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 תכנית להכשרת מדריכים בהתעמלות מכשירים

 23.5.2022התכנית מעודכנת לתאריך 

ת .1 כני התו  :מטרת 

 בדרגות בהתעמלות מכשירים ילדים  /להכשיר מדריכים שיתמחו בהדרכת ילדות

 )בהתאם לחוק הספורט(.  הלאומיות

 .עקרונות הכנת תכנית אימונים לקבוצות אלו 

  הקניית מיומנויות והתנסויות בהוראה והדרכה כולל רכישת ידע בשלבי הלימוד, זיהוי

 שגיאות ותיקונן.

  הקניית הבנה בסיסית בעקרונות הערכה ושיפוט, ביסוס היכולת המעשית בשיפוט

 הדרגות הנמוכות.

 יל הרך ועד לדרגות תחרות מהג ים/ותהתמקדות בשלבי הבנייה של המתעמל

ראשונות, תוך דגש על שמירה ועזרה, פיתוח מרכיבי הכושר הגופני תוך שילוב 

 משחקים ותחרויות.

 .שיפור היכולת האישית תוך לימוד מיומנויות מורכבות 

 

לקורס .2  :תנאי קבלה 

  . כיתה י' )ויציג אישור בהתאם מבית ספרו( ת/בוגר .א

שנים לפחות בפעילות  3במשך  ף/הרקע וניסיון מוכח בענף הנלמד שהשתת יבעל .ב

יג אישור תחרותית במסגרת אגודה/איגוד/התאחדות בענף הנלמד )ויצ

)כתחליף  הנלמדבהצלחה קורס מכינה בענף  ה/או מי שעבר, מהאגודה/מועדון(  בהתאם

   לדרישת הניסיון(.

 .עיוניות ומעשיותבהצלחה בבחינות מיון  לעמוד ת/על המועמד .ג

אישור רפואי, המאשר )לאחר קיום בירור רפואי המתאים לדרישות הקורס(, כי  ת/לבע .ד

 .אינו מונע ממנו מלהשתתף בקורס מועמד/תמצבו הרפואי של ה
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3.  : סה כני  מבחני 

 המועמדים יידרשו לעבור  ראיון אישי ומבחן מעשי.

 

 :מבחני גמר .4

 : הקורס יידרש לעמוד במבחני גמר ת/בוגר

  לימודי המדעים ובתורת הענף( מבחנים עיוניים( 

 .)מבחן מעשי )אימון המדריך 

 לפחות. 70ציון מעבר במבחן המעשי = 

 הליךלביצוע ה /תומחויבו את שהשלים ולאחרקורס שיעמוד בהצלחה במבחני הגמר  ת/בוגר

  .םמכשירי התעמלות ה/תעודת מדריך תקבל/יקבל )סטאז'( כמפורט בתכנית הענפית, ההצמדה

בעל תעודת מגיש עזרה ראשונה שהיא בתוקף נכון  ה/תעודת ההסמכה תינתן רק לחניך

 למועד מתן תעודת  ההסמכה .

  ם.שני 16  תוענק לחניך שמלאו לותעודת סיום הקורס 

 

ללת  .5 כו ם  די מו הלי ת  :  921תכני להלן כמפורט  ת  עו  ש

 שעות .  50  -מדעים / עיוני  .א

 שעות . 169 –מעשי/ענפי  .ב

 .חניכה לחניך בקורס מדריכים/התנסות בסטאז' יומן 1נספח ראה  – 'זחניכה/סטא .ג

 

  שעות . 219 -סה"כ : כ

 

6. : ת ערו  ה

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

 והמעשיים )על פי מס' החניכים( 

בהדרכה ואימון בשיעור של במהלך קורס ההכשרה חייב המוסד לתת לכל חניך התנסות  .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  50סה"כ   -כניות לימודים עיונית ת .א

 שעות( 23תורת האימון ) .1.א

 מטרות התכנית  .א.1.א

 ויישום לחניכי הקורס בנושאים הבאים: הבנה ,ידע הקניית

 תורת האימון ובנייה גופנית; מהו אימון ומהם גורמי הישג .1

 באימון ספורטיבי ותופדגוגי גישות מתודיות, דידקטיות .2

  דרכים לשיפור יכולת גופניתואמצעים  .3

 שלבים בתכנון האימון  .4

 עקרונות העמסה והתאוששות   .5

  ספורטאים צעירים ולטיפוחתוח דרכים ואמצעים לפיותפתחות ביולוגית ה .6

 .משחקיםתחרויות/מעקב ובקרה בתהליך אימונים ו .7

 

 מרצים: .ב.1.א

 לפחות: התנאים הבאיםמאחד  ממלא אתמי שאת הנושאים לעיל ללמד  מורשה

 נהל הספורט להדרכה בקורסי מאמניםימידי -עלמאושר ה ,מרצה בתחום תורת האימון .1

 מוסמך בקורס "התמחות בהוראת תורת האימון" .2

לפחות שנים  שלושניסיון מוכח של  , בעלאו בפיזיולוגיה בעל תואר שני בחינוך גופני או בספורט .3

 .בעבודה עם קבוצות תחרותיות
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 תכנית לימודים תורת האימון לקורס מדריכים: .ג.1.א

 נושאי הלימודבדגשים  מס' שעות הנושא מס' 

  :מבוא – תורת האימון 1

 חשיבות הספורט והפעילות הגופנית  

 סוגי הספורט והפעילות הגופנית 

  הגורמים החשובים בוו אימון ספורטיביהגדרה של 

  מרכיבי ההישג 

 היבטים בולטים בתורת האימון 

 עיוני   2

סוג ולאופי האימון, בהתאם ל :מהו אימון ספורטיבי

 והצרכים הספורטיביים עקרון התקופתיות ,גילה

דידקטיים ופדגוגיים בהדרכה  ,גישות והיבטים מתודיים 2

  :ובהדרכת ילדים בפרטבכלל 

 בינוניתכנון מטרות לטווח קצר :יעילות תהליך ההדרכה , 

 וארוך

  ארגון נכון של אימונים 

 

3  

 

 

 עיוני

 וליכולת  וסגנונות הוראה בהתאם לגיל םדרכי

של  הגופנית, הקוגניטיבית וההתפתחותית

 הספורטאי

  טווח-מטרות קצרות וארוכותשל דוגמאות 

  האימון  שלנכון ארגון 

  גורמים המעודדים יעילות באימון 

 אימון והתחרות: התהליך  3

  יו ועקרונות אימוןהתהליך 

  ותכנונה יחידת אימוןשל היבטים מתודיים 

 העמסה והסתגלות ביולוגית ם ועקרונות שלתהליכי 

 עיוני  4

  ,תדירות, משךמרכיבי העומסים: היקף, עצימות 

  :עומס יסף, רציפות, הכנה כללית עקרונות האימון

וייחודית, פרטנות, הדרגתיות בהעמסה, גיוון, 
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 נושאי הלימודבדגשים  מס' שעות הנושא מס' 

 ולתחרות לאימון עקרונות החימום כהכנה 

 ה מחדש )אורח חיים(יתהליכי התאוששות ובני 

  ,אימון מבנההיבטים מתודיים ותכנון יחידת אימון 

 

הסתגלות, השפעה מעוכבת, תמורה פוחתת, 

 הפיכות

 על יהוהשלכות (נער, ילדהצעיר )התפתחות ביולוגית של  4

  ספורט תחרותי

  ספורטאי הטווח לפיתוח -התפתחות ארוכת שלעקרונות

(LTAD)  

 שלבים בקריירה של ספורטאי 

 טיפוח ספורטאים צעיריםלדרכים ואמצעים לפיתוח ו 

 עיוני  4

Term Athlete -Canadian Long: לינק

Development Framework 

; בין גיל ביולוגי לגיל כרונולוגי הבחנה

 דוגמאות מהשטח

 בין גיל  להבחין לדעתמאמנים  לצורך שלסיבות ה

ביולוגי לכרונולוגי, במיוחד בגיל ההתבגרות, 

משפיע על יכולת האיתור והמיון של  הדברכיצד ו

 המאמן

 תכנית ה של פירוט: המלצה- LTAD דגשים ו

תכנית  תריבחו מאחורי כל שלב בתכניתהעומדים 

 הספורט הספציפי ףלענ המותאמת

  :גופניתהיכולת האמצעים ודרכים לשיפור  5

 חשיבות היכולת הגופנית  

5  

 

 עיוני

 .יש לפרט כל מרכיב ומרכיב 

mailto:%20royb@most.gov.il
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 נושאי הלימודבדגשים  מס' שעות הנושא מס' 

 מרכיבי היכולת הגופנית, הקואורדינטיבית והתנועתית:  

 אימון סבולת 

  אימון כוח 

 אימון מהירות 

 אימון קואורדינציה 

 אימון גמישות 

  שיטות ואמצעי אימון 

   מרכיבי הכושר  ביןלקשר )במידת האפשר( מומלץ

בלימוד  ה:לדוגמ. לענפי ספורט המיוצגים בקורס

לענף  קַשרמרכיב המהירות בענפי קרב יש ל

 הסבולת כנ"ל בלימוד מרכיבספציפי. ה

 תאוששות(המשמעותה להאצת ה)

  יילמדו בכל מרכיב ומרכיבששיטות ואמצעי אימון 

 :משחקיםתחרויות/מעקב ובקרה בתהליך אימונים ו 6

 בשדה יכולת מבדקי  

 כללי( וגופני אנתרופומטרי מעקב(  

 ( תוצאות) ובהישגים באימונים ההעמסה התפתחות 

העדכני המכשור  הצגתהמבדקים ו הדגמת :בחלק המעשי

קיימים האמצעים ללמכשור ולמדידה + התייחסות והמתקדם 

 הספורט באגודות 

 מעשי 2עיוני,  2 4

  בתהליך המעקב והבקרה  מרכזייםעקרונות 

 (על מה לשים את הדגשים) חשיבות המבדקים 

 דרכי , כיצד אוספים את הנתונים ומנהלים אותם

  םוניתוח םעיבוד

  :אופן השימוש בנתונים ולמה נועדו )לדוגמה

או רק למעקב  לצורכי איתור ומיוןגם האם 

  ?(גופני

  הצגת המבדקים 

 עיוני  1  מבחן מסכם 7

  23 סה"כ שעות לימוד 
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 ם:מקורות לימוד מומלצי

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

 האקדמית וינגייט.

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

 פיזיולוגיים והשלכות מעשיות

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

 כדורגל" –"תורת האימון והמשחק ( 2005, )אד"ר בן מלך, .4

5. Istvan.B ,Richard.W ,Colin.H.(2013)."Long-Term Athlete Development" Human 

Kinetics  

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

Practice of Strength Training-3rd Edition" Human Kinetics  

7. Michael.B.(2015)."New Functional Training for Sports Kindle Edition" 

8. Tudor.B. Carlo.B.(2015)."Periodization Training for Sports -3rd Edition" Human 

Kinetics 

9. Tudor.B,Carlo.B.(2018)."Periodization: Theory and Methodology of Training 

Hardcover". Human Kinetics 

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

Pennsylvania. 

11. Vladimir B.I. Michael A.Y. (2008) .Block Periodization: Breakthrough in Sport 

Training. Ultimate Athlete Concepts. 

12. Vladimir B.I. (2015) Building the Modern Athlete: Scientific Advancements and 

Training Innovations Paperback . Ultimate Athlete Concepts. 

13. Vladimir B.I. (2013) Block Periodization 2: Fundamental Concepts and Training 

Design Paperback . Ultimate Athlete Concepts. 

14. Frederic,D. (2010). “Strength Training Anatomy”. Human Kinetics. 

15. Frederic.D.(2015) “Delavier's Women's Strength Training Anatomy Workouts 

Kindle Edition”. Human Kinetics. 

16. Michael.R,Robert.M.(2009)"Functional Testing in Human Performance 1st Edition" 

Human Kinetics. 

17. David.H.F.(2018)."Assessments for Sport and Athletic Performance Paperback" 

Human Kinetics. 
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18. W Larry.K,Jack.W,David.L.C.(2019)."Physiology of Sport and Exercise 7th Edition". 

Human Kinetics 

19. Carl.F, Peter.M, Carl.F.(2005)."Physiological Assessment of Human Fitness-2nd 

Edition 

20. Australian Institute of Sport ,Rebecca.T, Christopher.G.(2012).Physiological Tests 

for Elite Athletes-2nd Edition". Human Kinetics  

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   

 שעות( 14מדעים ורפואת ספורט ) .2.א

 התכניתמטרות  .א.2.א

  לחניכי הקורס בנושאים הבאים: ידע והבנה הקניית

 מדעי הספורט ואורח חיים נכון לספורטאי הצעיר .1

לגיל  תוך התייחסות ,מבנה גוף האדם, תפקוד ביולוגי ופיזיולוגי והיבטים תזונתיים .2

 ולהתפתחות הספורטאי הצעיר

 ויישומן בתהליך האימון בהתאם לענף הספורט דרישות פיזיולוגיות שונות .3

פציעות ספורט אופייניות לענף הספציפי: מניעה, זיהוי, טיפול, שיקום ותרגול; הפניה לגורם  .4

 מוסמך

 .עקרונות בסיסיים של אורח חיים בריא, תזונה, תוספים וסמים בספורט .5

 

 מרצים: .ב.2.א

 לפחות: הבאיםהתנאים מאחד  ממלא אתמי שאת הנושאים לעיל ללמד  מורשה

נהל הספורט להדרכה בקורס ימ ידי-למאושר ע, האנטומיההבתחומי הפיזיולוגיה ו/או  המרצ .1

 מאמנים ומדריכים

 בפיזיותרפיה  ו/או בקינזיולוגיה ו/או בעל תואר אקדמי בפיזיולוגיה .2

שנים לפחות  שלושניסיון מוכח של  , בעלבעל תואר שני בחינוך גופני במסלול מדעי החיים .3

 הנוטלים חלק בתחרויות י ספורטאיםבליוו

 רופא ספורט .4

 שנים לפחות בליווי ספורטאים תחרותיים. שלושניסיון מוכח של  בעלרופא  .5
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 לקורס מדריכים : תכנית לימודים מדעים ורפואת ספורט .ג.2.א

 נושאי הלימודבדגשים  מס' שעות נושאי הלימוד מס'

 כללי: – ספורטהמדעי  1

  מדעי הספורט כגון אנטומיה, פיזיולוגיה, פסיכולוגיה, ביומכניקה

וביוכימיה, שנועדו לפתח ידע והבנה כיצד ניתן להביא לשיפור 

 של ביצועים ספורטיביים 

  טכנולוגיה והקשר שלהם לביצועי ושילוב של מדעי הספורט

 ספורט, בריאות ורווחה 

1  

 

 עיוני

 ףענובין ין החומר הנלמד בסעיף זה בקשר ה

 ספורט המיוצג בקורסה

 אנטומיה כללית: 2

 .מבנה ותפקוד העצמות, המפרקים, השרירים, הלב והריאות

 :מסלולי אספקת האנרגיהפיזיולוגיה: 

 שלושת מסלולי אספקת האנרגיה )אנאירובי אלקטי, 

 אירובי לקטי(/אנאירובי

 בין המסלולים מבחינת רמת הספק, עבודה ותוצרי  יםהבדל

יש לשלב אל תוך יישום נושאי האנרגיה מבנה ותפקוד . לוואי

 : המערכות הגוף. לדוגמ

 הלב ניתן  את היחידה המוטורית ומבנה ותפקוד השריר

  מסלול אספקת האנרגיה אירובית.ללמד עם 

 להבדלים בין בנים ובנותיש להתייחס בנושא זה  :הערה

6  

 

 

 עיוני.

הקשר בין החומר הנלמד לבין ענף הספורט 

 המיוצג בקורס יפיהספצ



 

 

 נושאי הלימודבדגשים  מס' שעות נושאי הלימוד מס'

 גדילה והתפתחות:  3

 גיל כרונולוגי וגיל ביולוגי 

 התפתחות הספורטאים הצעירים 

 השוואה בין המינים 

 להתייחס להבדלים בין בנים ובנות ישבנושא זה  :הערה

 עיוני  2

  המושגים גיל כרונולוגי וגיל ביולוגי בהתייחס

 לטיפוח ספורטאים צעירים

  איתור ומיון ספורטאים תוך התייחסות

 להבדלים בין בנים לבנות 

 תיאום בין המרצה לרכז המקצועי של הקורס 

 ספורטאים צעיריםהתייחסות ספציפית ל ש', עיוני 4 - אורח חיים נכון לספורטאים צעירים 4

 Food First - תזונת הספורטאי הצעיר כחלק מאורח חיים בריא

Approach  . התאמת תפריט למצבים משתנים ולעיתוי של עקרונות

סדר יום עמוס, סוג האימון ועצימותו, תזונה  ,)גדילהותחרויות אימונים 

 בתחרויות(

 עיוני  3

  דרישות תזונתיות והמלצות לצריכת נוזלים

 פי ענפי ספורט )משפחות ענפים( -על

  מומחה בתחוםהמרצה אורח  : הזמנתהמלצה* 

 תזונה לספורטאים

 

 חשיבותו והנחיות להידרציה מיטבית :הנוזליםמשק 

מרכיבי ההוצאה האנרגטית היומית בדגש על  :אנרגיההמאזן 

 מיטביותאספקת אנרגיה לצורכי גדילה והתפתחות 

בקרב  )ויטמינים ומינרלים( דרישות ייחודיות של מיקרונוטריאנטים

 Dברזל, חומצה פולית, סידן, ויטמין : ספורטאים צעירים



 

 

 נושאי הלימודבדגשים  מס' שעות נושאי הלימוד מס'

  :שינה

 היתוהשפעבפרט,  בביצועים אתלטייםבכלל ו יהתפקיד 

  ותרומתה בביצועים אלה

 ילדים  -צעירים  איכות ומשך זמן השינה של ספורטאים

 ומתבגרים.

 עיוני  1

פי ענפי הספורט -דרישות והמלצות שינה על

 )משפחות ענפים( 

  :היגיינה

 חיים של הבריאות ואורח הה על יתוהשפעמשמעותה ו

  הספורטאי

 בצע הספורטאי כדי לשמור על היגיינהמפירוט הפעולות ש 

 עיוני

   1 מבחן מסכם 5

  14 סה"כ שעות לימוד 



 

 

 מקורות לימוד מומלצים:
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 שעות( 13פסיכולוגיה של הספורט ) .3.א

 מטרות התכנית  .א.3.א

 לחניכי הקורס בנושאים הבאים: ידע והבנה הקניית

 םתיאוריות בפסיכולוגיה, הקשר שלהן לספורט והשפעתן על ביצועים ספורטיביי .1

וגופניים ומעורבותם  קוגניטיביים/היבטים התנהגותיים: פסיכולוגיים השפעה של גורמים .2

 פעילות גופניתוב ביצועים בספורטב

 אצל ספורטאים  עירור ושימור  מוטיבציה )כלים ליצירת מוטיבציה( .3

 הפסיכולוגית על שלבי האימון בתהליך ההתבגרות של הספורטאי השפעה ה .4

 בתהליך האימון ותיעיל וטכניקות הדרכהאסטרטגיות , עקרונות .5

 ריישא ישהספורטאלהבטיח  חשיבות הנושא של "שמירה על הילד": כיצד יכול המדריך .6

 מוגן ובטוח

ערכי התנהגות, חינוך וחברה, הבאים לידי ביטוי בספורט, וכיצד להיעזר בספורט כדי  .7

 לרכוש אותם.

 

 מרצים: .ב.3.א

 לפחות: התנאים הבאיםמאחד  ממלא אתמי שאת הנושאים לעיל ללמד  מורשה

פי חוק -מרצה בתחום הפסיכולוגיה של הספורט בקורסים להכשרת מאמנים ומדריכים על .1

 הספורט 

 בעל תואר אקדמי בפסיכולוגיה של הספורט .2

בפסיכולוגיה וניסיון מוכח של שנתיים לפחות בעבודה עם ספורטאים  בעל תואר אקדמי .3

 תחרותיים.

 

 



 

 

  פסיכולוגיה בספורט לקורס מדריכיםתכנית לימודים  .ג.3.א

  דגשים בנושאי הלימוד מס' שעות  נושאי הלימוד מס'

  ספורט:ה של המבוא לפסיכולוגי 1

 רקע, היסטוריה, גישות שונות 

 לספורט: שלהן תיאוריות בפסיכולוגיה והקשר 

 תיאוריות דינמיות 

 תיאוריות התנהגותיות 

 תיאוריות הומניסטיות 

 עיוני  2

  ועד  (1989מטריפלט ) -אפקט התחרות אל מול התוצאה

 היום 

 :תיאוריות בפסיכולוגיה 

 פרויד )המודל הטופוגרפי והמודל המבני( -ת דינמי  

 סקינר ופבלוב -ת התנהגותי 

 אליס -ת התנהגותי תקוגניטיבי 

 רוג'רס -ת הומניסטי 

 הורים-ילדים-יחסי גומלין: מאמן 2

  ילדו?כיצד משפיע ההורה על פעילות 

 הקשר בין המדריך להורה והשפעתו על פעילות הילד 

  כיצד ניתן לסייע להורים להפוך את מעורבותם לחיובית

 ותורמת?

 

 עיוני  1

 ידי המאמן וההורים, -עלמסרים סותרים מהנחיות והימנעות מ

זאת . וובביצועישלו פוגעים ביכולת הריכוז ומקשים על הילד ה

הסמכות הבולטות בחייו ובעלות דמויות ההם כיוון ש

   והמשמעותית ביותר עבור

  אינטרס . מדובר בבין מאמנים להוריםנכונה חלוקת תפקידים

וחשוב ביותר, המאפשר לספורטאי להתרכז  משותף

   באימון/תחרות



 

 

  דגשים בנושאי הלימוד מס' שעות  נושאי הלימוד מס'

  הימנעות מציפיות גבוהות של ההורים, המגבירות את הלחץ

, ותפקיד המאמן על הילד ועלולות לפגוע בתפקודו ובביצועיו

 בהקשר זה 

 לי:אאימון מנט -שיפור יכולת הביצוע  3

  זיהוי דפוסי חשיבה והיבטים קוגניטיביים בספורט

 קוגניטיביים

  אימון בזיהוי דפוסי חשיבה לא פונקציונליים והחלפתם

 בדפוסים פונקציונליים

 שליטה בעוררות באמצעות טכניקות ויסות רגשיות ;

 הצבת מטרות ;דימוי חזותי

  אימון התנהגותי לשינוי דפוסי התנהגות

 .כולל תרגול מעשי ,דיספונקציונליים

 שלונות והצלחותיהתמודדות מול כ 

 עיוני  2

  CBT-מתחום הוהתנהגותית ולמידת כלים  תתיאוריה קוגניטיבי

  קוגניטיביאימון: 

  מאמין  באיזו מידה הוא –זיהוי אמונות יסוד של הספורטאי

 להתמודד בהצלחה עם אתגרים תויכולב

 כאבו/או ל הוא מתייחס לקושי כיצד 

 ( אני תמיד 'תפיסת העולם שלו לגבי עצמו ולגבי העולם

 ('אסור לי אף פעם להיכשל' ';חייב להצליח

 החלפתם האם דפוסי החשיבה מקדמים את הספורטאי ?

 יעילים.בדפוסי חשיבה 

 רי חרדה סימולציות מעורללמצבים ו החשיפ :התנהגותי אימון 

  צעיריםהתפתחות של ספורטאים  4

  צעיריםצמיחה והתפתחות של ספורטאים 

 אימון ילדים ומתבגרים 

  פי-לעדגשים באימון ילדים ובני נוער:  

 עיוני  2

 גילפי -עלמאפיינים ודגשים 

 



 

 

  דגשים בנושאי הלימוד מס' שעות  נושאי הלימוד מס'

  יםרגשיים/קוגניטיבישלבי התפתחות  

 שוניםהענפי ספורט אפיוני הגיל והתאמתם ל  

הצעיר )התמקדות בהיבטים  ספורטאיההגנה על  5

 פסיכולוגיים של פגיעות בספורט(: 

 ?מה זו פגיעה/התעללות 

  בעולם הספורטקיימות סכנות אילו? 

 הטרדות מיניות 

 בהגנה על ילדים ם והמדריכיםמאמניהמם של ומק  

 עיוני  2

 מומחה בתחום המרצה אורח המלצה: הזמנת 

 ערכים בספורט: 6

  ספורטידי ה-על המוקניםאתיקה וערכים 

  אלימות בספורטלגבי בניית קוד אתי 

 עיוני  2

 מומחה בתחוםהמרצה אורח המלצה: הזמנת 

 :בעלי צרכים מיוחדים אימון ילדים 7

בעיות קשב  ,עודף משקל, הפרעות אכילה, דימוי עצמי נמוך

 ועוד ADHDוריכוז, 

 עיוני  1

 פעילותוכלים ל םמאפייני

   1 מבחן מסכם 8

  13 שעות לימודסה"כ  
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 מקורות לימוד מומלצים

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

 הולמן, מכון וינגייט. נתניה. )חובה(
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Exercise Psychology 4th Edition PDF" .Human Kinetics 

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

5. Costas.I.K, Peter.T.(2010)"Inside Sport Psychology". Human Kinetics 
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 שעות 169 -תכנית לימודים ענפית/מעשית  .ב

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

 .מאמן מקצועיכ שמשל מנהל הספורטאושר על ידי דרישות התבחינים של מינהל הספורט ו

 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

  תורת הענף 1

 שע' 2 - תולדות ההתעמלות   

 שע' 2 ים/ותאיתור ומיון של מתעמל 

 שע' 3עקרונות באימון צעירים  -אימון מתעמלים צעירים 

  שע' 2 -הרצאה –הפחד, החרדה והבטיחות בהתעמלות  

 שע' 2 -הכרת מונחי היסוד והשימוש בהם בהתעמלות 

 שע' 4 -חוקה ושיפוט כלליים

 עיוני 15

 התייחסות ספציפית להתעמלות בהרצאה

 :כה/תפקיד מדרי 2

 ,דמות ערכית מודל לחיקוי, מנהיג 

  ,הדרכה, ארגון, תכנון תכנית מקצועית, מתן דגשים טכניים

של  שמירה נכונה, בטיחות וליווי מקצועי ומנטאלי

 המתעמלים/ות

 התנהלות אל מול הורים  /יחסים עם ההורים . 

 עיוני 4

 CHAPTER 1: THE ROLE OF THE CHILDREN'S -לינק 

COACH 

 שילוב היבטים חינוכיים

 מומלץ עבודה בסדנאות

 מרצה מומחה בתחום הנלמד מענף הספורט הרלוונטימומלץ 
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

 :בהתעמלותפדגוגיה ומתודיקה  3

 שמירה, שימוש במושגים טכניים מקצועיים  שליטה בטכניקות

כגון: מנחי גוף בסיסיים, שמות אלמנטים בסיסיים, זויות וכיוון 

הגוף באלמנטים. העברת הידע המקצועי בהתאם ליכולות 

 ההבנה וגיל המתעמלים/ות

 .תכנון וכתיבת מערך אימון 

  מבנה האימון: חימום, כושר, גמישות, הכנה לעבודה על ארגון

 המכשיר, עבודה על המכשיר.

 עיוני  3

 מומלץ עבודה בסדנאות

 

 מומלץ מרצה מומחה בתחום הנלמד מענף הספורט הרלוונטי

 חשיבות החימוםעקרונות "הדרכה נכונה" ו 4

  ותשע 2 -עקרונות השמירה הנכונה 

  ותשע 2 -הרצאה –עקרונות החימום + הדרכה נכונה 

: חימום דינאמי, סטאטי, תנועתי, חימום סוגי החימום וחשיבותם

 ותשע 12– בעזרת מכשירי עזר

 מעשי 12, עיוני 4 16

 בהתעמלות פיזיולוגיה מעשית 5

 ניתוח ספציפי של הענפים השונים: 

הדומיננטיות של כל מסלול בהתאם לאופי הפעילות  .א

 .  התעמלות מכשיריםהמתבצעת בענף 

 מעשי 3, עיוני 2 5

 התעמלות מכשיריםמומלץ מרצה מומחה בתחום הנלמד מענף 
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

 –עצימות ומשך הפעולה תוך התאמת שיטות ודרכי אימון  .ב

התייחסות לצפיפות, תדירות, משך, נפח ועצימות. שיפור 

תפקודם של מסלולי אספקת אנרגיה הדומיננטיים בייצור 

 .התעמלות מכשירים אנרגיה בפעולות השונות של הענף

 בנושא זה יתייחסו להבדלים בין בנים ובנות 

דרכים ואמצעים לחיפוש מקורות מידע מקצועיים בענף  6

 התעמלות מכשירים

יש להדגיש את חשיבות ההתפתחות המקצועית של המאמן 

 לאורך השנים

 עיוני  2

 התעמלות מכשיריםמומלץ מרצה מומחה בתחום הנלמד מענף 

  הוראה ותהליכי למידת הטכניקה הענפית. עקרונות דידקטיים 7

  שע' 2 -הרצאה  –כללים ללימוד אלמנט 

  שע' 2 -עיוני –הכרת אפיוני המכשירים השונים 

 שע'  12 - קפיצות  

 כניסה למקפצה, משחקי ריצה, לימודלימוד שלבי וסגנון ריצה, 

כנה לקפיצות ה ,משחקים להכרת  המכשיר ניתור ונחיתה,

 הדחיפה,שלב  , לימודוסוגי כניסה שונים אל השולחן השונות

 מעשי 62, עיוני 4 66
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

תיקון ערבית, יורצ'נקו וקפיצת ידיים,  לימוד לימוד שלב המעוף

 טעויות טכניות

 שע' 12 - ומתח מקבילים  

לתלייה, מעברים מסמיכה  מצבי תלייה, מצבי סמיכה, מעברים

 .מתלייה לסמיכה, תנופות בסמיכה, תנופות בתלייה

 עליות וירידות. אלמנטים של בסיס: תנופתיים, קרובים לבד,

 .טעויות טכניותתיקון 

 שע' 12 – קרקע  

אלמנטים אקרובטיים עם סמיכת ידיים, גלגולים, גלגלונים, 

 עמידת ידיים, גשרים.

לאק, סלטות, קפיצות : פליק פאלמנטים אקרובטיים עם מעוף

 גלגלון עם דחיפה / רחיפה, ערבית.ידיים, :

  וחיבור תרגילים.לימוד התנסות ב

 שע' 7 – קורה  

  -תרגילי התקדמות בסיסיים, תרגילי הכנה לסיבובים וקפיצות

עמידות ידיים,  : אלמנטים אקרובטיים אלמנטים תנועתיים,

גי עליות  סוגלגל, גשרים לפנים ולאחור, פליק פלאק, ערבית 

 וירידות.
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

 שע 8  -סוס  סמוכות'  

  .הפסעות רגליים והנפות, תרגול מצבי סמיכה

 .עבודה על סיבובים בפטרייה,הפסעות עם החלפת רגליים 

 שע' 8 -טבעות 

 תנופות בתלייה  ,מצבי  תלייה רגילה והפוכה   תרגול

  ע. ידיים , תרגולנחיתות מתנופה ,תרגולמצב סמיכה 

 .השלבים גם בטבעות נמוכותשימוש בכל 

  שע' 3 –בלט 

  שע' 3+ אלמנטים תנועתיים תרגולים בסיסיים  

שיפור יכולת גופנית  - מתעמלים/ותכושר גופני כללי וייחודי ל 9

 התעמלות מכשירים: ספציפי לענף

  שע' 12 –אצל מתעמלים/ות   תייחודי תגופניוהכנה כושר  

כושר דינאמי, כושר סטאטי, בניית איברי הגוף החזקות גוף, 

לשימוש ואלמנטים במכשירים השונים, הכנה גופנית בעזרת 

המכשירים )מקבילים, מתח, מקפצות, קורה, טבעות, סמוכות 

 וכו'(

 מעשי 8, עיוני 7 15

  הפרופיל הפיזיולוגי של הספורטאי בענף הספורט הצגת

 לניתוחי תנועה שונים נושא והתייחסותון בי, דספציפיה

(Motion Analysis) 

 הנתונים המדעיים הקיימים בספרות המקצועית  הצגת 

 התעמלות מכשיריםענף במומלץ מרצה מומחה * 
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

 כוח מתפרץ,  -ת בהתעמלותמרכיבי היכולת הגופני

קואורדינציה, כוח סטאטי, גמישות דינאמית וסטאטית, 

 , תנועתיות.זריזות, מהירות

  לפיתוח יכולות גופניות םאימון הרלוונטייהשיטות ואמצעי- 

פליאומטרי, עבודה בתחנות, שימוש נכון במשקולות ועומסים, 

 עבודה כנגד התנגדות כו'

 פציעות ספורט 10

 ידע כללי כאשר ספורטאי מתלונן על כאבים או על פציעה:

ף: נקעים, שברי מאמץ, זיהוי פציעות ספורט שכיחות בענ .א

 וכו'. (Severs)דלקות רגליים 

אבחון מבנה גוף של המתעמל/ת  -זיהוי סיכונים/רגישות .ב

בדגש של גמישות יתר, כיווץ שרירים ואיזון עם גמישות, 

 כתפיים, רגליים וגב. -עומסים

 הפנייה נכונה לאבחון. .ג

הכנת תכנית למניעת פציעות ספורט המשתלבת בחלקי  .ד

מסייעת להפחתת החימום, הכושר וההכנה הגופנית ו

 עות ספורט אפשריות. פצי

 עיוני  3

 מומלץ מרצה מומחה בתחום הנלמד מענף הספורט הרלוונטי

 בנושא זה יתייחסו להבדלים בין בנים ובנות
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 הערות שעות הנושא הנלמד מס'

  –אימון המדריך  11

 דק' לכל חניך/ה( 20) התנסות בהעברת חימום. 

  שתי התנסויות בלימוד ושמירה של מיומנות על המכשירים

 (X 2דק' לכל חניך/ה  20)

 

 מעשי  22

בהדרכה ואימון  יתנסהכל חניך המעשית ההכשרה  תתכניבמהלך 

)סה"כ  כל התנסותלדק' לפחות  20התנסויות בנות  3בשיעור של 

 .שעה לחניך במהלך הקורס(

משוב מהמאמן המקצועי של הקורס על הדרכתו את יקבל  החניך

 .הקבוצה

 מבחנים: 12

 שעות 2 -מערך אימוןעקרונות, מושגי יסוד, תכנון  -מבחן עיוני 

 ( 20מבחן העברת חימום )ותשע 8 -דק' לכל חניך/ה. 

 שעות 8 -מבחן לימוד ושמירת במיומנויות על מכשירים 

 מעשי 16, עיוני 2 18

' בסטאז והוראות התנסות יומן - 1ראה נספח  -'סטאז/חניכה 13

  מדריכים בקורס לחניך

  

  169 סה"כ שעות 
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 מקורות:

איגוד כפי שאושרה על ידי בנים ובנות  -מכשירים בהתעמלותחוברת תרגילים קישור למצ"ב 

  – תעמלותהה

 :26 מכשירים בנותhttp://www.gym.org.il/anaf.asp?id=n 

  :מכשירים בניםhttp://www.gym.org.il/anaf.asp?id=n25  

 NICK RUDDOCK GYMNASTICS - פיתוח מיומנויות במתעמלים צעירים 

 9 BASIC GYMNASTICS SKILLS YOU SHOULD MASTER -  פיתוח

 טכניקות ומיומנויות בסיסיות
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 לחניך בקורס מדריכים חניכה/התנסות בסטאז' יומן - 1נספח 

 BOOK LOG אימון פעילויותהוראות התנסות בסטאז'/חניכה ומילוי יומן 

בכל קורס מדריכים יתקיים ביקור אחד משותף במחלקת נוער של מועדון המיוצג ברמה  .1

 הגבוהה בענף ואשר הומלץ על ידי ההתאחדות/איגוד. 

הביקור במועדון יכלול: צפייה באימונים, סיכום האימון וסקירה מקצועית של צוות האימון,  .2

 יהולי מקצועי שלהרצאה על מגמות המועדון ועל המחלקה מאחד מאנשי הצוות הנ

 .המחלקה

( במחלקת נוער , לא למדריך!!!מאמן מוסמך, ) חונךכל חניך בקורס מדריכים יוצמד ל .3

 שיאושר ע"י המנהל המקצועי של הקורס. 

, מתוכם םספורטאיאימונים של אותו מאמן עם קבוצתו/ 10 -החניך יחויב להשתתפות ב  .4

 משחקים/תחרויות.  2 -ב

' לעמוד זמטרת החניכה/סטא .ואילךמחציתו של הקורס מ החלהליך ההצמדה יתקיים  .5

   מקרוב וללמוד את עבודתו המעשית של  המאמן בקבוצה תחרותית.

 '.זחניכים מול מאמן אחד בתהליך החניכה/סטא 2יכול שיהיו עד  .6

 .BOOK  LOGחובת רישום מפורט של כל מפגש, ביומן פעילויות אימון   .7

של הקורס ובין המאמן החונך שתהיה הצמדה שיתוף והסכמה בין המנהל המקצועי  .8

 פעילה, שהחניך יתנסה וישתתף באופן פעיל באימונים.

בסיום ההצמדה יחתמו המנהל המקצועי והמאמן החונך על מסמך המאשר פרטי  .9

 ההצמדה.

תחת אגודה , חונך/מועדון קולט לכל חניך בקורסבאחריות המוסד המכשיר, איתור מאמן  .10

חניך בקורס יכול להציע חונך בעבורו ובתנאי . פעילה ורשומה באיגוד ההתעמלות

 שהמאמן המקצועי של הקורס במוסד ההכשרה יאשר אותו.

חניך יצויד במכתב הפניה מהמוסד המכשיר למאמן החונך ולאגודתו, המפרט את ה .11

 ', והכוונה.זהבקשה להצמדה וסיוע חניכה/סטא

ים להיבחן במבחני הסמכה גם אם לא השלים את ניתן לאפשר לחניך בקורס מדריכ .12

אך קבלת תעודת ההסמכה מותנית בהשלמת כל חובותיו הלימודיים בכלל ' זהחניכה/סטא

 .'זהחניכה/סטאזה 

 שנים ממועד סיום הקורס. 3-תתבצע לא יאוחר מ' זהחניכה/סטאהשלמת  .13
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יחויבו בביקור משותף בפעילות מועדון וקבלת סקירה  במפעלי קיץ ו/או קורסים מרוכזים .14

מקצועית וניהולית מראשי המחלקה וכן בעמידה בכל הדרישות שפורטו לעיל, גם אם 

 '.זהבחינה תתקיים במועד מאוחר יותר עד להשלמת החניכה/סטא

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   

 מכשירים בהתעמלות לחניך בקורס מדריכים דו"ח התנסות בסטאז' .ג

 BOOK LOG יומן פעילויות אימון  .ד

 :_____________________המוסד שם:___________ הקורס תחילת תאריך :______________________הקורס שם

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

 : _______________________ האגודה/הקבוצה/המחלקה שם:   __________________________ החונךהמאמן  שם

משוב המאמן החונך על תוכן  חתימת המאמן חונך

 האימון

 אימון מס' מקום האימון נושא השיעור

    
1 

    
2 

    
3 

    
4 

    
5 

    
6 
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משוב המאמן החונך על תוכן  חתימת המאמן חונך

 האימון

 אימון מס' מקום האימון נושא השיעור

    
7 

    
8 

    
9 

    
10 

 

 : משוב כללי לחניך 

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

____________________ 

 

 

 חונךהמאמן ה מתתיח

 

 מאמן המקצועי בקורס ה מתתיח
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