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 ביה"ס למאמנים ולמדריכים ע"ש נט הולמן

  אימון גופניקורס מדריכי 

 לנשים בהיריון ולאחר לידה

  הרבה מעבר לכושר גופני!

 

 בהיריון ולאחר לידה. נשים באימון גופני לעל בסיסי קורס התמחות 

 לימוד אקדמיותשעות  108

 שעות קורס מגישי עזרה ראשונה 28ועוד 

 

 שלםרכזת הקורס: רות עוז 

 5654141-052נייד:    ruthos@wingate.org.ilדוא"ל: 

 

 :הקורס יעדי

נשים  ןמאל רב תחומיכלים בארגז על בסיס התמחותם הראשונית מוסמכים מדריכים  עשירלה . 1

 בסטודיו, באימונים אישיים ובחדר הכוח.  בהיריון ולאחר לידה

שמירה על איכות בראייה ארוכת טווח להלידה  לקדם את בריאות האישה בהיריון, בלידה ולאחר. 2

  בהווה ובעתיד. חייה

טיביים, יקוגנ היבטיםב הלידה, בלידה ולאחר מכאניים בהיריוןפיזיולוגיים ותהליכים  למוד על. ל3

 גופניים, רגשיים והתנהגותיים

 .ריון ולאחר לידהינשים בהגופני לאימון וההמלצות להמחקרים , הנחיותה אודותידע עדכני  קבל. ל4

, רצפת האגןשרירי של האישה כולל במיכל הבטני התפקודיים השינויים  עלמעשי . להעניק ידע 5

 .הבטן והסרעפתשרירי 

. להכיר את השימוש בעקרונות הלידה מעולם הפיזיותרפיה והתמיכה בלידה כדי לשלב הכנה 6

 ללידה באימון הגופני.
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 למי מיועד הקורס?

כושר, חדר מדריכי , חינוך גופניבאחד מהתחומים הבאים:  תעודת הסמכה מקצועיתלבעלי . 1

outdoor,  ,המעוניינים  גיל השלישיהיוגה, מחול, פילאטיס, פיזיותרפיה, כושר גופני בסטודיו

 .בהיריון ולאחר לידה אימון נשיםבתמחות לה

 תנאי קבלה

 .בדוא"ל או בווטסאפ. הצגת תעודה מקצועית של אחד מהמקצועות המוזכרים לעיל. 1

 לפון / בזום / פרונטלית.עם רכזת הקורס בט ריאיון אישי . 2

 .בעלי ניסיון בהדרכה. םיאנשי מקצוע פעילים בתחומ. 3

 אופן הלימוד

 .בכיתת הרצאותו ZOOMמערכת במקוונות הרצאות יוני: עלימוד 

 : בסטודיו, אולם אימונים, ביקור במחלקת לידה.מעשיתרגול 

 דרישות הקורס

 בחובות התלמיד ובתנאים להסמכה. ורטיםפל התלמידים לעמוד בכל דרישות הקורס המע

 ת התלמידוחוב

 . תרגולים המעשייםבכל ה השתתפות פעילה

 . ובכל השיעורים המעשיים מהשיעורים העיוניים 80%-נוכחות בחובת חלה על התלמידים 

היעדר ממפגשי תרגול מעשיים יותר מפעם אחת ובאישור רכזת הקורס אין אפשרות לשימו לב: 

  בימי הצגת עבודות הגמר נוכחות הסטודנטים היא חובה. בלבד.

  .קבלת תעודהמסך שעות הלימוד )עיוני ומעשי( לא תתאפשר  20%בהיעדרות מעל 

ות במקום המאפשר לימוד. אין אפשרדלוקה ובשיעורים העיוניים בזום עם מצלמה ההשתתפות 

עה, בזמן עבודה או בעת ביצוע בשיעור העיוני בהאזנה בלבד ללא מצלמה, בזמן נסילהשתתף 

 ות אחרות.מטל
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 התנאים לקבלת תעודת הסמכה

 עמידה בחובות התלמיד.. 1

 בכל אחד מהנושאים: 70של ציון עובר . 2

  מסכם מבחן מעשיעבודת גמר הכוללת הגשת: 

 דקות.  30-באורך של כ בנושא נבחר מול הקבוצה מערך שיעור תדרכה

 בקובץ העיונית  עבודת הגמר הגשתPDF (ומעלה 70עובר )ציון  תוקבל באתר הקורס.  

  (ומעלה 70. )בציון עוברי נבסגנון אמריק מסכםמבחן עיוני. 

 שתתפות פעילה בשיעורים המעשייםה. 

 הוראת העמיתיםב משימות הדרכההשתתפות פעילה ב. 

  ללא לנרשמים  נתנית ההכשרה שעות בתוקף.  28עזרה ראשונה של  מגישתעודת הצגת

 . תוספת תשלום במסגרת הקורס

 סמכההה

 מסיימי הקורס ודרישותיו יקבלו תעודת הסמכה: 

 יריון ולאחר הלידה אימון גופני לנשים בהמדריך 

 המכון הלאומי למצוינות בספורט. מטעם ביה"ס למאמנים ומדריכים ע"ש נט הולמן שבמכון וינגייט, 

 תכנית לימודים

 שעות אקדמיות 6מפגשים של  18

 57 –עיוני 

 51 -מעשי 

  שעות עזרה ראשונה 28+ שעות  108סה"כ 
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 מבנה הקורס

 : אימון נשים בהיריון ולאחר לידהיםעיונישיעורים 

שעות   פירוט נושא

 אקדמיות

 הכרת נהלי הקורס, מפגש היכרות ותיאום ציפיות,   מבואות

  תרבות הלידה בארץ ובעולםהיסטוריה של 

 

4 

 מדעים

 

 אגן הנשיהו , האישה ההרההאישהשל  פיזיולוגיהו אנטומיה . 

  של ההיריוןאנטומיה 

 מתורת התנועה בסיס מושגי   

6 

  אנטומיה של שרירי הבטן  המיכל הבטני

 שרירי רצפת האגן בין שרירי הבטן ל הקשר והסנכרון

 מערכת הנשימהו

4 

 4 .לידההולאחר  , בהנקהתזונה בהיריון  תזונה

 2 מערכת היציבה ומערכת התנועה  יציבה

 תורת האימון

 וסוגי אימון

 בהיריון ולאחר הלידהורת האימון ומרכיבי הכושר הגופני ת 

   חלק עיוני אימוןסוגי : 

o ,כוח 

o Push & Pull 

o התעמלות במים 

o  תאירוביפעילות 

o הכנה ללידה 

6 

 תכניות אימון

בהיריון ולאחר 

 לידה

 בהיריון ולאחר לידה הצהרות בריאותאפיון המתאמנת ו 

  עקרונות הלידה 5אימון גופני כמכין ללידה: תכנית בניית 

 בניית תכנית שיקום הגוף לאחר הלידה 

4 

 הריון בסיכון  פתולוגיות

  נפוצות באגן הנשיפתולוגיות  

  לאחר לידהו לידהב ,חריגים בהיריוןגופניים מצבים 

6 

 2  היבטים נפשיים ופסיכולוגיים בהיריון, בלידה ולאחר הלידה פסיכולוגיה

 הליך הלידה,  ,פיזיולוגי של הלידה-הפסיכוהתהליך   לידה

 יתוח קיסרי, לידה מאולחשת, לידה : לידה פעילה, נסוגי לידה

 .תערבויות בלידהה מכשירנית.

4 
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רפואה 

 משלימה

 2 גישות מהרפואה המשלימה בהיריון, בלידה ולאחר הלידה 

 4  נשים מיילדותי ומיילדתרופא חדר לידה. עם צוות  פגישה  חדר לידה

אחריות 

 מקצועית

  2 אחריות מקצועיתביטוח 

 2 גמרהעבודת הגשת הנחיות ל  הנחיות

 2 סיכום הקורס  סיכום

 2 מבחן מקוון  עיוני מבחן

 

 

 םיימעששיעורים 

שעות  נושאי המפגשים   נושא

 אקדמיות

אימון 

בסטודיו 

עם 

אביזרים 

 שונים

  עקרונות הלידה 5הרות: תרגול כללי עם כדור פיזיו לנשים 

  האגןהיכרות עם תפקוד שרירי רצפת 

 פיתות, טבעות פילאטיס()מקלות,  יציבה ותנועה בהיריון 

 עם מכשירים קטנים )אובר בול, משקוליות,  כושר גופני בהיריון

 גומיות(

 גלילי פילאטיס( מתיחות ועיסוי( 

  סגנונות מחול שונים. אירובי מדרגה. אירובי. אימון 

  בתחנותפונקציונאלי אימון 

 לצד התינוק )תרגול עם בובה( שקםאימון גופני מ 

16 

הכנה 

 ללידה

  שלבי הלידהפי ל גופני עקרונות הלידה באימוןשילוב 

 )כלים מעולם הדולה )תומכת לידה 

4 

מצבים 

 חריגים 

 2 )ריבוזו( בהיריון ולאחר הלידה תרגול למצבים חריגים 

סדנת 

היפרדות 

 בטנית

 פילאטיס בהיריון 

 לאחר לידה פילאטיס 

 בדיקת היפרדות בטנית  

 תרגילים מותאמים לשיקום דופן הבטן 

 

 

6 
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סדנת *

רצועות 

 תליה

 3 (שלוחהבכל מתקיים )לא  בהיריון ולאחר לידה אימון עם רצועות תליה

סדנת *

התעמלות 

 במים

 בכל מתקיים )לא  בריכה בהיריון ולאחר לידההתעמלות ב

 (שלוחה

2 

סדנת 

 חדר כוח

 4 חאימון כוח משולב בהיריון לאחר הלידה בחדר כו 

סדנת 

אימון 

 אישי

 אימון בזוגות 

 מתיחות פאסיביות 

2 

 2 תרגול מעשי בחדר לידה בבית חוליםסיור ו  חדר לידה

מבחן 

 מעשי

 8 גמר הצגת עבודות 

מפגש 

 סיום

 2 משוב וסיכום 

  עשויים להתקיים בחלק מהשלוחות.התעמלות במים ורצועות תליה 

 בקורסמקצועיים ים מרצ

 סיון נבות – ושיטת גיארם יזיותרפיסטית רצפת האגןפ

 , לנא מנסורמרים דיאמנט – פילאטיספיזיותרפיסטית רצפת האגן ומדריכת 

 כיאן פארח, נס מנטקה ,שרון ירדן – אימון רצועות

 חרושמושי  –התעמלות במים 

 מירה כהן שטרקמן, ברקוביץ'נועה  – תזונה

 לניאדובי"ח   – וחדר לידה מיילדות ,רפואת נשים

 , רות עוז שלםכיאן פראח, איהאב איוב – חדר כושר

 איתמר שנלר –אחריות מקצועית 

 : רות עוז שלם רכזת התחום

 ruthos@wingate.org.ilדוא"ל: |  052-5654141טלפון: 

 מקדמת בריאות האישה.  רות עוז שלם

וקידום בריאות בביה"ס לבריאות הציבור, הפקולטה  בבריאות הציבור MPHתואר שני  וגרתב

 .האוניברסיטה העבריתלרפואה, 

  .ממכללת זינמן שבמכון וינגייט בחינוך גופני ומחול בהצטיינות B.Edבוגרת תואר ראשון 
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 .ומדריכה בפועל לידההלאחר נשים בהיריון ובשיקום הגוף לנשים, אימון גופני מומחית ב

רצפת בנושא האגן ומנחה סדנאות ו ,בריאה בגישה רב תחומית מכינה ללידה ,תומכת לידה )דולה(

 .מאסטר רייקי האגן במעגל החיים.

 לנשות מקצוע מתחום הספורט, התנועה והפיזיותרפיה. מדריכות הכנה ללידהרכזת קורס 

 . ג'אזעיצוב הגוף, , מחול, אירוביוסטודיו במגוון תחומים  חדר כושרבמדריכה מוסמכת 

האגן הנשי בהיבט " 2013הראשון לקידום בריאות האישה בישראל משנת  האינטגרטיבייוזמת הכנס 

 " לאנשי מקצוע.רב תחומי

הלידה במטרה לקדם את בריאות האישה בשלב ההיריון, והתנועה , הספורט משלבת את עולמות

 הלידה ולאחר הלידה. 

 נעים במעגל החיים.  –בעלת העסק גוף שלם עצמאית, 

 

  אישית: בנימה

 הריון הוא מצב קיצון של הגוף הריון וזו תקופה מעולה להתחיל להתאמן בה! 

ולמניעת  בקהילה קו הראשון לשמירה על בריאות האישהההם  הכושר, התנועה והספורט מדריכי

, ליצור ללמד הקשבה לגוףהבלתי אמצעית היכולת ו המחויבותלנו כמדריכים יש את  ,נזקים בגופה

אוטומטיים בריאים שיסייעו לה בהריון, בלידה ולאחר הלידה וזה הרבה מעבר  לאישה הרגלים

  לכושר גופני.

בכל  ל שינויים משמעותיים בחיי האישהההיריון ולאחר הלידה מתייחס לתקופות ש מהלךהאימון ב

איכות החיים של הנשים והיכולת  ,חוויה מכוננת, בריאה, טובה ומעצימה תהיהלידה אם ה. הרבדים

 .כחברה תשפיע על ביתן ועל הקהילה כולהלאורך זמן, שלהן לתפקד בבריאות נפשית ופיזית 

 בואו להתמחות. הצטרפו אלינו!
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