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 מכשירים התעמלות תכנית להכשרת מאמנים 

 20227.25.התכנית עדכנית לתאריך 

 

 מטרת התוכנית: .1

 .להכשיר כוח אדם מקצועי לאימון ההתעמלות התחרותית 

  מיומנויות שיפוט ואימון. למאמנים/ותלהקנות 

  בין תורת אימון כללית לענפית.ליצור קשר 

  בינלאומיות.-לדרגות לאומיותלהקנות ידע מדעי ומעשי בטכניקות ומיומנויות 

 מהגיל הרך ועד הגיל התחרותי.ים/ות להתמקד בשלבי הבנייה של המתעמל 

 

 תנאי קבלה לקורס: .2

של  מאמניםעל פי תנאי הקבלה כפי שמופיעים בתנאים להכרה במוסד/בבית ספר להכשרת 

 מינהל הספורט.

 .המועמד סיים לימודיו על פי חוק לימוד חובה .א

 התעמלות מכשירים.בענף המועמד הינו בעל תעודת מדריך בהתאם לתקנות הספורט  .ב

התעמלות בעל ניסיון מוכח של לפחות שנתיים באימון במסגרות תחרותיות בענף  .ג

על ידי  )איגוד/אגודה( ויציג אישור רשמי בהתאם )מפורט וחתום מכשירים

,בעלי  18ניתן יהיה לקבל מועמדים מעל גיל  ,המועדון/אגודה(. למרות האמור לעיל

תעודת מדריך עם ניסיון מוכח כמדריך במסגרת תחרותית )במסגרות של האיגוד( של 

שנה אחת ובלבד שתעודת המאמן תינתן לאותו חניך רק לאחר שהשלים את חובותיו 

יסיון באימון ספורטאים במסגרת תחרותית הלימודיים ויוכיח שהשלים שנתיים נ

 באגודה/באיגוד נכון למועד קבלת תעודת ההסמכה. 

המועמד בעל אישור רפואי, המאשר, לאחר קיום בירור רפואי המתאים לדרישות הקורס,  .ד

 .כי מצבו הרפואי של המועמד אינו מונע ממנו מלהשתתף בקורס
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 מבחני כניסה:  .3

 ראיון אישי ומבחן מעשי.המועמדים יידרשו לעבור  

 

 מבחני גמר: .4

 בוגר הקורס יידרש לעמוד במבחני גמר: 

 מבחנים עיוניים )לימודי המדעים ובתורת הענף(   -

 מבחן מעשי )אימון המדריך(.  -

 לפחות. 70במבחן המעשי = ציון מעבר 

 .בוגר קורס שיעמוד בהצלחה במבחני הגמר יקבל תעודת מאמן בהתעמלות מכשירים

 

 ת ההסמכה תינתן: תעוד

 את הסטאז' יש לקיים  5' כמפורט בתוכנית הלימודים )סעיף זלחניך שהשלים סטא ,

 לאחר סיום תכנית הלימודים העיונית והמעשית בקורס.

   לחניך שבידו תעודת מגיש עזרה ראשונה שהיא בתוקף נכון למועד מתן תעודת

 ההסמכה.

 

  שעות כמפורט להלן: 272תכנית הלימודים כוללת  .5

   שעות . 52 -מדעים / עיוני 

   שעות . 200 -מעשי/ענפי 

  'שעות 20 -סטאז 

 

 הערות: .6

לתוכנית הכשרה זו יש להוסיף אם נדרש, את השעות להשלמת המבחנים העיוניים  .א

 והמעשיים )על פי מס' החניכים( .

במהלך קורס ההכשרה חייב המוסד לתת לכל חניך התנסות בהדרכה ואימון בשיעור של  .ב

דק' לפחות כל התנסות  בה יזכה החניך למשוב מהמאמן המקצועי  20התנסויות בנות  3

 של הקורס על הדרכתו את הקבוצה .
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 שעות לימוד 52סה"כ  -תכניות לימודים עיונית  .א

 שעות(  20) תורת האימון .1.א

  מטרות התכנית .א.1.א

 ויישום לחניכי הקורס בנושאים הבאים: הבנה ,ידע הקניית

 גופנית וביצוע אינטגרציה בין מדעי הספורט השונים לענף הספציפי תורת האימון ובנייה .1

שנתי ועד תכנון שבוע אימונים -פי מטרות, החל בתכנון רב-שלבי תכנון האימון והעמסה על .2

 ותחרויות, תוך התבססות על עקרון התקופתיות )פריודיזציה( . 

 ימון.פיתוח מרכיבי היכולות הגופנית; אמצעים ושיטות כחלק מתהליך הא .3

 

 :מרצים .ב.1.א

 לפחות: התנאים הבאיםמאחד  ממלא אתמי שאת הנושאים לעיל ללמד  מורשה

 נהל הספורט להדרכה בקורסי מאמניםימידי -עלמאושר המרצה בתחום תורת האימון  .1

 ".מוסמך בקורס "התמחות בהוראת תורת האימון .2

 שלושניסיון מוכח של  , בעלספורט או בפיזיולוגיהבמדעי הבעל תואר שני בחינוך גופני או  .3

 .בעבודה עם קבוצות תחרותיותלפחות שנים 
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 בתורת האימון לקורס מאמנים לימודים התכנית  .ג.1.א

 מס' שעות  הנושא מס'

 )עיוני/מעשי(

 דגשים בנושאי הלימוד

תכנון אימונים עקרונות ב –כללי  : ידעחזרה 1

 :משחקים/תחרויותו

 גורמי הישג בספורט ו עקרונות האימון 

 באימון יסף פיצוי 

  אימון ספורטיביהעקרונות 

2 

 

 עיוני

בנייה נכונה של עומסים, תוך שימת דגש על עומס יסף, 

פיצוי יסף, הסתגלות )נושאים הקשורים ישירות לנושא 

שנתיות, -אפקט האימון ובנייה של תכניות אימונים רב

 שבועיות ויומיות(שנתיות, 

 המאמן בספורט ההישגי: 2

 סגנונות האימון השונים 

 :צוות מקצועי, מדעי, רפואי הרכב המעטפת 

 עיוני 2

 מקצועית לצד המאמן -משמעות המעטפת המדעית

 ושיתוף פעולה ביניהם 

 מומלץ להוסיף דוגמאות אותנטיות מענפי ספורט שונים 

  :)פריודיזציה(חלוקה תקופתית תכנון אימונים ו  3

  אימון וסוגי אפקטיםהאפקט 

 בנייה, חלוקה  ,שנתי )מטרות, תכנון-שלבי התכנון הרב

 תקופתית(

9 

 

 

 

 עיוני

  ,סוגים של אפקט אימון: אפקט אימון אקוטי, מיידי

 קבועמצטבר, מושהה, 
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 מס' שעות  הנושא מס'

 )עיוני/מעשי(

 דגשים בנושאי הלימוד

  ם מחזורי ;מהמיקרו למאקרו -חלוקה תקופתית

 תכנון  ותקופות

  זמנים לפני  ,שבוע אימונים)שלבים ספציפיים בעונה

 וספציפיים יםואחרי תחרויות ויעדים בכל שלב )כללי

 ולצרכיו( ספורטאיהליכולות 

 תכניות אימונים ייחודיות 

 פי גיל: אימון מתחילים, שלב -תקופות ושלבי אימון על

 אימון היסודות, אימון התמחות, אימון הישג

  ,המחזורים השונים: מיקרוסייקל, מזוסייקל

 דוגמאות לכל מחזור ומאפייניו מאקרוסייקל.

 מומלץ: דוגמאות מענפים אישיים וקבוצתיים 

  :והסתגלות ביולוגיתהעמסה, התאוששות תהליכי  4

 תכנון עומסים בתכניות שנתיות, תקופתיות ושבועיות 

 תכנון עומסים לקראת משימות תחרותיות 

 עומס יתר 

 תהליכי התאוששות ובנייה מחדש 

 עיוני 3
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 מס' שעות  הנושא מס'

 )עיוני/מעשי(

 דגשים בנושאי הלימוד

  :תהליך אימונים ותחרויות/משחקיםשל ניתוח וויסות  5

 של תהליכי אימונים   ניתוב וויסות פשוטים

 ותחרויות/משחקים

 מעקב ובקרה באימונים ובתחרויות/משחקים 

 מבדקים רפואיים לספורטאי הישג בשדה ובמעבדה 

 סיכום וניתוח מבדקים ופעולות מעקב ובקרה 

 עיוני  3

  הצגת מבדקי שדה ומבדקי מעבדה לניטור ולשיפור

 ביצועים ספורטיביים 

  הצגת בדיקות רפואיות שונות בהקשר של ספורט

 )בדיקות דם, קצב לב, מעקבי שינה ועוד( 

 עיוני  1 מבחן מסכם  

   20 סה"כ שעות לימוד 
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 מקורות לימוד מומלצים:

המכללה   בספורט התחרותי וההישגי"משחק והתחרות/"תורת האימון ( 2020) ,אד"ר בן מלך, .1

 האקדמית וינגייט.

. הכנה גופנית למשחקי כדור בגיל ההתבגרות, היבטים שיא הכושר (2010כהן, י, אשכנזי, י ) .2

 פיזיולוגיים והשלכות מעשיות

 "השכלה תנועתית ספורטיבית רחבה" (2008כהן, י, אשכנזי, י ) .3

 כדורגל" –"תורת האימון והמשחק ( 2005, )אמלך,ד"ר בן  .4

5. Vladimir M. Zatsiorsky.William J. Kraemer.Andrew C. Fry.( 2020)." Science and 

Practice of Strength Training-3rd Edition" Human Kinetics  

6. Boyle Michael.(2015)."New Functional Training for Sports Kindle Edition" 

7. Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli.(2015)."Periodization Training for Sports -3rd 

Edition" Human Kinetics 

8. Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli.(2018)."Periodization: Theory and Methodology 

of Training Hardcover". Human Kinetics 

9. Vladimir B Issurin. Michael A.Y. (2008) .Block Periodization: Breakthrough in Sport 

Training. Ultimate Athlete Concepts. 

10. Vladimir B Issurin (2015) Building the Modern Athlete: Scientific Advancements and 

Training Innovations Paperback . Ultimate Athlete Concepts. 

11. Vladimir B Issurin (2013) Block Periodization 2: Fundamental Concepts and 

Training Design Paperback . Ultimate Athlete Concepts. 

12.  Zatsiorsky, V.K (1996). “Theory and Practice of Strength Training”. University of 

Pennsylvania. 

13. Frederic Delavier. (2010). “Strength Training Anatomy”. Human Kinetics. 

14. Frederic Delavier.(2015) “Delavier's Women's Strength Training Anatomy 

Workouts Kindle Edition”. Human Kinetics. 

15. Michael P. Reiman. Robert C. Manske.(2009)"Functional Testing in Human 

Performance 1st Edition" Human Kinetics. 

16. David H. Fukuda.(2018)."Assessments for Sport and Athletic Performance 

Paperback" Human Kinetics. 

17.   W. Larry Kenney ,Jack H. Wilmore , David L. Costill.(2019)."Physiology of Sport 

and Exercise 7th Edition". Human Kinetics 
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18. Peter J. Maud. Carl Foster.(2005)."Physiological Assessment of Human Fitness-

2nd Edition 

19. Brian J. Sharkey. Steven E. Gaskill (2006)."Sport Physiology for Coaches 

20. Rebecca Tanner , Edited by  Christopher Gore.(2012).Physiological Tests for Elite 

Athletes-2nd Edition". Human Kinetics 
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 שעות(  17מדעים ורפואת ספורט ) .2.א

 מטרות התכנית  .א.2.א

 ויישום לחניכי הקורס בנושאים הבאים: הבנה ,ידע הקניית

 ענףפי -עלת ספציפיות והמשפיע על ביצוע פעול ,ביומכניה ומבנה גוף האדם ותפקוד .א

 לענף הספציפיבתהליך האימון  מןדרישות הפיזיולוגיות ויישוה; הספורט

 ביצועים ספורטיבייםעל אימון וגורמים המשפיעים על תהליך ה .ב

 ותרגולטיפול, שיקום , הפציעה זיהוי, מניעה הספציפי: אופייניות לענףהפציעות ספורט  .ג

 .וסמים בספורטתזונה, תוספים , אורח חיים בריאשל עקרונות בסיסיים  .ד

 

 מרצים: .ב.2.א

 לפחות: התנאים הבאיםמאחד  ממלא אתמי שאת הנושאים לעיל ללמד  מורשה  

ידי מינהל הספורט להדרכה בקורס -זיולוגיה ו/או האנטומיה, המאושר עלהפי םמרצה בתחו .א

 מאמנים ומדריכים

 תואר אקדמי בפיזיולוגיה ו/או בקינזיולוגיה ו/או בפיזיותרפיהבעל  .ב

שנים לפחות שלוש ניסיון מוכח של  , בעלתואר שני בחינוך גופני במסלול מדעי החייםבעל  .ג

 ותהנוטלים חלק בתחרויבליווי ספורטאים 

 רופא ספורט .ד

 שנים לפחות בליווי ספורטאים תחרותיים. שלוש ניסיון מוכח של בעלרופא  .ה
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 בקורס מאמנים:   תכנית לימודים מדעים ורפואת ספורט .ג.2.א

 דגשים בנושאי הלימוד מס' שעות נושאי הלימוד מס'

 כללי: –אנטומיה וביומכניקה  1

 חזרה  -ב וריאות מבנה ותפקוד: עצמות, מפרקים, שרירים, ל

 כללית

  הבנת  מישורי תנועה )תנועות במישורים השונים וצירים שבהם

 מבוצעת תנועה(

 ( נקודות אחז ותחלOrigion & insertion)  של שרירים עיקריים

 האחראים ליצירת התנועה ולימוד התנועה עצמה 

  הקשר בין  האופייכיצד נוצרת תנועה וגורמים המשפיעים על(

שלד, מומנט, זרוע המומנט, -ומערכת שריר המערכת העצבית

 כוח, מומנט ההתמדה(

  )פעולות בליסטיות )כגון זריקה, הדיפה, בעיטה, חבטה

ושרשראות קינמטיות )שימור האנרגיה והעברתה לאיברים 

  השונים(

4  

 

 

 

 

 עיוני

קשר בין החומר הנלמד בסעיף זה ובין ענפי ספורט 

 המיוצגים בקורס

מרכיבי כושר גופני ספציפי  -ית בענף הספורט פיזיולוגיה יישומ 2

 לענף:

 :מרביים -יכולת הגוף להתמיד במאמצים תת יכולת  אירובית

 לאורך זמן. הערכה של:

6 

 

 

 

 מעשי 3עיוני,  3

הדגשת הקשר בין החומר הנלמד בסעיף זה לבין ענפי 

ל   הספורט המיוצגים בקורסים ובהתאם לפרופי

 הפיזיולוגי של הענף
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 דגשים בנושאי הלימוד מס' שעות נושאי הלימוד מס'

צריכת חמצן מרבית: השוואה בין מבדקי מעבדה למבדקי  -

 שדה

סף חומצת חלב: השוואה בין מבדקי מעבדה למבדקי  -

 שדה

 :אמצים קצרים בדרגות יכולת הגוף לבצע מ יכולת  אנאירובית

השוואה בין מבדקי מעבדה  -מאמץ גבוהות ואף מרביות 

 למבדקי שדה

  מהירות 

 :כוח 

 דגש על ספציפיות בענף -

 התייחסות להבדלים בין בנים ובנות -

 

 

 

 

 

 

  

: מזג והתחרות תנאים סביבתיים והשפעתם על האימון :אקלים וגובה 3

מעל/מתחת פני הים(. רמת  אוויר )תנאי קיצון(, תנאי גובה )גובה

 . האקלום של הספורטאי

 עיוני  2

חוץ ענפי ה , בעיקרענפי הסבולתשל הדגשה 

(Outdoor)  

 עיוני  4  :תזונה, תוספים וסמים בספורט 4
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 דגשים בנושאי הלימוד מס' שעות נושאי הלימוד מס'

  שיפור ללשמירה על בריאות מיטבית ונכונה תזונה של עקרונות

לספורטאים התאמת תפריט : (Food First Approach)הישגים 

)סדר יום עמוס, סוג  מוניםלמצבים משתנים ולעיתוי איבהתאם 

 האימון, עצימותו, יום אימון ותחרות, מגדר(

 

 

 

 

 

 התייחסות לספורטאים בוגרים 

 היבטים תחרותיים 

  בהתאם  מעשיותהתייחסות תזונתית והמלצות

 לענפי ספורט בעלי צרכים דומים

 מרצים מומחים בתחומים אלה 

 

 

 תכנית לשימוש בתוספים בהתאם לדרישות הענף ו

 האימונים השנתית

  מניעת סימום בספורט: אבחנה בין תוספים

 מים משפרי ביצוע סבין מותרים ל

  רשימת תוספים האסורים לשימוש בספורט

http//www.inado.org.il  

 :חשיבותו והנחיות להידרציה מיטבית משק הנוזלים 

 :מרכיבי ההוצאה האנרגטית היומית, שמירה על  מאזן האנרגיה

עלייה/ירידה במשקל, חשיבות שמירה על זמינות , משקל תקין

 (RED’Sאנרגטית )

 :חנה בין תוספים משלימי תזונה לבין תוספים הב תוספים

ארגוגניים; עקרונות של בדיקת ניקיון תוספים מחומרים אסורים 

 בספורט

 

   1 מבחן מסכם 5

  שעות 17 סה"כ 
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 מקורות לימוד מומלצים:

 ( פרופ' אלון אליקים, ד"ר דן נמט2008"פעילות גופנית לילדים בבריאות ובחולי" ) .1

 ( אריאלה זוסמן2019"אנטומיה ופיזיולוגיה של גוף האדם" ) .2

 (  2011"אורתופדיה" ד"ר ערן תמיר ) .3

 (  2010אנטומיה, פיסיולוגיה ופתלוגיה" ד"ר ערן תמיר ) –"גוף האדם  .4

 ( אלפונס טרשל2019"האנטומיה של התנועה" ) .5

 מקל. –( 2005ני" )"כושר גופני, רקע פיזיולוגי, שיטות אימון ודרכים לפיתוח הכושר הגופ .6

היבטים תיאורטיים ויישומיים בתחומי הכושר הביצוע הגופני והשמירה  –"הפיזיולוגיה של המאמץ  .7

 נייס, שחר, ענבר. –( 2003על הבריאות"  )

 שגיב מ. –( 2004"פיזיולוגיה כללית ופיזיולוגיה של המאמץ" ) .8

 ד"ר מיכה קניץ. –( 2003"כושר וגוף" ) .9

 ( שחר נייס, ד"ר נעמה קונסטנטיני2011פני ולבריאות" )"מרשם אישי לאימון גו .10

 ( משה שחר2008מקראה" ) -"קינזיולוגיה  .11

( אניטה 2010המדריך השלם, לספורטאים מקצועיים, חובבים ומתאמנים" ) –"תזונה לספורטאים  .12

 בין

 ( אילנה   2014כרך א" ) –"תזונה פרי מחשבה  .13

 ( ד"ר איתי זיו2006"עוצמות חדשות" ) .14

15. Istvan Balyi , Richard Way , Colin Higgs.(2013)."Long-Term Athlete Development" 

Human Kinetics  

16. Frank H. Netter MD. (2014) Atlas of Human Anatomy 6th Edition 

17. Robert M. Malina , Claude Bouchard , Oded Bar-Or, (2004)"Growth, Maturation, 

and Physical Activity-2nd Edition". Human Kinetics 

18. Clare E. Milner.. (2019)." FUNCTIONAL ANATOMY FOR SPORT AND 

EXERCISE : 2ND EDITIO" Routledge 

19. Gary Liguori ,merican College of Sports Medicine (ACSM), (2021), ACSM's 

Guidelines for Exercise Testing and Prescription,  Wolters Kluwer Health 

20. W. Larry Kenney ,  Jack H. Wilmore , David L. Costill.(2019)."Physiology of Sport 

and Exercise 7th Edition". Human Kinetics 

21. Roger Bartlett (2014)."Introduction to Sports Biomechanics: Analysing Human 

Movement Patterns (English) 3rd" .Routledge 

22. Leslie Bonci.(2009)"Sport Nutrition for Coaches". Human Kinetics 
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23. Heather Mangieri .(2016)."Fueling Young Athletes". Human Kinetics 

24. David R. Mottram (Editor), Neil Chester.(2015)."Drugs in Sport - 6th". Human 

Kinetics 

25. Peter McGinnis.(2020) "Biomechanics of Sport and Exercise 4th Edition". Human 

Kinetics 

26.   Erin Odya , Maggie A. Norris.(2017)."Anatomy and Physiology For Dummies". For 

Dummies 
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 שעות( 15פסיכולוגיה של הספורט ) .3.א

 מטרות התכנית  .א.3.א

 לחניכי הקורס בנושאים הבאים: ידע והבנה הקניית

קוגניטיביים וגופניים בגילים , היבטים התנהגותייםוהשפעה השונה של גורמים פסיכולוגיים ה .1

 ביצועים בספורט ובפעילות גופניתעל שונים 

 בתהליך האימון והתחרותבהיבט הפסיכולוגי של המאמן על הספורטאי  ההשפעה .2

 ספורטאיל בין המאמןאישית -ןתקשורת בי .3

בנושאים הנ"ל  םפרקטייכלים  ומתן הצבת מטרות ,עצמימוטיבציה, מסוגלות עצמית, מיצוי  .4

 לשימוש בשטח

ניהול רגשות ומצבי לחץ וחרדה בספורט והכרת כלים להתמודדות עם מצבים מעוררי חרדה  .5

 בספורט

תקשורת מיטבית  יצירתל מעשייםכלים  מתןמורכבות הקשר בין המאמן להורי הספורטאים ו .6

 ביניהם

 ספורט ותפקיד המאמן בליווי הספורטאי הפצוע ם של פציעותיפסיכולוגי יבטיםה .7

כלים לעבודה עם  מתןשל אימון ספורטאיות לעומת ספורטאים ו םייחודיימאפיינים  .8

 ספורטאיות

 הספורט. ספורטיביים, חינוכיים וחברתיים באמצעותיצירת קוד אתי והקניית ערכים  .9

 ולהקנות כלים לעבודה עם ספורטאיות. .10

 צירת קוד אתי והקניית ערכים דרך הספורט.להקנות ידע והבנה בנושא י .11

 

 מרצים: .ב.3.א

 לפחות: התנאים הבאיםמאחד  ממלא אתמי שאת הנושאים לעיל ללמד  מורשה

 פי חוק הספורט -פסיכולוגיה של הספורט בקורסים להכשרת מאמנים עלהבתחום  המרצ .1

 בעל תואר אקדמי בפסיכולוגיה של הספורט .2

מוכח של שנתיים לפחות בעבודה עם ספורטאים ניסיון ובפסיכולוגיה  אקדמיבעל תואר  .3

 .תחרותיים

mailto:%20E-MAIL:%20shlomosa@most.gov.il


 

 
 03-7239024פקס:   |03-7239011טלפון: | אביב-תל  12יד חרוצים רח' 

   14 המסגררח'  -ל הספורט נהכתובת למשלוח דואר: משרד התרבות והספורט/מ
 61092ת"א   57577ת.ד 

MAIL: shlomosa@most.gov.il-E   

 

 בקורס מאמנים: תכנית לימודים פסיכולוגיה בספורט .ג.3.א

 נושאי הלימודבדגשים  שעות נושאי הלימוד מס'

  :ספורטה ה שלפסיכולוגיהנושאים בחזרה על  1

  ספורט תחרותי, בם יוהיבטים פסיכולוגיסוגי ספורט

 אישי. ו ספורט קבוצתי ;עממיוהישגי 

 לי, אגישות שונות בפסיכולוגיה של הספורט: אימון מנט

 התנהגותית-קוגניטיביתו גישה דינמית

 עיוני  1

 פסיכולוגיה  ;פסיכולוגיה של בני נוער בהשוואה לילדים

 של מבוגרים ביחס לבני נוער. 

  כוללהשחקן הצעיר לעומת הבוגרפסיכולוגיה של , 

 אופייניות לגילים שוניםהבעיות אישיות וחברתיות 

 עיוני  1

 יםרגשיים ושלבי התפתחות קוגניטיבי 

  לכל גיל ולכל שלב התפתחותי.ספציפיים דגשים 

 

היבטים עם הספורטאי לגבי של המאמן  יםמפגש 2

  :ם בספורטיפסיכולוגי

 ים בספורטימצבים פסיכולוג 

  מיומנויות פסיכולוגיות  :בין המאמן לספורטאיהקשר

בסיסיות שיסייעו למאמן להפוך את הקשר למשמעותי 

יה, הכלה, שיקוף, תאמפ - ובכך יקדמו את הספורטאי

 הצבת גבולות

2  

 

 עיוני

מצבי תסכול, לכידות קבוצתית, התמודדות עם כישלונות, חרדת ביצוע 

 עודו
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 נושאי הלימודבדגשים  שעות נושאי הלימוד מס'

  :מסוגלות וביצועיםמוטיבציה, מיצוי עצמי, תחושת 

 מוטיבציה פנימית וחיצונית 

  ,פחד "חוס סיבהיי"דרכים לעורר ולשמר מוטיבציה ,

מודעות, משוב, הצבת ) מהו מיצוי עצמי ,מכישלון

 (מטרות

 ( עפ"י כיצד מפתחים תחושת מסוגלות)בנדורה 

  מטרות "הצבת מטרות: תוצאות לעומת של עקרונות

העצמת " ,מטרות אישיות לעומת קבוצתיות ";מאמץ

 ."ביצועים

 

 עיוני  2

 מטרות תהליך, פידבק נכון וכומוטיבציה עירור ושימור :' 

 :מקור ; מקור שליטה: בשליטתי/לא בשליטתי ייחוס סיבה

  יציבות: יציב/לא יציב; הסיבתיות: חיצוני/פנימי

  ממודללמידה ; ניסיון עבר מוצלח(; בנדורה)תחושת מסוגלות ;

 עוררות רגשית ופיזיולוגית; עידוד ותמיכה רגשיים

 :מודל  מטרותSMART, מטרות לטווחי זמן שונים 

 

 :לחץ וחרדה ,ניהול רגשות, עוררות

  בא לידי ביטוי  ואניהול רגשות וכיצד ה פירושמה

 בספורט

 היכרות עם מודלים של לחץ  :לחץ וחרדה בספורט

 וחרדה 

  לחץ בספורט ושיפור ניהול כלים להתמודדות עם מצבי

 רגשות

 עיוני  2

 של הספורטאי  : מחשבותיו ותחושותיו הרגשיותניטור עצמי

  לידי ביטוי ותבא ןכיצד ה, ובמהלך אימון/תחרות

 חיזוק יליתרגוביצוע  תרגילים התנהגותיים - לאחר הניטור העצמי 

 ליותאמיומנויות מנט של

  :מודל " ;מודל התגובה, גירויים, אינטראקציהמודלים של לחץ

  " )אירוע פרשנות רגש תגובה(אפר"ת
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 נושאי הלימודבדגשים  שעות נושאי הלימוד מס'

 מודל ה-U הסדנמסגרת לעבוד ב מומלץ*  ההפוך בספורט  

  :תקשורת 3

אמצעי התקשורת הורים, הנהלה,  ,המאמן מול ספורטאים

 ועוד:

 דרכים להעברת מסרים 

 ספורטאית-תקשורת מאמן 

 יחסי גומלין עם מנהל מקצועי 

  ספורטאים "כוכבים"דרכי התמודדות מול 

 באימון ובתחרות יםשונ מצביםב שיחות עם ספורטאים 

 עיוני  2

 להעביר מסרים שיקדמו את הספורטאי  כיצד 

  תיאום ציפיות: ההוריםמעורבות ושיתוף 

 

  :פציעות ספורט 4

 פציעות ספורט: סיבות הפציעה, היבטים פסיכולוגיים ב

, תהליך השיקום, חזרה אחריהתגובות רגשיות ל

  לאימונים ולתחרויות לאחר השיקום

 :כגורם  אימון יתר ה שלתופעה בהיבט הפסיכולוגי

 לפציעה

 עיוני  1

  לי א)באיזה מצב מנטת ספורט פציעבההקשר הפסיכולוגי הבנת

 ה(עליו מצב זכיצד השפיע ו ,היה הספורטאי טרם הפציעה

 תגובות אופייניות לפציעה )המודל של קובלר ורוס - U שלבי ,

 וחזרה לפעילות לאחר פציעה ("האבל"

 תפקיד המאמן בליווי הספורטאי במהלך הפציעה 

  עם פציעה ותהתמודדבלספורטאי סיוע 

 תופעת אימון יתר 
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 נושאי הלימודבדגשים  שעות נושאי הלימוד מס'

 :אימון ספורטאיות 5

 מיתוסים ודעות קדומות 

 םהיסטוריה של ספורט הנשי  

  אימון ספורטאיותבמאפיינים ייחודיים 

 ספורטאית-יחסי מאמן 

 עיוני  2

 בתחרויות מרכזיות בעולםהנשים  שיעור .ב

 גברייםלנחשבים הנשים בענפים היסטוריה של תחרויות  .ג

 דימוי עצמי נשי ותחושת מסוגלות .ד

 לגברים םנשיבין ההבדל בייחוס סיבה  .ה

 נשים וגיל ההתבגרות )קונפליקט בזהות הנשית( .ו

 : ספורט נשים לעומת גבריםתקשורת .ז

 :אלימות בספורטגזענות וקוד אתי,  6

 כפורקן ליצרים, לאגרסיות הספורט 

  ערכים בספורטדרכים לקניית 

 עיוני  1

 מומחה בתחוםהמרצה אורח * המלצה: הזמנת 

   1 מבחן מסכם 7

  'ש 15 סה"כ שעות לימוד 
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 מקורות לימוד מומלצים

ביה"ס למאמנים ע"ש נט מקראה לקורסי המדריכים". הוצאת  -(. "פסיכולוגיה2002יערון, מ. ) .1

 הולמן, מכון וינגייט. נתניה. )חובה(

 ( רעיה אור, שרגא שדה.2008פסיכולוגיה בספורט והקשרה לביצוע מיטבי ) .2

3. Thelma S. Horn , Alan L. Smith (2019) "Advances in Sport and Exercise 

Psychology 4th Edition PDF" .Human Kinetics 

4. John Perry.(2016) "Sports Psychology - A Complete Introduction". Teach 

Yourself 

5. Costas I. Karageorghis  Peter Terry.T.(2010) "Inside Sport Psychology". Human 

Kinetics 

6. Damon Burton, Thomas D. Raedeke (2008) "Sport Psychology for Coaches 

First Edition" Human Kinetics 

7. Rainer Martens .(2012) "Successful Coaching 4th Edition, Kindle Edition" 

Human Kinetics 

8. Bompa, T., Blumenstein, B, Orbach, I., Howell, S., & Hoffman, J (2018,). In B. 

Blumenstein & I. Orbach. (Eds.). Integrated Periodization in Sports Training & 

Athletic Development. Meyer& Meyer Sports. 

9. Boris Blumenstein, Iris Orbach. (2012). Mental Practice in Sport: Twenty Case 

Studies. Nova Science Publishers 

10. Boris Blumenstein, Iris Orbach. (2012). Psychological Skills in Sport: Training 

and Application, Hauppauge, NY: Nova Science Publishers.  

11. Boris Blumenstein. (2010). Psychological Skills Training: Application to Elite 

Sport Performance. Grand Rapids, MI: Ultimate Athlete Concepts  

12. Boris Blumenstein ,Ronnie Lidor ,Gershon Tenenbaum (2007). Psychology of 

Sport Training. Oxford, UK: Meyer & Meyer Sports  

13. Boris Blumenstein, Iris Orbach, Ronen Aaron, Yitzhak Weinstein, Daniel Moran. 

(2017). The effect of biofeedback training on anxiety in physical education 

teachers. MOJ Yoga & Physical Therapy  
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 200תכנית לימודים ענפית/מעשית  .ב

 :העומד בכל  "מכשיריםהתעמלות " ו"בנותמכשירים התעמלות ", "תעמלות מכשירים בנים"הענפים תעודת מאמן בבעל  רשאי ללמד פרק זה

 .מאמן מקצועיכ שמשל אושר על ידי מנהל הספורטדרישות התבחינים של מינהל הספורט ו

 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

מיון ובחירת מתעמלים לענף  -עקרונות האיתור בספורט  1

 ההתעמלות מכשירים )תורת האימון(

לימוד והבנת המיומנויות והיכולות המצופות בתהליך המיון  -

 האיתור לענף התעמלות מכשירים. ובמבדק

לימוד והבנת המיומנויות והיכולות הנדרשות למיון המתעמלים  -

עממי, ליגה,  -לרמות השונות של הענף התעמלות מכשירים 

 תחרותי, עילית

 

 עיוני 2

התמקדות בפרופיל האיתור בענף התעמלות מכשירים: כיצד 

ופיזיולוגי, ממיינים ספורטאים בענף, פרופיל אנתרופומטרי 

 דרישות ענפיות

 התעמלות מכשירים בגיל הרך  2

מתן הכוונה ולימוד מדריכים צעירים על ההתנהלות ואימון ילדים 

 בגיל הרך בדגש על:

 בלימוד מיומנויות בסיס. הכוונה -

, מרכיבי כושר ספציפיים הנדרשים לפיתוח המתעמל/ת טכניקה -

 בעתיד.

 

 עיוני 2 4

 מעשי  2
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לימוד עקרונות מהחוקה הבינלאומית והידע  – חוקה ושיפוט 3

 הנדרש לבניית תרגילים במכשירים השונים

 עיוני  3 6

 מעשי  3

 תפקיד המאמן בענף התעמלות מכשירים: 4

  המאמן כמסייע לספורטאים להתפתח תוך ניצול מלוא

 הפוטנציאל שלהם

 פיתוח פילוסופיית אימון 

 ניהול ספורטאי 

 עיוני  3

 CHAPTER 2: WHAT IS A COACHINGלינק: 

PHILOSOPHY AND WHY IT IS BENEFICIAL 

TO BE CLEAR ABOUT YOURS 

 יש להתייחס ל:

  למה אני מאמן?  -בירור עצמי  -פיתוח פילוסופיית אימון 

  ?מה פירוש להיות מאמן 

  ?אילו ערכים מנחים אותי 

  מאמן/מחנך/מנטור -סוגי מאמנים 

 סגנונות הדרכה 

 שיחות עם ספורטאים מצבים שונים 

 * מומלץ לבצע במסגרת סדנאות

 תחרויות בגילאים הצעירים והבוגרים 5

 שעות 3 - הכנה מנטלית 

 שעות 2 - ארגון תחרויות 

 עיוני  5

mailto:%20E-MAIL:%20shlomosa@most.gov.il
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

 מעשי   6

 היבטים מדעיים יישומיים בענף הספורט: 7

  ניתוח תנועות תוך התאמת תרגילים ספציפיים לשיפור קבוצות

השרירים השונות. מניעת פציעות אופייניות לענף התעמלות 

 מכשירים.

  הבנת התרומה של אימונים לשיפור כוח השרירים, המהווה

למשתנים המאפיינים את הענף התעמלות מכשירים בסיס 

מבחינה תנועתית )זריזות, כוח מתפרץ, יכולת בלימה, מהירות 

 מרבית, שיפור הניתור(.

שיעור מעשי. לדוגמה: ניתוח תנועה במעבדה לביומכניקה )או  -

 במקום שבו ישנם אמצעים טכנולוגיים אחרים(. 

 מעשי 3עיוני,  3  6

 מרצה מומחה בענף הספורט הרלוונטימומלץ  -* בתחום הנלמד 

 התייחסות להבדלים בין בנים ובנות -בנושא זה : הערה

בענף התעמלות  –מעקב ובקרה בתהליך אימונים ותחרויות   8

 מכשירים:

 בקרה ישירה, בקרה תקופתית, בקרה רטרוספקטיבית.

לדוגמה: סבולת, מהירות, זריזות, כוח, כוח  –מבדקי יכולת   .א

 מתפרץ,  מבחן גמישות. 

אמצעי בקרה במהלך האימון והתחרות, מבדקים רפואיים  .ב

 ומדעיים לספורטאי הישג ובמעבדה.

 מעשי 2עיוני,  2 4

 שיטות שונות לניטור תהליך האימונים 

 אות התחרותהערכת התפתחות האימון ותוצ 

  מעקב ובקרה, כולל איסוף נתונים אישיים, דיווח על אימונים

ותחרויות, בדיקות של מרכיבי יכולת )גופנית וטכנית( 

בשדה, בדיקות רפואיות ובריאותיות )בנוסף לבדיקות עפ"י 
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

חוק הספורט(, בדיקות מעבדה תוך שימוש באמצעים  ניתוח תוצאות מתחרויות. .ג

 טכנולוגיים, צילומים וניתוחי וידאו 

 )תורת האימון( מתודיקה 9

 ארגון האימון, בחירת סוג האימון, חלוקה לפי גיל ורמה 

 עיוני 2 4

 מעשי  2

תכנון וחלוקה תקופתית  -תכנון בענף ההתעמלות מכשירים  10

 )פריודיזציה( )תורת האימון(

תכנון ארוך טווח, תכנון שנתי, תקופות האימון, מחזורי ביניים, 

 ומחנות אימון.מחזור זוטא, האימון היומי 

 עיוני 6

  להתבצע במסגרת התכנית  חייביישום נושאים זה

 הענפית, בהתאם לענף התעמלות מכשירים. 

 שנתיות, שנתיות, -על רכז הקורס להציג תכניות רב

-שבועיות ויומיות, הן ברמה הלאומית והן ברמה הבין

( בשילוב מצבים Gold" "Standardאופטימלית ) –לאומית 

 שונים 

 לשלב סדנה * ניתן

 בטיחות באימונים 11

 דגשים לבטיחות המתעמלים/ות בביצוע בתרגילים 

 דגשים לבטיחות המתקנים

 עיוני 2

  כושר גופני למתעמלים/ות הישגיות 12
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

)תורת האימון(  תהליכי עומסים, התאוששות  והסתגלות ביולוגית 12.1

 בענף התעמלות מכשירים

 

 עיוני 2

  להתבצע במסגרת התכנית  חייביישום נושאים אלה

 הענפית, בהתאם לענף התעמלות מכשירים 

  תכנון ההיקף, העצימות ותדירות ההפסקות: עקרונות

 ודוגמאות של מצבים ריאליים 

 בנייה גופנית וכושר של מתעמלים/ות מכשירים בוגרים/ות 12.2

מרכיבי הכושר הספציפי/עיקרי המאפיינים את הענף התעמלות 

 מכשירים.

ושיטות לפיתוח יכולות גופניות לספורטאים בענף  אמצעים .1

 התעמלות מכשירים

לדוגמא: פיתוח כוח ספציפי לענף, אימון הסבולת הייחודית, 

 מהירות, זריזות וגמישות.

 הנחיות כלליות ובטיחות. .א

 עבודה עם משקולות/גומיות ואביזרי התעמלות ספציפיים. .ב

 עבודה עם אמצעים שונים. .ג

 תרגילים נבחרים. .2

 מעשי 7עיוני,  7 14

 :ניתוח ענפי בהיבט הגופני: הצגת הפרופיל הפיזיולוגי  עיוני

של הספורטאי/ת בענף הספורט הספציפי; נתונים מדעיים 

 חשובים המאפיינים את שלב העילית בענף הספורט 

 :רצוי לשלב  תרגילים תוך שימוש באמצעים שונים מעשי(

 הדגמה(
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רפואי עם -מדעי-המקצועיהגדרת תפקידים בעבודת הצוות  13

  המאמן  בהתאם לענף התעמלות מכשירים

2  

 

 עיוני

  המעטפת: פירוט תפקידיהם של אנשי המקצוע ויחסי

 הגומלין ושיתופי הפעולה ביניהם

 תפקידי המאמן בתוך המערך המקצועי 

פציעות ספורט: זיהוי, מניעה וחזרה לאימונים בענף התעמלות  15

 מכשירים:

  סיכונים לפציעות ספורט אופייניות לענף התעמלות הבנה וזיהוי

 אקוטי וכרוני. –מכשירים 

  :סיווג פציעות ספורט שכיחות בענף התעמלות מכשירים

אקוטיות )קרע ברצועה הצולבת, קרע במיניסקוס, שבר, פריקה 

כתלות בענף(, פציעות כרוניות )שברי  -מלאה, פריקת כתף וכו' 

 בענף(. תלוי -מאמץ, דלקת בגיד אכילס 

  הבנת שלבי הפעולה לאחר זיהוי פציעת ספורט: הכוונת

הספורטאי לגורמים המאבחנים והמטפלים )עקרונות כלליים, 

פרוטוקולים על תהליך השיקום עד חזרה הדרגתית של 

 הספורטאי לאימונים ולתחרויות(

 מנגנוני תנועה שכיחים המובילים לפציעות ספציפיות 

6 

 

 

 

 השיעורים המעשיים כוללים מעשי;  2עיוני,  4

 הסבר ותרגול.

מומלץ מרצה מומחה בענף התעמלות  -* בתחום הנלמד 

 מכשירים.

 התייחסות להבדלים בין בנים ובנות -בנושא זה : הערה
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תרגילים למניעת פציעות, פרופריוספציה )חשיבות אימוני כוח,  -

 שרירי ליבה(  

 תזונה ייחודית 16

לפני ואחרי האימון, לקראת תחרויות, בתחרויות, שמירת על משקל 

 מיטבי בחיי היום יום. 

 עיוני 2

 אלמנטים מתקדמים: טכניקה, הכנה ושיטות אימון 17

שלבי לימוד עזרה ושמירה באלמנטים מתקדמים, התאמת שיטת 

 האימון לאלמנטים ולנתונים הפיסיולוגיים, תיקון שגיאות 

 

 שעות 15=  קפיצות

 כניסה קדמית, אחורית ועם פניה לשולחן. 

 .לימוד מעוף שני עם סלטות ופניות 

 :קפיצות ידיים+ סלטה/ סלטה עם בורג, צוקהרות עם  לדוגמא

 סלטות ירוצ'נקו עם סלטות/ ברגים.

 

  שעות 20 -מקבילים מדורגים+ מתח 

 .שמשות וירחים עם או בלי פניות בציר האורך 

 .אלמנטים קרובים אל הבד 

 מעשי 110
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 )(הכנה לעזיבות ומעופים וחזרה לאותו הבד 

 .אלמנטים עם מעוף מבד עליון לתחתון, ומתחתון לעליון 

 סלטות, סלטות כפולות ועם ברגים -ירידות 

 

 שעות 20קרקע = 

  אלמנטים אקרובטיים לפנים, סלטות כפולות עם ובלי סיבוב

 בציר האורך.

 י סיבוב אלמנטים אקרובטיים לאחור, סלטות כפולות,  עם או בל

 בציר האורך.

 .אלמנטים תנועתיים ואלמנטים שאינם אקרובטיים 

 .בניית תרגיללפי החוקה הבינלאומית 

 

 שעות 10 כמכשיר עזר= טרמפולינה 

 .סלטות על ויציאות מהטרמפולינה, ברגים ודבלים 

 הכנות לאלמנטים במכשירים השונים בעזרת הטרפולינה 

 

 שעות 15קורה = 

  ,אלמנטים אקרובטים, עם מעוף וסלטות 
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 אלמנטים תנועתיים קפיצות מתקדמות 

 סריות אקרובטיות, תנועתיות, מיקס 

 פירואטים כפולים ומסוגים שונים 

 ירידות עם סלטות ופניות 

 בניית תרגיל  לפי החוקה הבינלאומית 

 

 שעות:  10 - סוס סמוכות

ות: לימוד העברת האלמנטים ממכשירי העזר אל סוס הסמוכ

תומאסים, סיבובים רוסים שפינלד, וצ'כי, סיבובים על סמוכה 

 אחת, קרייסקלים וסטוקלי. ירידה דרך עמידת ידיים.

 

 שעות:  10 -טבעות 

  אלמנטים תנופתיים מתקדמים, שמש ירח הונמה, פיתח

 אלמנטים כוח מתקדמים: צלב, מטוס, מאוזן, צלב הפוך.

 ירידות: סלטות כפולות ועם ברגים 

 :שעות 10 מקבילים 

  סמיכה, דיאמידוב ושטוץ, תליה: מוי שמש, סלטות מתחת

 לבדים
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 שעות 10 –בלט ותנועה להתעמלות 

 מתיחות דינאמיות וסטטיות .1

 דגשים לכוריאוגרפיה .2

 בלט למתעמלים/ות .3

 

 

 

 אימון  המאמן     18

 שלבי לימוד בלמידת האלמנט ופרזנטציה פרונטלית )כל משתתף(

 מעשי 10

במהלך קורס ההכשרה חייב המוסד לתת לכל חניך התנסות 

דק' לפחות כל  20התנסויות בנות  3בהדרכה ואימון בשיעור של 

 .  )שעה לכל חניך בקורס(התנסות 

בכל התנסות יזכה החניך למשוב מהמאמן המקצועי של הקורס 

 על הדרכתו את הקבוצה .
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 מבחנים  19

  שעות 10אימון המאמן   –מעשי 

  שעות 2 -עיוני 

 עיוני 2 12

 מעשי 10

 סטא'ז:חניכה/ 

הסטודנט יידרש לבצע את הסטאז' בכפוף למאמנ/ת הראשיים 

 באולם.

 מסודר וחתום. יש להגיש דוח הסטאז'

 

שעות התנסות באגודת התעמלות מכשירים מוכרת  20 

 באיגוד ההתעמלות.

 דרישות סטאז: 

 ושמירה. השתלבות באגודה לצד מאמנ/ת ראשיים: צפייה 

 )לימוד תרגיל/התנסות באלמנט )עד שעתיים 

 .הכנת מערך אימון לבדיקת המאמן הראשי באגודה 

  .)יחידת אימון תוגדר כמינימום שעתיים )מקסימום ארבע

לפיכך את הסטאז ניתן לעשות ביחידות של: שעתיים, שלוש 

 או ארבע.

  200 סה"כ 
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 מאמנים בהתעמלות מכשיריםלחניך בקורס  דו"ח התנסות בסטאז' .א

 BOOK LOG יומן פעילויות אימון 

 :_____________________המוסד שם:___________ הקורס תחילת תאריך :______________________הקורס שם

 ':____________________סטאז סיום תאריך  ':_____________סטאז תחילת תאריך :___________________ החניך שם

 : _______________________ האגודה/הקבוצה/המחלקה שם:   __________________________ המאמן החונך שם

 

 חתימת המאמן חונך

 

משוב המאמן החונך על תוכן 

 האימון

 

 נושא השיעור

 

 מקום האימון

 

 אימון מס'

    
1 

    
2 

    
3 

    
4 

    
5 

    
6 

mailto:%20E-MAIL:%20shlomosa@most.gov.il


 

 
 03-7239024פקס:   |03-7239011טלפון: | אביב-תל  12יד חרוצים רח' 

   14 המסגררח'  -ל הספורט נהכתובת למשלוח דואר: משרד התרבות והספורט/מ
 61092ת"א   57577ת.ד 

MAIL: shlomosa@most.gov.il-E   

 

 חתימת המאמן חונך

 

משוב המאמן החונך על תוכן 

 האימון

 

 נושא השיעור

 

 מקום האימון

 

 אימון מס'

    
7 

    
8 

    
9 

    
10 

 

 : משוב כללי לחניך 

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

____________________ 

 

 

 חונךהמאמן ה מתתיח

 

 מאמן המקצועי בקורס ה מתתיח
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