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 כללי.  1
 

מדריכים במקצועות הספורט השונים, לרקדנים, להקורס מיועד למדריכים מהמקצועות השונים, 

המעוניינים ללמוד  באופן קבוע משלימה ולאנשים המתרגלים פילאטיסאה ומטפלים ברפל

 ולהתמחות בהדרכת פילאטיס.

 

 דרישות קדם.  2
 

בעלי ניסיון בריקוד יכולת תנועתית טובה. בעלי פילאטיס והתרגול טכניקת ברקע בעלי עדיפות ל
התחום על מנת לברר התאמה  תניתן לקיים שיחת ייעוץ  טלפונית עם ראשוגה יתקבלו גם כן. ובי

 לקורס.
 
 מטרות הקורס.  3
 

 עקרונות השיטה.להקנות ידע על שיטת פילאטיס ועל  •

 להקנות ידע על פילוסופיית הפילאטיס ועל קורות חייו של פילאטיס ומשנתו.  •

תקודי לקוי של ו גיל המעברריון, ילהקנות ידע על צרכים ספציפיים של אוכלוסיות מיוחדות )ה •
( עמוד שדרה ועוד פתולוגיותיאופורוזיס, ליקויי יציבה, אוסטרצפת האגן, הגיל השלישי ו

 צרכים אלו. לוהתאמת הרפרטואר 

 לצרכים אינדיבידואליים וקבוצתיים. המותאמיםעורים מדורגים יעקרונות לתכנון ש •

 תלמיד, אתיקה מקצועית.-יחסי מורה  •
 

  שעות 255 היקף הקורס:.  4

 
 שעות 138  פילאטיס ענפי



 2 

 שעות 28עזרה ראשונה 
 שעות 89מדעים 

  :תוכנית הלימודיםפירוט 
 

 
 שני חלקים: -גוף האדם ותפקודו: אנטומיה, פיזיולוגיה ותזונה  - שעות 89  י מדעיםעיונ

 שעות לימוד 72 -חלק א':  מבנה מערכות הגוף ותפקודן 

 שעות לימוד 17 –חלק ב': תזונת האדם במנוחה ובמאמץ 

 
 

   .לפילאטיסקניזיולוגיה בהתאמה ייחודית - שעות 14ענף תורת ה
 

 - שעות 89 מעשיפילאטיס 
מקצועית שכוללת את כל תרגול וסדנאות מרמת מתחילים עד למתקדמים בליווי חוברת עבודה 

 התרגילים.
  

 תרגול מעשי
 סדנאות 

 תרגול מדריך
                         מבחנים )מעשי ועיוני(

 
 -שעות 23יוני עפילאטיס 

                                                                       

 שעות                             4קורות חיים והפילוסופיה של השיטה                              -פילאטיס  •

 שעות 2                                                            שיטת פילאטיסעקרונות  •

 שעות 4שריר                                                                     -מבוא לשלד •

 שעות 4ריון                                                             יפילאטיס לנשים בה •

 שעות 4                               פילאטיס לגיל הזהב ולאוסטיאופורוזיס           •

 שעות 4   יס ורצפת האגן                                                            פילאט •

 שעות 4           שדרההעמוד  לוגיותופתלוליקויי יציבה התאמת הרפרטואר ל •

 שעות 3                             חימום בשיעור                                 המבנה  •

 שעות 3                                                                  בניית מערך שיעור  •

 שעות 4תפקוד עמוד השדרה                                                       ומבנה  •
 
 

 חובות התלמיד.  5
 

 (20%עדרות יהמקסימום ) - עורים העיוניים והמעשייםיהשתתפות פעילה בכל הש •

 בתום סיום קורס המדעים במדעיםמבחנים ארבעה  •

 מעשי ועיוני - שני מבחנים בפילאטיס בסוף הקורס •

 עזרה ראשונהתעודת  •

 והגשתם לבדיקה של שיעורי בית כגון מערך שיעור, הכנת  חימום וכו' ההכנ •

 שעות תרגול מעשי מחוץ לשעות הקורס 15 •

 ה )מחוץ לשעות הקורס(יידוחות צפ 3ה בשיעורי פילאטיס + הגשת ישעות צפי 5 •
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 יתטנסטוד מול המתבצע תפנימיסטאז' במסגרת )דו"חות סטאז'  3והגשת  סטאז'  מפגשי 3 •
 (ולא במסגרת ציבורית נוספת

 

 הוראההדרכי .  6
 

 הכוללים הרצאות, אימונים וסדנאות מפגשים פרונטליים •

 הכוללים הרצאות, אימונים וסדנאות מפגשי זום •

 הפילאטיסשיטת תרגול  תהבנת מהול התנסות מעשית •

 תצפיות ושיחות •

 אימון המדריך •
 

 הסמכה:.  7
 פילאטיס מזרןמדריך מוסמך ב תעודתלומדים בדרישות הקורס יהיו זכאים הע

 .מטעם מכון וינגייט, המכון הלאומי למצוינות בספורט


