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 סוקסינמ תריפת רחאל םוקיש לוקוטורפ
 

 :תופוקת עבראל קלחתמ לוקוטורפה
  תיברימ הנגה  .1
 תיקלח הנגה  .2
 םדקתמ בלש  .3
 יביטקא בלש  .4

 
 . המקרה תוכיאו ערקה גוס ,ערקה םוקימ לע תססבתמ בלש לכ לש ןמזה תפוקת
 
 : סוקסינמה ןוקית תחלצהב םירושקה םירוטקפה

 ערקה לש הימוטנאה .1
 הריפתה תרוצו תוכיא .2
 ירוחא וא ימדק -ערקה םוקימ .3
 ׳וכו ACL, PCL, MCL תועוצרב םיערק לשמל – תופסונ תויגולותפ .4

 
 תועובש 1- 6תיברימ הנגה  :1 הפוקת
 5 עובש דע 1 םוימ  :א בלש

 לגר תמרה ,תיטסלא השיבח ,חרק •
• EMS 
 )חתנמה לוקישל( רושייב לוענ עבקמ •
 )חתנמה לוקישל( םייבק תרזעב הכירד אלל דוינ •
  0-90        העונת חווט •

 .תרצונה תקלצה תמקרב תולתכ 21 םויל 7 םוי ןיב תלבגומ העונתה
   .םיבאכב תולתכ ךרבה ףופיכב תיתגרדה הילע

 הקיפה לש היצזיליבומ •
 תקלצה תמקר לש היצזיליבומ •
 תיביסאפ הלעפה •

 
  :לוגרת

 QUAD לש תירטמוזיא הלעפה •
  HAMSTRINGלש תירטמוזיא הלעפה •
 היצקודבאו היצקודא -ךרי קרפמ •
• PROPRIOCEPTION EXERCISE 

 5-6 תועובש  :ב בלש
 )ךרוצה תדימב עבקמ םע( םייבקב ךרוצ אלל האלמ ןכמ רחאלו תיקלח הכירדב הכילה
 :לוגרת

 )תולעמ 0-100 םומיסקמ( הריפתהו ערקה יפל העונתה חווט תלבגה •
 תונוהב לע תוממורתה •
 טאווקס ינימ •
 תודגנתה אלל -רשוכ ינפוא •
 תינוסכלא תינבתב הדובע תוימוג םע קוזיח •
 תושימג •

 
 
 
 
 
 



 10-6 תועובש תיקלח הנגה :2 הפוקת
 הז בלשל  תומדקתהל םינוירטירק
 .QUAD  4/5 חוכ ,תוחיפנ וא באכב הרמחה אלל ,0-90  העונת חווט
 

  :תורטמ
 המצועו,חוכ רופיש •
 רירש תלוביס •
 ילמיסקמ דע העונת חווט •
 םדקתמה בלשל הנכה •

 
 :לוגרת

 תושימג לוגרתב תודקמתה •
 X5 תוינש 60 -ל  תומדקתהו X5 תוינש 30  -כ םיטס ,(lateral step-up)  תידיצ הגרדמ •
 טווקס ינימ •
 םיטנקוזיא םינומיא •
 לקיטפילא ,םיינפוא )םיריפנס אלל – בגו הריתח( היחש -(endurance) תלוביס •
  Plyometric exercise,הכילה ,'ודכו לקשמ יוויש חטשמ -היצנידרוק •

 
 11-15  תועובש םדקתמ בלש  :3 הפוקת
  הז בלשל םדקתהל םינוירטירק
 4/5 תחתונמ הפג חוכ ,תידגנה לגרל ההז SLR ,תושיגר וא םיבאכ אלל ,אלמ העונת חווט
 
 :תורטמ

 רירש תלוביס ,חוכ רופיש •
 תיפיצפס טרופס תוליעפל ינושאר ןומיאב תודקמתה •
 תולבגמ אלל תוליעפל הרזחל הנכה •

 
 :לוגרת

 2  הפוקת לש םילוגרתה ךשמה •
  Tubing and Plyometric תומדקתה •
 הציר תינכות תלחתה •

 
 ךליאו 15 עובש תוליעפל הרזח יביטקא בלש :4 הפוקת
 הז בלשל םדקתהל םינוירטירק

 םיבאכ אללו אלמ העונת חווט .1
 העילצ וא באכ אלל הכילה .2
 4/5 הנותחת הפג חוכ .3
  ליגל םימיאתמ היצפסוירפורפו לקשמ יוויש .4
 הנותחת הפגב תוקצב אלל .5
 )ןתינו הדימב( יטניקוזיא ןחבמ .6

 
 
 
 
 


