
 

 חוםהתניות לפעילות אימונים ושיגרה בעומסי  
 חום עומס 

 סוג הפעילות 
 הגדרה

 ערך )יא"נ( 
 ( 5קיצוני )  ( 4כבד ) ( 3בינוני ) ( 2מתון ) ( 1קל ) ( 0ללא  ) 
22.0 ≥ 24.0-22.1 26.0-24.1 28.0-26.1 30.0-28.1 130. < 

פעילות  
 ללא מאמץ 

 ילות תיאורטית בכיתה / מקום מוצלפע •
 ללא הגבלה  מ' ליום 500 למרחקעד הליכה  •

 מאמץ קל 

 מטווחים נייחים  •
 2,000 -מ' ולא יותר מ 500מעל הליכה  •

 .(אפוד ונשק)לרבות  מ' ליום
תרגול טכני )פרוק והרכבת נשק קל,   •

 . קשר, ע"ר וכד'(
)ללא פעילות  רק"מרכב וע"ג  םאימוני •

 . רגלית(

 ללא הגבלה 
 ראה בטבלה מטה –החזר נוזלים 

 

דקות   45לאחר 
 יש לבצע דהעבו

 הפסקהדקות  15
 בצל

  דקות עבודה 45לאחר 
דקות  15 יש לבצע

 בצל הפסקה
המהווה   אישור אל"מב

סמכות פיקודית על  
  היחידה המתאמנת
 ובהתייעצות רופא 

מאמץ  
 בינוני

 תרגילים/אימונים רגליים.  •
קמ"ש   6)עד  תנועה רגלית/מסע רגיל •

 30במישור עם אפוד, נשק ואגמ"ק( עד  
 .לקלמשוק"מ 

 . ווטיםינ •
 . מטווחים בתנועה או לאחר מאמץ •
 . וקרב מגע בסיסי אימוני כח •
סעיף   'ריצות' הערת )ראה קצב קלריצה  •

1) 

 - ניתן לבצע את הפעילות
 
 דקות 15עבודה יש לבצע דקות  60 כל •

 .בצל הפסקה
 אחת ליום ניתן לבצע פעילות רצופה   •

 ה.וחדקות מנ 30דקות ולאחריה  120של 
  מסע,מתחילת ה שעות 6עד  4לאחר  - במסעות •

  כללללא ציוד  דקות לפחות 30 בת מנוחה ינתןת
   .אפוד או ווסט( הסרה שלכולל )
 . ראה בטבלה מטה –החזר נוזלים  •

 ומעלהפעילות במאמץ בינוני ין לבצע א

מאמץ  
 קשה

 תרגילים/אימונים רגליים.  •
 . יםתנועה רגלית בתנאי שטח קש •
מעל   ים ותנועה רגליתל"פק/מסע רגיל •

 .משוקללמ "ק 30
 . קמ"ש( 6מסע מזורז )מעל  •
 .מסע אלונקות •
 . קרב מגע מתקדם •
 . (2סעיף  'צותריהערת 'ריצות )ראה  •

מאמץ  
 עצים 

הוראת  פעילויות במאמץ עצים ע"פ  •
 . 4מס'  -קחצ''ר בנושא כושר קרבי 

דקות עבודה יש  60  כל - ניתן לבצע את הפעילות
 בצל  הפסקהדקות  51לבצע 

אישור סא"ל   אין לבצע מאמץ עצים 
בהתייעצות 
 רופא וקא"ג

 

 מ"ל מים לשעה  –לות גופנית בהתאם לתנאי האקלים טבלת דרגת מאמצים גופניים והחזר נוזלים בעת פעי

 עומס חום  סוג הפעילות 
 ( 5קיצוני )  ( 4כבד ) ( 3בינוני ) ( 2מתון ) ( 1קל ) ( 0ללא  ) 

 200 200 100 100 100 50 ללא מאמץ  פעילות
 1000 750 750 750 500 250 קל י נגופמאמץ 

 ללא מאמץהחזר נוזלים כבפעילות  1000 1000 750 500 בינוני גופני מאמץ 

 1250 1250 1000 750 ועצים  קשהגופני מאמץ  )אין לבצע פעילות גופנית(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 כללי 
 . לדרגות מאמץ דוגמא הינןלעיל  ילויות המצוינותהפע .1
הוראה   .2 א',  כרך  הורא''ב  תמצית  הן  וההנחיות  מס'    1.1הטבלה  קחצ''ר   4-ו  2,1והוראות 

 . ות להחליפןואינן בא בנושא כושר קרבי
: אימון 9.1ן  בטיחות חה''  ראותהו אימון בבגדי מגן פחמי ומסכות אב"כ יבוצע ע''פ המפורט ב .3

 . עם מיגון אב''כ
ף  הגו   הפגת חוםמיועדת לה   שלב של הפוגה או עצירה קצרה בפעילות ממושכת  -  הפסקה .4

בפעילות,  שנ צרכיםל,  אכילהל שתייה,  לצבר  וכד'.עשיית  לריענון   תתבצע   הפסקהה  , 
וד  פאאו ה   ת הווסטו השארה אדהור ,  (פק"לים   אים אומנש ,  )כגון תיק לאו  ציוד  ללאבשהייה  

 התרגיל. שיקול דעת מנהל  בהתאם להיה ת
)לרבות    -  מנוחה .5 ציוד  ללא  בשהייה  תתבצע  המנוחה  פעילות.  של  מוחלטת  עצירה 

לשכב, מבלי שיתבקש   או  לשבת  ובמהלכה תינתן לחייל אפשרות  וכד'(  קסדה  אפוד/ווסט, 
 . לבצע פעילות גופנית כלשהי

 ריצות
קל  .1 בהתאם    -  הריצה  הכ תקבע  להנחיות  לרמת  ובהתאם  המתאמנת  המסגרת  של  ושר 

 . (1של קצין הכושר הקרבי ביחידה/בזרוע )ע''פ הוראות קחצ''ר מס'  המקצועיות
קצב/מרחקר .2 על    –  יצת  עולה  שאורכן  או  קל  בקצב  לריצה  מ  5מעבר  ושאינן  ות  וגדרק''מ 

 ם. כמאמץ עצי 
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 בדיקת קסטרל 
 ות. שע 3לבצע בדיקת עומס חום/קור בשטח הפעילות בכל יש  .1
 יש לבצע בדיקה בכל שעה. ומעלה  1יא"ן ובעומס קור  23.0בעומס חום מעל  .2

 שתייה ומנוחה
 .מ''ל לשעה מהכמות שבטבלה 250הפחית ביום מעונן יש לבפעילות המבוצעת בלילה או  .1
  -מ''ל בשעת פעילות ויותר מ  100  -ל בשעת מנוחה ו מ''  50  -מ ות  ת פחבכל מקרה אין לשתו  .2

 מ''ל בשעה.  1500
השוקל  הער .3 לחייל  מתייחסים  להוסיף/להפ   70כים  יש  החזר    10%חית  ק"ג,  בטבלת  לערך 

 ק"ג גוף.   10נוזלים לכל 
  .שעות שינהזר נוזלים עבור אין לחשב הח .4
 . ממהליטר נוזלים בי 2יש לוודא צריכה מינימלית של  .5

 מס החום עו
 מס החום הנמדד בתוכם. עילות בתוך מבנה או רכב/רק"מ תתבצע בהתאם לעופ .1
 או פעילות תאורטית בצל.  הפסקת הצהרים תארך שעתיים לפחות -עומס חום כבד ב .2

 
 אוכלוסיות מיוחדות *

יא''נ עבור: הכשרות יסוד, ו/או חיילים עד חודשיים  26.0מעל  'כבד'ר עומס חום יוגד .2
 ם, גדנ''ע, קד''צ. , מלש''ביאיםמילובשרות, 

 לביצוע מיונים פיזיים ולכתיבת תיק מיון.וג עפ''י הוראת קחצ''ר יש לנה מיונים פיזייםעבור  .3

 2024 מאי בלמ"ס  התשפ"ד אייר 


