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 חשיבות החימום לפעילות הגופנית
 לא על השריר לבדוספר ב החימוםפרק תקציר מתוך 

 מרצה במכללה האקדמית בוינגייט.  –לויצקי -שלומית רייפמן
 לא על השריר לבדומחברת הספר 
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הכין את ל תהליך שמטרתו טמפרטורת הגוף אלא בעצם העלאתאינו רק  – מוםחיה

 לפעילות הגופנית. ק המכיןחל. נכון יותר לקרא לו ההגוף
 
המעבירים את הגוף , ותנערכות הגוף השובמנויים ישים רחש, מתך החימוםמהלב

ומכינים אותו לקראת  רמת פעילות גבוההממצב של רמת פעילות נמוכה, למצב של 
 המאמץ:

๏ קצב לב, לקצב עבודה מהיר יותר  המערכות השונותהכנסת  -  נה פיזיולוגיתהכ(
 (ונפח נשימה, זרימת דם, הפניית דם לאזור הפעילקצב 

๏ השרירים והמפרקים ה מותאמת שלעבוד – יומכניתב 
๏ ת תגובה()שיפור איכות ומהירו הקשר העצבי שרירי -  וירולוגיתנ 
๏ איכות ביצוע, דיוק בתנועה, יעילות עבודה( –)מיקוד  רמת ריכוז - סיכולוגיתפ 
 

מצים אתהליכים רבים בגוף, הקשורים למ .עליה בטמפרטורת הגוףתוך כדי כך יש 
 בטמפרטורת גוף גבוהה מהנורמאלי. פועלים טוב יותר ויעיל יותר  גופניים,

 
אלית של המערכות, כל אחת בתחומה, מטרתו של מעבר זה לאפשר תרומה אופטימ

 לפעילות האינטנסיבית הבאה בעקבותיו. 
 

 חשוב תמיד לעשות חימום. 
 
 שפעת החימום על הגוףה
  חילוף החומריםימום מגביר את קצב הח -

ומעלה את מידת התיאום בין קבוצות  המוליכות העצביתימום מאיץ את הח -
 השרירים השונות.

 . ת המפרק ומחליקה את תנועתוא סכהימום חב ות המפרקיםתיועתנ -

 .למאמץ הסחוסיםימום מכין את הח -
 . של השרירים והרקמות הרכות משתפרת לסטיותהא -
עלה את יכולתו לפתח כוח המ רדבשל שריר אלסטי וחם גדלה,  כיווץה תעוצמ -

 ולעמוד בעומסים. 
כנה זו מעלה את רמת הריכוז ורמת . הלפעילות כנה מנטאליתהימום הוא גם הח -

מסייע לדיוק בתנועה,  הריכוזלק חשוב בפעילות הגופנית. ח ןשב, שגם לההק
 לאיכות תנועתית ולמודעות גופנית 

 . לנזקים הסיכון ימום מקטין אתהח -
 

לב זה חשוב במיוחד כדי להכניסם שכאשר עובדים עם ילדים בבית הספר, 
 יעור.השלמסגרת 
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 בנה החימוםמ
 לב א'ש –ימום כללי ח

 בעירור מערכות הגוף השונות ובהעברתן , בהעלאת טמפרטורת הגוףתמקד מ
  של מנוחה למצב של פעילות מוגברת. ממצב

  כמו הליכה מהירה עד ריצה קלה,  פעילויות מאיצות דופקיכול להיעשות על ידי
 תנועות ריקוד או כל דרך אחרת שיכולה לגרום להעלאת הדופק. 

 
 לב ב'ש –ימום כללי ח
 בתנועות מורכבות יותר מאשר בחלק  ,ערכת השלד והשריריםבמתרכז בעיקר מ

  .הראשון
  קלים על  ועומסים קלות מתיחות, תנועתיות במפרקיםניתן לעבוד על

 . השרירים
 
 ימום ספציפיח

 לסוג הפעילות המתוכננת לאימון/שיעור מתייחס . 
  בשרירים המעורבים בפעילות העיקרית ובתבניות תנועה צריך להתמקד

 . הדומות ככל האפשר לתבניות התנועה הנדרשות לשיעור עצמו ייחודיות

  ולהעלות את טווחי על השרירים  ניתן כבר להגדיל את העומסיםבשלב זה
 . התנועה

 של המתיחות.  ןכאן גם מקומ 
 
 
 םנחיות לתכנון החימוה

 :תלוי ב)זמן, אינטנסיביות( אופי החימום 
๏ מעט זמן( –ד' זמן שיעור  55כולה )בי"ס  במשך הפעילות 
๏ הגופנית )מאומן, לא מאומן( ויכולתו המתאמן גיל 
๏ לפני התחלת האימוןבה היה המתאמן  רמת הפעילות 
๏  משך, אינטנסיביות( הפעילות המתוכננתאופי(  

๏ נות השנהועו אווירה גמז 

 

๏ ברמות נמוכות מהמרביצריכה להיות  טווחי תנועהועל  כוחודה על עב. 

๏ הגוף גבוהה יותר והשרירים פר טמיבואו בסוף החימום כאש המתיחות '
 .אלסטיים ו'פחות מתנגדים' למתיחה

๏ למרות שפחות משמעותי מבחינתם חשוב גם לילדים. 
 

 ד' עד חצי שעה 5 -משך החימום מ
 

 לסיכום:
! מבנה החימום, אופיו ומשכו תלויים בסוג הפעילות הבאה לכולםהחימום דרוש 

 .אחריו ובכל הגורמים הנוספים שהוזכרו לעיל
 

פעילות ללא חימום תעלה סיכון לאי נעימות, לנזקים ולתגובות לא נעימות אחרי 
 הפעילות )כאבי שרירים "התכווצות"(

 


