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כושר-קרבימחלקת-מה"ד

ערנותוגוברההולכתהאחרונותבשנים
בעצ-שבריםשללתופעהבצה"למפקדים

חייליםביןבעיקרהרווחתהגוף,מות
לתופעהמודעותגבוהה.מוטיבציהבעלי

שברי"אוהליכה"שברי"המכונהזו,

באמצעותהשכןביותר,חשובהעייפות",
על-ידיהןשברים,היווצרותלמנועניתן

ובעלההדרגתיתאימוניםמערכתקביעת
מתאיםטיפולעל-ידיוהןנאותה,עצימות

עצמההתופעהשלהראשונייםבסימפטומים
הופעתה.עם

מוגדרעייפותםשבר"אוהליכה"שבר"
חבלהללאבריאהבעצםהמתהווהכשבר
ומ-גדולשינוישלבנסיבותאלאישקרה,

ה-הגוףשריריעלהמוטלבמאמץהיר

גורםזהמאמץעצם.לאותהקשורים
ול-העצםבנייןבתהליךהאיזוןלהסרת

מכךכתוצאההבניה.עלההרסהגברת
בנקודהעצםתאישלשבירהמתרחשת
המאמץהמשךעםהמתפתחתמסוימת,

העצם.שלשלםלשברואףלסדק
מזההרפואהבעולםידועהזותופעה
בעצמותעייפותשבריבשנים.עשרות
ה-בסוףהגרמניבצבאלראשונהתוארו

בעצמותהופיעוהשבריםהקודמת.מאה
לאחרטירוניםאצלהרגלכףשלהמסרק
לראשונה,תוארומאזממושכים.מסעות
הר-הספרותעל-פיעייפות,שברינמצאו

מעצמותעצםבכלכמעטהמצויה,פואית
בספרותהמתואריםהשבריםרובהגוף.
וב-התחתונותהגפייםבעצמותאירעו

שונהעם-זאתהטירונות.באימוניעיקר
שלהשונותבעצמותהשבריםשכיחות

בק-ואףהשוניםבצבאותהתחתונההגפה

מדינה.אותהשלהלוחמיםהכוחותרב

נמ-בארה"בהמארינסשלבבסיסלמשל,

השבריםמכללאחוז40שלשכיחותצאה

המרוחקצישבבסיסבעודהעקב,בעצם
קטןאחוזנמצאזהמבסיסבלבדמיל40

ושבריםהעקב,בעצםשבריםשלבלבד

המסרק.בעצמותלרוב
שברישליחסיתגבוהאחוזנמצאבצה"ל
בעצםדהיינוהארוכות,בעצמותעייפות
הטירו-מבסיסיבאחדהשוק.ובעצםהירך

מכללנתגלובצה"לנבחרתיחידהשלנות

ה-בעצםשבריםאחוז43השבריםמקרי

טירו-בבסיסהשוק.בעצםאחוזו-32ירך

היוולאזאת,לעומתארה"ב,צבאשלנים
ו-17אחוז4אלאאלהבעצמותהשברים

לציין,הראוימןהשברים.מכללאחוז

מופי-הליכהלשבריהקשורהשהתחלואה

בצורתאואכילםגידצלקתבצורתגםעה
ועמודהירכייםבאגןאורטופדיותבעיות

בעקבותבעיקרנעשיתהאבחנההשדרה.
מסויםבאיזורכאביםעלהחיילתלונות

עצמות-ביותרהפגיעותהעצמותשל
וה-השוקעצמותוכןהרגלבכףהמסרק

בשלברקקיימתרנטגניתעדותירך.
כשבועייםהאיחוינוצרכאשרהריפוי,

בדרךכוללהטיפולהטיפול.תחילתלאחר
כ-4שללתקופהמוחלטתמנוחהכלל

לאי-'וחזרהגבס,שלאפשרותעםשבועות

שבועות.6--8לאחרסדיריםמונים
הגורמיםל'גבישונותהשערותקיימות

:הליכהלשבר

התו-הגופני:המאמץעצמת,4

הרא-בחודשיםבעיקראופייניתפעה

לאאדםכניסתעםהטירונות,שלשונים
הלהאםאף(ירודגופניכושרובעלמאומן

אימו-למסגרתגבוה)רפואיפרופילבעל

מדורגים.בלתיכבדיםומאמציםקשהנים
שליכולתוביןפערקייםאלהבנסיבות

ממנו,הנדרשתהמאמץעצימותלביןהחייל
מאמץמהפעלתכתוצאהמופיעוהשבר

לקריעתבדומההעצם,עלונשנהחוזר

ונשנה.חוזרכיפוףידיעלברזלחוט

הח-מרמתפסיכולוגי:גורם*

בעליהיוהליכהבמברמנפגעושילים
רצתםעקבאירעהשברגבוהה.מוטיבציה

הגופניהמאמץלמרותכושרם,אתלהוכיח

אלהבמקריםבכך.כרוכיםשהיווהכאבים
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כא-שהופעתלעובדה,מודע

בנקודותההליכהבעתונשניםחוזריםבים
והירך,השוקהרגל,כףבעצמותמסוימות

התופעהשלתחילתהאתלסמןעלולה
האמורה.

אהיםיים:נחיצוגורמים*

מגביריםכב"סיםעלותתעההרריבאשור

שלאלמרותההליכה.שברישכיחותאת
חלקןעלהמצביעהמובהקתסיבהנמצאה

השערהקיימתזו,בתופעההנעלייםשל
לאמעמסהיוצרותכבדותעורשנעלי
שנעלייםבעודהרגליים,כפותעלרצויה

לעצמותדנגעמסהלהעברתגורמותקלות
השוק.

באיבחוןהקושישעקבלהוסיף,.הראוימן
לעתיםתלויהשדה,בתנאיבמיוחדמיידי,

שלדעתובשיקולהטיפולדחיפותקרובות
הגורםדברבשטח,החובשאוהמפקד

במק-הפגיעה.והחמרתבטיפוללעיכובים

האבח-ביןניכרזמןרווחנוצררביםרים

מכךכתוצאההרפואי.הטיפולומתןנה
להיזקקעלולוהחיילהשבר,מצבמחריף

לאובדןזאתובעקבותממושךלאישפוז
אימונים.שלרביםימים

רצוייםפתרונות

לפתחשמגמתןהאימונים,תוכניותעל
ה-המאמץאתהיטבלשקולקרבי,כושר

הנקבעתתוכניתעצימותו.ומידתנדרש
בעבר,ונסיונוהמפקדהרגשת""על-פי
אימו-זה.צורךעםאחדבקנהעולהאינה

ריצותרגליים,מסעותשלממושכיםנים

הגורמיםביןהםאלונקות,ומסעישדה
ביותרחשובהליכה.לשבריהמרכזיים

לדרגם,וכיצדלקראתםליכוןכיצדלדעת
בהקשררצויות.בלתיתופעותלמנועכדי
הרפואישהפרופיללהדגיש,הראוימןלזה

הכשרתעודתלשמשיכוללאהחיילשל
פרופילהגופני.הכושרבתחוםלמאמצים

אולםמחלה,היעדרעללהצביעיכולזה
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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
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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

197848ספטמבר265,מערכות"


