
חייליםגופני.כושררמתמשקףהואאין
רמתבעלילהיותיכוליםזההפרופילבעלי
לחלוטין.שונהגופניכושר
צה"לשלהשונותליחידותלסייעכדי

נושר-קרבימחלקתהכינהזה,בנושא

הכוללתגופניים,מאמציםתכנוןפקודת
טירונים.לקורסימידה"אמותסרגל"

הדרכהבסיסילמפקדימיועדתהפקודה
וריצותמסעותבתכנוןועוסקתלטירונים,
המאמץאתנכוןבאורחלווסתבמטרה
ממדיתתשובהלתתבאההפקודההגופני.
למפקדומסייעתהליכה,שברילתופעת
אי-כדיתוךחייליובריאותעלבשמירה
ההנחה,קיימתזופקודהביסודמוניהם.
החיי-המיומנותורכישתגופניתשהכנה

ובאורחבמקביל,להיעשותחייביםלית
בשלביוטקטיאימוןלכלבסיסלהוותזה

בתה-להירכשחייבגופניכושרהשונים.
החיילאתלהביאשמגמתומודרג,ליך

דרישותעלשתענהאופטימלית,לרמה
בדרךהקייםהגדולהפערבשלהאימון.

זולביןהאזרחיתהחייםשגרתביןכלל
הנערשלהמהירהמעברמחייבהצבאית,

הק-הטירונותלבסיסהתיכוןהספרמבית

הגופ-המאמציםשלזוהתאמהעלפדה
מואץ,רגלימסעבכלהמאמץתכנוןניים.
להיע-ח"יבריצת-שדהאואלונקותמסע

הא-הכלליםעלההקפדהעל-אףלהופיע
מתןדורשתזוניאותההתייחסותמורים.
וחובשיםזוטריםמפקדיםשללב'תשומת
ונשניםחוזריםכאביםעלחייליםלתלונות
גופנייםמאמציםבעתהתחתונות,בגפיים

סבירזמןמתןלוודאישכמו-כןנמשכים.
חוסרקיצונית.עייפותלבטלכדילשינה
מספקת,התאוששותמאפשראינושינה
שברילהיווצרותבעקיפיןלגרוםויכול

תשומתביהרלהתייחסאףמומלץהליכה.
כתוצאההנוצרותמיםלשלפוחיותלב

גורלותאלהשלפוחיותממושכת.מהליכה
הנפגעת,הרגלשלההליכהבצירלשינוי
אוהעצם,שלרגילבלתילעומסומכאן

ומכאןהבריאה,לרגלהמאמץלהעתקת
טיפולעליה.המוטלהעומסלהכפלת

הופעתןעםמיידאלהבשלפוחיותנכון
היווצרותלמניעתלהביאהואאףעשוי
הליכה.שברי
בעתמתאימההתנהגותשעליצוייןלבסוף

להקפידישמוגבריםגופנייםמאמצים
גיוסם.טרםהנעריםאימונימתקופתהחל

הנוערתנועותהגדנ"ע,מסעותמדריכי
לבעייתמודעיםלהיותחייביםהספרובתי
על-מנתלמניעתה,והדרכיםההליכהשברי

נכונהבצורההנעריםאתלהכיןשיוכלו
לצה"'ל.גיוסםלקראתיותר

ע

מבוצעשבובמרחקהתחשבותתוךשות
המאמץ,תכיפותהתנועה,קצבהמאמץ,
ואופיהחיילנושאשאותוהנוסףהמשקל

להביאהמפקדחייבכמו-כןהקרקע.פני
ה-הגופנייםהמאמציםשאראתבחשבון

האי-נושאיבכלהחיילעל-ידימתבצעים

במאמץההדרגתיותשעקרוןולוודאמון,
המאמץפיזורעםבבדבדכאן,גםנשמר
והתאו-מנוחהשלסבירהאפשרותומתן

אימוניםלתוכניתבנוסףלחייל.ששות
לביטולערובהלשמשהעשויהניאותה,

להתייחסישההליכה,שבריתופעותרוב
העלולותהבודדותלתופעותנכוןבאורח

9

מרש/גופרכושר
ומילואימקבעאנשיוגישותעמדות

בן-אשרדודסא"ל

האימוןמגמותביןלהיכללהשנהזכההגופניהאימוןנושא
ספקאיןהצבא.אימוניבמסגרתמה"דראששקבעהבסיסיות

כחלקזה,לנושאהמיוחסתהחשיבותאתמרגישכזהשצעד

רחבותמסגרותהנושאמקיףכוללת,כמגמההלוחם.מהכשרת

לפיבצבאהשוניםלסקטוריםומתאיםבצה"ל,ומוגדרות

התמונהאתכללבדרךרואיםבהכללות,כשעוסקיםאופיים.

מבהירהזושתמונההוא,ההכרחמןולאהרחבה,הכוללת

האימוןנושאהפרט.בתאוםנושאבאותוהנעש"אתבדיוק

עניינובעצםד"אניכרים,ולקידוםלתמיכהשזכהאףהגופני,

האישית.להכרעתונתוןלמעשההלכהוביצועוהפרט,של

ולאזה,נוענעשלהאישיבהיבטרקלדוןברצוניזוברשימה

ועמדו-גישותיהםהשקפתם,בנקודתאלאהאישיבהיבטסתם

הואהגופניתהפעילותביצועשעבורםאנשיםשלתיהם
וולונטרי.

פעולהלכלממוינותהתייחסותקיימתהמודרני,האדםאצל
מבצ-אנומאומצת.גופניתופעילותרבפיזימאמץבהשיש

מיוח-מוטיבציותעל-ידימונחותכשהןרקכאלהפעולותעים

הפעילותבחשיבותההכרהפקודות,לבצעהצורך:כגוןדות

גורמתהיאכאשראונאותה.והרגשהבריאותלצרכיהגופנית

אלהמוטיבציותאולםשונים.כדורבמשחקיכגוןהנאהלנו
פעולותעליהםשטפהמיאיןהאנשים.רובאתמפעילותאינן

כדיעדהנושאבחשיבותמשוכנעיםאינםהםמאומצות.

להנאתםאחריםתחביביםלעצמםמוצאיםגםוהםהפעלתו,

איפוא,היאהגופניהכושרפעילותהמהנה.הספורטזולת

באמת.ביצועהלשםמיוחדיםונסיבותתנאיםהדורשתפעילות

שוניםלתחומיםבאשרודעותהשקפותמאיתנואחדלכל

לבדוקמנתעלסובייקטיביות.דעותינואךזה,בנושאהקשורים
סקרבמה"דגופנילאימוןהענףערךזה,בענייןשוניםהיבטים

שאלוניםבאמצעיתנערךהסקרבצה"ל.הקבעאנשיביןמקיף

נתבקשוהללוהקבע,אנשישללבתיהםשנשלחואישיים
אלפיכמהמתוךבדואר.אלינוולהחזירםהשאלוניםעללהשיב

סטטיסטייםלממצאיםעובדוומהםכ-3000הוחזרושאלונים

יחסכנראהישלנגטיביםכילהניחאפשרמ-2600.למעלה

לראותישאךלהשיב,טרחוולכןבספורטלעיסוקיותרחיובי
בלתיהחסהודגשבהןרבותתשובות.לאורבהסתייגותזוקביעה

אנשיםעל-ידיניתנוהתשובותשונים.מהיבטיםלנושאאוהד

אתלהציגבכוונתיתא"ל.ועדמסמלשונותדרגותבעלי
שנת-דומיםנתוניםלהציגמכןולאחרהסטטיסטיים,הנתונים

הגורמיםאתלנתחמילואים,אנשיבקרבשנערךבסקרקבלן

אפשריים.פתרונותלהציעוכן
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ספורטיביתלפעילותקבעאנשיגישותסקרנתוני
אנשיאותםשלגישותיהםעלהסקרנתונימצביעיםכאמור
מסיבותהשאלוןעלשהשיבואובנושאענייןשגילוקבע

שלבתשובותיהםגםענתןשישלמרותכינראהאךאחרות.
אנשישלגישותיהםעלתמונהלקבלניתןהשיבושלאאלה
התשו-שנתקבלן.הנתוניםמתוךגםהגופניתלפעילותהקבע

נזקקיםאינםהקבעמאנשיכמחציתכיהראולשאלוניםבות
השיבוכ-35%עבודתם,ביצועלשםכלשהיגופניתלפעילות

14%ורקלפעמיםבעבודהגופניתלפעילותנזקקיםהםכי
הכושרלתרומתבאשרכלל.בדרךלהנזקקיםהםכיהשיבו
כי40%מעטה,תרומתובי30%השיבובעבודההגופני

ההעניים.ביןקשראיןכיהשיבוו-13%רבההתרומה

כושר-גופנילטיפוחגופניתפעילות

עוסקים)43%(המשיביםכמחציתכיהראולשאלוןהתשובות
בהעוסקים)19%(מיעוטםרקלפעמים.גופניתבפעילות
גופניה.בפעילותכללעוסקיםאינםש-35%בעודקבועבאורח
שוניםכדורבמשחקיבעיקרעוסקיםבחיובהמשיביםמרבית
כהשר,במכוניפעילותמחבט,במשחקיעוסקיםהיתרואילו
עוסקיםבחיובהמשיביםמרבית-מזויתירהועוד.ריצהשחיה,

רקבולעסוקהחלושהשארבעודרבזמןמזהבספורט
זמןמשכילכךמקדישיםבספורטהעוסקיםרובלאחרונה.

ומיעוטםהשעהכמחציתחלקםשעוץחלקם-קבועיםלא
שלאחרבשעותזהזמןמקדישיםמרביתםשעזת.מספר

המ-מביןשלישלפניהן.אוהעבודהבשעותומיעוטםהעבודה
מרביתבשבוע.פעמייםאופעםבספורטעוסקיםבחיובשיבים

)7%(מעטיםורקיותרנמוכהבתדירותזאתעושיםהאחרים
הואבספורטהעיסוקעיקרביומו.יוםמדיבספורטעוסקים

העוסקיםכמחציתהצבא.במסגרתחלקןמאורגנות,במסגרות
כטובחלקםכבינוני,הגופניכושרםאתמעריכיםבספורט
הגופניכושרםאתהגדירו)2%(מיעוטםרקכחלש.וחלקם

כמעולה.

ומשאלותציפיות
עליוהגורםהיהמסודרתובהדרכהמאורגנתבמסגרתהאימון
הפעילותלהגברתכמרכזי)53%(המשיביםמרביתהצביעו

גופניאימוןביצועלאימרכזיכגורםהעדרוועלהגופנית,
האפשרותביניהםנוספים,גורמיםהתחיביםהזכירובן)44%(.
)17%(,העבודהבהנעותגופניתלפעילותזמןיקצהשצה"ל
)20%(כסףחוסר32%,-גופניתבפעילותלעיסוקזמןחוסר
כיעם)40%(המשיביםרוב32%.מתאימיםמתקניםוהעדר

התעמ-ואחריהכדורמשחקיהיאביותרלהםהרצויההפעילות
ענייןמגליםגם)76%(רובםאחרים.ספורטוסוגי)34%(לות

לבדיקותבאשרשונים.ספורטבאירועיאחרתאוזובצורה
עובריםאינםבספורטהעוסקיםמרביתכינמצאבריאותיות

רפואי.לפיקוחנתוניםואינםרפואיות,בדיקות

הגופניתוהפעילותהגופניהכושרסקר
המילואיםאנשישל
בגילאיםהארץ,נמרכזמילואיםאנשיכ-700כללזהסקר

בדיקהעל-ידיוכןאישישאלוןעל-ידיבוצעהוא45-42.
בדיקהארגומטרית*),בדיקה(הגופניהכושרשלמעבדתית
שומן).אחוזמשקל,גובה,(אנטרופו~ורפיתובדיקהפיזיולוגית
אנשילאוכלוסייתמתאיםחתךמהווהשנסקרההאוכלוסיה
השיבו)68%(בסקרדאמשתתפיםמרביתצה"ל.שלהמילואים

הפנאיבשעותהגופניתהפעילותאתלהגבירמעונייניםהםכי
עליוהמרכזיועורםבכך,מעונייניםהםאיןכימהםוכרבע
הגופנית,הפעילותהגברתלשםכנחוץהמשיביםמרביתהצביעו

חשי-סדרלפיהיו,האחריםהגורמיםפנאי".יותר"היה
למעלהועוד.נוספים,חבריםשיתוףמתקנים,קירובבותם,

גופניתבפעילותעוסקיםאינםכימעריכיםהמשיביםממחצית
של)41%(האחרתלמחציתשקרובבעודמספקתבמידה

הבא.בעמ'ארגומטריתבדיקהעלהסברראה.

בעבודהגופניתלפעילותהמוקדשהזמן-1מס'טבלה

חפעילותסוג

בישיבהעבודה

בעמידהעבודה

בהליכהעבודה

משאותנשיאת

חאחוזיטמספר
בעבודההזמןמכלל

38

34

34

הפנאיבשעותגופניתפעילות-2מס'טבלה

הפעילותסוג

ראשוניספורטענף

משניספורטענף

אחרתגופניתפעילות

כ"מה

בשבועממוצעשעותמשפר

0.96

0.18

1.13

2.27
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לגביגופנית.בפעילותדיעוסקיםהםכימעריכיםהמשיבים

מעשניםאינםכימהעוניםכשלישהשיבוסיגריותעישוןהרגלי

ביוםסיגריות20מעלמעשניםהםכיהשיבוכ-23%כלל.

סיגר-לעשריםאחתסיגריהביןמעשניםהמשיביםשיתרבעוד

הברוקחהגופני.הכושררמתהיהשנבדקנוסףנושאביום.יות

היאהסקרמשתתפישלהמירביתהחמצןצריכתכיהראתה

מספיק.עדחלשבציוןהזוכהתוצאהלדקה,חמצןמ"ל2.64

וכללייםצבאייםהיבטים-הסקריםלמצאי
משמ-הבדליםאיןפיזיתבעבודהכשמדוברכימסתברראשית

במילואים.המשרתיםאזרחיםלביןהקבע,אנשיביןעותים

ורקקלה,כללבדרךהפיזיתעבודתםאלה,וגםאלהגם
לנושאהכלליותהגישותמאומץ.באופןפיזיתעובדיםמיעוטם

המשיבים,רובמאוד.מעטלמענונשהנהכיאםחיוביות,-
להעלאתערובהטובגופניבכושררואיםואזרחים,צבאאנשי

עםזו.פעילותםלהגבירמעונייניםוהםבעבודה,פוריותם
מסגרתהעדרוהיאמרכזיתבעיהזהבתחוםמסתמנתזאת

המפריעהוהבעיהיותר,חברותייםהצבאאנשיודווקאמתאימה.

זהגורםמתאיבותמסגרתחוסרהיאהספורטיבי,לעיסוקלהם
ממטרותאחתפחותה.חשיבותואךהאזרחים,אצלגםקיים
שלהכספיההיבםאתלבדוקגםהיתההצבאלאנשיהסקר

לפעילותלמכשלהעומדלאזהגורםשדווקאמסתברהבעיה.
ישאךכבעיהכךעלהצביעומהמשיבים20%רקהגופנית.
השקעהגםצורכתגבוההשירותיםרמתשכןמכך,להסתייג
חשובהשאלההיאהמתקכםשאלתבעיה.המהוהניכרת,כסרית

רקבספורטלעסוקניתןהאזרח,אוהחייל,לדעתודומיננטית.
גםשהואגבוהה,ברמהמתקןבספורטהעוסקלרשותעומדאם

כברתסתםים,חורשות,גבעות,אטרקטיבי.וגםלביתוקרוב
הספורטיבית.לפעילותנאיםאתריםנחשביםאינםארץ,

מסתבר,הזמן.-הואמיוחדתמשמעותכבעלהמצויןהגורם
כמוגן,כאן,מדוברלחיילים.מאשרזמןפחותיששלאזרחים

העדיפותה.סדרועלניצולו,דרךעלאםכיסתם,זמן""עללא

בשבוע.פנויותשעותכ-20--30הממוצעלאדםלויגבכאמור,
תפיסתבתחרותעומדיםהגופני,האימוןאנשישאט,יתכן

הליכהמולבכבודוהמילואים,הקבעאנשיאצלהללוהשעות

ספקאיןאךספר,קריאתאובהצגה,בקונצרט,ביקורלקולנוע,
הבילשבטלוויזיה,צפיהעםבהתמודדותקשותמובסיםשאנו

אםספקהכלית.חסרזכךביטולסתםאוהרגילהמשפחתי
הכושרטיפוחשלהערךבחשבוןמובאהעדיפויותסדרבחישוב
הללו.הערכיםלעומתהגופני,

מעשיותעצות

לפעילותהמביאיםגורמיםשלושההעליתיהרשימה,בראשית
נראהוההנאה.העניןבחשיבותהכרהכפיוס:גופנית-ספורטיבית

שלושהלחזקהםהגופניתהפעיל'ותאתלהעבירמנתעלכי
שתס-מחייבת,אימוןתוכניתבצבאלהכתיבישאלה.גורמים

תעכבבמברוצמירהאיהקבע.לאישגופניכושרבמבחןתכפ
עמידהאחרות.הטבותממנוותיטולהקבעאיששלקידומואת

ערבית)לימודכמו(במשכורתלתוספתזכותתקנה-במבחן
מהווההשנה,שהוכנסקרביתכשירותקורסאחרות.וזכויות
והואגופניתבפעילותלעיסוקהחיוביתהכפיהלמדיניותביטוי
להנ-ישמילואיםאנשילגביסרן-רס"נ.לדרגותלקידוםתנאי

עםפעילמילואיםלשירותבהגיעםגופניכושרמבחןהיג
לאנשיתקנהבמבחןעמידהחדשים.מספרשלמוקדמתהתראה

שלוולונטריתהתארגנותלעודדיששונות.זכויותהמילואים
שכן,הומוגניתקבוצתיתבמסגרתלפעילותביחידותקבוצות
ביצירתחשובגורםהמסגרתמהוההסקרממצאיפיעלכאמור,

משחקיוללמדפשוטיםמתקניםלהקיםחשובלפעילות.דחף
גופני.אימוןמדריךובהדרכתמה"דשלחוברתלפיתחביב

אלהלכלבנוסףמאומצת.מפעילותהנאהליצירתיביאואלה
הסדריםישאיתםרביםאזרחייםלמועדוניםהרשמהלעודדיש

אוהמשפחהכלאתלקשורוכןצה"ל,לאנשינוחיםכספיים
לפעילותקבועיםדפוסיםוליצורהספורטיבילאימוןממנהחלק

להזניחאיןהגופניתד"פעילותעידודעםמשפחתי.כאירועכזו,

עלולהקפידזהירותאמצעילנקוטוישהבריאותיהנוקיעאת
להב-הגופנית,בפעילותהעיסוקכדיותוךהתחלתיותביקורות

ישלכלמעלאךמאומצת.בפעילותהבריאותשמירתטחת

הענייןבחשיבותלהכרההאנשיםאתלהביאמוטיבציה,לעורר

בו.ובהתמדה

?מהי-ארגומטריתבדיקה

הגופניהכושרשלמעבדתיתבדיקההיאארגומטריתבדיקה
עלאוסטטייםאופנייםעלרכיבהתנועתעל-ידיהנעשית.

החמצןכמותנמדדתהמאמךביצועכדיתוךנעה.מטילה
והפרדתולמיכלהנשוףהאויראיסוףעל-ידיהנבדק,שצרך

כמותמדידתעםיחדהחמצן.גמותלמציאתהכימית
קור-קיימתהעולה.הדופקאתגםמודדיםהנצרך,החמצן
המאמציםהדופק.לקצבהחמצןצריכתביןגבוההלציה

ונמדדיםביותרומדויקיםמוגדריםהסלנבדקהניתנים
ב-ק"ג/מטר/דקה.

הגוף.ולמשקלהחמצןצריכתלמידתמתייחסיםהחישובים
ליט-כשגילצרוךמשוגלמאודמנ71בכושראדם:לדוגמא

מרתון)רךכמו(מצויןכושרבעלואדםלדקה,חמצןרים
לדקה.חמצןליטריםכ-6לצרוךיכול
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