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 מבדקי כושר גופני לחברי סגלי קדטים ונוער
 

רוח הנמנים בסגלי קדטים או נוער של היחידה לספורט הישגי בעקבות הישגיהם בתחרויות -שייטים וגולשי
 לשירותי המעטפת הרפואית במכון וינגייט. , וסגל הנוער גם זכאים למלגה החודשית, 2019הבינ"ל בשנת 

אם לדרישת הצוות )בהת טת הספורטאים לביצוע בדיקות במחלקת רפואת הספורט בוינגיימחויבובנוסף ל
כושר גופני דקי מב עונהעל כל ספורטאי/ת לעבור בהצלחה במהלך ה המקצועי ביחידה לספורט הישגי(, 

, ניתן לבקש דחיית מועד םיפורסמו לפחות חודש לפני קיומ דקיםבמסמך זה.  מועדים לקיום המב יםהמפורט
 תאום מראש, בהתאם לנסיבות.ב המבחן

 
 הבאים:מבדק הכושר יכלול את 

 
 :כוח תרגילי .א

 ומגדר. שקל, , מלפי גיל אותם נדרש כל ספורטאי/ת להרים יםמשקלבטבלאות מטה מופיעים ה *
 

 .(Back Squat-14ק"ג  , מעלgoblet-ק"ג 14)עד  חזרות 12 -(Squatסקוואט ) (1
 חזרות 12 -)בשכיבה עם משענת חזה( מוטחתירה אופקית עם  (2

 (.מוט-14, מעל ק"ג משקולות יד—ק"ג 14)עד 
 חזרות 12 -מוטעם  ניטראלילחיצת חזה בשיפוע  (3

 (.מוט-14, מעל ק"ג משקולות יד—ק"ג 14)עד 
 בכל אחד מהתרגילים. תנועה הטווח יושם דגש על איכות הטכניקה ו ❖

 סרטוני הדגמה לתרגילים והטכניקה הנדרשת:
 לחיצת חזה        חתירה אופקית        סקוואט

 
 חלב )סח"ח(-או תוצאת בדיקת סף חומצת  מטר 2000ריצת  .ב

 ומגדר  בטבלה מטה.  לפי גילנדרשת  ת סף*תוצא
 מבחן ריצה בין קונוסים, לפי האיור המצורף. -מבחן מעטפה .ג

 ומגדר  בטבלה מטה.  לפי גילנדרשת  ת סף*תוצא
 

מבחן מעטפהאיור: מסלול   

https://www.youtube.com/watch?v=Q3Ur13N-cB8
https://www.youtube.com/watch?v=7vaiKROWCLc
https://www.youtube.com/watch?v=h1qlX28rEZU&list=PLgW4hpw9CbqJnr2Qry0Kwr7lE-u4gFU6a&index=14
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 15 8 9 11 12 13 14 15 16 17  15 7 8 9 10 11 12 13 14 14 

 15.5 10 11 13 14 15 16 18 19 20  15.5 8 9 11 12 13 14 15 16 17 

 16 12 14 15 17 18 20 21 23 24  16 10 11 13 14 15 16 18 19 20 

 16.5 14 16 18 20 22 23 25 27 29  16.5 12 14 15 17 18 20 21 23 24 

 17 17 19 21 23 25 27 29 32 34  17 14 16 18 20 22 23 25 27 29 

 17.5 19 22 24 26 29 31 34 36 38  17.5 17 19 21 23 25 27 29 32 34 

 18 22 24 27 30 32 35 38 41 43  18 19 22 24 26 29 31 34 36 38 
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 15 12 14 15 17 18 20 21 23 24  15 8 9 11 12 13 14 15 16 17 

 15.5 14 16 18 20 22 23 25 27 29  15.5 10 11 13 14 15 16 18 19 20 

 16 17 19 21 23 25 27 29 32 34  16 12 14 15 17 18 20 21 23 24 

 16.5 19 22 24 26 29 31 34 36 38  16.5 14 16 18 20 22 23 25 27 29 

 17 22 24 27 30 32 35 38 41 43  17 17 19 21 23 25 27 29 32 34 

 17.5 24 27 30 33 36 39 42 45 48  17.5 19 22 24 26 29 31 34 36 38 

 18 26 30 33 36 40 43 46 50 53  18 22 24 27 30 32 35 38 41 43 
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 15 12 14 15 17 18 20 21 23 24  15 8 9 11 12 13 14 15 16 17 

 15.5 14 16 18 20 22 23 25 27 29  15.5 10 11 13 14 15 16 18 19 20 

 16 17 19 21 23 25 27 29 32 34  16 12 14 15 17 18 20 21 23 24 

 16.5 19 22 24 26 29 31 34 36 38  16.5 14 16 18 20 22 23 25 27 29 

 17 22 24 27 30 32 35 38 41 43  17 17 19 21 23 25 27 29 32 34 
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 15 7 09:00 9  15 7.2 10:00 8             

 15.5 6.95 08:50 9.3  15.5 7.15 09:50 8.3             

 16 6.9 08:40 9.6  16 7.1 09:40 8.6             

 16.5 6.85 08:30 9.9  16.5 7.05 09:30 8.9             

 17 6.8 08:20 10.2  17 7 09:20 9.2             

 17.5 6.75 08:10 10.5  17.5 6.95 09:10 9.5             

 18 6.7 08:00 10.8  18 6.9 09:00 9.8             
 
 
 
 
 


