים כאתלטים המתאמנים ומתחרים בעצימות גבו

קק"ל   5000 שרפה שלשלוש שעות אימון או תחרות וחמישה עד שישה אימונים בשבוע יכולים להסתכם ב

 קק"ל קלוריותאלף  12,000-כ ( נמדדה הוצאה קלורית שלISNN 29רוכבים בטור דה פרנס )אצל יום ויותר. ל

ק"ג. בתקופת אימונים  80–60 של רוכבים שמשקלם היה בטווחאצל כל ק"ג קק"ל ל 200–150ביום, או 

קק"ל ליום  12,000–6000-זקוקים ל  , ויותר ק"ג  100השוקלים שגופם גדול, , אתלטים בעצימות גבוהה

(ISNN31 .) 

 
17 Optimal Development of Youth Athletes Toward Elite Athletic Performance: How to Coach Their Motivation, 

Plan Exercise Training, and Pace the Race Stein G.P. Menting Front. Sports Act. Living, 20 August 2019 
18 Sleep and exercise: A reciprocal issue? Sleep medicine reviews Vol 20: April 2015, P. 59-72 
19 Sleep Deprivation Primary Care: clinics in Office Practice Syed W. Malik, MD VOLUME 32, 2005 ISSUE 
2, P475-490 

20 Fatigue and Mood Correlates of Sleep Length in Three Age‐Social Groups: School Children, Students, and 
Employees  The Journal of Biological and Medical Rhythm Research 

https://www.primarycare.theclinics.com/article/S0095-4543(05)00012-6/fulltext
https://www.primarycare.theclinics.com/issue/S0095-4543(05)X0008-2
https://www.primarycare.theclinics.com/issue/S0095-4543(05)X0008-2
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כבר שנים   צריכה קלורית גדולה יותר? באמצעות מאוזנת יכולה להיות האם הוצאה קלורית גדולה שכזו 

רות המדעית מתעדת את הגירעון הקלורי השכיח כל כך בקרב ספורטאים וספורטאיות הנמצאים  שהספ

לא תמיד מצליחה לאזן את  ה. הצריכה הקלורית של ספורטאים אל2122בתקופת אימונים או תחרויות קשה 

. הסיבות 23"אנורקסיה כתוצאה מפעילות גופנית"אף מכונה ההוצאה הקלורית הגדולה. מאזן קלורי שלילי זה 

מתחרים או   שבהם הםתנאים האך גם המודעות שלהם לעניין, חוסר הן חוסר תיאבון של הספורטאים ו לכך 

אורך זמן, מאזן קלורי שלילי יפגע בביצועי  ל צורך אכילה.לרשותם ל מתאמנים וכמובן הזמן העומד 

 .24ימנע התאוששות טובה ויגביר את הסכנה לפציעות את המתח, הספורטאים, יגביר 

 הכדי למנוע את שלל התופעות השליליות, לשמר מאזן קלורי ומאגרי גליקוגן בשרירים ובכבד, על אתלטים אל

 ISNN 41יום )\לכל ק"גפחמימות גרם  8–5-כ , מהקלוריות היומיות 65%–55% פחמימות בשיעור של לצרוך 

אימונים בשבוע,  6–5שעות יומיות,  6–3, ותגבוה  בתכיפות(. ספורטאים המתאמנים ומתחרים בעצימות 50

 יום. \ גרם פחמימות לכל ק"ג 10–8עשויים להזדקק ל 

לכל ק"ג מדי שעה  גרם פחמימות 1.2כאשר יש צורך בחידוש מהיר של מאגרי הגליקוגן, מומלץ לצרוך לפחות 

להיעזר במוצרים בעלי אינדקס גליקמי גבוה  אפשר ( ולמשך ארבע שעות. ISNN50תום הפעילות )עם מייד 

גרם   60–30(. צריכת ISNN53סוכר, מוצרי קמח לבן וחטיפי ספורט מתאימים )  אלה, כגוןבשעות קריטיות 

פעילות הנמשכת מעבר ב( NUT T 75משקאות מתאימים או חטיפים )אמצעות צריכת פחמימות לשעה ב

   לשעה תעזור בשימור הגליקוגן בשריר ובשימור איכות היכולות הגופניות.

הספורטאים, לחנכם לצריכת פחמימות מספקת וכמובן לוודא  ם שלאם כך, חשוב לעקוב אחר תנודות במשקל

צוע כדי לתכנן אנשי מקשל  נדרשת עזרהשיש להם את האמצעים לספק לעצמם את המזון המתאים. לעיתים 

שיתוף  זקוקים לצריכת מזון זה. ספורטאים וספורטאיות צעירים לו הלהכנ שבה יוקצה זמןולבנות שיגרה יומית 

 יהיו ערים לצרכים הייחודיים של ילדיהם.  ההוריםחשוב שגם  על כן , הוריהםפעולה של 

 חלבון 

צריכת חלבון בלתי מספקת   עולים. העצימותהפעילות וקושי, משך גדלה, ככל שדרגת ה הדרישה לחלבון

  ISNNפציעות )להתאוששות איטית ולא מספקת ולבדן מסת שריר, ואל תגרום למאזן חנקני שלילי ובעקבותיו 

יום. במצבים קיצוניים של  \גרם חלבון לכל ק"ג 2.0–1.2(. כמות החלבון המומלצת לספורטאים היא 77 76

(. מקורות  ISNN 78 90יום )\גרם חלבון לכל ק"ג 2.2–1.7-לצה עולה לואינטנסיביות, ההמתכופות ת יופעילו 

 דל שומן ומוצריו. חלב  , עור, דגים, חלבוני ביצים, נתחי בשר רזים בליטובים לחלבון דל שומן הם נתחי עוף 

 

 

 
21 Hubert, P.; King, N.; Blundell, J. Uncoupling the effects of energy expenditure and energy intake: Appetite 

response to short-term energy deficit induced by meal omission and physical activity. Appetite 1998, 31, 9–19. 
[Google Scholar] [CrossRef] [PubMed] 

22 Blundell, J.E.; King, N.A. Physical activity and regulation of food intake: Current evidence. Med. Sci. Sports 
Exerc. 1999, 31, S573–S583. [Google Scholar] [CrossRef] [PubMed] 
23 King, N.A.; Burley, V.J.; Blundell, J.E. Exercise-induced suppression of appetite: Effects on food intake and 

implications for energy balance. Eur. J. Clin. Nutr. 1994, 48, 715–724 
24 Measurement, Determinants, and Implications of Energy Intake in Athletes Bryan Holtzman  Nutrients 2019 
11(3) 665 

https://scholar.google.com/scholar_lookup?title=Uncoupling+the+effects+of+energy+expenditure+and+energy+intake:+Appetite+response+to+short-term+energy+deficit+induced+by+meal+omission+and+physical+activity&author=Hubert,+P.&author=King,+N.&author=Blundell,+J.&publication_year=1998&journal=Appetite&volume=31&pages=9%E2%80%9319&doi=10.1006/appe.1997.0148&pmid=9716432
https://dx.doi.org/10.1006/appe.1997.0148
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9716432
https://scholar.google.com/scholar_lookup?title=Physical+activity+and+regulation+of+food+intake:+Current+evidence&author=Blundell,+J.E.&author=King,+N.A.&publication_year=1999&journal=Med.+Sci.+Sports+Exerc.&volume=31&pages=S573%E2%80%93S583&doi=10.1097/00005768-199911001-00015&pmid=10593531
https://dx.doi.org/10.1097/00005768-199911001-00015
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10593531
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 ספורט לחימה להמלצות  

 מאת פטריק דריק 

 מבוא

מנהלים, למאמנים, ללספורטאים,  –בתחום ספורט לחימה היא להציג מסקנות והמלצות   זה מטרת נייר עמדה

 . לאומיות- ןהתאחדויות לאומיות ובילמועדונים ולארגוני ספורט, לאנשי צוות אחרים, ל

  .בעצימות גבוההשהפעילות בהם נמרצת ומתבצעת לעיתים קרובות ענפי ספורט לחימה הם ענפי ספורט 

 .טקטיות -מגוון רחב של מיומנויות טכניותבפעילות וכן שליטה ב מעורבות של כל הגוף תבענפים אלה נדרשו

 ,.Degoutte et al., 2003; Chaabene et al)מצוינות להגיע לכדי  את המיומנויות האלה אפשר לשפר 

2012; Franchini et al., 2014)  . 

  . כל אלהסיבולת שריר, עוצמה אירובית ואנאירובית , , מרץבאופן כללי, לספורטאי לחימה ברמה עילית יש כוח

עוצמת שריר מפותחת יותר בפלג גוף  בעוד תחתון, יותר מבעליון הגוף הבפלג  אצל הספורטאים מפותחים

 [. Franchini et al., 2011; Pallarés et al., 2012תחתון. ]

. דרגת הקושי של אימונים  יםאימונים נמרצמשתתפים בכל שבוע ב כדי להצליח בלחימה, ספורטאי לחימה 

אלה נתפסת כקשה מאוד בעיני הספורטאים, אולם המאמנים אינם תופסים אותה ככזו. כלומר, יש אי 

התאמה ניכרת בין הספורטאים ובין המאמנים בנוגע להערכת המאמץ הנדרש מן הספורטאים, וזו עדות לכך  

 ,Yoon, 2002; Viveiros et al., 2011; Drid)שהמאמנים לרוב אינם מתכננים היטב את האימונים האלה. 

.2017; Ouergui et al., 2020),  אימון יתר וירידה בביצועיםהתוצאה מכך עשויה להיות.   

כיוון  שלא יחרוג מן הטווח,  כושר הגופני, ספורטאי לחימה חייבים לשמור על משקל גוףשמירה על המעבר ל

ירידה כרונית  מחזורים של  מבצעיםספורטאי לחימה תים לעי שספורט לחימה הוא ענף שמסווג לפי משקל. 

 ;Lakicevic et al., 2020; Drid et al., 2021) הרצויה  ית המשקלקטגורילהגיע ל( כדי RWLומהירה במשקל )

Figlioli et al., 2021; Ranisavljev et al., 2022) .הן ירידה כזו במשקללביצוע של ספורטאי לחימה שיטות ה 

 ,.Artioli et al)דלדול גליקוגן לתוכן המעי ו  פעולות לריקון, הנגרמת באופן פעיל או סבילבדרך כלל התייבשות 

2010; Lakicevic et al., 2020).  פעמים בשנה  10עד להורדה במשקל מחזור כזה אפשר לבצע((Artioli et 

al.,2010. מספר להניח כי  אפשר שנה, לפי מספר התחרויות ב אולם מאחר שמספר המחזורים נקבע

 התחרויות גדול בשנה יוביל לביצועים גרועים יותר אצל ספורטאי קרב לאורך השנה.

יש גם הבדלים  , השונים בנוסף להבדלים בין ענפי הלחימה לכל ענף לחימה יש מספר תחרויות שונה בשנה.

שמתקיימות בהן תחרויות תכופות בענף לחימה  ענף הספורט. מדינות  לאומיות השייכות לאותובין נבחרות 

רוסיה שולחת  –כך גם בנוגע לסמבו ברוסיה לאומיות. -ןתחרויות ביבפחות כלשהו )כמו ג'ודו ביפן( משתתפות 

 לאומיות אחרות. -ןלתחרויות בי  ולאאת המתחרים הטובים ביותר לאליפות העולם, 

 מעניקים  , משום שמיקומים טובים יקומים טובים בדירוג העולמיברוב ענפי הלחימה, יש להשיג מ 
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, יש צורך במספר רב של  . כדי להשתתף באולימפיאדהתחרויות חשובות ל הבהגרל יתרון למתחרים

  הנדרש כדי להובילת האיזון בין מספר התחרויות יש למצוא את בתחרויות במהלך השנה. עם זאת, יוהשתתפו 

 אימון יתר. ל לפציעות ו שיגרמו לופר התחרויות בין מסו OI-את הספורטאי ל

 

 וההשפעות הפיזיולוגיות והפסיכולוגיות שלהם ים ת העומסו סי אמצעים, שיטות ודרכים לניטור ולוו 

מבנה התוכנית בספורט לחימה מבוסס על בקרה עמוקה של מצב מוכנות האתלט. בדרך כלל משתמשים 

 בשתי דרכים עיקריות לבקרה. 

מידע  המספקותשטח בדיקות בדיקות מעבדה ו, שנעשית באמצעות בקרה תקופתיתהדרך הראשונה היא 

 .  לתכנון מתאים של התוכניתמידע זה הכרחי . לוחם השל  מצבומועיל על 

של מסייעת לשלוט במצב המוכנות הנוכחי שנעשית מדי יום ו כתממוש בקרה אקוטית הדרך השנייה היא

של מטלות האימון, ויש להם השפעה על שינויים  בהכנהבתדירות יומית מסייעים לשלוט אלה נתונים  הלוחם.

 בתכנון התוכנית. 

 –  [Jukic et al., 2017] מסתמכת על הבקרה התקופתית

היסטוריית אימונים )אומנויות לחימה, שיא נוכחי של ספורט לחימה, אסטרטגיית ספורט לחימה,  -

 היסטוריית אימונים גופניים( 

 ( מערכת החיסון פציעות, בעיות תנועה ממשיות, מצב ה של יימצב בריאותי )היסטור  -

על הליכון,  VO2maxבדיקות מעבדה )גיל, מין, מסת גוף, גובה, הרכב גוף, תפקוד תנועתי, מבדק  -

 (.RM1, מכרעים RM1, לחיצת חזה בספסל tensiometry BOSCOבדיקת סף לקטט, פרוטוקול 

 –מסתמכת על על מצב המוכנות  אקוטיתהבקרה ה

 וף משקל ג -

- RPE 

 ( Medicine Ballהדיפת כדור ) -

- CMJ 

 ניטור קצב לב של שגרות אימון  -

 שונות קצב הלב  -

- CK לקטט , 

 מבדק אורתוסטטי -

 

או   המשחקים  בתקופתהקשורים בקידום יכולות הספורטאים שונים ודגשים  אורכהנדרשת, ההכנה  ה

 תחרויות ה

דרכים  ומפורטות ה , פרטנייםהכלליים והאימון היעדי  שבו נקבעיםהתוכנית הוא תהליך מורכב  פיתוח

שלב השני . ב חומרייםה תשתיתיים והתנאים אנושיים, הוא ציון ההתוכנית  בפיתוחלהשגתם. השלב הראשון 

פעולות נקבעות גם  תהליך ההכנה לספורט.לדרושים הציוד המיקום והשיטות, העומסים, התכנים, ה נבחרים

מנוחה )אקטיבית ופסיבית( בתוכנית נקבעת למניעת עומס ופציעות.   , בנייה מחדשלהתאוששות ולמומלצות 
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כמו כן משובצות בתוכנית  כדי להתמודד עם העומסים במשחקים, בתחרויות ובאימונים.  מסוימיםבפרקי זמן 

ן הרצוי של יחידות אלה.  מספר ונקבע התחרויות, או  המשחקיםבתקופת יחידות אימון בעצימות גבוהה 

מיוחדים בהם ומשבצים  דגשים  . מחליטים על היקפם, מצייניםימי אימון מרוכזים נקבעים גם  בתוכניות האימון

 אותם בתוכניות האימון. 

 מחולק אימוןלפי תפיסה זו ה .(Periodization) תקופתיותשבבסיס תוכנית האימון היא המסורתית התפיסה 

תחרות  ת: תקופת הכנה, תקופמקרו מורכב משלוש תקופות נפרדות-שלושה מחזורי מקרו. כל מחזור ל

 ותקופת מעבר. 

בהם הוא על דגש שהשבועות, האימון השבועי מורכב משלושה אימונים  8עד  6-שנמשכת כ תקופת ההכנהב

  הדמייתשלושה מפגשים הכוללים מ ;מספר הטכניקות המבוצעות, כלומר הגדלת טקטית-התפתחות טכנית

על כוח מירבי, בהם הוא דגש שהשני אימוני הסתגלות מ ;התפתחות אירובית ואנאירובית כדי לאפשר לחימה 

   מפגש אחד שנועד לשיפור גמישות.מ ו ;פיתוח עוצמת שריריםעל סיבולת כוח ועל 

שבהם נערך טקטיים -אימונים טכניים 3–1שבועות, ספורטאים ביצעו  7עד  4שנמשכת  בתקופת התחרות

השהייה  -יחס מאמץשנערכו על פי אימוני ספארינג   3–2, ;בעיות טקטיותלונות פתר הוצעו ניתוח טקטי ו

 עוצמת שריר.  כדי לפתח תבתחרות, ושני אימוני הסתגלות פיזי

על  מנוחה פעילה או . בתקופה זו הדגש הוא על שבועות  4עד  2מקרו הייתה הבין מחזורי  תקופת המעבר 

 בהתפתחות הספורטאים.  שדנים בהםמפגשים השתתפות ב

תוכניות בספורט לחימה תלויה במספר התחרויות הרשמיות המתוכננות במחזור החלוקה לתקופות ב

תחרויות. משך הזמן הממוצע של כל מחזור הכנה לתחרויות   8–2האימונים בשנה. ברוב מחזורי השנה יש 

בשגרת התאוששות. המטרה  שבועות 4–1שבועות. לאחר כל תחרות לוחם ספורט מבלה   15–8נמשך בין 

העיקרית של תקופת החלמה קצרה זו, היא שיקום מפציעות וכאב. כמו כן, תקופה זו משמשת לניתוח מפורט 

שבוע אימונים בההכנה הבאה מתחילה בדרך כלל של תקופת ההכנה הקודמת והקרב האחרון. תקופת 

 חדש.  נגבצוות ספארי והצטיידותמבדקים יחד עם , תבינוני -כהנמו בעצימות 

כל תקופת הכנה הם הכנות ספציפיות )טכניות/טקטיות( וכלליות )הסתגלות פיזית(.  בעיקריים האימון התכני 

טכניקות עמידה וקרקע )בהתאם לספורט( וספארינג מצבי  עוסקת בספציפית בספורט לחימה ההכנה ה

יריות )מניעתי, כוח, סיבולת שר -נוירועוסקת ב)בדומה למצב תחרות אמיתי(. הכנה כללית )הסתגלות גופנית( 

 אנרגטיקה )תוכניות אירובית ואנאירובית(. -כוח, עוצמה, זריזות וניידות( וביו

בחשבון את כל שלבי ההכנה לספורט שהתבצעו קודם לכן.   להביאמחזור אימון מסוים, יש לבבניית תוכנית 

מחזור האימון הבא תמיד נשען על המחזורים הקודמים. בניית התוכנית תלויה בהיסטוריית האימונים של  

נוכחית )פיזית, פסיכולוגית, טכנית וטקטית( ובלוח הזמנים של ההספורטאים, במצב הבריאותי, במוכנות 

 התחרויות. 

 

 [Jukic et al., 2017]  פי ג'וקיץ' ואחרים, על דוגמה
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כנה לתחרויות נמשכת כתשעה שבועות. השבוע שלפני תחילת ההכנה מוקדש להתאוששות התקופת ה

(, משך האימון  T(, מוצגים זמן האימון ביום )1התחרות הקודמת. עבור כל אימון במחזור )טבלה משיקום לו

(D ,)באמצעות באימון פנימי העומס הRPE (IL) ( ויעד האימוןG .) 

המספר   Xבאימון בשבוע  RPE( של העומס )סכום ערכי AUבנוסף, כל שבוע מוצג עם יחידות שרירותיות )

 הכולל של דקות האימון בשבוע(. 

. יעדי  10עד  1בסולם ומדרגים אותו הספורטאים של סובייקטיבי העומס מודדים את הדקות לאחר האימון,   30 

(, סוג ספציפי של אימון משולב  PCSCספורט לחימה )עיקרי של אימון טכניים וטקטיים הוגדרו בתוכן 

 )סמוך לתחרות(.  SPA –, ספארינג SPEC SIM –באמצעות סימולציה של הקרב 

(, אימון FMX) (, אימון כוח מרביPCPמתקנים )- החלק ההסתגלותי באימון הגופני כלל: פרוטוקולים מונעים

( ואימונים  KPX(, אימוני כוח מורכבים )POL(, אימון פוליגון של סיבולת כוח )SENבולת כוח )ימחזורי של ס

 (. AERאירוביים עם אזורי דופק שונים ) 

עד  ך עומס נמו. בשבוע זה יש אימון אחד ביום בלכניסה הדרגתית לאימון מוקדשמחזור השבוע הראשון ב 

מתקנים  -(, פרוטוקולים מונעים2אימונים אירוביים נרחבים )טבלה  נכללובסיסיים הלות הסתגהתכני ב. י בינונ

לפיתוח טכניקות מיוחדות של אגרוף   יועדוטקטיים -(. האימונים הטכניים5-ו 4( ואימוני כוח )טבלאות 3)טבלה 

 (. grapplingוגראפלינג )

נעשית  . ההסתגלות ייחודיים הן בהסתגלות הגופנית הן באימונים   ניכר בשבוע השני, העומס גדל באופן 

כוללים   ייחודייםמתקנים, אימוני כוח מרבי ואימונים אירוביים נרחבים. אימונים - פרוטוקולים מונעים באמצעות

  האימונים היאמחזור בעומס הנקודת השיא הראשונה של ממושכים ובעצימות גבוהה. רצפי ספורט לחימה 

אימון הפוליגון הבסיסי  הם להעצמת אימון הסתגלות גופנית שני הדברים התורמים ביותר ישי. בשבוע השל 

מתוארים כמפגשים ארוכים ותובעניים יותר   ייחודיים. אימונים בעצימות גבוהה( ואימונים אירוביים 6טבלה )

 ראשוניים.  לחימהבהקשר של תכני ספורט 

 

 

 [Jukic et al., 2017]כנית האימון ו תקופת הכנה לת א. 1טבלה 

I 1 2 3 4 5 6 7 

LOW WEEK (AU≈2200) 

T 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 

 

D 60 90 60 90 60 30 

IL 5 5 6 6 6 6 

G PCSC 

AER 

PCP 

SEN 

PCSC 

AER 

PCP 

SEN 

PCSC 
AER 

PCP 

II 8 9 10 11 12 13 14 

HIGH WEEK (AU≈5150) 
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T 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 

 

D 75 90 75 90 75 60 

IL 7 8 7 8 7 8 

G 

PCP 

FMX 

AER 

PCSC 

PCP 

FMX 

AER 

PCSC 

PCP 

FMX 

AER 

PCSC 

T 19.00 

 

19.00 

 

19.00 

 
D 75 75 75 

IL 7 8 7 

G PCSC PCSC PCSC 

III 15 16 17 18. 19 20 21 

HIGH WEEK (AU≈6000) 

T 10.00 10.00 10.00 10.00 1000 10.00 10.00 

D 90 90 90 90 75 75 60 

IL 8 8 9 7 9 8 8 

G 

POL 

AER 

PCP 

PCSC 

POL 

AER 

PCP 

PCSC 

POL 

PCP 

AER 

PCSC PCSC 

T 19.00 

 

19.00 

 

19.00 

  
D 90 75 90 

IL 7 8 7 

G PCSC PCSC PCSC 

 

משני המחזורים   להתאוששהספורטאי  שאפשרה לגוףהשבוע הרביעי חל לאחר הפחתת עומס כללי 

מאפשרים   והתנאים שבהם הוא מתקייםמשך האימון  בשבוע זהלהימנע ממצב של אימון יתר. כדי הקודמים 

נפרס על האימון האירובי שוב במאפיינים מתפרצים. (, המתמקדים 7האימונים המורכבים )טבלה  ליישם את

  עבור היריבים. ייחודיותשל האימון מתמקד יותר בטכניקה ובהכנות  הספציפיהחלק  פני מציעות נמוכה.

בנוסף, זהו גם השבוע האחרון הכולל  לאחר עלייה גבוהה בעומס האימונים הכללי.  מתחילהשבוע החמישי 

ספורמציה מושהות במחזורי  שאמורים לגרום להשפעות טרנ מפגין מאמציםהספורטאי ובו עומסים גבוהים 

מתקנים ואימונים אירוביים נרחבים יותר, -המיקרו הקרובים שלפני התחרות. מלבד הפרוטוקולים המונעים 

 .( ואימונים בעצימות מרבית8אימון עם עומסים משלב אימוני פוליגון ספציפיים )טבלה 

 

 

 [Jukic et al., 2017] כנית האימון ותקופת הכנה לת ב.1טבלה 
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IV 22 23 24. 25 26 27 28 

MODERATE/HIGH WEEK (AU≈3300) 

 

T 9.00 9.00 9.00 9.00 

  

D 75 60 75 60 

IL 6 8 6 8 

G 

KPX 

PCP 

 

PCSC 

KPX 

PCP 

 

PCSC 

T 19.00  19.00  

D 75  75  

IL 9  9  

G PCSC  PCSC  

V 29 30 31 32 33 34 35 

HIGH WEEK (AU≈5400) 

T 9.00 9.00 9.00 9.00 9.00 9.00 

 

D 75 90 75 90 75 60 

IL 9 8 7 8 7 8 

G 

POL 

AER 

PCP 

PCSC 

FMX 

AER 

PCP 

PCSC 

POL 

AER 

PCP 

PCSC 

T 19.00 

 

 

19.00 

 

 

19.00 

 

 

D 75 75 75 

IL 8 9 7 

G PCSC PCSC PCSC 

VI 36 37 38 39 40 41 42 

MODERATE (AU≈ (2900) 

T 9.00 9.00 9.00 9.00 9.00 9.00 9.00 

D 60 75 60 60 60 60 60 

IL 8 7 8 8 6 9 9 

G PCSC 

FMX 

AER 

PCP 

PCSC 

KPX 

BOX 

PCP 

PCSC 
SPA 

PCP 

KPX 

SPA 

T  18.00      
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D 75  

IL 8 

G PCSC 

 

רד, והעומס ישריריים של התחרות. בשבוע השישי, -מדמה את התנאים האנרגטיים והנוירו הייחודיהאימון 

  מתונים יותר, שיצרו את כמות העומס הגדולה ביותר במחזורים הקודמים. ייחודייםבעיקר בגלל אימונים 

שמירה על עצימות גבוהה במחזור מיקרו, מבטיחה אימון הסתגלות גופנית של אחד על אחד, אימוני עצימות 

 .מקסימלית ואימונים מורכבים )אימון אירובי מירבי(

 ההסתגלות.בשבוע השביעי והשמיני נמשכה המגמה של שמירת עומסים מתונים, שאמורה להבטיח את 

של תכני ההסתגלות )פרוטוקולים מונעים/מתקנים והכשרה  היחסיירד החלק במחזורי המיקרו האלו, 

 . הייחודיות של דרכי האימון  ועלה החלק היחסימורכבת(, 

גורמים לירידה   אולם הם גםמגבירים את עצימות האימון, של תנאים תחרותיים הדמיה קרבות ספארינג ו

- נאים לשיפור במאפיינים אנרגטיים ונוירו(, מובטחים תtaperingבנפח הכללי של עומסי האימון. בגישה זו )

בשבוע התשיעי, תהליך האימון   חרות.בת של יעילות  מרביתריריים של הספורטאי, אשר מאפשרים לו רמה ש

 .של הפחתת העומס הכולל ייחודיתוכן ומשולב בו נועד לשמור על מצב ההסתגלות הגופנית, 

 

 [Jukic et al., 2017]כנית האימון ותקופת הכנה לתג. 1טבלה 

VII 43 44 45 46 47 48 49 

MODERATE WEEK (AU≈3400)  

T 9.00 11.00 11.00 9.00 

   

D 60 90 75 60 

IL 8 10 8 7 

G PCSC 
SPA 

SIM 

SPA 

PCP 
PCSC 

VIII 50 51 52 53 54 55 56 

MODERATE WEEK (AU≈3100) 

T 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 

 

D 90 75 60 60 60 60 

IL 9 9 6 7 8 7 

G 

KPX 

SPA 

PCP 

SPA 
PCSC  

PCP 
KPX 

PCSC  

PCP 
PCSC 

IX 57 58 59 60 61 62 63 

LOW WEEK (AU≈1350) 
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T 10.00 10.00 10.00 

VELATR 

10.00 10.00 10.00 

D 90 75 60 60 60 

Competition 

IL 8 8 7 8 8 

G 

SPEC 

SIM 

PCP 

SPEC 

SIM 

SPEC 

SIM 

PCP 

AER 

SPEC 

SIM 

SPEC 

SIM 

T –  ,זמן ביוםD –  ,משך אימוןIL – ( עומס פנימיRPE ,)G –  ,יעד אימוןAU – יחידות שרירותיות-RPE ,PCP – 

  הדמיית – SPEC SIMאימון ספארינג,  – SPAתוכן עיקרי של ספורט לחימה,  – PCSCפרוטוקול מניעה/תיקון, 

אימון   – KPXבולת, י אימון פוליגון לס – POLח מרבי, ו אימון כ – FMXח, ואימון סיבולת כ – SEN, ייחודיאימון 

 אימון אירובי.  – AERח מורכב, ו עוצמה וכ

 

 

 [Jukic et al., 2017]אירובי האימון המאפייני . 2טבלה 

Exercise Modality Intensity/Tempo Repetition/Duration Sets 
Rest 

Intervals/Circles 

Standard 

Aerobic 

Running 

Extensive 
50%–75% HR 

Max 
1 X 20–30' 1  

Fartlek  

Aerobic 

Running 

Intensive 
75%–90% HR 

Max 

Warm Up 5' 

10km/H, 20' 

Alternate 12/16 

km/H, Cool Down 5' 

8 km/H 

1  

Interval 

Aerobic 

Running 

Vo2 Max 
90%–95% HR 

Max 

Warm Up 5' 8–12 

km/H, 2–3' 15–18 

km/H, Cool Down 

10' 8 km/H 

3–5 1–2' 

 

 

 

 [Jukic et al., 2017] מאפייני אימון מניעה/תיקון  .3טבלה 

Exercise 
Intensity/Weigh

t 

Intensity/Temp

o 

Repetition/Positio

n 

Set

s 

Rest 

Intervals/Set

s 
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Classic 

Plank 
Body Weight Static 30–90'' 3–5 1' 

Crunches Body Weight Moderate 45–90 4–6 1–2' 

Back 

Extension 
Body Weight Moderate 20–40 4–6 1–2' 

Fore Arm 

Flex 

Barbell + 10–20 

Kg 
Moderate 10–20 4–5 1–2' 

Neck 4 

Sides 

(Conc/Ecc

) 

Manual 

Resistance 
Moderate 8–10 3–5 1–3' 

Mobility 

Complex 

(5–10 

Exercises) 

Body Weight Slow/Static 10–45'' 1–3 20–30'' 

 

 [Jukic et al., 2017]  ל "א"קומחזורי( פרוטוח )אימון ומאפייני סיבולת כ . 4טבלה 

Exercise Intensity/Weight Intensity/Tempo Repetition Sets 
Rest 

Intervals 

Pull Up Body Weight Moderate 12–20 6–8 

Exercise – 

10–20'', 

Circuit – 3–4' 

Dips Body Weight Moderate 20–30 6–8 

Exercise – 

10–20'', 

Circuit – 3–4' 

Dead Lift 80–100 kg Moderate 8–10 6–8 

Exercise – 

10–20'', 

Circuit – 3–4' 

Bench 

Press 
80–110 kg Moderate 10–15 6–8 

Exercise – 

10–20'', 

Circuit – 3–4' 

Squat 80–160 kg Moderate 8–10 6–8 

Exercise – 

10–20'', 

Circuit – 3–4' 
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Curl Press 30–40 kg Moderate 12–15 6–8 

Exercise – 

10–20'', 

Circuit – 3–4' 

 

 [Jukic et al., 2017] ח )אימון מחזורי( פרוטול "א" ומאפייני סיבולת כ . 5טבלה 

Exercise Intensity/weight Intensity/tempo Repetition Sets Rest intervals 

Dumbell 

Row 
24–30 kg Moderate 12–15 6–8 

Exercise – 

10–20'' 

Circuit – 3–4' 

Push Up Body Weight Moderate 30–40 6–8 

Exercise – 

10–20'' 

Circuit – 3–4' 

Dumbell 

Lunge 
Db 14–20 kg Moderate 

8–10 Each 

leg 
6–8 

Exercise – 

10-20'' 

Circuit – 3–4' 

Dumbell 

Arm Curl 
20–36 kg Moderate 10–12 6–8 

Exercise – 

10–20'' 

Circuit – 3–4' 

Dumbell 

Jerk 
16–24 kg Fast 8–10 6–8 

Exercise – 

10–20'' 

Circuit – 3–4' 

 

 [Jukic et al., 2017] ח ו מאפייני אימון פוליגון בסיסי/סיבולת כ .6טבלה 

Exercis

e 

Intensity/Weigh

t 

Intensity/Temp

o 

Repetition/Positio

n 

Set

s 

Rest 

Intervals/Circle

s 

Squat 80–120 kg 
Con –Fast, Ecc-

Mod 
8–10 6 2' 

Dips Body Weight Moderate 8–10 6 2' 

Dead 

Lift 
80–100 kg 

Con –Fast, Ecc-

Mod 
8–10 6 2' 

Curl 

Push 

Barbell 20–40 

kg 

Con –Fast, Ecc-

Mod 
8–10 6 2' 

Lunge Body Weight Moderate 8–10 Each leg 6 2' 
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Pull Up Body Weight Moderate 6–10 6 2' 

Push 

Up 
Body Weight 

Con –Fast, Ecc-

Mod 
15 6 2' 

Military 

Cycle 

(DB) 

2x10 kg Fast 8–10 6 2' 

 

 

 

  [Jukic et al., 2017]ח מורכבומאפייני אימון עוצמה/כ . 7טבלה 

Exercise 
Intensity/Weig

ht 

Intensity/Tem

po 

Repetition/ 

Duration 
Sets 

Rest 

Intervals/ 

Circles 

Dead Lift+ 

Guillotine 

Lifting the 

Opponent 

80–100 kg+ 

Opponent 

Body Weight 

Moderate/ 

Explosive 
5–8 6 3' 

Bench Press+ 

Pushing the 

Opponent 

from Laying 

Position 

80–100 kg+ 

Opponent 

Body Weight 

Moderate/ 

Explosive 
5–8 6 3' 

Squat+ 

Ejection of the 

Opponent 

from Laying 

Position with 

Raising 

80–100 kg+ 

Opponent 

Body Weight 

Moderate/ 

Explosive 
5–8 6 3' 

 

 

 [Jukic et al., 2017]  ייחודימאפייני אימון פוליגון בסיסי/ . 8טבלה 

Exercise 
Intensity/Weig

ht 

Intensity/Tem

po 

Repetition/Durati

on 
Sets 

Rest 

Intervals/Circl

es 
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Dead Lift 80–100 kg 
Con –Fast, Ecc-

Mod 
8–10 6 1–3' 

Laying/Stan

d Up 
Body Weight Moderate 8–10 6 1–3' 

Curl Push 
20–40 kg 

Barbell 

Con –Fast, Ecc-

Mod 
8–10 6 1–3' 

Tie Catch 
Opponent 

Body Weight 
Fast 8–10 6 1–3' 

Pull Up Body Weight Moderate 8–12 6 1–3' 

Push Up Body Weight Moderate 10–15 6 1–3' 

Double 

AbbFlex 
Body Weight Moderate 10 6 1–3' 

Spro Body Weight Fast 10 6 1–3' 

Box Bag 

Punches 
Body Weight Fast 45'' 6 1–3' 

 

 

 

 

 

 מסקנות

שנועדה להעלות את  מתודולוגיית אימון אפשר ליישם במידת הצורך או בתחילת תקופת ההכנה, מחוץ לעונה 

ולהיות מסוגל לבצע את המיומנויות המורכבות   בטקטיקותספורטאי לחימה חייב להיות מיומן . מסת השריר 

  .הנחוצות להצלחה בספורט לחימה

לא  מפעולותיציבה, בהפרעות יש להימנע מדפוסי התנועה הנדרשים בלנוע בצורה טובה ויעילה,  כדי שיצליח

כוח  האימוני . על חוקי האימון בספורט פי   על להתאמן חשוב מאוד חוסר איזון בשרירים.  מ או  תמתאימו 

שהשפעתה של הפעילות הגופנית על גופו של השחקן  כדיהריים ובתום האימון ובשעות אחר הצ להתבצע 

  תהיה ברמה המרבית. 

להגדיל את  כדי ת הגוף וא להניעוקר כדי לרוץ בבלית חייבים יבנוסף לאמור לעיל, ספורטאי לחימה ברמה ע

 כוללת. כמות האימונים ה

שימוש  נדרש , בספורט לחימההמוטלים על הספורטאי  הרביםנפשיים ה פיזיים והעומסים בשל ה

תגובות מטבוליות אינטנסיביות.   יםמאימוני ספורט לחימה מעורר  גדולבשיטות התאוששות מתאימות. חלק 

מול/ליטר. כמו כן, לתנועות מתפרצות  -מילי 22–8תחרות מגיעה לערכים של באימון ובזמן לקטט הרמת 
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שרירית, עובדות -עצביתהתשישות על החיצוניים משמעותיים יש השלכות מהירות ולהתגברות על עומסים 

 .שרירית-הן הסיבות העיקריות לשימוש בשתי השיטות להתאוששות אנרגטית ונוירואלה 

ה שיטות התאוששות אקטיביות )ריצ משיטות ההתאוששות הנפוצות ביותר הן: ניהול שינה, כמה 

יעילות לתזונה וריבוי נוזלים, תוספים ארגוגניים  שיטות, ניעור גפיים, גלגול על ספוג(, , מתיחותקפילרית

)איזוטונים, חלבונים מלאים, חומצות אמינו, פחמימות, חנקות, סולפטים, ויטמינים ומינרלים(, שיטות פיזיות 

תרפיה. כל שיטה מיועדת לסוג אחר של - סאונה, אמבט אדים(, עיסוי וביו)אמבטיה קרה, אמבט ניגודיות, 

 .אימון ולשלב אחר בתהליך ההכנה או התחרות

 

 ספורטאים מאומניםעבור המלצות לתוכניות עומס והתאוששות 

 Judo Wrestling Sambo Karate Boxing 

Max. no. of 

competitions 

during the 

year 

6–8 4–6 4–6 6–8 3–5 

Frequency 

and 

distribution of 

competitions 

2 months 3 months 3 months 2 months 4 months 

Monitoring & 

regulation for 

planning 

loads 

Min. 3 per 

year 

Min. 2 per 

year 

Min. 2 per 

year 

Min. 3 per 

year 

Min. 2 per 

year 

Recovery and 

rebuilding 

actions 

Min. 1 week 

after the 

competition 

Min. 2 

weeks after 

the 

competition 

Min. 2 

weeks after 

the 

competition 

Min. 1 week 

after the 

competition 

Min. 2 

weeks after 

the 

competition 

Rest 
Min. 1 day 

per week 

Min. 1 day 

per week 

Min. 1 day 

per week 

Min. 1 day 

per week 

Min. 1 day 

per week 

Preparation 

 
8 weeks 12 weeks 12 weeks 8 weeks 16 weeks 

High-intensity 

training units 
See table 1 See table 1 See table 1 See table 1 See table 1 
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Intensive days 

& training 

camps 

See table 1 See table 1 See table 1 See table 1 See table 1 
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 והסתגלות ביולוגית  העמסה כימבוא לתהלי 

   וג'ורג'יוס ג' זיאוגסאיציק בן מלך  

שינויים בתקופה זו חלו    ., והוא נמשך עד ימינו אלה חדש בתחום הספורט ההישגי  החל עידן  התשעיםשנות  ב

בשל   בעיקר  זה,  בספורט  את אינטרסים  מהותיים  להגדיל  חברות מסחריות  ושל  גופי תקשורת  כלכליים של 

ים, יקרים ורווחיים יראוותנרווחיהם מן המשחקים ומן התחרויות. ואלה השינויים העיקריים: אירועי הספורט נהיו  

; תוכניות של אירועים ושל אליפויות נהיו דחוסות ועמוסות בניגוד לעקרונות מקצועיים של אימון ותחרות  יותר 

רט, תוך פגיעה בבריאותו של השחקן ובהישגיו; נוצרה שאיפה בלתי פוסקת בספורט ההישגי לשיפור מרבי  בספו

 .  בעבר משהיו  תוצאות טובות יותר ול הספורטאים והקבוצות הישגישל 

גם השתנתה  אלה  שינויים  ל  התפיסה  בעקבות  הספורטאים.הנוגעת  אנשי   , הספורטאים הכנת  המאמנים, 

נאלצו להסתגל מבחינה מקצועית למצב  מקצועני  ה הישגי והמנהלים העוסקים בספורט  הכן  רפואה ווה  המדע
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את החלוקה שלהם לתקופות, את השיטות, את האמצעים,   –החדש. הם נדרשו לתכנן מחדש את האימונים  

את השלבים ואת תהליכי ההתאוששות מהם. נוצר גם צורך בפעולות ייחודיות שיסייעו בהתמודדות הגופנית  

שית עם העומס והלחץ. נדרש מעבר לאורח חיים שונה הכולל תזונה ייחודית, תנאי אימון מסוימים, שימוש  והנפ

 במתקני אימון וציוד כמו אמצעי מעקב ובקרה, וכן נדרשו ביגוד והנעלה מתאימים. 

  במספר האירועים הרב שחל  גידול  באמצעות הבעיקר  במאמר זה    נדגיםאת השינויים שחלו בספורט הצמרת  

. תכיפות האירועים האלה ורמת העצימות הגבוהה  התחרויות והמשחקים  –שהספורטאי נדרש להשתתף בהם  

 הנדרשת בהם הן לעיתים לא אנושיות. 

במרבית המדינות מקדמים את הספורט ההישגי. ייתכן שהמניע לכך הוא השימוש בספורט זה כבחלון ראווה  

בכך, ובעקבותיהן חלחל שימוש זה לרבות ממדינות העולם.    פוליטי. ארצות הגוש המזרחי היו הראשונות שהחלו

מניע אחר הוא הצגתו של הספורט ההישגי כמודל לחיקוי בעבור הספורט העממי. כך הספורט ההישגי משמש  

דוגמה ומופת לשיפור הבריאות, גם אם יש ספקות בנוגע לתועלת שיש בספורט זה לספורטאי הצמרת בתהליכי  

 ההכשרה והתחרות.  

פתו של ספורט הצמרת בטלוויזיה גרמה לעלייה בקרנו של ספורט זה בעיני הציבור. ככל שגדלה ההערכה   חשי

בחברה לספורט זה ולספורטאים, גברו גם הקידום והטיפוח של ספורט זה, וההתעניינות הכלכלית והמסחרית 

 בו לא איחרה לבוא. 

 

 ודוגמאות להם  העיקריים שחלו בספורט ההישגי בעולםשינויים ה

 שיפור ההישגים, התוצאות והביצועים בחלק ממקצועות הספורט  .א

  1992שופרו השיאים משנת ענף השחייה השיפור בהישגים בולט במיוחד בענפי הספורט האישי. כך למשל ב

  במידה ניכרת. להלן דוגמאות אחדות מענף זה. 2020לשנת 

 2020שניות בשנת  46.91 עומתל 1992שניות בשנת  48.42 –גברים למטר חופשי  100 •

 2020דקות בשנת  1:54.0 לעומת 1992דקות בשנת   1:59.36 –גברים למטר מעורב  200 •

 2020שניות בשנת  51.71 לעומת 1992שניות בשנת  54.48 –נשים למטר חופשי  100 •

  2020דקות בשנת   1:04.13 -ל 1992דקות בשנת   1:07.91נשים למטר חזה  100 •

 

להלן דוגמאות נשים. לבעיקר , הישגים בריצות בינוניות וארוכותהשופרו באופן ניכר  בענף האתלטיקה גם 

 אחדות. 

 .2020דקות בשנת   29:17.45לעומת  1992ות בשנת דק  30:13.74  –מטר לנשים  10,000ריצת  •

בשנת שניות  9.58לעומת  1992בשנת  שניות 19.72-ו יותשנ 9.86 – מטר  200-ו 100ריצות קצרות  •

 .2020שניות בשנת  19.19-ו2020

מטר   5.06לעומת  1992בשנת  מטר 4.05 – , שופר השיא , כמו קפיצה במוט לנשיםמקצועות חדשיםבגם 

 .2020בשנת 
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,  בספורט המקצועי  והמקצועות הטכנייםבחלק מן הענפים  בהםואף ירידה בהישגים קיפאון  . ב
   בענפים ובמקצועות שרווחו באירופה ובמזרח אירופה בעיקר 

 להלן כמה עובדות המעידות על קיפאון ואף על ירידה בהישגים בענפים ובמקצועות הטכניים בספורט       

 המקצועני.    

קלה   • במקצועות    ישבאתלטיקה  בהישגים  אסיה   טכנייםהקיפאון  מפותחים במדינות אפריקה,  שאינם 

(, קפיצה למרחק 1990-ב  ר מט   23.12שיאים בהדיפת כדור ברזל )  על כנםנותרו  למשל  ודרום אמריקה. כך  

 שניות  46.78משוכות ) מטר   400(, 1995-ב 18.29(, קפיצה משולשת )1991-ב מטר  8.95)

   (.1987-ב מטר  2.09( וקפיצה לגובה נשים )1992-ב 

נותרו  מ ספורטאיות    שקבעושיאי נשים   • שיאיה של פלורנס    ובהם,  80-שנות הבלי שינוי ממזרח אירופה 

 מארצות הברית.  גריפית 

מקצועות   • בתוצאות של  ונסיגה  מזרח    ששלטו בהםקיפאון  ממדינות  )ונבחרות(  וספורטאים  ספורטאיות 

אין  מדינות אפריקה, אסיה ודרום אמריקה  שב הנשיים  -קצועות הטכניים. הקיפאון הוא בעיקר במ אירופה

 במדינות מזרח אירופה.  כפי שהיו תודיים וארגוניים תנאים, דרכים, שיטות ואמצעי אימון מדעיים, מ

 ואף פחות מזה  45%-ל  80-בשנות ה  75%-ירד משיעור המדליות האולימפיות שזכו בהן מדינות אירופה,   •

לעומת   האחרונות,  שיעור  בשנים  בשנים  המדליות  זאת  ואפריקה  אסיה  מדינות  בהן  שזכו  האולימפיות 

   יות שמדינות אלה זכו בהן בשנות השמונים.האחרונות הוא פי שניים משיעור המדל

   לאומיים-בין אירועים במקצועות הספורט בתחרויות ו גידול ניכר במספרם של  . ג

בשלושת העשורים האחרונים חל גידול ניכר במספרם של הענפים ומקצועות הספורט המיוצגים בתחרויות 

שנערכו  מקצועות  339-ו ענפי ספורט  33" היו 2022 לאומיים. כך לדוגמה, באולימפיאדת "טוקיו-ובאירועים בין

מקצועות ספורט שנערכו בהם  237-ענפי ספורט ו 23" היו 1988תחרויות, ואילו באולימפיאדת "סאול בהם 

 תחרויות.  

 

     כנו כן נוספו המקצועות האלה:

• 3X3 בכדורסל  

 מקצועות התעמלות  •

 קבוצתי מעורב שחיה , אתלטיקה, ג'ודו •

 קבוצתי ג'ודו  •

 מקצועות חוף  •

 

 באירועים ובתוכניות הספורט המשתתפיםנבחרות הקבוצות והספורטאים, גידול במספרם של ה .ד

 ן כמה נתונים המעידים על גידול זה. ללה  
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"סאול ואילו באולימפיאדת  ספורטאים,  11,565-מדינות ו 206 שתתפו" ה2020"טוקיו באולימפיאדת  •

 ספורטאים.  8390-מדינות ו 159 השתתפו" 1988

   .מדינות 210-השתתפו יותר מכמו אתלטיקה, כדורגל וכדורסל אחדים ענפים ב •

 

 שאינם הולמים את הפעילות, בלי להתחשב בשיקולים  אירועי הספורט והתחרויות מתקיימים במועדים  ה. 

 מקצועיים     

 להלן כמה עובדות המעידות על כך.   

 .  הצוהרייםריצות מרתון מתקיימות בשעות  •

 . בשעות הבוקר נערכות מקצועות שחייה ואתלטיקה השל  תחרויות גמר  •

 אירוע המונדיאל מתקיים בחודש נובמבר.   •

 

 כלכליים שנועדו למשוך קהלעל פי שיקולים ו. קביעת התקנון והכללים של התחרויות והמשחקים 

 . להלן דוגמאות אחדות לכללים וחוקים כאלה

 ניקוד בכדורעף  •

 חוקי תחרויות שייט, גמר קליעה וסייף   •

 פסקי הזמן בכדורסל  •

 

 ז. גידול במקצועות נשים וכן באחוז הנשים המשתתפות בתחרויות בהשוואה לעבר

 להלן דוגמאות אחדות לתופעה זו.   

, ואילו באולימפיאדת (מכלל הספורטאים 47%ספורטאיות ) 5494 השתתפו" 2020"טוקיו באולימפיאדת  •

 . מכלל הספורטאים( 26.1%ספורטאיות ) 2159 השתתפו"  1988"סאול 

מטר מכשולים  3000כמו ריצת  , בשני העשורים האחרונים שולבו במשחקים האולימפיים מקצועות נשים •

 ( 2000מים )-כדור  , (1996(, קפיצה משולשת )2000קפיצה במוט ויידוי פטיש ) (, 2008)

 .("2020טוקיו "מטר חופשי ) 1500וריצת 

 , גם באלה שהיו בעבר מקצועות לגברים בלבד. מקצועות הספורט בכל בכל הענפים ו משתלבותנשים  •

 בשל הגידול במספרן של נשים נוספו קטגוריות משקל באחדים מן המקצועות, כך למשל,  •

קטגוריות משקל  ארבע 2004ות, בשנת קטגוריות משקל בהרמת משקול  היו שבע 2000בשנת 

 קטגוריות משקל באגרוף.   חמש 2020ובשנת  אבקותיבה

 

 מתקדמים  באמצעים טכנולוגייםבמדע, ברפואה ו שימוש רחב ח. 

 בהכנת הספורטאים.  להלן דוגמאות אחדות לשימוש במדע, ברפואה ובטכנולוגיה    

   GPS-כמו ה , הערכהלציוד עזר למדידה ו •
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 כמו נעלי ריצת מרתון ובגדי שחייה  , ולבושהנעלה  •

 המקצועות  ברובלאימונים  (סימולציההדמיה )מכשירי  •

 

 לאומיות ובתכיפותן  -ט. גידול ניכר במספרן של התחרויות הבין 

 לאומיות בכמה  -להלן נתונים על הגידול שחל ארבעת העשורים האחרונים במספרן של התחרויות הבין 

  ענפי ספורט. 

 שחייה     

 מספר תחרויות  שנים                       

 לאומיות רשמיות -ןתחרויות בי 8-אליפויות עולם ו 2  שמונים שנות ה               

 לאומיות רשמיות -ןתחרויות בי 10-אליפויות עולם ו 3 תשעיםשנות ה               

 משנת אלפיים עד ימינו               

אליפויות עולם בתדירות של אליפות עולם בכל  5 

לאומיות רשמיות בכל  -תחרויות בין 12שנתיים, 

 רבים מקצועיים יה יתחרויות ואירועי שח שנה, 

 שרווחים כלכליים גדולים בצידם 

 

 כדורסל 

 –  בליגה מקומית ובליגה אירופיתקבוצות בכירות ששיחקו חל גידול במספר המשחקים של 

  55, בשנות התשעים היו בנבחרת( 6-ובאירופה  15 , בליגה 22משחקים בשנה ) 43בשנות השמונים היו 

בשנה  משחקים  76ובשנים האחרונות , 90-בנבחרת( בשנות ה 10, באירופה 20, בליגה 25)בשנה משחקים 

- ןבי לאומיים ו בטורנירים שחקי גביע ומשחקים נוסף על מבנבחרת(. זאת  10-ו באירופה 30, בליגה 36)

 (. םיימסחר משחקים הכנה ומשחקי אומיים פתוחים ורשמיים )ל

שקבוצות הכדורסל השתתפו בהם בעונת המשחקים האחרונה לעומת  להלן השוואה בין מספר המשחקים 

 מספר המשחקים שהקבוצות השתתפו בהם בשנים הקודמות.  

 

 
 שנת 

2022-2021 
 1980שנת  1990שנת  2000שנת 

 54-30 64-38 88-50 104-90 ספרד

NBA 119-90 117-82 114-80 112-80 

 49-25 50-23 66-33 90-61 ישראל 

 

 

 

 אתלטיקה 
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בקפיצה לית יספורטאי עכי בשנות השבעים והשמונים מאמן קפיצה לגובה בישראל, מספר  , אנטולי שפרן

שלושה. כיום  -בשנה, בתדירות של חודשייםתחרויות חמש -השתתפו בארבע)גברים ונשים( לגובה 

 בשנה.  תחרויות רשמיות  35–25-הספורטאים בתחום זה משתתפים ב

מרוצים  30-35-במשתתפים רצים בכירים  כי כיוםמספר בריצה, קניה של המאמן הלאומי  , מייק קוסקאי

זאת  לעומת .מטר( 5000הוא  מרתוןאורכו של ) חמישה-, ובהם שלושה מרתונים, ולעיתים אף ארבעהבשנה

 בשנות ו , מרוצים בשנהבשנות השמונים השתתפו הרצים בשמונה עד עשרה 

 בשנה, ובהם שני מרתונים בלבד. מרוצים  12-תשעים השתתפו הרצים בכה

    כדורגל

 1980שנת   1990שנת   2000שנת   2022–2021שנת   

 56–36 62–36 64–40 78–51 ספרד 

 52–38 64–38 72–42 84–52 אנגליה 

 52–38 60–42 72–42 72–47 גרמניה

 64–36 64–38 68–42 77–50 צרפת

 62–39 58–42 68–44 76–51 טליה יא

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ביולוגיתההסתגלות  הו  ההעמסה  כי מרכיבים, עקרונות ושלבים בתהלי 

 מבוא .1

של המערכות הפיזיולוגיות בגוף, יש להעמיס ולהקשות עליהן באמצעות    רמת היכולת והביצוע  כדי לשפר את

מושכלת.   ובצורה  בשיטתיות  על ההעמסה להתבצע בהדרגתיות,  הספורטאים  יכולת  גירויים חיצוניים. אולם 

של    בהסתגלות הביולוגיתהחיצוניים באימונים, אולם גם בעוצמת הגירויים    בתחרות מותניתלנצח במשחק או 

 אלה. לגירויים  גופם
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התהליך הביולוגי בעקבות האימון והמשחק             

 

 

 

 

 

 

 

 

להלן כמה כללים ועקרונות להעמסה ולהתאוששות:                   

 את יכולת הביצוע  קובעתעצימות העומסים  •

ובה  בוהה מאפשרת התפתחות ט בהם געצימות ה שרמתתחרות ובאימון , בהשתתפות במשחק •

 של הכושר הגופני  יותר 

 עלול לגרום לפציעות, לעומס יתר ולקיפאון בהישגים של ההעמסה תכנון לא נכון  •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

, בעיקר מכיוון שהוא גורם תהליך מורכב הוא , שנועד לשפר ביצועים, אימון קבוצות או שחקנים ברמה עילית

 אינואצל ספורטאי מתחיל, השיפור בביצועים  האדם.לשינויים פיזיולוגיים המתרחשים בזה אחר זה בגוף 

אצל ספורטאי   שיש לו עדיין טווח גדול להסתגלות כמעט בכל מערכות הגוף. לעומת זאת, מכיוון במיוחד, קשה 

הסתגלויות להטווח עמוקות באימונים ממושכים, לכן הסתגלויות פיזיולוגיות בגוף עילית כבר התרחשו 

ולקבוע  מאוד  איזון עדין של ספורטאי עילית יש לשמור עלאימון ב. במקרה כזה, טן קפיזיולוגיות נוספות הוא 

  ם. זאתתדירותלו םעצימותבאופן מחושב מטרות קצרות טווח ומטרות ארוכות טווח הנוגעות לנפח האימונים, ל

 ם. אימון יתר אצל הספורטאיבלי להגיע למצב של  לאפשר הסתגלויות פיזיולוגיות קטנות  כדי
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 חיצוני לעומת עומס פנימיעומס 

עומס שביצע הוא הפנימי. עומס חיצוני לעומס אימון לעומס חיצוני ונהוג לחלק את עומס הבספרות הספורט, 

זה  עומס (. עוד ו שהוא הריםמשקל ה, בלבד  ריצה במהירות גבוהההכולל, מרחק הריצה שחקן )למשל מרחק 

עומס פנימי   .חיצוני EPTS (Electronic performance and tracking systems) באמצעותנמדד בדרך כלל 

שינוי בקצב   – HRVלקטט בדם, תגובת  רמת)למשל  עומס האימון מגיב כלפיספורטאי הוא האופן שבו גוף ה

אפשר למדוד את העומס    .(ועוד , ריכוז קריאטין קינאז, יחס טסטוסטרון חופשי לקורטיזון RPE ,FASהלב, 

 ייקטיביים, ניתוח ביוכימי או מכשירים מודרניים המודדים תגובות פנימיותסולמות סוב הפנימי באמצעות 

 . (ועוד  שינוי בקצב הלב או קצב לב )למשל מכשירי ניטור 

 תהליכי העמסה והסתגלות ביולוגית  .2

והסתגלות תהליך של העמסה, עייפות, התאוששות להלן איור המדגים   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

שינויים  עומס פנימי כלומר לגורמת ל, העמסה גופניתעומס חיצוני כלומר יש להביא בחשבון ש  

גופניים, כגון אלה:          

 עלייה בקצב פעימות הלב  -

 מעלות צלזיוס(  40–39.5עלייה בחום הגוף )עד  -

 עלייה בריכוז חומצת החלב  -

 דלדול מאגרי הגליקוגן  -

 

ם:סימנים הבאיב לתשומת לבאמצעות השחקן באימון להבחין בעייפות  יכולהמאמן        

 זיעה -

 חיוורון או סומק  -

 חוסר ריכוז -
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 קצב התאוששות איטי  -

 טכניקה מעוותת   -

 חוסר מוטיבציה ומצב רוח רע -

  בסוף פרק זה(. –תלונות הספורטאי )הרחבה בנושא עייפות ואימון יתר  -

 

 מרכיבי העמסה באימון גופני .3

 

אולם רק באמצעות תכנון מאוזן של   .באיור  ההעמסה המצויניםבאימונים יש להביא לידי ביטוי את כל מרכיבי 

, ובעקבות זאת ישתפרו  של השחקן תשתפר יכולת הביצוע , עקרונות תורת האימון האימון המתבסס על

מרכיב זה הוא הקובע . למעשה, יםחשיבות מרבית בשיפור ההישגהעומסים" יש עצימות מרכיב "ל הישגיו.

, זאת יש לזכור את הסיכונים הטמונים בעצימות גבוהה במשחק ובאימוןאת מידת השיפור ביכולת. עם 

 המפורטים להלן. 

 עומס יתר  •

 פציעות  •

 וגופנית  תנפשי עייפות  •

 

 , שיש לנהוג לפיהם. באימון ספורט ההעמסהעקרונות  להלן  .4

 הגברת העומס  •

 ס התמדה בעומ •

 העומס המתחלף  •

 רצף עומסים נכון  •

 העומס האישי  •

 תקופתיות בעומס  •

 

 עקרון הגברת העומס  4.1
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באופן שיטתי, החיצוני , עלינו להעלות את העומס של הספורטאי כדי לשפר את יכולת הביצוע

ספורטאי לא מאומן, של  הביצועיםאחר שיפור  לעקוב אפשר באיור הבא בדוגמה שמדורג וקבוע. 

כדי   30%-של כ קל סדי בעומ מן היכולת שלו. לספורטאי כזה 70% שבנקודת ההתחלה מיצה רק

.לשפר את יכולתו. לאחר סדרה של אימונים, תחרויות ומשחקים עליו להגדיל את העומסים  

לפחות כדי  70%-יידרש להעלות את העומסים ללרמה הישגית גבוהה הוא כשיגיע הספורטאי 

שמור על הישגיו. כדי שישתפר או לפחות שי  

 

של תהליך האימון  מיטביתהתפתחות   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

להקפיד על עלייה הדרגתית בהיקף העומסים,  יש משחקים או ה תחרויותה , אימוניםהבתהליך 

לא יהיה שיפור עלייה כזו  שלהם. בלי)מספר יחידות בשבוע( ובמשך ם בתדירות ם, בעצימות

בהישגים. עם זאת העמסה גדולה מדיי, הנעשית בלי הדרגתיות, עלולה לפגוע בשחקן משום שהוא 

ת העומס. לא יוכל להכיל א  

בצד פרקי התאוששות ועומסים קלים יש לשלב גם  עומסיםשל ההדרגתית הה אעלבתהליך הה

לאורך זמן.אותה  ויש למדוד הדרגתית  היאהעלייה בעומסים . העומסים העצימים  

 

 

 עקרון התמדה בעומס  4.2

ם הם מעל היכולת של  עצימותהעומסים או   היקף מרכיבי ההעמסה באימון, כמו במקרים רבים

  םעלולים לפגוע ביכולת השחקניםבדרך זו שחקן, ולשחקן אין שום סיכוי להתמיד בהם. ה

מחזירות את  הפסקתם גורמות לירידה ביכולת ו ולאחר מכן  לעומסיםהבסיסית, שכן הסתגלות 
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. חשוב לזכור: עדיף לא להתאמן כלל  רמה נמוכה מזו שהיה בה כשהתחיל להתאמן להשחקן 

גופניים שאין אפשרות להתמיד בהם! התאמן בעומסים למ  

 

 

 שמירה על יכולת הישגית בעומסים קבועים 

 

 

 

עומסים חדשים וחריגים, כמו אימוני כוח מרבי   מכליליםבמקרים רבים בתהליך ההכשרה מאמנים 

בתקופת הליגה.ומפסיקים אותם בתקופת ההכנה במשחקי כדור   

להתפתחות הספורטאי,  ותחשובהעמסה בעצימות גבוהה הנעשית באופן הדרגתי והתמדה בה 

ברמת הכוח באופן כללי. לפגוע  ותוהפסקה מוחלטת שלהם יכול האולם הכללת עומסים כאל  

לצורך הפחתת הנעשית פעילות גופנית קשור לספורט תחרותי היא  ושאינ  םתחודוגמה לכך מ

  ותהעמסה גופנית בעצימות ובתדירות גבוהילים פעילות כזו ב. אם מתחמשקל למען אסתטיקה 

   . כך גם הדבר בדיאטה קצרת מועד.נזקים יותר מתועלת לאחר מכן מפסיקים אותה, ייגרמו ו
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 עקרון העומס המתחלף  4.3

, אימון היקף המצריכ , מהירות, גמישות, סיבולת וקואורדינציההעמסה של מרכיבי הכושר השונים: 

 התאוששות משתנים. כדי לייעל את תהליך האימונים יש צורך בשילובים שונים של ך ומשעצימות 

הכושר השונים. מרכיבי  העמסה של  

1-5בשבוע אימונים וברמות עומס  הכושר מרכיבי  העמסה של דוגמה לשילובי  

 

 

הבחינה הן מן הבחינה הגופנית הן מן יש חשיבות רבה  בתהליך ההעמסה העשרהליוון וגל

 הנפשית. זאת בשל שתי סיבות עיקריות: 

 הנעשה בעצימות גבוהה. צפוף  העמסהעם תהליך  נפשיתספורטאי זקוק לגיוון כדי להתמודד ה •

 ספורטאי זקוק לבסיס מגוון ורחב כדי למצות את יכולתו במקצוע הספורט. •

 

 עומסים  הון רצף רעק 4.4

לתרגל מרכיבי הישג   שמטרתםזורים  עקרון רצף העומסים חשוב בעיקר ביחידות אימונים ובמח

של מרכיבי היכולת   להעמסהר ש. בתורת האימון קיימים עקרונות וכללים ברורים מאוד באמסוימים 

 השונים: 

את שפר ולפתח שנועד ל לפני לימוד הטכניקה ולפני תרגולהתאוששות מלאה של השחקן  .א

 את הכוח ואת הקואורדינצייה.  המהירות, 

 יכולים להיעשות גם במצב של עייפות. ריאה -סיבולת לבשל סיבולת שרירים ושל תרגול ואימון  .ב

 רצף העומסים הנכון הוא כדלהלן: . ג
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 עקרון האימון האישי 4.5

המתחשב  תהליך האימונים גם אימון אישי, יש לכלול בההבדל בין יכולותיהם של ספורטאים,  שלב

ביכולת העמידה של הספורטאי בעומסים, בקצב התאוששותו, בקצב התפתחותו וכמובן בעברו  

נים גופניים  נתו על פי  , בצוותים ניםהספורטיבי. בספורט קבוצתי חשוב לקיים אימונים אישיים ואימו 

 עדכניים של השחקנים ועל פי תפקידיהם בקבוצה. 

 

להכשרה כל המרכיבים הנדרשים  ליישם אתים שר קבוצה אינם מאפ ומשכם בהאימונים  היקף  

מלבד  אחרת ספורטיביתלמרבית המתאמנים אין פעילות שהספורטאי. מאחר אישית של 

. "שיעור בית"אמצעות אימון אישי או ב אמצעות , עלינו להשלים את החסר בהאימונים  
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שונות יכולת רמות  מורכבת מספורטאים בעליספורטאים כל קבוצת , עלינו לזכור כי מלבד זאת

אימון לעומסים ב הספורטאים אינם זוכים ן חלק ניכר מ ומן הנמנע הוא כי, שונהרקע המגיעים מ

. ליכולותיהם  מתאימיםה  

)במשחקי כדור ובענפים   כנית האימונים הקבוצתיתו נדרשת אפוא השלמה והעשרה אישית של ת

 אישיים(. 

ההשלמה וההעשרה הןאפשרויות   

 שהמאמן מכתיב "שיעור בית"  •

 או אחריו  העשרה והשלמה אישית לפני אימון •

 אימוני בוקר או ביום חופשי אמצעות העשרה והשלמה ב •

 חופשות ב"ימים מרוכזים"בהעשרה והשלמה  •

נפש וגוף, טכניקה, : ההכשרה מרכיביההיבטים של בכל ות להינתן העשרה והשלמה יכול

 חברה, חינוך ותרבות. 

אישית, הנעשית על פי עקרונות ברורים, יכולים השחקנים לשפר באופן מהותי את באימון הכולל העמסה 

ספורטאים שונים עשויים להגיב בצורה ביצועיהם, יותר מבאימון שאינו כולל העמסה אישית, זאת משום ש

 אותה תוכנית אימון. שונה ל

עומס אימון מופרז ו , ם להסתגלותלא יספק גירוי הולי עומס אימונים נמוך מדיעבור שחקנים מסוימים כמו כן,  

 superלאימון יתר, לירידה בביצועים ולעכב את תהליך הפיצוי המוגבר )שחקנים אחרים עלול להוביל 

compensation) ,ו אימון אמוגזם למנוע עומס אימון חשוב לנתב את העומס ולהתאימו לכל שחקן כדי . לכן

 .לשפר את הביצועיםשאינו מספק וכדי 

 

   קופותתמסה על פי חלוקה לההעעקרון  4.6

בכל  שלו יכולת ההישגית הגבול  המבחינה גופנית ונפשית הספורטאי אינו מסוגל להימצא בקצ

 ת רגיעה והתאוששות. ונדרשלאחר כל פרק זמן בהכנה ימות השנה. 

 גבוהה. עצימות של אימון, משחק או תחרות ביחידות  3–1אפשר לבצע  –בשבוע האימונים  •

 ך שבועות יש לאפשר לשחקן כמה ימי התאוששות והקלה בעומסים כדי שיוכל להמשי  8–7  מדי •

 ולשפר את יכולתו ההישגית. 

 הכנה מחודשת. לשבועות הספורטאי זקוק לתקופת התאוששות קצרה ו 20–15מדי  •

אימונים • שנת  תחרויות  בכל  בה  של  , משחקיםאו    שיש  פגרה  לתקופת  זקוק   4–3  הספורטאי 

 שבועות.  7–3 הכנה שללתקופת שבועות ולאחריה 

ומשחקים   • אימונים  הבתהליך  בין  לשלב  וההתאוששות  יש  שיתאימועומס  של  למאפיינים    כך 

של השחקנים בכל  יכולת  מיצוי הק בדרך זו אפשר להגיע לר .  התקופה שהשחקנים מצויים בה

 תקופה. 
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     חלוקה על פי תקופות

– להלן התקופות   

 תקופת הכנה •

 תחרויות או  תקופת משחקים •

 פגרה. –תקופת מעבר  •

 

תחרויות.  או ה בתקופה זו מקיימים הכנה בסיסית של הספורטאים לקראת תקופת המשחקים תקופת ההכנה:

מתקיימת פעמיים בשנה. תקופת ההכנה  היא בעידן המודרני תקופת ההכנה קצרה יחסית, ובדרך כלל 

שבועות.  4עד  םימי 10שבועות, ותקופת ההכנה המשנית נמשכת  6–3העיקרית במשחקי כדור נמשכת  

 ים בתקופת התחרויותלהישג כדי להגיע טכנו מוטוריים ואחרים הנדרשים  , תנאים בסיסיים נוצריםתקופה זו ב

 המשחקים. או 

יכולותיו  של  המיטבייםבאים לידי ביטוי הגיבוש והייצוב זה פרק זמן ב המשחקים:או  תקופת התחרויות

היא לפתח את היכולת הביצועית ולייצבה.  בתקופה זו  המטרה העיקריתהביצועיות וההישגיות של השחקן. 

                                                                                        , ועצימות העומסים מגיעה בה לשיא.ותרגילי משחקכוללים תרגילים ייחודיים בתקופה זו האימונים 

בתקופה זו  , פעילה וסבילה, של הנפש ושל הגוף.פרק זמן זה משמש להתאוששות פגרה: –תקופת המעבר 

טיפול בבעיות בריאותיות, סביבתיות ואישיות. המטרה ן למפסיקים את העלאת העומסים ומקדישים זמ

 תקופת הפגרה נמשכת עד ארבעה   .הפגת העייפותבאמצעות  בתקופה זו היא שיקומו של השחקןהעיקרית 

 שבועות. 

ברוב המוחלט של  משחקים חייב להיות מדויק וזהיר מאוד.או ה התחרויות , תכנון העומסים בתהליך האימונים

   .ימים ספציפיים בלבד , כלומר בהספורט, עומס האימון אינו מנותב כלל, או שהוא מנותב באופן לא רציףענפי 

ניטור  המכשירי ים שבמדד אחד הבאמצעות אינדקס גס )זמן אימון( או באמצעות ניתוב העומס נעשה 

לניתוב וא הכלי הכוח. לדוגמה, בשחייה או בספורט ריצה בשטח, המרחק הכולל , משקל, רחקמ – מודרנייםה

 .כלי למדידת עומסהוא הכולל מדי יום המשקל הבספורט התנגדות כגון הרמת משקולות, , ועומסה

דופק  המסוים או  דופק זמן שהייה מעלמדידת יש מאמני כושר, אשר משתמשים במדדים הקשורים לדופק )

פי או במדדים מטבוליים אחרים נעזרים בעומס ספציועוד. מאמנים ריכוז לקטט בדם לאימון(, הממוצע ב

(.  EPTSניתוב ביצועים )למערכות אלקטרוניות ב או  נישאותשנמצאים במצלמות ו אלגוריתמים על פי שנגזרים 

 וכדומה. סך אימפקטים דינאמי, עומס כולל,  לחץ הן אינדקס עייפות, עומס האלמטבוליים ות למדדים אדוגמ

 

 אומנות המאמן!  –השביל הדק הליכה על 

 רחב בהיקףתכיפות רבה וב גבוהה,  בעצימותהנעשה  תהליך העמסהבין למצוא את האיזון על המאמן מוטל 

  בעצימותהעמסה שמתבצע בין תהליך ולפציעות, אף נסיגה בהתפתחות ולעיתים , ללקיפאוןועלול לגרום 

 בתכיפות ובהיקף קטנים ועלולים למנוע אפשרות להתפתח. , נמוכה
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  בו,  אימוניםה -– ספורט ההישגיעל הרב ומצטבר  ידע  סמך לעומסים נקבעות על הנוגעות החלטות ה

פי  ובעיקר על  , על עקרונות מתודיים ומדעייםכמו כן החלטות אלה מתבססות  .שחקיםאו המ תחרויותה

           שאיפותיו.                                                                                                                    את הספורטיבי ו עברואת הספורטאי, הנובעות מהיכרותו את יכולותיו של המאמן  יו שלתחושות 

    המיטבית.באופן שיפגע בהתפתחות ומהגברתם  העומסים  תחשוב להימנע מהגדל , בתהליך אימונים

בכל   10%–5%-משך העומסים ביותר מותדירות ההיקף, העצימות, ההאימון או של הגדלה של מספר יחידות 

"קפיצה" גדולה מדי שיכולה לגרום לנזקים ולעצירת   היאבשנה  30%–25%-שבועות( או ביותר מ 8-6מחזור )

 ההתפתחות בשלב מאוחר יותר.   

באופן ניכר יגרמו  גבוהות מהרגיל רמתם ואיכותם שמשחקים או השתתפות ב גם הגדלת מספר התחרויות

 לנזק בטווח הקצר, בטווח הבינוני ובטווח הרחוק. 

 

 יש לנהוג על פי הכללים האלה: משחקים וב תחרויות, באימוניםב, נוסף על עקרונות אלה

)יום חופשי  יום מנוחהיש לתת לספורטאים ימים(  10–7)שנמשך קטן אימונים מחזור לאחר  •

 . מאימונים(

 קלים יותר יהיו עומסים שבו ה שבוע אחד יהיה שבועות(  8–6)שנמשך בינוני אימונים במחזור  •

 . (שבועות 2–1 )הנמשכת משניתההכנה התקופת ב

  10–7פגרה של יש לתת לשחקנים שבועות(   24–20)שנמשך גדול אימונים מחזור לאחר  •

 שבועות.  2–1ימים ותקופת הכנה משנית של  

שילוב של מנוחה  שבועות )  4–3של תקופת פגרה נדרשת  גדול שנתיאימונים מחזור לאחר  •

שבועות,  7–4היא תימשך  ( וכן תקופת הכנה ראשית )במשחקי כדור אקטיבית ופסיבית

 שבועות(.   20–12 – ובענפים אישיים

 שהעומסים בו יהיו קלים עד בינוניים.  יש להעדיף אימון –יום מנוחה  לאחר  •
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 תחרותעומסים לקראת התכנון   .5

 , (טרמ  10,000לקראת תחרות חשובה בריצות ארוכות )מרתון, תכנון ההעמסה  5.1

 יתבסס על ההמלצות האלה: 

 ;במרחק של מחצית מהתחרויות בשנתיים האחרונותתחרויות ריצה  5–4 •

 ;התחרות החשובהשבועות לפני  6-כתיערך תחרות אחרונה  •

 ;שלפני התחרותשנה ב שייערכו תחרויות הכנה למרחקים ארוכים 12–10 •

 ;שנתיים האחרונות-ק"מ בשנה 10,000–5000ריצות למרחקים של  •

+ 

 תכנון העומסים 

 ק"מ בשבוע 002–001: העומסים היקף

 בקצב איטי  30%:  עצימות

 בעצימות גבוהה  30%              

 בעצימות בינונית  40%              

 ימים בשבוע  6-בשייערכו יחידות אימון  12–8: תדירות

 בשבוע חיזוקים, גמישות וקואורדינציה ותדק  100-כ: העשרה והשלמה

 

 העמסה לקראת האירוע 

 מאוד  ות גבוההעצימ  ברמת עומסים –י התחרות המרכזית נימים לפ 8–6 •

   םהפחתת עצימותו ירה על היקף העומסים שמ –בשבוע שלפני התחרות המרכזית  •
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 יתבצע על פי ההמלצות האלה:  )בוגרים( לקראת תחילת הליגה בכדורגלתכנון ההעמסה  5.2

 )אקטיבית ופסיבית(  קודמתהמשחקים העונת לאחר פגרה  ימי 15–12 •

 ימים של הכנה כללית וייחודית לקראת תחילת משחקי הליגה 50–30 •

 משחקי הכנה  8–6 •

שבועות   4–3 של מחנה אימונים או אימונים גופניים כלליים בעצימות גבוהה שייערכוימים  7–5 •

 משחק הליגה הראשון לפני 

ימים לפני משחק   10שייערכו  מחנה אימוניםאימונים בעצימות גבוהה מתחום הטכניקה או  •

   הליגה הראשון

יתבצע על   היאבקות ו ג'יו ג'יטסו , קרב: ג'ודו ה ותלקראת תחרות עיקרית במקצוע תכנון ההעמסה  5.3

 פי ההמלצות האלה:

 עונת הפעילות שלפני התחרות העיקרית שייערכו בתחרויות  8–6-בקרבות  15–10 •

 ימים לפני התחרות העיקרית  10–7-כתיערך קרבות אחרונה  הדמיית •

 התחרות העיקרית שבועות לפני  3-כתיערך תחרות אחרונה  •

ימים לפני  6–4ייערכו  ברמת עצימות ובהיקף גבוהיםמחנה אימונים או אימונים מרוכזים  •

 התחרות העיקרית. 

 

, כגון קפיצה לרוחק והדיפת כדור ברזל ,לקראת תחרות עיקרית במקצוע טכני תכנון ההעמסה  5.4

 יתבצע על פי ההמלצות האלה: 

 הפעילות האחרונה  תעונ בתחרויות  6–4-השתתפות ב •

 שבועות לפני התחרות העיקרית  6–4 תיערך  ה אחרונהתחרות חשוב •

 יותר תחרויות במהלך השנה  אפשר לקייםבמקצועות טכניים  •
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 לפתח חשיבה ביקורתית כדי להצליח עליך                           

 ביצועים  שיפור הולשאוף תמיד ל                          

 

   בנייה מחדש ועומס יתר של ספורטאיתהליכי התאוששות,  .6

   , וכן שככלתהליך ההעמסהתהליכי התאוששות חשובים בדיוק כמו יש לזכור כי 

 לפעולות התאוששות רבות יותר. נדרש הספורטאי כך שרמת האימון עולה, 

– פעולות שלפני ביצוען נדרשת התאוששות מוחלטתלהלן                  

 קואורדינטיבי לימוד טכניקה ותרגול  •

 תרגול הדורש ריכוז גבוה •

 תרגול לשיפור יכולת המהירות והכוח המתפרץ  •

 משחק  •

  

                                                   –גם כשהשחקן עייף לעומתן, יש פעולות שאינן דורשות התאוששות, וניתן לבצען          

 ריאה -תרגול לסיבולת לב •

 תרגול לסיבולת שרירים  •

 תרגול לסיבולת מהירות  •

 תרגול של כוח רצון ורוח קרב  •
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 או Fatigue Severity Scale (FSS) או (RPE) כגון דירוג מאמץ נתפס , מאמץ סובייקטיבי או מדדי עייפות

,Fatigue Assessment Scale (FAS)   זמן יחיד להערכת עומס האימון, או להצטרף למדד  מדד יכולים לשמש

 עומס האימון.  וביחד לשמש כלי להערכת* זמן אימון(  RPEהאימון )למשל 

 : שיטות נפוצות להערכת עומס האימון1טבלה 

 זמן אימון  שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי 

עבר הספורטאי באימון המרחק שסך כל  שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי   

בעצימות גבוההשעבר הספורטאי מרחק ה שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי   

בעומס מטבולי גבוה שעבר הספורטאי מרחק ה שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי   

כגון עומס   , סמנים אחרים של עומס או עייפות שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי 
ועוד  סטרס דינמי, אינדקס עייפות, עומס כולל   

הזמן שבו הוא היה מעל הסף  – צב הלבק שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי   

עומס שהורם )משקל( ה שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי   

 עומס מטבולי או מרחק מטבולי שווה ערך  שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי 

רבעוני, שנתי שבועי, חודשי,   RPE 

RPE שבועי, חודשי, רבעוני, שנתי    * זמן אימון 

בוּעִי  ובין עומס עבודה עומס עבודה אקוטי בין יחס  שְׁ
(ACWR)  כרוני 

מנים בדם/ביוכימיים כגון יחס טסטוסטרון ס חודשי או דו חודשי 
עוד קינאז ו חופשי לקורטיזול, קריאטין  

 

 לשיקום ולבנייה מחדש הן אלה:  , הפעולות להתאוששות
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 שינה ומנוחה 

אנו זקוקים  (, או נפשית גופנית)  הרפיה למוח ולגוף. ככל שאנו עייפים יותר  מהוותשינה ומנוחה 

השינה , והוא השלב הרביעי במחזור  REMהזמן שבו השינה עמוקה נקרא שנת  יותר. עמוקהשינה  ל

 דקות(.  90)נמשך 

 ה של השינה ספורטאי המתאמן חשיבותלכל אדם, אך של והנפשי  הגופני ולתפקוד השינה חשובה 

 .הצעיר  עבור הספורטאי המתאמןיותר יותר וקריטית  רבה, והיא רבה יותר 

הרפיה זו מאפשרת לאדם לתפקד מבחינה שבמהלכו הגוף נמצא בהרפיה.  גופניהשינה היא מצב 

 ונפשית.  גופנית

 

 התאוששות ובנייה מחדש 

בעצימות שינויים פיזיולוגיים. למעשה, לאחר מאמץ ממושך  ף האדם מתאמץ מתרחשים בוכשגו

אצל ילדים ונערים מתאמנים  גבוהה הגוף מפתח תסמינים הזהים לאלה המתפתחים בזמן מחלה.

חום הגוף עולה )עד מעל , פעימות בדקה( 230–220אפשר למצוא קצב פעימות לב מוגבר )עד 

הגוף, דלדול במאגרי  נוזלי כמות ירידה ב נוסף על כך יש .ריכוז חומצת החלב(, וניכרת עלייה ב39.5

 הקולגן ועוד. 

 

 : בעקבות המאמץ יש שלושה סוגים של עייפות 

 עייפות יתר בשרירים  •

 גופנית עייפות יתר  •

 נפשית עייפות  •

   יפורן חודרניתומצ יבלות מ  בשיניים, עייפות הנגרמת מפגיעות נוסף על כך יש 

העייפות: יביטוי   

 כאבים  •

 רגישות יתר  •

  חוסר הנעה •

 דיכאון ומורת רוח  •

 שינה לא שקטה  •

 חוסר תיאבון  •

, מתחיל פירוק  ת מאגרי הפחמימותלאחר התרוקנו. המאמץ הופכים מאגרי הפחמימות לגליקוגן בזמן

 התייבשות קלה.  נגרמתשרירים פוחתת, ובשלב זה בת החמצן כמו השומנים.
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האטה חלה חומצת חלב, מופיעות התכווצויות, ובשרירים כאשר מתחילים תהליכים אנאירוביים, מצטברת 

מלווה . מצב זה נוצר מצב שלמוח אין "דלק זמין"מתרוקנים מאגרי הסוכר בדם  כאשר  בקצב הפעילות.

 תשישות )נפשית ופיזית(. בבסחרחורות ו

לחץ דם ולהפיכתו לצמיגי, להדם  , להסמכתבמפרקים  כאביםגורם לשינוי ברמת המלחים )אלקטרוליטים( ה

 תשישות. ולגבוה, 

 

 הם חלק מתהליך האימונים והמשחקים ההתאוששות והבנייה מחדש

בנייה  לשיקום ולהתאוששות, לכדי להגיע להישגים ולרמת אימונים גבוהה, נדרש הספורטאי לבצע פעולות 

,  אחריו התאוששות והשיקום הנדרשיםהבין  ויתר המאמץ כאשר נפגע האיזון בין מחדש בתדירות גבוהה. 

ולהגבירם ורמת ההישגים שלו  אלא גם את יכולתו לחדש את המאמצים  ו, מסכן לא רק את בריאות  הספורטאי

 נפגעת. 

 

   יעילות האימון!   ההתאוששות ואיכותה משפיעים על משך

הנכונות )ראו טבלה(, בשעות רצופה, כמותה מספקת, והיא חוסר שינה גורם לתשישות. ככל שהשינה 

. כמות השינה ביממה תלויה בגיל, ונפשייםהספורטאי להתמודד עם עומסים גופניים  ו שליכולת משתפרת

 במין ובמצב הסביבתי. 

 

 – לפי גיל  מציג את שעות השינה הנדרשותלהלן תרשים ה
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 מחסור בשעות שינה עלול לגרום  כל החושים.  משום שבשינה איכותית נחיםאיכות השינה חשובה ביותר, 

 . לעצבנות, לחוסר ריכוז ולדיכאון

השינה כאשר אין אנרגיית שמש, , בשעות אלו .לילה החשכה בשעות  בהן היא איכותית הןשינה שההשעות 

 . הרפיה והטענה של כוחות חדשיםמאפשרת לאדם 

 

 

 

 

 כיצד מתאוששים ממאמצים?  .7

 

– משחקאו  תחרות , ימון זמן אבכמה דרכים להתאוששות  להלן     

 רפויים שרירי פלג הגוף העליוןכשמאמץ  בליריצה קלה )"ג'וגינג"(  •

   ודינמית( קבועה)ת מתיחות וגמישוּ •

 , ריכוז, חשיבה חיובית )יש לזכור שתמיד היריב עייף יותר(נפשיותפעולות  •

 הליכה( כגון מנוחה מוחלטת או אקטיבית ) •

    ה והתרעננותישתי •

– משחקאו ה בין האימונים או אחרי התחרות דרכים להתאוששות     

 גמיש במישור ריצות קלות וממושכות  •

 ג'קוזי שהייה באמבטיות חמות וקרות, שהייה בעיסויים,  •

 גמישות קבועהתרגילי גמישות, בעיקר  •

 ועוד שעשוע, משחקי נופש לקלה כמו ריקודים, מחול, אירובי, משחק גופנית פעילות  •

  ואחרים שאינם קשורים את ספר, צפייה בסרט, עיסוק בנושאים עיוניים י קר  – שכליתפעילות  •

 לספורט 

 יד לאחר מאמץ ימקלחת והחלפת בגדים ונעליים מ •
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 עומס יתר .8

– שחקן כדורגלהפוגעים בתפקוד של שלושה סוגים של עומס יתר    

 קבוצת שרירים מסוימת  רב שלממאמץ  גרם הנ )מקומי( עומס יתר בשרירים •

 בעצימות גבוהה ובתכיפות רבה בדרך כלל מעומסים  הנגרם עומס יתר פיזיולוגי  •

 הנובע משובע, מקונפליקט או ממתח נפשי  נפשי ס יתר ומע •

ספורטאים ברמה גבוהה, אולם הסיכויים של  , למצב של עומס יתר ספורטאים ברמות שונות עשויים להגיע 

, להגיע למצב זה הם גבוהים יותר.  המתאמנים ברמת עצימות גבוהה ואינם מקפידים על תהליכי התאוששות  

עומס רב שאינו תואם את רמת הכושר של השחקן, שנגרם מ, מאמץ יתריש להבדיל בין   

. עייפות כרונית, שהוא למעשה עומס יתרבין ו  

 

 הגורמים לעומס יתר 

  –מאחד המצבים האלה או יותר בדרך כלל נגרם עומס יתר 

 המתבצעים בעצימות גבוהה משחקים או   תחרויותשל אימונים, רבה  תכיפות •

 ו לרמת האימון של ו של השחקן אינו מתאים אורח חיי •

 השחקן מתאמן כשהוא חולה במחלה זיהומית   •

 חיוניים ון זתזונה לקויה ומחסור במרכיבי מ •

 משחקים האימונים ובזמן ה  –  עומס נפשי, משבר חברתי או משפחתי, לחץ בלימודים או בעבודה   •

 תחרויות או ה
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 וחזרה לא הדרגתית , תחרויותאו ה משחקים, האימוניםההפסקות ארוכות בין תקופות  •

 

   עומס יתר ם של סימני 

)קראטין קינאז(.   CPK ר בעזרת האנזיםמבחינה גופנית אפשר למדוד מצב של עומס ית  

נמדד בשעות הבוקר, לפני ארוחת הבוקר ולפני פעילות כלשהי.אנזים זה            

עומס יתר. של ערך זה מצביעה עלסטייה מהערך הנורמלי   

 

 

 

 הסימנים אלה עשויים לסייע למאמן לאבחן עומס יתר אצל הספורטאי:

 אין לספורטאי תיאבון. למרות המאמץ הרב באימון והעייפות הרבה  – חוסר תיאבון •

אימון בעצימות גבוהה או שנתו של השחקן טרופה למרות ה –  או לא עמוקה  שינה לא שקטה •

מתעורר אחרי נרדם והוא מתקשה להירדם או שהוא  שהשתתף בהם. קשההאימונים הסדרת 

 זמן קצר, ובבוקר הוא עייף. 

אין לו רצון לבצע אימון ומרץ באימון ובמשחק. מוטיבציה הספורטאי חסר  – חוסר מוטיבציה  •

 עצים. 

 דיכאון ומצב רוח ירוד •

 כל גירוי חיצוני זוכה לתגובה מוגזמת  – רגישות •

 על הפעילות הגופנית  – תלונות  •

   עייפות קבועה •

 

 שינויים בתפקוד הספורטאי המעידים כי הוא סובל מאימון יתר

 תחרות. או ב שחקמ השונים, ב במרכיבי האימוןיורדים הישגי הספורטאי  – ירידה בהישגיות •

 . הספורטאי למצב נורמלי לאחר מאמץה איטית של חזר  – התאוששות איטית  •

 בעיקר בשל חוסר תיאבון. השחקן יורד במשקל,  – ירידה במשקל הגוף  •

 במנוחה ובזמן התאוששות. האצה בקצב פעימות הלב  – דופק •

 לחץ הדם הסיסטולי גבוה מן הרגיל.  – לחץ דם •
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   כאבי שרירים •

 –  בעיקר במערכות הגוף האלהפוגע יתר  עומס

 פגיעה במערכת העצבים תתבטא בחוסר איזון רגשי.  – מערכת העצבים •

 פגיעה ביכולת המוטורית תגרום לשיבוש במרכיבי תנועה שונים,   –  המערכת המוטורית •

 ות. בהם קואורדינציה, טכניקה ויכולת מהיר ו

 בהם הלב ומערכת הנשימה. ו פגעו איברים המספקים חמצן לשרירים, יי – איברי גוף חיוניים •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 – טיפול בעומס יתר הדרכים ל

 תזונה עשירה בחלבונים  •

 האימונים והפסקת ההשתתפות במשחקים של עצימות ה ירידה ניכרת ברמת •

 ענפי ספורט שונים ותרגול לא שגרתי בעיסוק  •

 ת בהרכב המשתתפים בפעילוחברתיים ם שינוי מקום האימונים ושינויי •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 נפוצות להערכת עומס אימוניםהשיטות היתרונות וחסרונות של 

בעייפות  המתבטאתעומס יתר הוא תסמונת כללית 

או כרונית של מרכזי העצבים, של מערכות הגוף  תזמני

הפרעות  נגרמותושל חילוף החומרים. בעקבותיו 

 בתפקוד השרירים ובתהליך ההתאוששות לאחר מאמץ

 .במצב הגופני הידרדרות חלהו
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את השיטות הנהוגות לניטור עומס האימון,  בהרחבה לסקור אינה זה מאמר  ו העיקרית שללמרות שמטרת

שיטות החיצוניות, הפנימיות והסובייקטיביות ל שישיתרונות והחסרונות הקצרה של  התובא להלן סקיר 

   לניטור העומס.הנפוצות 

שיטות אלה נועדו למדוד את העומס החיצוני שהספורטאי מתמודד עימו. שיטה נפוצה   – השיטות החיצוניות

מאוד בענפי  . התקנים אלה מצויים בשימוש נפוץ קנים חיצוניים מודרניים הניתנים ללבישההת היא שימוש ב

עם   EPTSוכדומה. כך למשל מקובלת נשיאת ההתקן  ספורט קבוצתיים כמו כדורגל, כדורסל, כדורגל 

ים  מצוידים במעבד ה , (gravitometersמכניים כגון גירוסקופים, מדי תאוצה, מדי כבידה )- מיקרומכשירים 

 עומס אצל השחקן. ללמדוד משתנים הקשורים לתנועה ו כדימהירים 

 מרחק כולל, מרחק ריצה במהירות גבוהה  –במכשירים האלה נעשה שימוש בעיקר במדדים 

ומספר תאוצות ותאוטות    (AMP)קמ"ש(, עומס מטבולי ממוצע 25.2קמ"ש(, מרחק ספרינט )<  19.8)< 

  המרווחים בין מדדי העומס שקשורים למדידות דופק. מכשירים אלבאמצעותם  למדוד אפשר גם אינטנסיביות. 

אימון. בנוסף, ניתן לצפות  ב חזקים, קלים, לא פולשניים, מדויקים ויכולים להעביר מידע רב בזמן אמת 

טווח הארוך. בעזרת בביצועים העומס וב אחר הכדי שאפשר יהיה לעקו בנתונים, לנתח אותם ולשמור אותם 

  Bluetoothחכמה, -)אנטנות, טכנולוגיית פס אולטרה ביתבגם  במכשירים אלהלהשתמש אפשר ציוד נוסף 

 ( Wi-Fiומקלטי 

שאפשר לבצע   מוגבל יחסית של מדידותהמספר ה, ם הגבוההעלותהמכשירים האלה הם חסרונות 

כוח   הנדרש להתקנתם וכן לקבלת ניתוח נתונים מפורט דרכם. כמו כן נדרשהארוך זמן משך ה, באמצעותם

 גדלה עוד יותר.  לות הכוללת של השימושומשום כך הע, כדי לתפעל אותם אדם מיומן

כשירי  שיטות אלה נועדו למדוד את העומס הפנימי שגופו של השחקן מתמודד עימו. מ  – השיטות הפנימיות

נמוכה   םעלותהם מכשירים שהשימוש בהם קל, אינו דורש הכשרה נוספת ו עומס פנימי כגון מקלטי דופק, 

המאוחרת  מספקים נתונים הקשורים לעומס חיצוני. כמו כן, תגובת קצב הלב  אינםהם . חסרונם הוא שיחסית

המתאם בין קצב הלב הנתון המציג את משפיעה על  , שינויים פתאומיים במהירות או בתנועת הגוףכשחלים 

 חיצוני.  עומסובין 

, RPEאו תוצר של זמן אימון *   RPEכגון  , מדדים סובייקטיביים של עומס או מאמץ – השיטות הסובייקטיביות

  עלותוקל להבנה ולניהול,  RPE-הם שמדד הומס האימון. היתרונות סמנים המעידים על עמשמשים גם כ

 כדילניתוח נוסף,  להפיק תרשימיםלהקליט אותו בקלות ו אפשר להשתמש בו מדי יום,  אפשר נמוכה מאוד, 

 לעקוב אחר תנודות שבועיות או חודשיות.  

.  כדי להשתמש בו  והכשרה מסוימתעימו כרות יהחיסרון הגדול הוא שזהו מדד סובייקטיבי. בנוסף, נדרשת ה

מושפע  RPE-ה כן, מתאים לילדים מכיוון שהם נוטים להמעיט בערך העייפות. כמו  ומדד זה אינוייתכן 

ולכן תחושת המאמץ הנתפס בסוף האימון עשויה שלא לייצג  , חלק האחרון של האימוןבעיקר ב מעצימות 

בחלקו  עצימות שרמת ה –אימון רמתו הכללית של , בדומה לכך את העומס בחלק הראשון של האימון. כהלכה 

. לבסוף,  מאמץ ה מבחינתנמוכה  עשויה להיתפס רמה –ובחלקו האחרון היא נמוכה גבוהה ביותר הראשון 

הספורטאים לא ידווחו על רמת המאמץ  ן חלק ממסיבות שונות, מכיוון שמדובר במדד סובייקטיבי, ייתכן ש 

 . האמיתית
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 עומס הצעות לניתוב

 

, חשוב לבחון את הגורמים  שאלה זומהו הסמן הטוב ביותר לניטור עומס האימון? לפני שננסה לענות על 

 (2הנפוצים ביותר שעשויים להגביר עומס ולהשפיע על עייפות )טבלה 

 

 . הגורמים השכיחים ביותר שעשויים להשפיע על עייפות 2טבלה 

 

 

  יחיד.משתנה בבדיקת מדידה אחת או אין די ב , מכיוון שעייפות מושפעת מכמה גורמים, עומס אקוטי או כרוני

לעקוב אחר עומס  כדי ותוסובייקטיבי  ות, פנימי בשיטות חיצוניותלהשתמש היא למאמני כושר  ההמלצה

, העומס היומי משתניםעצימות הפח וום, כשבכל יום הנפורטאי עילית מתאמנים מדי יהשחקנים. מכיוון שס

חשוב יותר לעקוב אחר ששבועי(. לכן, ייתכן העומס העשוי להיות פחות חשוב מהעומס המצטבר )למשל 

. גישה זו תאפשר למאמן הכושר לקבוע האם  הנתפסת בשבוע הנפח, עצימות העומס ותחושת העייפות 

נובעת מגורמים חיצוניים שהיא או  ו, בעצימות האימון העייפות הנתפסת הגבוהה יותר נובעת מעלייה בנפח

 .נמוכים( האימונים ת העייפות הנתפסת גבוהה אך נפח ועצימובמצב שבו שלמשל כך אחרים )

 סוג הגירוי  ✓

ועוד( סוג התכווצות השרירים )קונצנטרי, אקסצנטרי, איזומטרי, לסירוגין  ✓  

 משך הגירוי  ✓

 אינטרוול מנוחה/עבודה  ✓

 תדירות  ✓

 נפח אימון  ✓

 עצימות האימון  ✓

( ועוד כיוון תנועה או עומס )שינוי כיוון, אנכי, רוחבי  ✓  

 כוח ההתנגשות או סך ועצימות האימפקטים  ✓

 סוג סיבי השריר  ✓

פיזיולוגית של הספורטאי יכולת  ✓  

 רקע אימון  ✓

 מצב תזונתי  ✓

 גורמי לחץ חיצוניים  ✓

 איכות שינה  ✓

 פרופיל דם ✓

 גורמים סביבתיים או מצב המשטח  ✓

 …ועוד 
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 :טיפים מהירים לניטור עומס

חיצוניים הקשורים לספורט שלכם. ודאו שהם מייצגים סוגים שונים של  מדדים 5–4-בחרו לא יותר מ .1

 ועוד. למשל עומס נפח, עומס עצימות, עומס מטבולי , עומס

 . לדוגמה מדד שקשור לקצב לב , פנימיים מדדים 2–1בחרו  .2

 . מאמץ נתפס או תפיסת תחושת עייפותקת מדדים לבדי 2–1בחרו  .3

   ותעדו אותם בלי קשר לרמת העצימות של האימון.שבחרתם,  המדדיםאחר מדי יום עקבו  .4

 .ורשמו את הנתונים בגיליון עבודה להמשך ניתוח , היו עקביים ומדויקים .5

ששחקנים שונים מגיבים באופן שונה לחלוטין מאחר לשחקנים. ת ות ניטור פרטניו תוכני שקלו פיתוח של .6

ו  כושר שספורטאי ישפיע באופנים שונים על למשל עומס זהה משחקנים אחרים על אותה רמת עומס. כך 

  fast twitchסיבי אחוז שספורטאי לעומת על ספורטאי שכושרו הגופני גבוה פחות, או על גבוה הגופני 

רקע  ששני ספורטאים על או שלו גבוה,  slow twitchאחוז סיבי ששלו גבוה לעומת על ספורטאי 

 .שונהשלהם אימונים ה
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 עומסי משחקים בתחרויות 

 מרקו סטוינוביץ' 

לא מקצועי של לוח זמנים בטורנירים  התכנון  הגידול שחל במספר התחרויות או המשחקים; העל נתונים 

 דוגמאות לריבוי תחרויות  מסחריים ותקשורתיים;משיקולים  הנובעלאומיים -ן ביהלאומיים ו ה

מניעים   הזהספורט המיליוני אוהדים, זכויות שידור, שיווק ופרסום. ענפי יש כיום  קבוצתי-המקצועיספורט ל

) Kendallשמאפיינות אותה  שאיפה בלתי פוסקת להגדלת הכנסות ולשדרוג לוגיסטי , ענפהפעילות כלכלית 

et al., 2010).  

  70,000-מותר ומשתתפים בהן י מדינות  100-יותר מב נערכותלדוגמה, תחרויות כדורסל מקצועיות כך 

סלולי  מ . התחרויות בענף זה הן עסק רווחי המאפשר לשחקנים לפתחרחבי העולםמשחקנים מקצועיים 

(  NBAסך ההכנסות באיגוד הכדורסל הלאומי ) ם.אנשים של ארדיי למיללאומיים והמספק בידור -ביןקריירה 

שווי  וההקבוצות שווה לפחות מיליארד דולר, ן כל אחת מ .מיליארד דולר  8.76היה  2019–2018בעונת 

השווי הממוצע של קבוצה  מ 14%-גבוה בכ . שווי ממוצע זהמיליארד דולר  2.12-כ הואקבוצה של ממוצע ה

טלוויזיה, מהבעיקר  מגיעים NBA-הרווחיה הכספיים של קבוצת (. Forbes  2020) 2018–2017עונת ב

 כרטיסים. מהחסויות ומהשיווק, מה

. שיעור רווחים מיליארד אירו 3 ( מייצרת הכנסות של עד EPLליגת העל האנגלית ) שלמעלה מעשר שנים, זה 

חלה  2018–2017לעונת  2016–2015באירופה. מעונת  יעור הרווחים של כל ליגה בכירה אחרתזה גבוה מש

שידורי   בזכותהתרחשה בעיקר עלייה זו  .מיליארד אירו 5.4-ל , והן הגיעוEPL  של בהכנסות 12%עלייה של 

 & ,Barnard, Boor, Winn, Wood) 10%ובשתי העונות שלאחר מכן חלה עלייה נוספת של הטלוויזיה, 

Wray, 2019 .) 

  21-ל 2009-מיליארד אירו ב 11.7-מ – סך ההכנסות של מועדוני כדורגל באירופה צמחו בעשור האחרון 

שידורי ליגה( והכנסות מסחריות  מצמיחה זו היו הכנסות מרוכזות )להעיקריים הגורמים . 2018-מיליארד אירו ב

 financial landscape ofמכלל ההכנסות ) 85%הכניסו שלושת המועדונים המובילים פרטיים.  של מועדונים

European football ,2021  .) 

ומפעילים המשחקים ברוב ענפי הספורט הקבוצתיים הפופולריים  ם שלזמניהלוחות בעלי עניין מתערבים ב

את ענף הספורט הקבוצתי.  שמגמות כלכליות וחברתיות בעולם משנות לחץ רב על המארגנים, וכך קורה 

 להגדיל את ההכנסות והרווחים. לדוגמה, כדי  מספר המשחקים והתחרויות בעלייה המגמה הבולטת היא 

  2024-באליה להצטרף  שעשויותמדינות בדרום אמריקה  עשר ליגת האומות של אופ"א הציגה  2018שנת ב

יות משחקות מדי שנה. באופן  לאומ הנבחרות המטרה ברורה להגדיל את מספר המשחקים הרשמיים שב

  לתת היהרעיון כשהאת ליגת הקונפרנס )תחרות מדרג שלישי(  2022–2021בעונת אופ"א הציגה דומה, 

מליגת לא להיות מודחים  , להתקדם שלב נוסף , אופ"אב םחברימדרג נמוך, ההזדמנות נוספת למועדונים 

 וספים.  לאומיים נ-ןהליגה האירופית ולהשתתף במשחקים בי מהאלופות ו

משחקים, משחקי פלייאוף  34 ולכל קבוצהקבוצות,  18-היורוליג מורכבת מקבוצת , 2017-2016בעונת החל 

–  פלייאוף משחקי 30–28-ועוד כליגה מקומית משחקי גביע, משחקי מעפילות. המשחקי גמר לקבוצות  4-ו

  .אירופית ברמה הגבוהה ביותר בוצת כדורסל , שבהם משחקת קמשחקים בשנה 80–75-סך כל אלה הוא כ
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   82-משחקת באופן קבוע ב NBA-קבוצת ה(. ref)שנים  15עד  10לפני סך זה גבוה במידה ניכרת מזה שהיה 

נעשה בו שינוי  2003, ושבשנת 4-ל 3-משמספר הסיבובים בו גדל פלייאוף על הנוסף  משחקים בשנה. זאת

  ".7-" ל"טוב מ5-סופי והסיבוב הראשון השתנה מ"הטוב מ

מקיימת  ,כמו כדורגל, כדורסל או כדוריד  , פופולרייםהקבוצתיים הספורט הענפי בעונת תחרות כל קבוצה ב

 5 בפרק זמן של משחקים  82מקיימת  NBA-עונה רגילה הבלדוגמה, . כך (3משחקים בשבוע )כלומר, ≤כמה 

מתקיימים  מאי( – בסוף העונה )אפרילולאחר מכן, משחק. מתקיים בכל יומיים בממוצע וחצי חודשים, כלומר 

 (. בערך  משחקים 28-)כ NBA-וגמר ההפלייאוף 

אף  תים י לע 23 דחוס שהמשחקים בו תכופים.צות מתמודדות עם לוח זמנים במשך העונה קבו מכאן עולה כי

פשר  אתים נדירות מתילע מצב זה גורם לכך שרקלילות.  שבעהמשחקים ב חמישהשחקנים לשחק נדרש מן ה

 ACBקבוצה בליגת  –זהה למדי אירופה שעות או יותר בין משחקים. מצב הכדורסל ב 48לשחקנים להתאושש 

היא עשויה  תחרות. במילים אחרות,  חודשיוחצי   8-משחקים ב 83 עשויה לשחקשמשתתפת גם ביורוליג 

   .ימים שלושהכל לשחק בממוצע משחק אחד ב

 עשויות להשתתף  קבוצות כדורגל שבועות  40במשך עונת תחרות שנמשכת קיים בכדורגל, לזה מצב דומה 

שחקים הגבוה הממספר ב  משחקותספרד ממאנגליה ו כדורגל קבוצות ואכן, נמצא ש .משחקים  80–50-ב

משחקי הליגה הרגילים, קבוצות  על השתתפותן בביותר בשנה, ואחריהן קבוצות איטלקיות וצרפתיות. נוסף 

 משחקים בקבוצה של לאומיים, והשחקנים -ןלאומיים ובי  גביע במשחקיתים קרובות ילע משתתפותמצליחות 

בשני הקבוצות השתתפות ברוב העונה (. משמעות הדבר היא שEkstrand et al.2004) מדינת המוצא שלהם

 במשך בעונה, מתקיימים גם שלושה משחקים  ובפרקי זמן מסוימים שבשגרה, א דבר י משחקים בשבוע ה

 . (1,2)המחזור השבועי 

כי הם  שחקני הכדורגל דיווחו מ 35%–40% (FIFPro) בסקר שנערך על ידי איגוד השחקנים העולמי

שחקנים שהם  ווחו יבאותו דוח ד  .אינם מספיקים (3) התאוששותהימי  וכימשתתפים במשחקים רבים מדיי 

מהם דיווחו שהם משחקים   67.9% הדחוס.הזמנים דקות בגלל לוח   5,636משחקים בשנה או  78שיחקו 

נוסף ([. FIFPROנים )ימי מנוחה; פדרי, ברצלונה; ניטור עומס עבודה של שחק חמישהכשהם עייפים ]פחות מ

והיא  להארכת תקופת התחרות בכדוריד,  הובילהלאומיים -ןבי הם יטורניר המשחקים ובמספר העלייה על כך, 

נקבעים שני משחקים בשבוע   כשבלוח הזמנים של העונהחודשים,  10באופן קבוע כעת מתמשכת 

(karcher & Bucheit, 2014 ,)קבוצות ברמה הגבוהה ביותר. ל 

כך . ל המשחקים עלה במידה ניכרת בספורט הקבוצתי, אלא גם מידת עצימותםרק מספרם שאולם לא 

בין השנים ווח כי ד ( Burnes et al, 2014בכדורגל )ראשונה באנגליה השנערך בליגה  מקיףמחקר ב לדוגמה, 

  , 35%-וב 30%-ספרינט עלו בהממוצע של מרחק המהירות גבוהה ושל ריצה במרחק הממוצע ה 2013–2006

–2012-ו 2007–2006שנים שבעובדה בל ליגת העל האנגלית נתמכת העלייה במאמץ הפיזי ש בהתאמה.

הספרינטים  וכן עלתה הכמות היחסית של מובילים הומתפרצים הספרינטים השל  עלה מספרם, 2013

התפתחות   של (lago penas)ניתוח בזמן האחרון פורסם , על כך  נוסף .(Bradley et al.,2016המתפרצים )

ובו  (,  2020–2019עד  2013– 2012, )ברציפותשמונה עונות בלה ליגה הספרדית -הביצועים הפיזיים ב

      .14.6%עד  9.2%  בשיעורים של שמונה העונות,  במשךמצא כי מספר המאמצים בעצימות גבוהה גדל נ

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7853218/#b23
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עקב שינויי חוקים  ניכר כי הדרישות למשחק גדלו באופן  עולה NBA-הועל הכדורסל האירופי על נתונים מ

(Ben abdelkrim et al.2007; Ibanez et al., 2018; Cormery et al., 2008) הקבוצההתמקדות ו 

 Salazar et al., 2020; Ibanez) נקודות או עבירות 3איבודים, ניסיון קליעת למשל במשתנים מסוימים כמו 

et al., 2018 שמהירות המשחק גבוהה יותר ב(. נמצא-NBA  ,מגמות חיוביות בשתי  ודווחו על מאשר ביורוליג

 (.mandic et al.2019) 2017עד  2000-תחרויות מה

 מאופיין כמשחק מהיר  הכדוריד באופן כללי משחק . מאוד הוא ספורט שהדינמיקה במשחקים בו גבוהה כדוריד 

הנובעת ( Taborsky, 2003; Meletakos and Bayios, 2010)שבו בכל משחק יש עלייה במספר השערים 

ידוע כי עקב  (.Spate, 2005)יותר מהירות  נהיו התקפותמשום שהבמספר ההתקפות למשחק  ניכרתמעלייה 

יחסית בחוקי המשחק )למשל התחלה מהירה של המשחק מהמרכז( ושיפורים בשימוש  חדשים שינויים 

, והשחקנים יכולים לבצע פעולות בעצימות גבוהה עולה , עצימות המשחקחילופים מתגלגליםבהטקטי ש

   יותר.

עונה, אשר מחייב את  ב, אלא גם ללוח משחקים צפוף מאוד להתארכות העונהלא רק גרמו השינויים שצויינו 

 במשך מספר שבועות ברציפות.   , זאתימים יומיים עד חמישה מדיהספורטאי ואת קבוצות העילית להתחרות 

מועט התאוששות  לשבועי, זמן העומס המשחקים, העלייה בעצימות המשחק, צפיפות  –כל השינויים הללו 

פיזי, המתח את ה יםהצורך לעמוד בסטנדרטים גבוהים של ביצועים במהלך התחרות, מגביר ו –יחסית 

בין  מתקיימים האימונים מאחר שהעילית.  ספורטאי שעימו מתמודדיםפסיכולוגי המנטלי והפיזיולוגי, ה

לזאת יש להוסיף את הנסיעות והטיסות הנדרשות . מצטמצם באופן ניכר  המשחקים, זמן ההתאוששות

מתחרים באזורי  או  בהן הם מתאמניםשליבשות שונות  צריכים לנסועשחקנים מהשחקנים. לעיתים קרובות 

 ל הגוף. , ונסיעות אלה גורמות להם ללחץ נוסף עזמן שונים

 

 משחקים ועומסי אימוןאו ה ת יו תחרו הפיזיולוגיות של  ההשפעות ה

ספורט קבוצתי  בהמשחק.  כנראה במשך מתרחש חווה בספורט קבוצתי  ספורטאישהלחץ הגדול ביותר 

וגם   , הכשלותספרינט, שינויי כיוון ומהירות בריצה, קפיצות :פעילויות תובעניות רבותנדרשים השחקנים ל

באופן  ה.בביצוע פעילויות אלכאשר השחקן עייף תיתכן ירידה פעולות טכניות כמו כדרור, בעיטה ומסירה. 

[. השתתפות  Allen et al, 2008כללי, עייפות מוגדרת כירידה בביצועי השריר הקשורה בפעילות השריר ]

ירידה שגורמים ל ספור שינויים פיזיולוגיים - ןאופיינת באי, שמוביל לעייפות אקוטיתלה היחיד עשויבמשחק 

נובעת המוכרת בסיומם של משחקים, . הירידה בביצועים שלאחר המשחקימים בשעות ובבביצועים הפיזיים 

ו מערכת העצבים המרכזית לתא השריר עצמהמחברים את מנגנונים אחדים הקשורים למשילוב של גורמים 

עייפות אקוטית   לחוש(. כתוצאה מכך, שחקנים עלולים Bigland-ritcie, 1984יה )יהאנרג ומשפיעים על ייצור ו

 .  תםלפציעירידה בתפקוד שלהם או ל לגרום וכרונית שעלולה

 Mohr M, Krustrupלעייפות פיזיולוגית ) נקשרתפיזיים במהלך משחקים הירידה בביצועים באופן מסורתי 

P, Bangsbo J. Fatigue in soccer: a short review. J Sports Sci 2005; 23 (6): 593-9 ,).כך,  למרות ו

להשפיע על הביצועים הפיזיים של השחקנים.  הם גם  עשויים משתנים מצביים שונים או גורמים הקשריים

 הגיעכדי ללפני משחק שעות  72-נדרשות יותר מלשחקני עילית כי  שנערכו בכדורגל נמצאמחקרים בכמה 
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 Ispirlidis, ולתקן נזקים ודלקות בשרירים בקרב שחקני עילית ) במשחק ביצועים גופנייםם שיאפשרו ערכיל

et al.2008 .) 

 של ירידה לאחר משחק יש (. Nedelec et al.2012) 9%–2%-ב מייד לאחר אימון יורדים ביצועי הספרינט 

(. ispirlidis et al, 2008שעות להתאוששות מלאה )  72-ולעיתים נדרשות יותר מ, בביצועי קפיצה 12%-כ

בכוח של  25%ירידה של כופפי ו  בכוח של 36%-על כך, מייד לאחר פעילות גופנית מתרחשת ירידה של כ נוסף

  .פשוטי הברך 

 ניכרתלדוגמה, יש ירידה כך  .עים ביצושל בתוצאות לאחר משחקי כדורסל נצפות באופן קבוע ירידות דומות 

( לאחר  ES = 0.6שעות ) CMJ 48גובה ירידה ב( וES = 0.5) שעות 24לאחר  מטר  10במהירות ספרינט של 

-24-שספורטאי כדורסל עשויים להזדקק ל נתונים אלה מלמדים  .(Chatzinikolaou et al., 2014המשחק ) 

 . ~ שעות התאוששות לאחר משחק כדי להיערך לאימון או המשחק האינטנסיבי הבא 48

 

 נפשיים של ספורטאים )ניטור עומסים בספורט קבוצתי( -פיזיים -עומסים ומצבים פיזיולוגיים שלדרכי ניטור 

   ת גבוהה הנערכים בתכיפו משחקים מרובים  או של  תוצאות של תחרויות ה

 ,Kloke, 2016; Holmesעומס משחקים )בזמן האחרון בענפי ספורט קבוצתיים חוששים מהשפעותיו של  

2018; Sport, 2020)התאוששות  בימיבאימונים ולחשש זה הן מחסור העיקריות  , והסיבות . 

 ;Teramoto et al., 2017; Lewis, 2018על בריאות הספורטאים ) השפיע לרעהעשוי ל רבעומס אימונים 

Rossiet al., 2018ביצועיהם )על ( וMoskowitz and Wertheim, 2011; Mitchell et al., 2019; Esteves 

et al., 2020 להוביל לאיכות מוצר נמוכה יותר עבור הצרכנים וחברות השידור )גם (. הדבר עלולShelburne, 

2017.) 

בנוסף למשחקי הליגה הרגילים, קבוצות מוצלחות משתתפות מיתית. במשחקים רבים מדיי טמונה סכנה א

  ימדייותר לאומיים, והשחקנים שלהן גם משחקים עבור ארצם. -ןגביע לאומיים ובימשחקי ב לעיתים קרובות 

עוד להתכונן למשחקים ולאימונים.   לא יוכלושחקנים , והמשחקים עלולים להוביל לחוסר מוטיבציה ולשחיקה

ייתכן   20לפציעה. להעלות את הסיכון לביצועים ירודים ו להובילריכוז ירוד עשוי להשפיע על קואורדינציה,  19

הדקות של המשחק עצמו, אלא ההכנה המנטלית למשחקים, הנסיעות   90 אינוגורם הלחץ העיקרי ש

  13לשינויים בזמן ובאקלים.הנדרשת סתגלות הוה

 Fox etמשחקים, הן בכדורסל חצי מקצועני ) 3שבועות שבהם נערכו בבעבר דווח על עומס אימונים מוגבר 

al., 2020b( והן בכדורסל מקצועני באירופה )Salazar et al., 2020b.)  ,מתוך שבועות רק שלושה במחקר זה

"עומס  שיש בהם שבועות  NBA- בלוח הזמנים בכלומר  .משחקים  משלושהבעונה רגילה כללו פחות  26

האימונים   יש לזכור כי כמותבחשבון את ההבדלים הללו,  להביא. למרות שחשוב הם המצב השכיחמשחקים" 

, אפילו בתקופות העמוסות ביותר. לכן, סביר שעות בשבוע שבע עולה על השל שחקנים אלה אינ הכוללת

 .  אימוניםמכמות ה( חשוב יותר periodizationלהניח שניהול עומס והתאוששות )

שיעור ציינו כי בקרב שחקני כדורגל מהרמה הגבוהה ביותר, dellal et al. (2015 )בדומה לכך דלל ואחרים )

  .שדווח בתקופה אחרת  הוא גבוה יותר מזה במשחקיםארוכה ועמוסה תקופה ב ות השחקניםפציע

https://bjsm.bmj.com/content/38/4/493#ref-19
https://bjsm.bmj.com/content/38/4/493#ref-20
https://bjsm.bmj.com/content/38/4/493#ref-13
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 סכנה גדולה יותר  ישנסיעות במשחקים ובתחרויות, הגדושות בתקופות אינטנסיביות בלטעון כי אפשר 

 Yeh et) מתחרים בלי לנוח מספיק בתקופות אלהספורטאים הלפציעות עצמות, מפרקים ורקמות רכות, שכן 

McLean et al., 2018 al., 2012; Podlog et al., 2015;  .) 

מהם לא , הם קבעו שכמה גולדן סטייט ווריורס ניהלו את עומס העבודה של הספורטאים שלהםכאשר ואכן, 

השיא ביחס  . בעונות אלה נקבע 2018–2015עונות בממשחקים מסוימים  שינוחורבע הרביעי או ביתחרו 

Bradley and Noakes (12 )ברדלי ונואקס ) בנוסףNBA  (Zhang et. al., 2019a .)-הפסד ב-ניצחוןביחס 

לשמר ביצועי ריצה בעצימות גבוהה בתקופות    כדי אישיתדיווחו כי שחקנים בכירים מאמצים אסטרטגיית קצב 

 . עמוסות במשחקים

 ניתוח מורכב,  , וכדי לענות עליה יש לבצע משפיע על פציעות היא רבת פנים ףהשאלה אם לוח זמנים צפו

כגון פציעה קודמת, זמן נסיעה, הבדלי אזור זמן, משחקי  אחרים לגורמים רבים הקשר בין הפציעה שבו ייבדק 

  ואיכותה ואת שינההכמו כן יש לבדוק את כמות  (Mack et al., 2018יתר )-בית/חוץ, פציעה אקוטית/שימוש

 ,Sortino) לוח זמני הנסיעות של ספורטאים קבוצתייםמנפגעים ההתאוששות זמני האימונים ומספר ה

2015; Fullagar et al., 2016; Nutting and Price, 2017; Lastella et al., 2019 .) 

בחשבון גם הבדלים   להביאבליגות עם תקציבים נמוכים יותר או בספורט חובבני, יש  בנוסף, בקבוצות או

כן ( וcharter flights-nonכר )טיסות סטיסות שאינן מאוטובוס, ב נסיעות הנובעים מ באיכות הנסיעהניכרים 

 (. Mitchell et al. , 2019הבדלים בלתי נמנעים במקומות לינה בבתי מלון ובמסעדות )יש להביא בחשבון גם 

רבים יותר שבהם לא מתקיימים ימים  אפשר כדי לשלהם לוחות זמנים את רקע זה, הליגות ניסו לשנות על 

 (. 1820טובים יותר )הולמס,  ותנסיע  כן תנאימשחקים ו

להם   לתתששחקנים ינוחו כדי בכל זאת  מעדיפותיוחד בעונה חלק מהקבוצות במעם זאת, בתקופות צפופות 

רמת שלילי על מכיוון שהן מבינות שהתאוששות שאינה מספקת תשפיע באופן , נוספתהתאוששות לזמן 

 (.  Shelburne 2017איכות המוצר של המשחק )על הקבוצה ו של תחרותה

 יכולתו של השחקן לשפר את ביצועיואימונים, ב ו יםמשחק במשחקים, עומס התדירות ב  העלייבתנאים של 

 2526272829יכולת מערכות הגוף להתאושש ולהתחדש לאחר גירויי רבים  גם מאך  , תנאים מתאימיםמ  מושפעת

 וכן האימונים וההתאוששות  בייעולקריטיים נחשבים לנסיעות ומפגשי אימון האימונים, תזמון ה זמניקביעת 

 הבריאות והביצועים. בהשפעתם על 

 

 ( להתמודד עם המצב החדש )מושגים חדשים על פריודיזציה מיטביותהמלצות לדרכים 

 

 

 

 
25 J. Sports Sci. 2014, 32, 870–882. 
26 International  Journal of Sports Medicine,35 (13), 1095–1100 
27  Muscle Nerve 1984 Nov-Dec; 7 (9): 691-9 
28 J. Hum. Kinet. 2018, 64, 181–193 
29 Brit J Sport Med, 2008; 42(1): 25-30 
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 השפעות פסיכולוגיות 
 ד"ר ג'ורג'יוס ג' זיאוגס 

רמת הקושי   בעונה ולעיתים גם העלו אתאת מספר המשחקים  הגדילו כמה פדרציות האחרונותהשנים  15-ב

את רמת  העלותל . הם עשו זאת בניסיוןחוץ(  משחקי פלייאוף ומשחקי באמצעות קיוםשל התחרות )למשל 

  רמת התחרות בקבוצותואת את מספר המשחקים   הפדרציותזמן, הגדילו בו ב ואת הרווחים ממנה.התחרות 

בחשבון גם את התחרויות האזוריות, חלק   נביאהמוקדמות. אם  סבבישלב של נבחרות לאומיות, במיוחד בוב

כדורגל  בלמשל, שחקן עילית כך . עונהבליגות  או תחרויות שלושביותר מ עשויים להתחרותמהספורטאים 

אומיים )למשל  ל- ןמשחקים ביב משחקי הגביע המקומיים, ובעשוי להשתתף במשחקי האליפות המקומית, 

 לאומיים )כמו מוקדמות גביע העולם(. - ן(, וגם במשחקי קבוצה ביועוד ליגת האלופות, הליגה האירופית 

הפגרה או בתחילת קדם העונה במשך  ביותר נערכותחשובות הלאומיות -ןמהתחרויות הבי כמה מן בנוסף, 

 , ובשל כך תקופת התחרות מתארכת (וכדומה )למשל גמר היורו, גביע העולם, המשחקים האולימפיים 

 ימים בשנה.  320-מיותר  מתאמנים ומתחריםהספורטאים  ן חלק ממשמעות הדבר היא ש .חודשים 11–10-ל

שלפיו אלא גם ללוח משחקים צפוף מאוד בעונה,  , עונההתארכות ההשינויים המדוברים גרמו לא רק לאולם 

 .  יפותימים במשך כמה שבועות ברצ 5עד  2כל  מתחריםספורטאים בקבוצה עילית 

מן  התאוששותן הדרוש לזמהאת  ניכרת במידה האימונים המשובצים בין המשחקים בלוח הזמנים, מפחיתים

מתחרים   או בהן הם מתאמניםש ות ליבשות השחקנים צריכים לטוס טיסות ארוכ לעיתים תכופות. המשחקים 

   . הטיסות הארוכות האלה מהוות לחץ נוסף על הגוף.באזורי זמן שונים המצויות  

השנה האחרונות עלתה  15-נמצא כי ב אחר שחקנים בעזרת מכשירי ניטור בהם עקבו מחקרים שבזאת ועוד, 

  מנטליתהפיזית ומגבירה את הדרישה ה. עלייה זו המשחקים )למשל הפריימר ליג(של עצימות רמת ה

, תדירות הרבשבועי העומס ה, מרוכזהזמנים הלוח משחק, העלייה ברמת עצימות ה. השילוב של מהשחקנים 

כל אלה   – בכל משחקמראה חיצוני של הצורך לעמוד בסטנדרטים גבוהים וכן מנוחה מופחת ההטיסות, זמן 

 ספורטאי העילית.  על מנטלי הפיזיולוגי והאת הלחץ הפיזי, ים  מגביר 

על פציעות, ביצוע משחק ואימוני יתר,  צפוףח זמנים  קצרות הטווח של לו השפעותהחקרו את  חוקרים כמה

בתגובות הגופניות על עומס  עוסקת בעיקר  סקירה קצרה זוידועות.  אינןעדיין   ארוכות הטווחההשפעות אולם 

 פיזיולוגי של הספורטאים. הפיזי ו  לשפר את ניטור מצבםדרכים  ומתח, ויוצעו בה

 

משחקים ותחרויות הנערכים בתכיפות רבה וברמת עצימות גבוהה  של  השפעותיהם -פיזיולוגי הרקע .ה1
   על בריאותו של השחקן 

  יציבהלשמור על סביבה פנימית , שבו הגוף מתאמץ הליך דינמימתחולל כל הזמן ת בגוף האדם

יום  והוא מאותגר מדי הומיאוסטזיס, מכונה  החיצונית.  תהליך זהלמרות שינויים שחלים בסביבתו 

ים  אימונים ומשחקרב של או עומס   תחרות בעצימות גבוההחיצוניים.   או על ידי גורמי לחץ פנימיים

. בגופו להומיאוסטזיס ומפריעים, גדול על השחקןללחץ פיזי, פיזיולוגי, מנטלי ופסיכולוגי  מיםגור   

שמטרתן  התנהגותיות, ו גופניות פעולותסדרת באמצעות מגיב ללחץ הוא נתון גוף האדם כאשר 

עשויות לגרום להתאמות פיזיולוגיות   הלהסתגל ולהגיע מחדש להומיאוסטזיס. התגובות האל

יעילות בלהתמודד עם לחץ המשפרות את ביצועיו של השחקן וגם מרגילות את גופו פסיכולוגיות, ו
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הם  ועוד ת, טיסות ויו , תחר ברמת עצימות גבוההמשחקים  , מון. איבעתיד ללחץ דומה ייחשף  כאשר 

. באופן קבוע משפיעים על הספורטאי ה, ברוריםדוגמאות לגורמי לחץ   

ללחץ, מתאים את  התאוששות מספיק, הגוף מסתגל הכשעומס האימונים מתוכנן בקפידה וזמן 

לוח זמנים  עצמו אליו, וביצועי הספורטאי משתמרים ומשתפרים. אולם כאשר הפעילות היא על פי 

טיסות תכופות, זמן בעצימות גבוהה, תחרות החוזר על עצמו, והכולל השתתפות במרוכז, 

לול . לחץ זה עלהומיאוסטזיס המפריע קבועלחץ , הגוף נתון להתאוששות מופחת ולחץ פסיכולוגי

  תיאוטואימונובמערכת ה חומריםהחילוף  לפגיעות ב בספורט, פחות הופעה טובה ללפציעה, לגרום 

נפשיות. והפרעות פסיכולוגיות וכן ל  

 והגוף לא מצליח להסתגל מה קורה כאשר מפריעים להומאוסטזיס? קבועהגוף מגיב ללחץ  כיצד 

   ?ללחצים

קיצוני  ללחץ של הגוף ם כל התגובות האנדוקריניות והעצביות הפרטילא יתוארו לסקירה זאת ב

לחץ, שכל מומחה בספורט יכול  תגובת הגוף ל  יוצגו הסימנים הברורים המעידים על, אלא וקבוע

ויוצעו לוח זמנים מרוכז  בתקופות שבהןדרכים לניטור עומס השחקנים  יוצגובקלות. בנוסף,  לזהות

 כיוונים לשיפור המצב בעתיד. 

 

 תגובה על לחץ זיולוגיה של פי 

תגובה זו גורמת לשחרור  - "הילחם או ברח"( 1: הןשל גוף האדם על מצבי לחץ  שתי התגובות העיקריות

מתח חוזר או   המעיד עלטוב יותר לסמן נחשב הקורטיזול . קליפת יותרת הכליה משחרור קורטיזול ( 2. אדרנלין

הדוק להפרשה מוגברת של  קשר ר וקשכ" מתח"המונח תופסים את אנשי מקצוע בספורט  משום כך .  12קבוע

 . אדרנלין וקורטיזול

שנקרא  , מערכת העצביםממסוים   קחל, ברוריםגורמי לחץ שהוא נתון לפעילות גופנית או עוסק ב כשספורטאי 

רת תגובות  סד  . מכאן מתחילה להתרחשמגביר את פעולותיו (, SNS)מערכת העצבים הסימפתטית 

להתמודד ללחץ ו את הגוף להגיבתגובות אלה מכינות . "תגובות הילחם או ברח"המכונות ללחץ, פיזיולוגיות 

מואטת מערכת העיכול בזרימת הדם , שלו עוליםקצב הלב וכוח ההתכווצות  :ואלה כמה מן התגובות, עימו

דרך   שהן מתרחשות  מכיוון ותמהיר תגובות אלה הן  .לשרירי השלד והלב ומאגרי האנרגיה מגויסים יתמופנו

ר  והאדרנלין משוחרר בעזרת ליבת יותרת הכליה בנוסף לשחר גם חשוב לציין כי . מערכת העצבים המרכזית

  . SNS -ה על ידיהאדרנלין 

מהירה כמו "תגובת הילחם או ברח",  אומנם היא אינה תגובה הורמונלית, ש מתרחשת בגוף גםבאותו זמן, 

אחראי על (, HPA) בלוטת יותרת הכליה-יותרת המוחבלוטת -נמשכת ליותר זמן. ציר ההיפותלמוס אבל

  הורמוןהעל ידי  נעשה יותרת הכליה מבלוטתשחרור הקורטיזול  .קורטיזול ההומיאוסטזיס ובו משתחרר 

  ידי שחרור , והפרשת הורמון זה נגרמת על מיותרת המוח הקדמיתהמופרש ( ACTHאדרנוקורטיקוטרופי )ה

גם כן מגיעים  הקורטיזול,  והפרשת ACTH -חרור ה. ש7( מההיפותלמוס CRHהורמון אדרנוקורטיקוטרופי ) 

. יש  ומשקף מקצב צירקדי ש בפרצים, אדרנלין, ששניהם גדלים בזמן לחץ. קורטיזול מופר מ וזופרסין ומגירוי של 

ובתחילת התחרות קורטיזול הת משפיעה על הפרש בתחרות ספורט  להשתתפותלציין שאפילו הציפייה 

 . 10הפרשתו גוברת

אשר (, ו1)טבלה  הנמשכים זמן מוגבל פיזיים והתנהגותיים  לשינויים תגובת מערכות הגוף ללחץ גורמת

 הספורטאי להתמודד עם לחץ בהצלחה.  ו שלאת סיכויי יםשפר מ
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 בעיתות מתח על הגוף ועל ההתנהגות אדרנלין  ושל עות ניכרות של הפרשת קורטיזול מוגברתהשפ. 1טבלה 

 השפעות התנהגותיות  השפעות פיזיות 

 גבוהות עוררות וערנות  חלבונים  פירוק

ולהפוך  אמינו  עלייה בכושרו של הכבד לספוג חומצות 

 ( gluconeogenesis)לגלוקוז  אותן

 דריכות ותשומת לב ממוקדת ,  צלולההכרה 

 אומללות( או ) תחושת זחיחות של טריגליצרידים ברקמת השומן פירוק רב

גליקוגנוליזה כבדית  רבה הנגרמת מזמינות גלוקוז 

 ושרירים מוגברת

 גבוההטמפרטורת גוף 

מערכת  כן בפעילות הו  ותדלק ת הגוף נגד תגובב האטה

 חיסונית ה

 והתנהגות האכלה ושינוי ובהרגלי האכילה דיכוי התיאבון 

 C דיכוי ציר הרבייה רבייה וצמיחה גוף כגון האטה בתפקודי 

 לחץ ל הגובהאטה בת   האטה בפעילות הקיבה ובעיכול המזון 

 שיכוך כאבים  תחושה של  לשרירי השלד  ניתוב זרימת הדם מהמעיים 

 שלד ים ובהפחתת תחושת עייפות בשריר  גירויים אחרים לתגובה מוגברת של כלי הדם לנורדרנלין ו 

לב וכוח  הקצב התגברות למשל )לב בפעילות העלייה 

 '( וכו  גבוהלחץ דם , שלו  התכווצות ה

 

  מוגברת  נשימה

  צריכת חמצן מוגברת

 

 Chrouos and Gold and from Weidmeier הטבלה על פי

 

משוב ישיר של קורטיזול  יורדת, ויש ה של מערכת העצבים הסימפטית לחץ, פעילותאינו נתון לכשהגוף 

ריכוז קורטיזול  את , וCRH ,ACTH את לייצב או להפחית יובלוטת יותרת המוח הקדמית, כד  להיפותלמוס

 בפלזמה לרמות מנוחה. 

בלי ימי   מתקיימים אימוניםה, ת ברמת עצימות גבוההתחרו ה, עמוסזמנים הלוח  שבהןבתקופות ממושכות 

גופו של  על רגשי ופיזיולוגי , נפשי, לחץ פיזי  מופעל התאוששות קטןהטיסות תכופות וזמן ה, מנוחה

לגבור על משאבי ההסתגלות של הפרט  עשויים   ומשך הזמן שלו עוצמת הלחץ, בנסיבות אלו. הספורטאי

 . 2כמתואר בטבלה  , על הספורטאי 2 השלכות פיזיות והתנהגותיות שליליות ללחץ, ויש לכך 
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 אצל מבוגרים הגוף תהליכי הסתגלות ירידה בושל  HPA-פעילות מוגברת של ציר השל השפעות ה. 2טבלה 

 מתח כרוני 

 דיכאון 

 תת תזונה  /אנורקסיה 

 כפייתית טורדנית הפרעה 

 )מחייבת אתלטיות(  גופנית מוגזמתפעילות 

 אלכוהוליזם 

 סמים מגמילה מאלכוהול ו

 סוכרת

 תבהלה )פניקה( 

 מערכת העיכול  תפקוד ה הקשורה במחל

 

 Chrousos and Gold  הטבלה על פי

 

את עצמו  תאים לה להגיב והספורטאי  דחוס, נפגעת יכולתו שלזמנים הלוח  שבהןתקופות ממושכות בהאם 

 או פסיכולוגיות?  נפשיותהפרעות מטבוליות, חיסוניות, לפציעות, ללירידה בביצועים,  הגורמים לחץלגורמי 

 

 בונד ואחרים .בה שיעור הפציעותעל ביצועי קבוצה וכמה מחברים בחנו את השפעת לוח הזמנים הצפוף על 

(Bond et al1 ) פציעות בליגת ההוקי הבינלאומית  על הסכנה למשחקים ה בדקו את השפעות הפרש הזמן בין

(NHL).  גבוה.שיעור פציעות קשור למשחקים הפחות מיום מנוחה בין שיש בו לוח זמנים צפוף כי הם מצאו  

( שהראו כי 13Teramoto et alאת תוצאות מחקרם של טרמוטו ואחרים ) הולמות בחלקןתוצאות אלו, 

כי  אחרים הראו ו, הם גבוהים לא בביתוששוחקו אחד אחר השני בדרכים  NBAסיכויים לפציעות במשחקי ה

 . 9נוסף כל יום מנוחה עםירידה בסיכון לפציעות קיימת 

רבים יותר  בוצות שביצעו אימונים בקהראה ש  UEFA-מועדוני עילית של ה 15של פעילותם , ניתוח בניגוד לכך 

 . 4העונה  במשך העונה, היו פחות פציעות תחילת לפני 

פציעות  הסיכויי ושל חוקרים אחרים שהראו כי  UEFA -חשוב לציין שיש הבדל בין המחקר של ה עם זאת

בין  לפחות של יומיים  הפרשבין זה של הכדורגל האירופי, ששם יש גבוהים, כאשר לוח הזמנים צפוף, ו

 במקרים אחרים.  וכך גם יש יום מנוחה אחד בין משחקים NHLאו   NBA-ב .המשחקים 

סיכון  נמצאה עלייה בלא  ).14Teramoto et al גם במחקרם של טרמוטו ואחרים ) , UEFA-של ה כמו במחקר 

אסטווס ואחרים   לביצועי הקבוצה,  באשר . NFL- ב שגרתילא זמנים  בתקופת משחקים על פי לוחלזעזועי מוח 

(5Esteves et al.( תוצאות משחק בעל את השפעת לוח הזמנים בצפיפות מחזורית  ובדק -NBA  הם הסיקו .
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מאשר כאשר משחקים מנוחה אחד בין משחקים אשר יש יום כ יותר  להדומשחק גבשהסבירות לנצח 

  אחד אחרי השני.מתקיימים 

על פציעות בקבוצות תכיפות משחקים רבה  של מחקרים שבדקו את השפעתה של שתוצאותיהםלמרות 

כראוי חוסר היכולת להתאושש ו  HPA-ההפעלה של ציר ה ברור כי משמעיות,  חד ולא  שונותספורט הן 

עולה כי  ראיות שנצברו מהתנהגותיות. ופסיכולוגיות  לגרום להפרעות יםיכול למאמץ,  להסתגלולאפשר לגוף 

  8,11,16ה.או אחרי בזמן פרישהכמו חרדה ודיכאון רבות, בעיות פסיכולוגיות ספורטאים סובלים מ

מכשירי מעקב  באמצעות בעוד ניתוח מידע על פציעות ומעקב אחר ביצועי הקבוצה נעשים בקלות יחסית

וכדומה, אינו  כמו חרדה, דיכאון, אלכוהוליזם  , שינויים התנהגותיים והפרעות פיזיולוגיותהרי אבחון מודרניים, 

ולמדוד אותם אלה   שינויים מכיוון שאי אפשר לעקוב אחרי אפשרי או שהוא מתאפשר רק בשלבים מאוחרים, 

 באופן אוטומטי באמצעות מכשירי מעקב. 

פיזיולוגית של רווחתם הנפשית או העל כרוני הלחץ העל השפעת מעטים מחקרים משום כך יש רק 

מקרים של אלכוהוליזם, דיכאון חמור וניסיונות התאבדות של  יתר על כן, גם כאשר ידועים ספורטאים. 

ואם הלחץ היווה גורם כרוני  או לחץ גדולהם היו נתונים להקריירה שלהם, לא ברור אם  במשך ספורטאי עילית 

 משפיע במקרים אלה. 

באופן , הוצע כי צוותים מקצועיים יעריכו עולה בספורט מקצועיהמשחקים והתחרויות  שתכיפותם שלמאחר 

שהוא נתון לו, כדי שאפשר עומס אימונים וכן את   התנהגותי של כל שחקןואת הפרופיל הפסיכולוגי קבוע 

 גורמי הלחץ בתקופות לחוצות ועמוסות. ללהעריך אם הספורטאים יכולים להסתגל לחשיפה מתמשכת יהיה 

 

 

תקופות עומס תכופות, שהעצימות בהן  דרכים לווסת ולנטר את מצבם הפיזיולוגי והפיזי של ספורטאים ב .2

   גבוהה 

עומס , חשוב לנטר את צפוףבהן זמנים הלוח שאו  שנערכים בהן אימונים רביםתקופות בספורט המקצועי, ב

לוח זמנים צפוף של משחקים  יתר על כן, גופם.  שלללחץ מוגזם או כרוני כדי להקטין את הסיכויים השחקנים 

על המגרש  שחקנים מגביר את העומסים היומיים והשבועיים  של השימי התאוששות,  בו מעט מאוד שיש 

כדי התאוששות, ימי אימונים ו  קביעה קפדנית של , עומסיםפרטני של הנון , ונדרשים תכאלו שבספסלשל ו

 תר או חוסר אימון. למנוע אימון י

יכולים להציג ניתוח מדויק של נפח ועצימות האימון   גופו של הספורטאינלבשים על האמצעי ניטור קלים 

רובם מספקים מדדי עומס חיצוני שהשחקן  ו , באופן רחב בספורט מקצועיאמצעים אלה משמשים  .והמשחק

ספרינט, עומס דינמי,  המרחק  , המרחק שלהריצה וביצע )כמו מרחק כולל, האצה והאטה למרחק, מהירות 

 (. וכדומהעומס כולל, כוח מטבולי 

בקצב  יםכמו מדד מאמץ קצב הלב, שינוי  , את העומס הפנימי של השחקנים ך מדדים אחרים משמשים להערי

  קריאטיןהרמת אנזימי  כדי לקבוע אתדם לאחר אימון   בדיקתבמקרים אחדים נעשית גם , וכדומההלב 

מדדי סובייקטיבים של   גם אחר  המנטרותקבוצות יש עייפות שרירים. ללפגיעה בשריר או  מדד המהווים 

   ( וכו'.Wellness( ושאלוני בריאות )TQR, ציון איכות התאוששות כללי )RPEעייפות והתאוששות כמו 

 

)יומי( חיצוני, עם זאת, רוב הזמן שיטות ניטור עומס החשקנים שהוזכרו לעיל, מתמקדות באינדקס אקוטי 

פנימי או סובייקטיבי, כיוון שניתוח אימון/משחק בודד הוא קל ליצירה דרך תוכנות מתקדמות שמגיעות עם  

 מכשירי הניטור. 
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תוצאה של המשחק עסוקות בקבוצות לרוב שהמאחר הגישה לניטור העומס בשיטות אלה היא הגיונית, 

. אולם גישה זו אינה מספקת  השחקןשל רעננות" את ה"והעומס  את מדי יוםרוצות לבקר משום כך הן הקרוב ו

רווחתו. חישוב עומס כרוני וניתוחו מורכב  על ביצועי השחקן ועל עומס כרוני, או  על ידע על עומס מצטבר, מ

 מאוד.   גבוההניתוח נוסף ויכולת עיבוד נתונים  שנדרשים, מכיוון יותר 

 

 6, קיבל הרבה תשומת לב במהלך .6Gabbett et al (, שהוצע ע"יACWRכרוני )/יחס בעומס עבודה אקוטי 

נעים שיפור ביצועים ומניעת פציעות. המדד משתמש בממוצעים ת האחרונות כמדד שימושי להערכ השנים

)עומס   שחלפו שבועותה 6-3רגיל במהלך חיצוני )עומס אקוטי(, בהשוואה לעומס  של עומס חיצוני שבועים

האם פרק הזמן הזה מספיק כדיי  - שאלהה עולהשבועות בלבד,  3-6-נמשך ל ACWR-כרוני(. למרות ש

הוא מדד שימושי לעומס אימונים ומניעת פציעות בלוח זמנים צפוף. עם זאת,  ACWR-להיחשב לכרוני, וה

 חיצוניים בלבד.  נתוניםמבוסס על אשר מספק מידע  המדד 

 

הפרעות  ועשוי לייצר , HPA -כרוני לא מבוקר מגביר את פעילות ציר ה סטרס, קודם לכןהוזכר כפי ש

שבועות יכול להוביל למצב   6-3ניסיון שלנו, עומס כרוני להו תצפיותפסיכולוגיות והתנהגותיות. בהתבסס על 

ם,  לא מספיקה כדי לגרום לשינויים פיזיולוגיים התנהגותיים משמעותייפה זו תקואך (, OTSשל אימון יתר )

 ות. חודשים( של בקרה יהיו נחוצ 3-שקשורים ללחץ כרוני, וככל הנראה תקופות ארוכות יותר )גדולות מ

 

הכרחיים לא   , הםמדדים סובייקטיביים של עייפות, התאוששות וביצועים, פנימיו לסיכום, ניטור עומס חיצוני

 . רק במהלך תקופת משחקים מרוכזת, אלא במהלך כל העונה

 

   מדדי עומס חיצוניים

 .  ממוצע הקבוצהלולא השחקן של מדי יום ולהשוות אותם לממוצע המדדים האישיים יש לנתחם  ✔

של נפח  הייחודייםמדדים ה על פי , חודשי והשנתי הכולל- תלתה, חודשיה, יש לחשב את העומס השבועי ✔

כולל מנוחה ואימוני התאוששות )אימון המשחק והעומס של את ההחישוב לכלול . על ועומס של כל שחקן 

 .  קודמים של אותו שחקן עומס תוניאת התוצאות לנלהשוות  יש(. ייחודיים

✔ ACWR ביצועיםלשיפור פציעות ו  יכול לשמש כלי נוסף למניעת . 

 מדדי עומס פנימיים 

לערכים  להשוות אותםו , (הקשורים לקצב הלבאת המדדים במיוחד ) אותם מדי יוםיש להשתדל לנתח  ✔

 . האישיים ולא לממוצע הקבוצה

 .  בעומס הפנימי לעומס חיצונישהתגלו יש להשוות את כל השינויים  ✔

 להגדיל את עומס העבודה  שעליך ייתכן ? עומס חיצוני נמוך ועומס פנימי נמוך  ✔

 ! יש הסתגלות? מוך עומס חיצוני גבוה ועומס פנימי נ ✔

 להפחית את עומס העבודה    שעליך ייתכן ? עומס חיצוני גבוה ועומס פנימי גבוה ✔

 חוסר הסתגלות ? עומס חיצוני נמוך ועומס פנימי נמוך  ✔

 . ( כל חודשייםבלמשל )העונה  במשך קבועים יש לערוך בדיקות דם מקיפות בהפרשי זמן  ✔

 . שעות לפני איסוף הדם 72אימוני כוח את בדיקות הדם מומלץ לערוך אחרי יום חופש, כאשר לא נערכו 

 

            .6   (abbett et al)  על פי אבט ואחרים מדדים סובייקטיביים
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 מדי יום בריאות שאלוני ו RPEשאלוני מילוי  ✔

 עומס שבועי גבוה יותר משחקים ולבעלי הלאחר  לשחקנים פותחים –שאלוני התאוששות  ✔

בהתאם לנתוני תצפיות ולאירועים יותר  אףתים ילעו , פעם בחודש למשלהפסיכולוגי, רופיל עקבי הפניתוח  ✔

  שקרו

 

 

 תקופות משחק עמוסות  במשך

כולל ) שלהם בריאותהאחר מדדי ו, אצל השחקניםשינויים סובייקטיביים והתנהגותיים אחר  מעקב צמוד  ✔

 .  ולאותם שחקנים עם עומס שבועי גבוה יותר  לשחקני מפתחי( איכות שינה

 תקופת המשחקים המרוכזת והעמוסה ואחריה.  לפני  - אדרנליןו  חופשי טסטוסטרון, ניתוח של קורטיזול ✔

 

 חודשים ובסוף העונה  ל שלושהבסוף כ

 ניטור עומס הנפח הכולל והעומס הכולל  ✔

 ניטור שינויים בפרופיל הפסיכולוגי  ✔

 . (יחד עם הערכת ביצועים סובייקטיבית)מדריך מותאם אישית בעונה הבאה בתור אלה הבנתונים  שימוש ✔

 

 

 
 נפח אימון והתמחות מוקדמת –ענפי הספורט מקצועות ההתעמלות 

 30ילנה אוברדוביץ'  פרופ'

 מבוא  .1

, לאומית-ןהפדרציה הבי יש להזכיר את, בענפי הספורט השונים מקצועות ההתעמלותעוסקים ב כאשר 

 מנחים את פעולתה.  עקרונות לא אולימפיים וארבעהעקרונות אולימפיים  שארבעה

זו החלה ( היא הגוף המפקח על התעמלות ברחבי העולם. פדרציה FIGלאומית להתעמלות )-ןהפדרציה הבי

לפדרציה  , והיא נחשבת1896להשתתף במשחקים האולימפיים מאז שחודשה המסורת האולימפית בשנת 

ומשרדה הראשי  , חברי פדרציה לאומיים 156מונה  FIG . כיוםספורט האולימפיבלאומית הוותיקה ביותר -ןהבי

ענפי ספורט: התעמלות לכולם,  אחראית על שמונה Lausanne (SUI.) FIGבבירה האולימפית של הוא 

טרמפולינה כפולה ופס  -כולל מיני –טרמפולינה , אומנותיתגברים, התעמלות ל נשים ול מכשיריםהתעמלות 

 , אירובי, אקרובטיקה ופרקור. אקרובטיקה

 

 
היא   אוברדוביץ'  מילנה  לפיתוח  סאד  פרופסור  נובי  באוניברסיטת  הגופני  והחינוך  הספורט  למדעי  במחלקה  וטורי 

 יה. שבסרב
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 להלן פירוט הענפים. 

 (  GA -Gymnastics For Allהתעמלות לכולם ) 1.1

 Worldמשמעותיים: הגימנאסטרדה העולמית ) FIGשל שני אירועי  םמרכזעומדת ב התעמלות לכולם 

Gymnhkaestradaלוח  ובזכות ארבע שנים,  נערכים מדי אירועים אלהמכון העולמי לאתגר החיים. ה( ו

של  סופית-חגיגה אין האירועים הם. שני לאומי בכל שנתיים -ןאירוע בי מתאפשר לקיים   שלהם גמישהזמנים ה

מוכרת לרבים   על אף שההתעמלותפתוחים למשתתפים מכל הסוגים. והם ביצועי התעמלות, אפשרויות ל

ספורט תחרותי אינה רק שלה במשחקים האולימפיים, התעמלות  ובזכות הבולטותאליפות העולם  בזכות

ומבוגרים, צעירים יכולים לבצע אותה,  כולםשפעילות . זו כל ענפי הספורט של הבסיס  היא , ברמה גבוהה

 הבדל צבע, אמונה ויכולת.  בליגדולים וקטנים, 

 ( MAG -Men Artistic Gymnasticsלגברים ) מכשיריםהתעמלות   1.2

הירות, כוח, ומשולבים בה ממרהיבה,  , עתיקהביוון, ואכן התעמלות זו אמנותית ההתעמלות שורשיה של ה

סגנון.  בדגש על ה יםמבוצעהתרגילים בה כל . ( ואקרובטיקהTumblingעוצמה וגמישות כישורי נחיתה )

 -  קפיצות, טבעות, ניתור, מוטות מקבילים ומוט אופקיתרגיל קרקע, סוס  -שונים  תרגיליםשישה ב

   .גבולות הפיזיקה ואתאת כוח המשיכה  באתגרםאנושי  עלכוח  מפגיניםמתעמלים ה

בתרגיל  ;אלמנטים אקרובטיים אחריםביצוע ו על מזרן קרקע ייעודי נחיתה  באים לידי ביטויתרגיל הקרקע ב

תרגיל  ;מעגלים ואלמנטים תנועתיים שונים מעל הסוס יצועבב שרוןיכ לבטאהמתעמלים נדרשים סוס קפיצות 

 ;ייםבו אוחזים בטבעות ומבצעים תרגילים מורכבים ביד שהמתעמלים  מבחן סיבולת וכוח הואהטבעות 

באה לידי ביטוי המהירות הגבוהה  הניתור בתרגיל  , כמו בתרגיל הקרקע, נדרשת הפעלת כוח.ניתור בתרגיל ה

בתרגילי מוטות   ;מעל שולחן הקפיצותרץ ספרינט כדי לדחוף את עצמו המתעמל  -מבין כל התרגילים יותר ב

 . גדולהונחיתה  , חרורים תכופיםשבו ש נדנוד  נדרשיםמוט אופקי, בתרגיל מקבילים ו 

מרחק  הגובה והדינמיקה, הביצוע, איכות הי מורכבות התרגיל, על פמתעמלים נשפטים הבכל האירועים, 

 . כוח, גמישות ושיווי משקל וכן על פי כישוריהם: ר, מהמכשי

 (Women Artistic Gymnastics - WAG) לנשים  מכשיריםהתעמלות   1.3

  והיאהיא אחד מענפי הספורט הפופולריים, המפורסמים והמודרניים ביותר, לנשים  מכשיריםהתעמלות 

 תרגיליםמבצעות המתעמלות חן, בתעוזה ומשעבר כל ספורט תחרותי אחר. ביותר עברה מהפך גדול 

  בתרגילים אלה באות לידי ביטוי . ניתור, מוטות לא אחידים, קורה ותרגיל קרקע -מאתגרים בארבעה מכשירים 

 וסגנון. זריזות, אומנות, גמישות, עוצמה 

יש  לנשים  מכשיריםהתעמלות להתעמלות גברים, שלהתעמלות נשים יש הרבה מן המשותף ל אף על פי

במשך הדורות הקודמים מתעמלות מצוינות בספורט נשים. ים ברורים, והיא משקפת את הייחודימאפיינים 

 . הן התחרו זו בזו ויצרוגבולות הפיזיקה מוכשרות פיתחו את הספורט הזה ושינו אותו באתגרם יותר ויותר את

 מהלכים חדשים ומרגשים. 
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מעל שולחן   עצמהאת  רינט מלא, דוחפתרצה ספ תמתעמל, ובו ההמהיר ביותר  הוא התרגילתרגיל הניתור 

המתעמלות מבצעות תרגילי  מוטות לא אחידים בתרגיל  ;המזרןת, ונוחתת על או מתפתל  כתמתהפ, קפיצה

. רוחבה אותו מחדש ותאת המוט ותופס  הן משחררותתים קרובות ילע  .סימטרייםלא נדנוד סביב שני מוטות 

תרגיל הקרקע  ;ס"מ בלבד  10הוא אקרובטיקה, כוריאוגרפיה וריקוד  – מטלותשעליה מתבצעות ה של הקורה

פילות, זינוקים, סיבובים וכוריאוגרפיה על  . בתרגיל זה באים לידי ביטוי נ מוזיקה  שיש בוהוא האירוע היחיד 

   מזרן קפיצי.

גובה ההדינמיקה, , הביצועאיכות קושי התרגיל, רמת העל פי  ותנשפט  ותמתעמלה, שתוארו בכל האירועים

 . ומקצב שיווי משקל, כוח, גמישותכן על פי כישוריהן: מכשירים, וה מרחק מהו

 (Rhythmic Gymanstics - RG)  אומנותיתתעמלות  ה 1.4

ואפשר לראות בה צומת המחבר בין ספורט ובין אומנות. ריקוד מודרני, ממושפעת מאוד מבלט והתעמלות זו 

ות  יחיד . התרגילים מתבצעים במוזיקהמתנגנת   כשברקעמבצעים תרגילים   בהתעמלות אומנותיתמתעמלים ה

ם מאוד,  מורכביתמרונים בהמיומנות היוצאת דופן המתבטאת  לעיני הקהל הנדהם מןאו בקבוצות, 

 מכשירי כף יד: חישוק, כדור, אלות, סרט וחבל. המתבצעים בתוך שימוש ב

. אולם המרכיב המייחד את התרגילים רשנות מוזיקלית גמישות ופהמרכיבים החשובים בתרגיל האומנותי הם 

לאוויר, אחדים טרים מזורק את המכשיר הוא תים קרובות ילע כאשר , שהמתעמל נתון בוסיכון האלה הוא ה

, ולבסוף תופס  זינוקים, סיבובים או תמרונים אקרובטיים מדהימים שהוא מבצעתוך בשדה ראייה, בלי שיש לו 

 בחזרה. את המכשיר 

 ( (Trampoline Gymnastics - TGות טרמפולינה התעמל 1.5

הקהל משולהב ומתרגש מביצועי המתעמלים במידה טרמפולינה  בהתעמלותכל ענפי ההתעמלות, בין מ

 הרבה ביותר. ההתרגשות גוברת בחלקים של הקפיצות לגובה, בעיקר בקפיצה לחלק ה"גבוה יותר".

גובהו הדומה למטרים,  10-לגובה שהוא יותר מספורטאים משתמשים בטרמפולינה כדי להזניק את עצמם 

מאחר שהזינוק לגובה נעשה בלי שימוש במכשירים טכנולוגיים המוצמדים לגוף  של בניין בן שלוש קומות. 

 האדם.  יחיד שלטיסת לטרמפולינה המתעמל, אפשר לדמות את הקפיצה ב

: טרמפולינה אישית, טרמפולינה מסונכרנת, האלה קטגוריותהנה מתחרות באחת מארבע טרמפולי  מתעמלות

ממשיכים להתמחות  המתעמלים הטובים ביותר לעיתים קרובות . Tumbling-כפולה וניתור -טרמפולינה מיני

טרמפולינה  תים קרובות גם בי מתחרים לעמתעמלים בטרמפולינה אישית : האלה בשניים מארבעת הענפים

מן המתעמלים מעטים מאוד  ;כפולה משתתפים בניתור ברמה העולמית- מתעמלים מובילים במיני ;וניתסינכר 

 שילוב אחר של השניים. בכפולה או -מיניבטרמפולינה טרמפולינה אישית וגם בגם יתמחו 

האופן שבו המתעמל תופס את ההמראה הקשר בין המתעמל לטרמפולינה הוא בעל חשיבות מכרעת, כיוון ש

להעיף את  עלולה  נחיתה של ההמראה או ה שגויה של ההערכהנחיתה משפיע על הביצוע. כך למשל  או את

נפילה מהטרמפולינה, שלא כמו בנפילה בסוגים האחרים של ההתעמלות, המתעמל מהציוד על מזרן הקרקע. 

 ממד נוסף של מתח. לכל תרגיל  ומוסיפהגיל מסיימת את התר 
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 ((Acrobatic Gymnastics - AG התעמלות אקרובטית 1.6

הביצועים . לים מרהיבים ויוצאי דופן יתרג לבצעהתעמלות אקרובטית קבוצות מתעמלות עובדות יחד כדי ב

 חלקים באופן שווה לביצועים אישיים ולביצועים משותפים. תמ

ת גודל והם משלימים אחד את השני מבחינקבוצות, ב שלישיות או במתעמלי אקרובטיקה מופיעים בזוגות, 

ביטוי כאשר  הבאה לידי מנות ומיומנותוכוריאוגרפיה, אומיומנות. ברקע התרגילים מתנגנת מוזיקה, ומשולבים 

אלמנטים דינמיים כמו הרמה, זריקות עם סלטות  ;סטטיים כמו איזונים והחזקות תרגילים םהמתעמלים מבצעי

 מורכבות ופיתולים; וכישורי נחיתה. 

במשך  יוצרים, ומחזיקים אותן  המתעמליםש קבוצתיים לכלול פירמידות אנושיות  תרגילי זוגות ותרגיליםעל 

בן הזוג  כאשר  , של איזוןלפחות תרגיל הזוגות להכיל שישה אלמנטים . כמו כן על ניקוד  שלוש שניות כדי לקבל

 זוג , מוחזק למשך שתי שניות. התעמלות אקרובטית תחרותית מורכבת מחמישה מערכי קבוצות: זוג נשים

זוג מעורב )זכר ונקבה(, קבוצת נשים )שלוש נשים( וקבוצת גברים )ארבעה גברים(. כל זוג או קבוצה   גברים, 

 . איזון, דינמי ומשולב  -בתחרות תרגילים סוגי מבצעים שלושה 

 ( (Aerobic Gymnastics - AEGהתעמלות אירובית  1.7

של המאה העשרים.   80-וה 70-בשנות הבעת התפתחותו של תחום הכושר הגופני, נוסדה התעמלות זו 

, כלומר (mainstream)תרגילי האירובי הבסיסיים, "הרצף הבסיסי"  מבצעים אתאירובית ההתעמלות ב

שבעה שלבים בסיסיים שמשולבים בהם תנועות זרועות, אלמנטים של התעמלות, מעברים מקוריים, שיתופי 

 -המנגינה, המילים ונושא השיר  -שברקע  יקהזכאשר המוהתרגילים מבוצעים פעולה בקבוצה והרמות. 

   מותאמת לקצב ולתנועה.

המגוון והיצירתיות של   כמה סוגים של הופעות המאפשרות להציג את ישתחרותית האירובית ההתעמלות ל

בקבוצות  קבוצות של חמישה או בשלישיות, ב , בזוגות מעורבים, ביחידותהענף. מתעמלים יכולים להתחרות 

תנועה מתמשכת המאפיין את כל סוגי ההופעות הוא  ם.יי אירוב יםריקוד אירובי וצעד  שמונה, והם מציגיםשל 

 לצלילי המוזיקה.  , המתבצעתתנועות קרקע ותנועות אוויריות תכולל במרחב, ה

 ( Parkourפארקור ) 1.8

על  , אחרתהגעה מנקודה אחת להמנות וכא. אפשר להגדיר את פארקור רחובה של התעמלות זו הוא במקור 

אך עם הזמן   , שיטת אימוןכדי לשמש פותחה אומנות הפארקור  : יעילות ושטף. פי עיקרון בסיסי הנשמר תמיד 

 וכיום רבים מתעניינים בה. סרטי אקשן, להשראה לאירועי ספורט מגוונים,  אומנות זו שימשה

הפארקור מגוון של בלוקים, קירות וסורגים שנועדו לדמות את המכשולים מפוזרים באירועי , FIGבאירועי 

במגוון   להשתמש, ספורטאים חייבים על מכשולים אלההשונים שנמצאים באזורים עירוניים. כדי להתגבר 

 ( וריצת קיר. drop jumpטכניקות, כמו קפיצת חתול, קפיצת זרוע, קפיצת נחיתה )

המהירות, על הספורטאים להתגבר על   בקטגורייתת וסגנון חופשי. : מהירולפארקור  יש שתי קטגוריות

,  בקטגוריית הסגנון החופשיביותר.  הקצר מכשולים במהירות המרבית האפשרית כדי להגיע לקו הסיום בזמן 

נשפטים   ועל פיהם , היצירתיות שלהםאת ספורטאים עושים שימוש במכשולים כדי להראות את הסגנון ו

 להם. הביצועים הטכניים ש
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בענפי   נתמקד במאמר זה בכל אחד מן הענפים שנסקרו לעיל יש עוד תחומים רבים שאפשר לבחון, אולם 

, אלא במשחקים  FIG-בענפים הוותיקים ביותר, לא רק ברבות וכן בעיות בריאות לגורמים האולימפי הספורט ה

 אומנותית והתעמלות מכשירים. האולימפיים: התעמלות 

 

 (Rhythmic Gymnastic - RG) אומנותיתהתעמלות   1.9

כנית האישית  ו תבקבוצתית. תחרות תחרות אישית ו בתוכנית של ההתעמלות האומנותית יש שתי תחרויות:

ראשון עם מכשיר בודד והשני  תרגילים,  יש שניתוכנית לקבוצות בוגרים בתרגילים, ו ארבעהלרוב  ישלבוגרים 

שניות  15דקות ו 2ליחיד, ובין  שניות 30שניות עד דקה ו 15דקה ו בין . משך התרגיל נעעם שני מכשירים

שנים  בגדל  של ההתעמלות האומנותיתהאימון  משך  (.FIG ,2016לקבוצות ) שניות 30לשתי דקות ו

שעות בשבוע,   15של המאה העשרים ארכו האימונים  70-שנות הב(. Berlutti et al., 2010האחרונות )

מתעמלות עילית מתאמנות  כיום (. Georgopoulos et al., 2012שעות בשבוע ) 20הם ארכו  80-וה ובשנות

ביצועים  השגת ל להתכונן באופן המיטבישעות בשבוע כדי  40שעות בשבוע, ובמקרים מסוימים  30-25

 FG (Ávila-Carvalho et al., 2013; Zetarukדרישות הגופניות והטכניות הגבוהות בוכדי להיענות לטובים, 

et al., 2006) ,כלומר מספר שעות אימון האימון השבועיבנתון של משך רוב המחקרים משתמשים ב. לכן ,

 (.Malina et al., 2013עצימות האימון ) נתון זה אינו יכול ללמד עלאך  בשבוע, 

זמן  בהתעמלות אומנותית דורשאימון ה(, Bobo-Arce & Méndez-Rial,  2013ריאל )-ומנדז רץ'א- בובו לטענת

,   (Malina et al, 2013) מלינה ואחרים אלמנטים טכניים ברמת קושי גבוהה. אך לפישליטה בו עצימותרב, 

  יששעות האימון ב  .אימוןמן המתעמלות בזמן השבועיות מספק מידע מוגבל על הדרישות השעות מספר ה

מתנה בין חזרות, הסברים, תיקונים, הכגון )מעטה פעילות זמן שנערכת בו "זמן השבתה" ניכר או 

שעות  מצריכים יותר ממספר המחברים, האימונים בהתעמלות  לפי(. וכדומההתאוששות, הפסקות תזונה 

טכניים  האלמנטים הביצוע מהלך שלמות בהשגת ל מאמץ המתמיד ב משום כך, יש לראות.  שבועיות

 .(Avilés et al., 2014כיוון אובייקטיבי ויסודי בהכנה של מתעמלים )כקבוצתיים ה

 

חקרו   Batista, Gomes, Garganta and Avila-Carvalho), ,  2018כרוולהו )-בטיסטה, גומס, גרגנטה ואווילה

)בגילים  תשעה מתעמלים מנבחרת ברזיל  , ובהאת עוצמת האימון של קבוצת התעמלות אומנותית ברזילאית

 כדי להעריך את המאמץ+( GT3X, דגם ActiGraphנעשה שימוש במדי תאוצה )במחקר שנים(.  20.8±1.9

, תועדו פעילויות אימוןכמו כן הריים. ובוקר ואחר הצ -אימון בשתי נקודות זמן בהאנרגטי של המתעמלים 

של מתעמלי  (שעות 7רמת העצימות של האימון, )שארך הערכת שהמתעמלים ביצעו. תרגילים הסוגי כלומר 

BNT פעילויות אימון בעצימות בינונית  נערכו דקות(  27-תיים ושע שארכו מהאימונים ) 35%-ב הראתה שרק

פעילויות אימון   בוצעוהאימון שהוערך  רובב באימון.  ילהתרגשהתרחשו בפרקי הזמן של עד נמרצת מאוד, 

בינונית  ברמה תרגילי עצימות שהושגה באמצעות הגבוהה יותר באימון ) העצימות(. רמת 65%בעצימות קלה )

 . באימון ילהתרגבפרקי הזמן של  החשהתר עד נמרצת מאוד( 

כוח וסיבולת  , הדורשת הפעלתתרגילים המאופיינים בעבודה קשה החוקרים קבעו כי רמת העצימות של כמה

  RG-אימון ה בתרגילים אלה. אולם בציר הגוף או תזוזה כנראה בשל חוסר שינויים , קלה היא , )בלט וחימום(
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כן מרגעים  ו אימון גמישות, טכניקות עבודה במכשירים ועוד( ועצימות קלה )כמ ם ברמתמורכב גם מתרגילי

גופנית, ההתפתחות התיקונים החיוניים לשיפור הטכניקה, הטקטיקה,  ללהסברים ושבהם האימון נעצר והזמן 

 פסיכולוגית בביצועים של מתעמלים. השכלית וה

 

 ( Artistic Gymnastic – AG) מכשיריםהתעמלות  .3

וקצב   , מאוחרת התפתחותקומה נמוכה,  יש מאפיינים משותפים, כגוןמתעמלים אומנותיים משני המינים ל

אם מאפייני הגדילה והבשלות  נשאלת השאלה עקבי  משום כך באופן(. Malina, 1994, 1999צמיחה איטי )

מלין בין  של יחסי גוהתפתחות גופנית תקינה או של אימונים, המתעמלים הם תוצאה של המשותפים ל

צעירה אצל גברים המסת שריר בגיל ההתבגרות ובבגרות ולעלייה בהצטברות השאלה נוגעת למשל לניים, הש

(Malina, Bouchard, Bar-Or, 2004.) 

, כאשר נדיה קומנץ' ואולגה  תשומת לב רבהשל המאה העשרים הוקדשה לנושא זה  80-וה 70-כבר בשנות ה

של   ומבנה גופן היה כמו מבנה גוף , (OG( ובמשחקים האולימפיים )WCבאליפויות העולם ) קורבוט הצליחו

)כגון לריסה לטינינה(   50-נשים באולימפיאדות של שנות הבניגוד ל . זאתלפני גיל ההתבגרות  ילדות

   שמבנה גופן תאם את גילן. ()כגון ורה צ'סלבסקה 60-ובאולימפיאדות של שנות ה

מנותיות ו אהמתעמלות של ה חלה ירידה בממוצעי הגיל, הגובה והמשקל 80-ועד שנות ה 60-מאמצע שנות ה

(Malina, 1994, 1999באליפות העולם .) הגיל המינימלי למשתתפים  , הולנד שב רוטרדםשנערכה ב 1987-ב

גם  .שנים 16-גיל זה לעלה שנערכה בלוסיין שבשווייץ,  1997-אילו באליפות העולם בו , שנים 13היה 

- ב אליפות עולםב) 17.4(, 1987-ב אליפות עולםב) 16.5עלו מאז: של המשתתפות  הגילאים הממוצעים

  לעומת זאת ;(2008-ב אולימפייםהמשחקים ב) 18.8( ו2000-באולימפיים המשחקים ב) 18(, 1997

בשנת  , ק"ג 45-ו ס"מ 154 :1987בשנת  בממוצעים של נתוני הגובה והמשקל חלו שינויים קטנים בלבד:

ק"ג   45-ו ס"מ 153 :2008שנת ובמשחקים האולימפיים ב , (Claessens, 2007)ק"ג  43-ו ס"מ 152 : 2000

(Feeley, Agel, LaPrade, 2016) . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 1964-1956מדליות אולימפיות )בין השנים   14-זכתה ב –: לריסה לטינינה 1תמונה  
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 1974טורישצ'בה בתחרות גביע העולם : אולגה קורבוט ולודמילה 2תמונה  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

 

 

                                            

 ( 1980-1976שמונה מדליות אולימפיות )זכתה ב –: נדיה קומנץ' 3תמונה  
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 אולימפית  מדליסטית  – 2021-במשחקים האולימפיים ב: אנג'לינה מלניקובה 4תמונה                        

 

 

 

תים קרובות ילעיוחסו מנותיות ומתעמלות א המאפיינותות המאוחרת פתחהקומה הנמוכה וההת

 ,Georgopolous, Markouיל צעיר )כבר בג בעצימות גבוההשל אימוני התעמלות יהם להשפעות 

Theodoropoulou et al., 2004; Georgopolous, Theodoropoulou, Leglise, et al., 2004 .) ייתכן

בפרק   שאימונים אלה מסבירים את ההישגים הגבוהים באימון ובתחרות של נשים בגילים מוקדמים, בעיקר 

ים זכריים מתחילים  . לעומת זאת האימונים הקפדניים ביותר של מתעמלפרץ גדילה בהתבגרות הזמן שבו יש 

 . (Malina, Bouchard, Bar-Or, 2004) מסת השריר והכוח שלו עוליםכאשר בגיל מאוחר יותר 

בשנת  ( כינסה FIGבתגובה לוויכוח המתמשך הזה, הוועדה המדעית של התאחדות ההתעמלות הבינלאומית )

ג'ונס, ניל ארמסטרונג, גסטו פ' ביונן, דניס קליין, -רוברט מ' מלינה, אדם ד' ג' בקסטר  את המחברים 2011

 ,Robert M. Malina, Adam D. G. Baxter-Jones)רובין מ' דלי, ריצ'רד ד' לואיס, אלן ד' רוגול וקיית ראסל  

Neil Armstrong, Gaston P. Beunen, Dennis Caine, Robin M. Daly, Richard D. Lewis, Alan D. 

Rogol and Keith Russellהתפתחות  ( כדי לסקור את הספרות הנוכחית ולהתייחס לארבע שאלות על ה

 מנותיות: ו וההתבגרות של מתעמלות א

 שהושגה?הסופית על הקומה  האימון השפיע לרעה( האם 1)

 גוף? התפתחות של חלקים בעל  האימון השפיע לרעה( האם 2)

 את ההתפתחות או פוגע בקצב שלה?   מעכב( האם האימון 3)

 אימון משפיע לרעה על המערכת האנדוקרינית? ה( האם 4)
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כן  התבגרות של מתעמלים ו הגדילה והמשמשים לאפיון הכמו כן, התבקשה הוועדה להתייחס למינוחים 

 נוסף.  אחרים במחקר לנושאים 

 ,Malina, Baxter-Jones)רוגול ורסל  ג'ונס, ארמסטרונג, ביואן, קלין, דלי, לואיס, -מלינה, בקסטר  המחברים

Armstrong, Beunen, Caine, Daly, Lewis, Rogol, Russell, 2013  )שבועיות  השעות כי ממספר ה דיווחו

 תיים צעירים.  אומנו מוגבל על הדרישות המוטלות על מתעמלים  אפשר להפיק רק מידע

המתנה להדרכה, ה. זמנים אלה מוקדשים למועט פעילות זמנים שבהם ה'זמן השבתה' ניכר או  ישאימונים ב

 אוכל וכדומה. הפסקות להתאוששות, ל בין חזרות, 

שלהם ובדגשים שלהם באימון. אלה נקבעים על  האימון המתאמנים שונים זה מזה במידת עצימות 

משתנים   בופעילויות העומסי האימון ורצף גם  המאמנים והשלב בעונה., , רמת התחרותגילקריטריונים של 

  ההיענותמבחינת מידת שונות בין אנשים על כן קשה לערוך השוואות בין מתאמנים. הבין אנשים, מאוד 

שיש לו   אישיהיענות לאימון היא מאפיין חשוב לציין כי באופן שיטתי. נבדקה התעמלות לא לאימוני  שלהם

 מרכיב גנוטיפי.  

שעות השפעת הידע שקשור בב ומחסור עונתית   , שונותאינדיבידואליםספורטאים , הבדלים בין מחקרים

מונעים קביעת סף של זמן אימון שבו ניתן להעריך נתונים   כל אלה – של גדילה והתבגרות על סמניםשבועיות 

. בנוסף, חסר מידע המתייחס לאימונים  אישי זמינים. אם אכן קיים סף אימונים, סביר להניח שהוא מאוד 

יותר ממחצית  .בפעילויות גופניות אחרות את מעורבות המתעמלותגם בון יש להביא בחשהתעמלות. לביצועי 

בענפי ספורט אחרים  כי הם משתתפים( דיווחו ארצות הברית, בהתעמלות 10–4מהמתעמלות )רמות 

של מתעמלות ולא מתעמלות לא   לאורך זמן דגימות מעורבותבבזמן שהתחרות, השונים במידה מועטה ברמת 

 שנים.  10עד  4לות הגופנית מגיל פעירמת הב נמצא הבדל

שהצטברו, מתעמלים שגובהם נמוך מהגובה הממוצע של המתאמנים האחרים בקבוצה,  עדויותלפי  •

שמתמידים בספורט נוטים להיות מתעמלים  כשנכנסו לתחום הספורט. 6–4היו בגובה רגיל בגילים 

אם מתעמלות  היא  . השאלהשלהם גבוהים מאוד  R.M. (Malina et al) 786וערכי  נמוכים יותר 

, על פי הקריטריון קומה או שנבחרה על ידי אחריםשבחרה בספורט זה בעצמה עילית הן קבוצה 

  נמוכה.

גובה הסופי שהמתעמלת מגיעה על המשפיעים לרעה  ברמת עצימות גבוהההאם אימוני התעמלות  •

מתעמלות  הגובה הסופי, שאליו מגיעים  כמעט  הסופי, אוגובה התומכות בטענה ש אין הוכחות אליו?

בגילים צעירים  שהמתעמלים ביצעו  בעצימות גבוהה אימוני התעמלות מ אומנותיים נפגע ומתעמלים 

, יש לעקוב אחר מוחלט כדי לענות על שאלה זו באופן  אולם בפרק הגדילה שבגיל ההתבגרות.או 

 . םשלה 20-של מתעמלים עד לתחילת שנות ה הגדילה המאוחרת

אף על  גוף? התפתחות איזורים שונים בעל משפיעים לרעה  בעצימות גבוהההאם אימוני התעמלות  •

ישיבה( ושל פלג הגוף התחתון )אורך בגובה התוארה צמיחה מוחלשת של פלג הגוף העליון )פי ש

שבחלקה  לקשר בין התצפיות לאימון. שונות במתודולוגיה )אי אפשר הרגליים( של מתעמלים, 

טווח.  תצפיות במחקרי אורך קצרי ה משפיעים עלגיל הנוער, בילדות ובתיאור לא שלם(, נובעת מ 
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מתעמלי עלית אמנותיים,  בקרבישיבה  עמידה לגובה ובהבדוגמאות אחדות המציגות את היחס בין ג

 יש חפיפה בערכי ייחוס לנוער, מה שמצביע על כך שאין הבדלים באורך הרגליים היחסי. 

את קצב  פתחות, מעכבים את הצמיחה וההת קטיניםמ בעצימות גבוהההאם אימוני התעמלות  •

פרץ   שבהן מתרחשמאפייני מין משניים ונקודות ציון התפתחות , SA? ואת קצב ההתפתחות הגדילה

מאוחרת יותר.    התפתחותמצביעים על כל אלה  – הגדילה אצל מתעמלות ומתעמלים אמנותיים

נוער מתבגר נמוך קומה שאינם אלה של ל יםהתבגרות של מתעמלים דומקצב הקומה ו השיעור 

נראה כי אימוני התעמלות אינם מחלישים את ושונות נורמלית, עובדה זו מלמדת על ספורטאים. 

מה שמשפיע בעיקר על מתעמלים אומנותיים צעירים הוא בסיס הצמיחה  רות.הצמיחה וההתבג

 שלהם )קומה נמוכה יותר( ומצב בגרות )התפתחות מאוחרת(. 

המערכת האנדוקרינית? הנתונים בעצימות גבוהה משפיעים לרעה על האם אימוני התעמלות  •

בעצימות גבוהה שורים באימון על שינויים אנדוקריניים הק צביעלהכדי כיום אינם מספיקים הקיימים 

 אצל מתעמלים אמנותיים. 

משום  , קצרי טווח מחקריםמבוססים במידה רבה על ה בקרב מתעמלות יהנתונים על צריכת אנרגי •

וצריכת  אנרגייה מרובה תשל הוצא האפשריתהשפעה להסיק מהם מסקנות הנוגעות לכך קשה 

בממוצע משקלן של למרות ש ההתפתחות; על משקל ועל הגובה, לצמיחה העל  קטנהאנרגיה 

הוא גורם שמשפיע על יחסי   ההתפתחות, מצב שלהן מתעמלות נמוכות וקלות מתאים לגובה

 גובה. חסרים נתונים מקבילים עבור מתעמלים זכרים. -משקל

שונות הקשורה בגיל  הצמיחה לגובה השנתית היא נמוכה, אולם המתעמלות אצל מקצת מן  •

ושונות מדידה מגבילים את הפרשנויות במחקרים קצרי טווח.   ן סףריובגרות, שימוש בקריט בו

 ות. מבוסס ןאינ  והתפתחותבין גדילה ובין אימוני התעמלות  על קשר סיבתי ישיר קביעות המרמזות 

התעמלות אמנותית. הספרות המוכרת   שבה מתבצעתחסרים נתונים העוסקים בתרבות ובסביבה  •

צורך בהערכה ביקורתית של סביבת  המצביעים על  מעטים שנעשומחקרים כן מתעמלות ו על

 הספורט.

 

להשתתף מתחילים ( דיווחו שילדים Pasulka, Jayanthi, McCann, Dugas, LaBella, 2017חוקרים )

( וכן שילדים מתחילים  שנים 7ט אחרים )~ענפי ספור אומנותית בגילים מוקדמים יותר מאשר בבהתעמלות 

 ענפי ספורט אישיים וקבוצתיים אחרים .  מבשנים(  9בגיל הצעיר ביותר )~להתמחות 

להשתתף במספר אימונים  נוטים בהתעמלות אומנותית מתעמלים נוסף על ההתמחות המתחילה בגיל צעיר, 

יים וקבוצתיים אחרים, ולעיתים קרובות  ספורטאים בענפי ספורט איש מזה שלשעות/שבוע(  15)~גדול יותר 

 ,Caineשעות לשבוע. )  36מתעמלות ברמה עילית מתאמנות עד וחודשים בשנה,  12מתאמנים הם 

Knutzen, Howe, Keeler, 2003 גיל בבדרך כלל הוא בהתעמלות שאליו מגיעים המתעמלים  ( שיא הביצועים

 (. Feeley, Agel, LaPrade, 2016. )16להתחיל בגיל ההתבגרות, וההשתתפות בהתעמלות אולימפית עשויה 
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שיעורי פציעות  להתחיל להתמחות בגיל צעיר גורמים לנטייה המאמץ שתובעות המטלות שנעשות באוויר וה

-ו 1.3של הן יתר -הערכות לפציעות אקוטיות ופציעות שימושוהאצל מתעמלים במכוני ההתעמלות, גבוהים 

 (. O’Kane, Levy, Pietila, Caine, Schiff, 2011תאמה )שעות, בה 1000פציעות לכל  1.8

שיעור כי מתעמלות מועדונים הוכיח ובחן שנים  שארך שלושמחקר ארוך המבוסס על אומדן פציעות 

פציעה חוזרת בהתעמלות  שיעורה של ש אף על פישעות.  1000פציעות לכל  2.5 –גבוה אף יותר הפציעות 

כדי  שעות(, שיעורים אלו מחייבים תשומת לב  1000-ל 0.61אשונית )פציעה הר הוא נמוך משיעורה של ה

 (.Feeley, Agel, LaPrade, 2016) למנוע פציעות

כי הפרעות טענות ויש הגדילה נותרו שנויות במחלוקת,  תקופתבבעצימות גבוהה ההשפעות של אימון  

י לרעה על הגדילה  הורמונליות המלוות בתזונה לא מתאימה לכאורה משפיעות לפחות באופן חלק 

 וההתפתחות.      

 

 

 לית יע  הצפיפות בתחרויות בכדורגל

 טוריחו יוהן 

 

שלושה  לעיתים אף ב כמה משחקים של הקבוצה האהודה עליך באותו השבוע, צפייה בבעידן הנוכחי, 

התחרויות השנתי המאפשר זאת יש  לוח וע, במשך כמה שבועות ברצף, היא תופעה נפוצה. לבשב משחקים

   על השחקן. ונפשיותפיזיות  השלכות

מיטביים מהקבוצה לשם הפקת  ביצועים  להשגתומונחה  ןמכוו בימינו הואהכדורגל בשלב זה של התפתחות 

עת מן השחקנים מאמצים גופניים  רווחים כלכליים גדולים. המשחקים נערכים בתדירות גבוהה התוב

(,  Dupong G and al., 2010שנה ) העולות מדית ות הגופניודרישופסיכולוגיים גבוהים מאוד. כל זאת וכן ה

 . הסיכון לפציעה של הספורטאים שלנומעלים מאוד את 

 Ekstrand andזמני ההתאוששות לאחר המשחק. בעקבות מחקרים שבוצעו ) להלן יוצג ניתוח מעמיק של

al., 2004 אפשר ללמוד כי הזמן הנחוץ להתאוששות מספקת בין משחקים, גם אם מדובר , (ורבים נוספים

בתקופת התאוששות זו, היכולות  גם עם זאת, שעות בין משחק למשחק.  72בהתאוששות חלקית, הוא 

 יגדלבאופן מלא. הביצועים של הספורטאים יפחתו, והסיכון לפציעה יחזרו להם ים לא השונות של שחקנים רב

  120-ל 96יותר. לכן, ההמלצה להתאוששות מלאה היא בין  קצר בין המשחקים הוא   ההתאוששות ככל שזמן

 שעות.  

חקים  משהמבוסס על השתתפותי ב האישי, ניסיוני . עם זאת, מנפשיתמחקרים המלמדים על התאוששות  אין

קבוצות מקומיות,  משחקים נגד כאשר שחקנים  , לאומיות- ןכמו תחרויות בי , גבוהבהם תחרותי המתח שה

שלכל סביבה מאחר  לאומיות. זאת-העוררות שלהם נמוכה במידה רבה מזו שבמשחקים נגד קבוצות ביןרמת 

 השפעה שונה על הדינמיקה של המשחק בה.  יש 

-יותר מוששיחקו עד ארבעה מפעלים תחרותיים בעונה,  שהיו להןבוצות קמניסיוני האישי, המבוסס על אימון 

שהשחקנים היו נתונים לו ושנמדד העומס החיצוני  –בתדירות תחרויות גבוהה מאוד משחקים רשמיים,  60

file://///tsclient/E/מאמרים%20מקור%20ותרגום/מאמרים%20-%20אנגלית%20+%20עברית/Juhan%20torico.docx
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משאלוני הרווחה הניתנים  שקיבלנו תונים מנזאת  היה גבוה מאוד.מדדי עייפות אקוטיים וכרוניים על פי 

   י יום.לשחקנים מד 

היא הראשונה  העדפנו שתיים., הגבוהתחרותי הביקוש השיטות שהשתמשנו בהן כדי להתמודד עם הבין מ

מנוחה, היא השנייה . , לצרכיו של כל שחקןלאחר המשחק שעות 24זמן של עד התזונה בפרק התאמת ה

להתאוששות מתוך מחשבה ששתי שיטות אלה מסייעות מאוד כמות השינה ואיכות השינה, הקפדה על 

 נכונה של השחקן. 

(, התאוששות Cryotherapyרבות אחרות להתאוששות לאחר משחק, כגון קריותרפיה ) שיטותבנוסף, יישמנו 

בספרות ראיות   אף על פי שאין , אקטיבית, מתיחות, שיטות דחיסה לגפיים התחתונות, גירוי חשמלי ועיסוי

   .(Shona L. Halson, 2015)שמוכיחות כי שיטות אלה יעילות  מדעיות

משתתפים   שאינםלשכוח את השחקנים  בתקופות שבהן תכיפות התחרויות רבה, אל לנומצד שני, 

, אין לנו זמן לצבור תדירות המשחקים גבוההזמן קצר. כאשר בהם למשך שמשתתפים  האלאת במשחקים או 

ולפצות על העבודה ששחקנים אלו לא ביצעו ביום   למדוד את העומסיםלינו עמשום כך עומסי עבודה בהדרגה, 

כדי לשמור על רמות ביצועים הדרושות  , עומס דייש בו מצד אחד אימון מפצה שעבורם לתכנן לינו . עהמשחק 

המשחקים אינה   שהתכיפות הרבה שלכיוון  , להעמיס עליהם יותר מדי לאמצד אחר , ולמשחקים הבאים

  קיים אימונים שיש בהם רמות עומס גבוהות.למאפשרת לנו 

, כל עוד בחלוקת זמן המשחקבאופן מותאם כדי ליצור איזון עומסי העבודה שולטים בכדי לבצע זאת, אנו 

לאחר המשחק, שמבוסס מיד לבצע אימון קצר  . בנוסף, כדאיהצרכים הטקטיים של הקבוצה מאפשרים זאת

עם  מסוימותמשימות באנאירוביות ו -, התמקדתי במשימות אירוהמשחק חרתולמ ששרירי. ביום -על תוכן עצבי

  .ה אימונים ולהימנע מירידה בביצועים של שחקנים אלפצות על המחסור בל הכדור. בדרך זו, נוכל

 


