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 מאפייים ייחודיים בהכה גופית בתקופות הילדות השוות

מאפייי  
 אימון ילדים

עייפות  
והתאוששות 

 ילדים

התפתחות  
גופית ארוכת  

 )LTAD(טווח 

אימון שים 
לאחר גיל  

הופעת  
 המחזור

 .וילדים מבוגרים של וההתאוששות האימון בין ההבדל את סביר•

 .לבגרות עד גיל קבוצת בכל האימון מאפייי את מה•

 ארוכת ספורטיבית גופית התפתחות( LTADה־ מודל פי על הילדים אימון עקרוות את גדיר•

 .)טווח

 .החודשי המחזור הופעת מרגע השים אימון מאפייי על פרט•
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 אימון ילדים

 https://youtu.be/LeNGq4xIZ1g :לסרטון קישור
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 ?מהי ילדות? מיהו ילד

 הגדרות

 ה/ילד
 לבגיר הילד הופך בו הגיל כן אם אלא ,שה 18מ־ פחות שגילו אדם כל"

 )1989( "הילד זכויות אמת" :מתוך ."עליו החל החוק לפי יותר צעיר

 ילדות
  סביב ומסתיימת 3 גיל סביב המתחילה האדם של חייו במהלך תקופה

  .ההתבגרות גיל ולפי היקות גיל לאחר חלה זו תקופה .13-12 גיל
 .)2021 ,שלו( כרוולוגית ולא ביולוגית לתקופה תייחס בספורט
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 מאפייים ייחודיים בהכה גופית כללית טרום הבגרות

 ממבוגרים פחות מתעייפים ילדים•

 ממבוגרים יותר מהר מתאוששים ילדים•

 המבוגרים משל מוך אאירובי הספק לילדים•

 מוך בהספק עובדים הם שמלכתחילה בגלל בעיקר ממבוגרים פחות מתעייפים שילדים לכך עדים או

 .מאידך )אדומים בגווים( אירוביים סיבים של מוטוריות יחידות בעיקר ומגייסים מחד יותר

  כראה יותר צרים הילדים של השריר שסיבי בגלל כי יראה .יותר מהר מתאוששים גם הילדים כן על

  מתמלאים בהם הארגיה ומאגרי התאוששותם משתפרת ובכך הדם ימי עם יותר טוב במגע באים הם

 .יותר מהיר בקצב

  הילדים .מאמץ בכל )לבן גוון( אאירוביים סיבים כולל מוטוריות יחידות יותר מגייסים מבוגרים

  עבודה הספקי להפיק כדי .)אדום גוון( אירוביות מוטוריות יחידות בעיקר מגייסים זאת לעומת

  אימון דרך עשה וזאת אאירוביות מוטוריות יחידות גיוס לאמן צטרך ילדים בקרב יותר גבוהים

 .מ"לצח כמעט עד מרבית תת בעצימות

  ואימוי מוטוריות יחידות גיוס ,כוח פיתוח :הילדים אימון של הכללים אפיויו את לגזור יתן מכאן

HIIT )רחבות הפוגות מתון פרטלק ואף מירבי תת בביצוע(. 
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 מאפייים ייחודיים בהכה גופית כללית טרום הבגרות

 .הגדילה ובעקומת הביולוגי בגיל תלויים והאימון הגיל מאפייי

 .הביולוגי בגיל הבדלים קיימים המיים בין

(Frysz, Howe, Tobias & Paternoster, 2018)

 אך יותר מוקדם הגדילה קפיצת את מתחילות הבות .המיים בין שוה הגדילה קצב כי לראות יתן

 קפיצת את מתחילים הבים ,זאת לעומת .הבים אצל מאשר יותר מתוה בקפיצה הגדילה מהירות

  את השיגו הבים הקפיצה בסוף ,כך .יותר רב זמן ומשכת יותר מהירה היא אך יותר מאוחר גדילתם

 .השריר ובמסת בגובה אותן ועברו הבות

 תאפשר ,זו האטה של זיהוי .הגדילה קפיצת לפי וחצי שה עד כשה מאט הגדילה שקצב לראות יתן

  להכין לו יאפשר הקפיצה של מוקדם זיהוי .הגדילה קפיצת תתחיל מתי מראש כשה לחזות לו

  ,הגדל בשלד לתמוך כדי בפרט ויציבה בכלל כוח אימון תכלול זו הכה .לקראתה המתאמן את גופית

  של מספקת כמות עם תזוה ,גדילה הורמון של מספקת הפרשה לאפשר כדי שיה שעות על הקפדה

 .השוות במיומויות הטכיקה וליטוש ביין אבי לספק כדי וסידן חלבון
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 )LTAD(התפתחות גופית ספורטיבית ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)

 פעילה התחלה
)6-0( 

  ועם בלי גופית כלל גוית רב פעילות•
 .אביזרים

 .פעיל חיים ואורח תועה הרגלי•
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 )LTAD(התפתחות גופית ספורטיבית ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)

 יסודות
 )בות 8-6 ,בים 9-6(

 .תועתיים יסודות לימוד•

 .תחרותיים יסודות לימוד•

 .גוף במשקל כוח פיתוח•

 .הספורט בעפי חוקה•

 .תחרות מצבי ללא•

 .וחבטה תפיסה ,זריקה ,זחילה ,)סקוואט( מכרע ,קפיצה ,ריצה :תועתיים יסודות לימוד•

 .ומהירות )דימי/סטטי( משקל שיווי ,חמקות :תחרותיים יסודות לימוד•

 .תרגילים לימוד הכולל גוף במשקל כוח פיתוח•

 .הספורט בעפי חוקתיים להיבטים חשיפה•

 .)גד לשחק במקום עם לשחק( תחרות ממצבי להימע יש•

7



 אימון יכולות גופיות לילדים במרחב הפתוח –לרר זהר 

 01.08.2023: גרסה

 )LTAD(התפתחות גופית ספורטיבית ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)

 להתאמן ללמוד
 )בות 11-8 ,בים 12-9(

 .עפיות ומיומויות יכולות פיתוח•

 .גוף במשקל כוח פיתוח המשך•

 .סבולת פיתוח•

 .עפית גמישות פיתוח•

 .לתחרות אימון•

 כספורטאי מיטבית יכולת למיצוי הכרחי תאי הו הספורט לעף בהקשר תועתיים יסודות פיתוח•

 .באימון )פריודיזציה( לתיקוף והתאמה ייחודיות עפיות יכולות פיתוח .בעתיד

  בתרגילים תועה שכלול לצד חדשים תרגילים לימוד הכולל גוף במשקל כוח פיתוח המשך•

 .הידועים

 .וחוויה משחק דרך בעיקר תיעשה הסבולת פיתוח•

 .הכללית גמישות לשימור בוסף עפית גמישות פיתוח•

 .30% עד של בהיקף האימוים במהלך תחרות מצבי שילוב יכלול לתחרות אימון•
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 )LTAD(התפתחות גופית ספורטיבית ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)

 לאימון אימון
 )בות 15-11 ,בים 16-12(

 .וטאקטיות גופיות יכולות שכלול•

 .הסבולת פיתוח המשך•

 .וגמישות כוח פיתוח המשך•

 .לתחרות אימון•

 .העפיות הטאקטיות היכולות ופיתוח הגופיות היכולות שכלול•

  לתיקוף לעבור יש הגדילה קפיצת לאחר .הגדילה קפיצת במהלך הסבולת פיתוח המשך•

 .הסבולת באימון )פריודיזציה(

 .)פריודיזציה( מתוקפת במסגרת הגדילה קפיצת לאחר בעיקר וגמישות כוח פיתוח המשך•

  להדגיש כבר יתן .40% עד של בהיקף האימוים במהלך תחרות מצבי שילוב יכלול לתחרות אימון•

 .)גד ולשחק עם לשחק( לצח כדי בלשחק הצורך את זה בשלב פעם מידי
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 )LTAD(התפתחות גופית ספורטיבית ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)

 לתחרות אימון
 )בות 21-15 ,בים 23-16(

 .העפיות הגופיות היכולות מיטוב•

 .הייחודיות עיקרון•

 .כוח אימון•

 .לתחרות אימון•

 זה מיטוב .מיומות של בהיבט והן גופי כושר של בהיבט הן העפיות הגופיות היכולות מיטוב•

 .'וכד המגרש על משחק עמדת ,מסוים ריצה מרחק כגון עפית התמחות תת גם יכלול

  לצרכיו וגם העפית להתמחות האימוים התאמת את גם יחה )ספציפיות( הייחודיות עיקרון•

 .המתאמן של הייחודיים

 .חופשיות במשקלות גם להשתמש יתן הכוח באימוי•

  הצורך על הדגש .50%כ־ של בהיקף האימוים במהלך תחרות מצבי שילוב יכלול לתחרות אימון•

 .)גד לשחק( גדל לצח כדי בלשחק
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 )LTAD(התפתחות גופית ספורטיבית ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)

 ליצחון אימון
 )בות ±18 ,בים 19 ±(

 .המיטבית היכולת מיצוי•

 .לתחרות וחידוד אימון•

  תכלולה אלו יכולות .יותר הצעירים בגילאים ההכה מכלול בסיס על המיטבית היכולת מיצוי•

 .להתחרות והיכולת להתאמן יכולת ,טאקטית יכולת ,מטלי כושר ,גופי כושר

 תחרויות או/ו תחרות מצבי שיבוץ .תחרותי לביצוע ייחודית הכה יכללו לתחרות וחידוד אימון•

 .האימון תהליך מכלל 75% של בהיקף אימון
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 )LTAD(התפתחות גופית ספורטיבית ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)

 ובריא פעיל חיים אורח
 )גיל בכל(

 .פעיל חיים אורח•

 .בריא חיים אורח•

 .הגופית היכולת לשימור בשבוע פעילויות 2 לפחות יכלול פעיל חיים אורח•

 .בריא גוף והרכב כוה תזוה על שמירה יכלול בריא חיים אורח•
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 התפתחות גופית ספורטיבית
 בים -) LTAD(ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)
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 התפתחות גופית ספורטיבית
 בות -) LTAD(ארוכת טווח 

(Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Howard, Croix, Williams, et al., 2015)
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 וסת

ם  
רו
ט

ת
ס
ו

 

 וסת לאחר הוסת ביוץ לאחר הביוץ

 
 
 
 
 

4 3 2 1 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 
 )ימים 28כ־ בממוצע שבועות  5-3משך הווסת מחזור( שים אימון

 מתח גופי מתח בגוף מתח גופי מתח בגוף

 יכולת גופית יכולת גופית יכולת גופית יכולת גופית
 עליה במשקל עליה במשקל יכולת גופית עליה במשקל עליה במשקל יכולת גופית

 חום הגוף משקל יכולת גופית מתח גופי

 החודשי של הגבריםהמחזור 

 לאחר בעיקר תתרחש ביכולת העלייה .הכללית הגופית היכולת משתה החודשי המחזור במהלך

 .יותר גבוה הביוץ שלאחר השיא .הביוץ ולאחר הווסת

  ירודה ומטלית גופית ביכולת כלל בדרך ומתאפיין בחודש פסגות שתי בעל הוא גם הגופי המתח שיא

 רעה כללית הרגשה ,במחזור סדירות לאי לגרום עלולים אלו בשלבים גבוהים עומסים .יותר

 .פסיכולוגיים ומחסומים

  מחזור קיים ולגברים מאחר .דומה בשיהם הפיזיולוגי וביטויו המיים בשי קיים החודשי המחזור

 .זה למחזור בהתאם האימוים תכית בוויסות מובהק יתרון לשים ,לחיזוי יתן שאיו חדשי
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 תודה רבה תודה רבה
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