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הרכב הגוף
מסת גוף  
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עצמות

איברים פנימיים 

שומן

שומן תת עורי 
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מקיף את  )

האיברים  
(הפנימיים

רקמת שומן  
מורכבת  

מטריגליצרידים 



גוף מבנה
אותפוח
?אגס



סוגי מבנה גוף
:אקטומורפי

.ורזות ארוכות וידיים רגליים▪

.צרות ומותנים כתפיים▪

.נמוך שומן אחוז▪

.קטנה יחסית שריר מסת▪

.מסה בפיתוח מתקשים▪

.מאוד מהיר חומרים חילוף▪

.עף-כדור שחקני ,לגובה קופצים מאפיין▪



סוגי מבנה גוף
:  מזומורפי

בינוני -אחוז שומן נמוך ▪

(.יחסית)מבנה גוף שרירי ▪

.כתפיים רחבות▪

.מותניים צרות▪

.שינויי מסה מהירים▪

.מפתח מסת שריר בקלות▪

.מאפיין מפתחי גוף וספרינטרים▪



סוגי מבנה גוף
:אנדומורפי

.מבנה גוף עגלגל▪

.אחוז שומן גבוה יותר▪

.רגליים וידיים קצרות ומלאות▪

.חילוף חומרים איטי▪

.מתקשה לשרוף שומן▪

.מפתח מסת שריר בקלות▪

.בעל סיכון גבוה להשמנה▪



מדוע למדוד את  
?הרכב הגוף

,  סוכרת, עודף שומן הינו גורם סיכון למחלות לב: בריאות.1
.יתר לחץ דם

(  קצרי או ארוכי טווח)אחר שינויים בהרכב הגוף : מעקב. 2
.העלולים להעלות חשד למחלה

עזרה לספורטאי לאמץ את הרכב הגוף  : ספורט. 3
.האידיאלי לענף הספורט ולביצועים שלו

כל אדם  , התאמה תזונתית לכל אדם בנפרד: תזונה. 4
.צריך תפריט אחר

הבנה כי המשקל אינו המדד הנכון לדעת  : דימוי גוף. 5
.האם אני שמן או רזה מדי



אנטרופומטריםמדדים



אנטרופומטריםמדדים 
אחוז  
שומן

BMI

גובה היקפים

משקל



מדד מסת הגוף   BMI 

לא לוקח בחשבון את הרכב הגוף -חסרון



תרגול

 85אדם במשקל 

מ"ס 180: גובה

?BMIמה ה 



BMI= 26.2



BMI טבלת



BMIהחסרונות של מדד מסת הגוף 

אין התייחסות לגיל•

אין התייחסות למין•

(  שומן ושריר)אין התייחסות להרכב הגוף •



 –מדידת אחוזי שומן 
(קליפר)עובי קפל עור 

הנחות 2השימוש בעובי קפלי העור מבוסס על 

:בסיסיות

עורי משקף את כמות השומן -עובי השומן התת.1
.הכללית בגוף 

אתרי המדידה מייצגים את ממוצע עובי השומן . 2
.עורי-התת

ראשי  -מעל השריר הדו: האתרים השכיחים הם
,ראשי זרועי-מעל השריר התלת, זרועי

מתחת לעצם השכמה ומעל לעצם האגן



  קליפר



עורקפלעובימדידת





/

יתרונות וחסרונות במדידת עובי קפל עור

:  יתרונות

מודד שומן תת עורי.1

ניידת  , מהירה, שיטה בטוחה. 2
.וזולה יחסית

מזון  , לא מושפעת מנוזלים. 3
.ומוליכות חשמלית

ניתן להגיע  , מדויק בקליפר. 4
.לטעות מדידה קטנה יחסית

:חסרונות

של  ונסיוןנדרשת מיומנות . 1
.הבודק

קיימת שונות בין הבודקים ובין  .2
.המדידות אצל אותו הבודק

הנוסחה מחייבת התאמה  . 3
,  ילדים)לאוכלוסייה הנבדקת 

(.מבוגרים



BIA- bioelectrical impedance analysis

Image result for my 
tanita512 × 250
My TANITA – Healthcae
App - Apps en ...
play.google.com



BIA   מוליכות חשמלית

מוליך טוב   -מים
לזרם חשמלי

מוליך פחות   -שומן
טוב זרם חשמלי 

על סמך המוליכות  
,  ונתוני הנבדק

מחושב אחוז  
השומן 



BIAיתרונות וחסרונות של 

:יתרונות

אינו מושפע ממיומנות . 1
.הבודק

.פשוט לתפעול. 2

:חסרונות

מושפע ממאזן הנוזלים .1
מיובש מעלה אחוז )בגוף 

(  השומן

יכולה להיות סטייה בין  .2
המכשירים השונים לפי 

.רמת הדיוק



גורמים המשפרים את רמת הדיוק 

BIA

 4לא לאכול 
שעות לפני  

הבדיקה 

שעות   8
 ג"פעללא 

שעות   48
ללא 

אלכוהול



BODPODמכשיר

בודק צפיפות 

מסה חלקי נפח 



Dual X-ray absorptiometry- DEXA המדידה המדויקת ביותר



טבלת
אחוזי
שומן

knaan-diet.co.i



אנרגיה  
גודל כמותי שנמדד בערכי עבודה וקובע את  : הגדרה

.  יכולת העבודה של המערכת

היא , האנרגיה על צורותיה השונות סובבת אותנו
היא מה שיוצר  , היא החום, המניע גופים לכחהמקור 

את אור השמש  , את זרם המים, את הזרם החשמלי
(.  מכון דוידסון)ועוד 



חוק שימור  
האנרגיה  

,  אנרגיה לא נוצרת ולא נעלמת
אלא משנה צורה מסוג מסוים לסוג  

. אחר

שינוי האנרגיה  : בניסוח אחר
במערכת סגורה כלשהי מתבטא  

רק בשינוי צורת האנרגיה או 
ואילו כמות האנרגיה  , במיקומה

.קבועה תמיד

 (
https://www.hamichlol.org.il/)

https://www.hamichlol.org.il/


?  מהי קלוריה

כמות האנרגיה הדרושה כדי להעלות טמפרטורה של גרם מים  
בלחץ של אטמוספירה אחתc15.5° -לc14.5° -מ

www.webmd.com



מקורות האנרגיה בגוף  

חלבונים 
'  קל 4)

(לגרם

פחמימות 
'  קל 4)

(לגרם

אלכוהול  
'  קל 7)

(לגרם

שומנים  
'  קל 9)

(לגרם



חילוף
חומרים

Metabolism

https://byjus.com/biology/metabolism/

https://byjus.com/biology/metabolism/


מטבוליזם



הוצאת אנרגיה יומית במנוחה  

הוצאת אנרגיה יומית  
BMRבמנוחה 

70%

פעילות גופנית
20%

עיכול המזון
10%

BMRהוצאת אנרגיה יומית במנוחה  פעילות גופנית עיכול המזון



(  הכנסה פחות הוצאה קלורית)מאזן אנרגיה  

השמנה  

עליה במאגרי  
וגליקוגןשומן 

,  גדילה, הריון
ספורטאים  

איבוד משקל

מצבי מחלה 
 ותת תזונה

בי
יו
ח

שלילי





RMRגורמים המשפיעים על 

:RMRעליה ב 

עלייה  , מסת שריר, גברים לעומת נשים
במשקל  

: RMRירידה 

נשים לעומת , מסת שומן גבוהה, גיל
( הגבלה קלורית)ירידה במשקל , גברים



בעת ירידה   RMRשמירה על 
במשקל  

-על מנת להקטין את הירידה האופיינית ב

RMR  

, חשוב לבצע אימוני התנגדות, כתוצאה מירידה במשקל
.שמטרתם להעלות את מסת השרירים

מאחר שרקמת השריר מבצעת חילוף חומרים גדול יותר מזה  
של רקמת השומן ניתן בדרך זו להעלות במעט את קצב חילוף  

.החומרים במנוחה

אף על פי שהתרומה השולית לא תהיה מכרעת היא עדיין  
.חשובה



נוסחאות חיזוי  

נוסחה עדכנית ומדוייקת

תרומת הגובה )מין ומשקל , פ גיל"הערכה ע
(.מזערית ולא נלקחת בחשבון

אינה מתחשבת במסת הגוף הרזה ולכן 
.אינה מתאימה לאנשים שמנים או שריריים

מתאימה לטווח גילאים של נבדקים כולל 
.ילדים וזקנים



  RMRנוסחאות חיזוי לחישוב 

:(Kcal/day) Cunningham

ולכן מתאימה   FFM  –על פי מסת הגוף הרזה 

.לאנשים בעודף משקל או שריריים

FFM  הינה התורמת העיקרית להוצאה האנרגטית
.היומית כיוון שהיא רקמה הפעילה ביותר אנרגטית

)%  מחייבת מדידה מדויקת של רקמות הגוף 
(.שומן

מתאימה לגברים ונשים לטווח גילאים של נבדקים  
.כולל ילדים וזקנים

FFM ביחידות של קילוגרם.



בנדיקטנוסחת חיזוי האריס 

The Harris–Benedict equations revised by Roza and Shizgal in 1984.[3]

Men BMR = 88.362 + (13.397 × weight in kg) + (4.799 × height in cm) - (5.677 ×
age in years)

Women BMR = 447.593 + (9.247 × weight in kg) + (3.098 × height in cm) -
(4.330 × age in years)



המלצות להערכת 
אחוזי שומן  

.דיוק ורגישות, פ מחיר"לבחור בשיטה ע

הנגישים   BIAו  קליפר)ביצוע מעקב באותה שיטה 
(ביותר

.בודק קבוע, קיום תנאי מדידה קבועים

% לרשום גם את הקפלים ולא רק את  -קפלי עור 
.השומן

עובי קפל העור עולה עם הגדילה גם  , אצל ילדים
.כאשר אחוז השומן אינו משתנה



נוסחת חיזוי להוצאה אנרגטית  

פקטור הכפלהתדירות  סוג הפעילות

BMR X 1.2יושבניללא פעילות גופנית

BMR X 1.375אימונים בשבוע 1-3פעילות גופנית מעטה

BMR X 1.55אימונים בשבוע 3-5פעילות גופנית מתונה  

BMR X 1.725אימונים בשבוע 6-7פעילות גופנית גבוהה

BMR X 1.9אימונים ביום 2פעילות גופנית גבוהה מאוד



פעמים בשבוע   5רוכב אופניים , שומן  15%, ג "ק 85משקל , מ"ס 180גובה , 25בן 



דוגמא

מתאמן פעמיים בשבוע, ג"ק 80במשקל  35גבר בן 

מתאמנת פעמיים בשבוע  , ג"ק 80במשקל  35אישה בת 



דוגמא

11.6 x 80 + 879 = 1807 kcal

1807 x 1.375 = 2484  kcal   

8.7 x 80 + 829 = 1525 kcal

1525 x 1.375 = 2096 kcal  

גבר

אישה



שיטות למדידת הוצאת  
אנרגיה  

:ישירה קלורימטריה

.  התהליכים המטבוליים מסתיימים בחום: הנחת היסוד

כמות החום המופקת בתהליכים מטבוליים הינה מדד להוצאה▪

.האנרגטית של האדם

שדפנותיו  , מדידה מיוחדהינו תא קלורימטר: עיקרון השיטה  ▪
החום  מבודדות תרמית וקולטות את קצב איבודהחיצוניות

.המצוי בתוכו

כמות . הכלוא בדפנות התאאיבוד החום מחמם נוזל בנפח ידוע▪
שפלט הנבדק  מביאה לשינוי בטמפרטורת הנוזלהאנרגיה

(.קלוריה)



עקיפהקלורימטריה
מחשבת את שיעור ייצור החום בגוף מתוך שיעור שיחלוף החמצן  ▪

.בדרכי הנשימה CO2 וה

.נפח האויר הנשאף לריאות ונפח האויר הננשף מהריאות▪

:נוסחת חישוב▪

מנת הנשימה  RQ 



RQ=מנת הנשימה
מאפשרת לקבוע באיזה רכיבי מזון הגוף משתמש בפעילות  ▪

.גופנית

.תלוי ברכיבי המזון המחומצנים 1 -ל 7.0ערכיה נעים בין ▪

CO2כל החמצן הנצרך נוצל ליצירת אנרגיה ו   -פחמימה▪

CO2לא כל החמצן הנצרך נוצל ליצירת אנרגיה ויצירת  -שומן ▪

תרומה זניחה  :  בינוני -במאמץ קל -חלבון▪



קלורימטריה
ישירה

ועקיפה



עלתודה
ההקשבה
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