
אבחון והערכה  , הכרה

של יכולות גופניות
"אנו מאמנים שחקנים כדי לשפר את יכולתם" 

רוני גוטליב





נושאי ההרצאה

• רקע כללי על מבדקים גופניים

• אנטרופומטריםנתונים 

• מבדקי מעבדה לעומת מבדקי שדה

• עומס חיצוני / עומס פנימי : משחקים /עומס באימונים

• חשיפה למבדקים גופניים לכדורגלנים

• GPS / OPTO JUMP / MICRO GATE/ HR/ RPE/MY JUMP  כלים מתקדמים–-





????מבדקים גופניים 

• קביעת הגבולות הגופניים ורמות המאמץ המרביות של הספורטאים

• הורדת הסיכוי לפציעות  -תכנון רמת העומסים באימון: בהתאם לזאת 

• בקרה ומעקב על שיפור היכולות הגופניות 

• איתור נקודות חוזקה וחולשה והתאמת תוכניות אימון פרטניות 

• ???כלי ניבוי והתאמת הספורטאים לענפי ספורט 

• התאמת מבדקי יכולת לענף 



כשרונותהצלחה בזיהויי % גיל

(50שחקן מתוך 1)102%

(50שחקנים מתוך 3)116%

(50שחקנים מתוך 5)1210%

(50שחקנים מתוך 8)1316%

(50שחקנים מתוך 12)1424%

(50שחקנים מתוך 18)1536%

(50שחקנים מתוך 24)1648%

(50שחקנים מתוך 30)1760%

(50שחקנים מתוך 35)1870%

(50שחקנים מתוך 42)1984%



מבחני קבלה

• היא יחידת קומנדו של [( 1"]262יחידה "או " 269יחידה : "בעבר)ל "סיירת מטכ

ייעודה המרכזי הוא איסוף  . ל"מערך המבצעים המיוחדים תחת אגף המודיעין של צה

.אך היא מאומנת בכל סוגי הלוחמה היבשתית, מודיעין מעבר לקווי האויב

• מיון והכשרה, קבלה

• ביום . זימון ליום סיירותמועמדים שנמצאו מתאימים לאחר הצו הראשון מקבלים 

ל  "אלה שעוברים ובוחרים ללכת לסיירת מטכ[ 60.]מבדקים גופנייםהסיירות נערכים 

והמתאימים  , לבדיקות רפואיות ועיוניות לבדיקת התאמתם ליחידהמקבלים זימון 

והעוברים אותו מקבלים  , בפלמחיםהגיבוש נמשך חמישה ימים ונערך . לגיבושמוזמנים

האם  ב"למלששבסופו נודע ( שלב ההמתנה)לבדיקות רפואיות מקיפות אחרונותזימון 

שנה ושמונה  המתקבלים מגויסים לסיירת ומתחילים בסדרת אימונים הנמשכת . התקבל

.  בחצי השנה הראשונה מתאמנים חיילי הסיירת כצנחנים מן המניין, ואף יותרחודשים 

.לאחר מכן מתחיל האימון המתקדם שבו מושם דגש מרכזי על ניווט ולוחמה בטרור







מבדקי מעבדה לעומת מבדקי שדה

(יכולות ביצוע ) מבדקי שדה (תפקוד פיסיולוגי ) מבדקי מעבדה 

מושפעים מעוד  , (ומהמיינותתקפות ) מדוייקיםפחות דיוק במדידה

טכני וחוסן מנטלי, טקטי–גורמים 

(כוח אדם  )ציוד יקר 

בדיקה של ספורטאי בודד

(מיומנות פחות גבוהה) פשוטים וזולים יותר , יעילים

בדיקה של הרבה משתתפים בו זמנית

צריך לשמור על תנאים אחידים ככל האפשר(' משטח וכו',טמפ) אחידות בתנאים 

שונות  , לא תמיד תואמים את התפקוד המוטורי בשטח

בדפוס התנועה

נערכים בסביבה הטבעית של הספורטאי וקל יותר להתאים  

את הליך המבחן ותפקוד התנועתי  



60

10

4.150

SQUAT 5-10-5 4



השנים 15התפתחות הכושר הגופני ב 

:האחרונות בכדורגל 



אנתרופומטריה anthropometry

• פי -ניתן לערוך השוואות בין אנשים על. מדידה של גוף האדם או של חלקיו

-הגיל והמוצא כדי לקבוע את ההבדלים בין התפתחות תקינה ללא, המין

.ובתחום הספורט בפרט, תקינה באופן כללי 

• משקל

• גובה

• אחוזי שומן

• (יחס בין משקל לגובה ברבוע )  BMI 



למאפיינים פיסיולוגיים אצל כדורגלנים צעירים אנטרופומטריםלבדוק את הקשר בין נתונים : מטרה

• :הליך המחקר 

• קישור והתקפה בכמה מבדקים פיסיולוגיים, הגנה, שוערים–כדורגלנים צעירים בתפקידים שונים 70בדקו 

:תוצאות 

• מטר30נמצא קשר חיובי בין משקל לביצועי מהירות הבעיטה וספרינט ל . 1

• .יכולת אירובי, לקפיצה לגובה מהמקום ( מטר30, 10) נמצא קשר חיובי בין גובה השחקנים לביצועי מהירות . 2

(יחס בין משקל לגובה )  BMI 3. נמצא קשר חיובי בין

• ,למהירות בעיטה, מטר30למבדק 

• הכדרוריכולת אירובית ומבחן 



•   .



מסקנות  מסקנותילדים  

אנטרופומטריםיחס בין נתונים 

ומאפיינים פיסיולוגיים

חזקים וגבוהים יותר יהיו טובים יותר  

בטווח זמן הקרוב

לטווח זמן הרחוק צריכים לבוא לידי  

ולא  , פסיכולוגיים וטכניים: ביטוי גורמים

של משקל וגובהאבסולוטיםמדדים 

יחס בין תפקידי השחקנים לנתונים  

אנטרופומטרים

)ישנם הבדלים משמעותיים בין שוער 

( הכי גבוה ומשקל גבוה ביותר 

נמוכים ובעלי  )וחלוצים לקשרים 

(משקל נמוך 

שוערים ובלמים הם הגבוהים ביותר  

גם בגילאי  , ובעלי משקל גבוה ביותר 

בוגרים אין ספק שגובה ומשקל הם 

.לטובת השוערים והבלמים

יחס בין תפקידי השחקנים 

למאפיינים פיסיולוגיים  

הבדלים פיסיולוגיים בין  לא נמצאו 

בין  )הכדרורפרט למבדק ,התפקידים 

(הקשרים לשוער 

יותר מכל  (מכדררים )קשרים נוגעים 

)רצים הכי הרבה . התפקידים במגרש

שוערים יהיו טובים יותר  , ( מרחק 

.בכוח מתפרץ 



• שינוי כיוון ותגובה לפני פעולת , לבדוק נתוני מהירות:מטרת המחקר -

.  זריזות אצל שחקני רוגבי

-'מ20-ו' מ10', מ5)שחקני ליגת הרוגבי השלימו בדיקות מהירות 42

(זריזות-505, ספרינט

זמן תגובה לגירויי וקבלת החלטה-

שינוי כוון+ זמן תנועה מקבלת החלטות -

תגובה נכונה -



Agility test





מסקנות 



מבדקים גופניים לכדורגלנים" בטריית"

• YO YO TEST – יכולת אירובית

• קפיצה לגובה מהמקום 

• קפיצה לרוחק מהמקום

• שינויי כוון –זריזות 

• 5,10.20.30 meter

• RST – repeated sprint ability  עייפות –יכולת אנאירובית



VO2max-יכולת אירובית מקסימלית 
את כמות החמצן המרבית שהגוף שלנו מסוגל לנצל בפעילות גופנית עצימהמבטאת( מ"צח)צריכת החמצן המרבית 

.לב וכלי הדם, ריאות: ומצביעה בעיקר על תפקודן של שלוש מערכות

yo–מבדק שדה מ"צח–מבדק מעבדה  yo rec.

ml/kg/min >20.1level 60< ערכים לכדורגלן  



Yo yo test





מטר לעומת ספרינטים חוזרים200ו 100התעייפות בריצת 



RSA  - מדד עייפות/מבחני ספרינטים חוזרים



Sdec in soccer = 8%

פרוטוקולים של ספרינטים חוזרים עם הבדלים  4השוואה של : מטרת המחקר 
מנוחה : במרחקים ויחסי עבודה 

1:4- 15x מטר40

1:6 - 15x מטר40

1:4 - 40x מטר15

1:6 - 40x מטר15



תוצאות 

• S decrement  הירידה באחוזים בזמני מהירות הספרינטים=

• 7.5,  4.1: היו 1:6מטר עם יחסי מנוחה 15פעמים 40,מטר40פעמים 15

• 15.9, 11.1היו 1:4מטר עם יחסי עבודה 15פעמים 40מטר 40פעמים 15

•



תרומת היכולת האירובית בספרינטים חוזרים





טבלת הישג לפי אחוזונים 



מדידת כוח מתפרץ–קפיצה לגובה מהמקום 

• squat jump - (מעלות 90) סקווטניתור ממצב של 

• וניתור לגובה לסקווטירידה –ניתור חופשי  counter movement jump

• נפילה ממקום גבוה וניתור לגובה  drop jump 



קפיצה לגובה מהמקום



Drop jump 



(מ"ס119='אינצ47.1)קפיצה לגובה מהמקום 
קפיצה לרוחק מהמקום  (12’3”-3.73 m) 



Sprints- photo cells







מבדקים מוטוריים

בעיניים עצומות  / הליכה על קו שיווי משקל

עמידה על רגל אחת  

מבחן הסרגל והידזמן תגובה

קפיצה למרחק בעיניים עצומות  קיסתיזה

זריקת כדור בעיניים עצומות

לבחון יכולת לשנות כוון זריזות  

(10x4 ,t-test, זיג זג ) 



Agility test 5-10-5 / 10x4



Illionois agility test 



T test





מחקר 

של כוח מתפרץ לביצועי אתלטים במקצועות של כוח מתפרץ  ( שדה )לבדוק את הקשר בין תוצאות של מבחני : מטרה-

(   .(IAAF)האתלטיקה הבינלאומית תוצאות מאירועי–( ריצה וזריקה, קפיצה)

.  ספורטאים גברים ברמת האוניברסיטה74השתתפו -

:תוצאות-

 IAAF-קפיצה מהמקום וזריקת כדור כוח לאחור היה קשר חיובי עם התוצאות של אצנים של ה,קפיצה משולשת מהמקום . 1

.   IAAF-יש קשר חיובי לתוצאות אתלטים בענפי הזריקה  של ה cleanו , זריקת כדור כוח לאחור, זריקת כדור כוח לפנים. 2

ומבדק אנאירובי היה קשר חיובי עם התוצאות של כלל  , קפיצה משולשת מהמקום, בקפיצה לרוחק מהמקום . 3

.   IAAFהספורטאים שנבדקו לתוצאות 

.התוצאות  היו אינדיקטורים חיוביים של ביצועים בענפי כוח מתפרץ אצל ספורטאים ברמת האוניברסיטה:מסקנות-



Quickness  



SIT AND REACH  גמישות



כוח מירבי   1 RM 





עומס באימונים  ( TRAINING LOAD )
עומס חיצוני/ עומס פנימי 



GPS- GAME



GPS- TRAINING



HR – hart rate



My jump 2



RPE-Rate Perceived Exertion

• (אינדיבידואלית ) הערכה סובייקטיבית של הערכת מאמץ האימון 



pre-season mesocycle using session 

RPEs to plan volumes and intensities.



z



לסיכום

ספציפיים ואינטגרטיביים, מבדקים כלליים-

מבדקי יכולת גופנית כללית לעומת מבדקי הערכת יכולת במשחק-

מבדקי עומס פנימי מול מבדקי עומס חיצוני-

לעומת מבדקים פיסיים -מבדקי טכניקה , פסיכולוגיים /קוגנטיבייםמבדקים -

מבדקים לשחקנים צעירים לעומת בוגרים -


