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  לימוד תכנית להכשרת מדריכים בשחייה

 18.3.2022התכנית מעודכנת לתאריך 

 עודכנה ע"י 

 חנן גלעד, ד"ר לאוניד קאופמן ונצר שומר שלום

 

 מטרת התוכנית: .1

להכשיר מדריכים מיומנים ומקצועיים ללימוד שחייה בסיסית למען שיפור באיכות החיים של 

כלל האוכלוסייה, תוך הבנת השונות בין השוחים ומתן מענה בבחירת התכנים ודרכי ההוראה 

 בהתאם. 

 נושאים כשהעיקרי מבניהם הוא פרק הוראת סגנונות השחייה המובנים. 6לתכנית הענפית 

 מתודיים ובטיחותיים בהוראת השחייה.היבטים  .א

 .4-6טרום שחייה לגילאי  .ב

 הוראת סגנונות השחייה המובנים לילדים ולמבוגרים. .ג

 שחייה לגיל השלישי. .ד

 עקרונות באיתור שגיאות ושיפור הסגנון הבסיסי למתחילים. .ה

 עקרונות בבניית תכנית אימון אישית לשיפור הכושר הגופני הכללי באמצעות השחייה. .ו

 

 

 :תנאי קבלה לקורס .2

 לקורס מדריכי שחייה לימוד יתקבלו מועמדים אשר עומדים בכל התנאים המפורטים: 

או מי  )ויציג אישור מתאים מבית ספרו( 'יאהמועמד הינו מי שסיים לימודיו בכיתה  .2.1

 תעודת ההסמכה .שנים 17שמלאו לו 

 המועמד עמד בהצלחה במבחני הכניסה כפי שמפורטים בסעיף  מטה. .2.2

 ייערכו באחריות המוסד המכשיר ויכללו :  הכניסה מבחני .2.3

 חזה( גב, חתירה,) שחייה סגנונות 2 של שילוב תוך ברצף מטר 200 למרחק שחייה .א

 .רציפה שחייה על דגש – לפחות

 .נכונה וטכניקה סגנון על דגש – גב( חזה, )חתירה, מהסגנונות אחד בכל מטרים 50 .ב

  אישי. ראיון .ג
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 :מבחני גמר .3

 הקורס יידרש לעמוד במבחני גמר שיכללו :בוגר 

 לפחות 70בציון מעבר   –לימודי המדעים  -מבחנים עיוניים  -

 לפחות 70בציון מעבר  -מבחן עיוני ענפי

 לפחות. 70  -)אימון המדריך והדגמות( ציון עובר במעשי/ענפי   - מבחן מעשי -

 

 .17 לגיל הגיעו ביום לחניך תוענק הקורס סיום תעודת

 

 בבחינה של אימון המדריך ייבחן החניך על : 

 הגשת מערך שיעור בהתאם לפרמטרים המפורטים בפרק המתודיקה. .1

 )יבש ורטוב(  יכולת הדגמה נאותה בכל אחד מהסגנונות שנלמדו בקורס. .2

 יכולת הדרכה  בפועל כולל משובים מקצועיים ובקיאות בנושא הנלמד.  .3

 (.חתירה, חזה, גב) הסגנונות לושתשכל אחד מב מטר 100 .4

 

 17ל לגי והגיע) לפחות 70 יהיה המשוקלל ווציוונ בוגר קורס שיעמוד בהצלחה במבחני הגמר

 )סטאז'( כמפורט בתכנית הענפית, חניכה מחויבותו לביצוע הליך את שהשלים ולאחר( לפחות

  .שחייה לימוד יקבל תעודת מדריך

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

 למועד מתן תעודת  ההסמכה .

 

 שעות כמפורט להלן: 153תכנית הלימודים כוללת  .4

 שעות .  27  –מדעים / עיוני  .א

 שעות . 126 –מעשי/ענפי   .ב

 .חניכה לחניך בקורס מדריכים/התנסות בסטאז' יומן 2נספח ראה  – 'זחניכה/סטא .ג

 

  שעות 153 -סה"כ : כ

 

 הערות: .5

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

 והמעשיים )על פי מס' החניכים( 

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


 

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

   14 המסגררח'  -ל הספורט נהדואר: משרד התרבות והספורט/מכתובת למשלוח 
 61092ת"א   57577ת.ד 

MAIL: shlomosa@most.gov.il-E   

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

 על הדרכתו את הקבוצה של הקורס

 

  

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


 

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

   14 המסגררח'  -ל הספורט נהדואר: משרד התרבות והספורט/מכתובת למשלוח 
 61092ת"א   57577ת.ד 

MAIL: shlomosa@most.gov.il-E   

 שעות לימוד 27סה"כ  -כניות לימודים עיונית ת .א

 שעות( 14מדעים ורפואת ספורט ) .1.א

 התכניתמטרות  .א.1.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

 דרישות פיזיולוגיות שונות ויישומן בתהליך האימון בהתאם לענף הספורט .3

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

 מוסמך

 .ורטתוספים וסמים בספתזונה, אורח חיים בריא, עקרונות בסיסיים של  .5

 

 :מרצים .ב.1.א

 :לפחות הבאיםהתנאים מאחד  ממלא אתמי שאת הנושאים לעיל ללמד  המורש

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

 מאמנים ומדריכיםבקורס 

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

שנים לפחות  שלושניסיון מוכח של  , בעלגופני במסלול מדעי החייםבעל תואר שני בחינוך  .3

 הנוטלים חלק בתחרויות בליווי ספורטאים

 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.1.א

 נושאי הלימודבדגשים  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

ספורט ה ףענובין ין החומר הנלמד בסעיף זה בקשר ה

 המיוצג בקורס

 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 ▪

  קת האנרגיה אירובית.מסלול אספללמד עם 

 להבדלים בין בנים ובנותיש להתייחס בנושא זה  :הערה

6 

 

 

 עיוני.

 הקשר בין החומר הנלמד לבין ענף הספורט הספציפי

 המיוצג בקורס



 

 

 נושאי הלימודבדגשים  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

פי -דרישות תזונתיות והמלצות לצריכת נוזלים על •

 ענפי ספורט )משפחות ענפים( 

תזונה   מומחה בתחוםהמרצה אורח  : הזמנתהמלצה* 

 לספורטאים

 

 חשיבותו והנחיות להידרציה מיטבית :משק הנוזלים

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  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 )משפחות -דרישות והמלצות שינה על

 ענפים( 

  :היגיינה

חיים של הבריאות ואורח הה על יתוהשפעמשמעותה ו •

  הספורטאי

 היגיינהבצע הספורטאי כדי לשמור על מפירוט הפעולות ש •

 עיוני

  1 מבחן מסכם 5

  14 סה"כ שעות לימוד 



 

 

 מקורות לימוד מומלצים:

 ( פרופ' אלון אליקים, ד"ר דן נמט2008פעילות 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. –( 2005"כושר גופני, רקע פיזיולוגי, שיטות אימון ודרכים לפיתוח הכושר הגופני" ) .6

טיים ויישומיים בתחומי הכושר הביצוע הגופני היבטים תיאור –"הפיזיולוגיה של המאמץ  .7

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

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

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

 ( שחר נייס, ד"ר נעמה קונסטנטיני2011"מרשם אישי לאימון גופני ולבריאות" ) .10

 ( משה שחר2008מקראה" ) -נזיולוגיה "קי .11

המדריך השלם, לספורטאים מקצועיים, חובבים ומתאמנים"  –"תזונה לספורטאים  .12

 ( אניטה בין2010)

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

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

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

Human Kinetics  

16. Robert.M, Claude.B, Oded.B.O, (2003)"Growth, Maturation, and Physical 

Activity-2nd Edition". Human Kinetics 

17. Clare E.. (2019)."Functional Anatomy for Sport and Exercise" Routledge 

18. ACSM's exercise Testing and Prescription, (2018), Madeline P Bayles, Ann 

Marie Swank, American College of Sports Medicine 

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

Edition". Human Kinetics 

20. Roger.B(2014).."Introduction to Sports Biomechanics: Analysing Human 

Movement Patterns (English) 3rd" .Routledge 

21. Leslie.B.(2009)"Sport Nutrition for Coaches". Human Kinetics 

22. Heather.M.(2016)."Fueling Young Athletes". Human Kinetics 

23. David.R..M, Neil.C.(2015)."Drugs in Sport - 6th". Human Kinetics 

24. Peter.M.M.(2020)"Biomechanics of Sport and Exercise 4th Edition". Human 

Kinetics 



 

 

 שעות( 13פסיכולוגיה של הספורט ) .2.א

  מטרות התכנית .א.2.א

 לחניכי הקורס בנושאים הבאים: ידע והבנה הקניית

 םעל ביצועים ספורטיביי ןלספורט והשפעת שלהן הקשר ,תיאוריות בפסיכולוגיה .1

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

 פעילות גופניתוב ביצועים בספורטומעורבותם ב

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

 הספורטאי של התבגרות הבתהליך על שלבי האימון הפסיכולוגית השפעה ה .4

 תהליך האימוןב יעילות וטכניקות הדרכהאסטרטגיות , עקרונות .5

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

 מוגן ובטוח ריישא

כיצד להיעזר בספורט ו ,בספורטלידי ביטוי ערכי התנהגות, חינוך וחברה, הבאים  .7

 .כדי לרכוש אותם

 

 מרצים: .ב.2.א

 מורשה ללמד את הנושאים לעיל מי שממלא את אחד מהתנאים הבאים לפחות:

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

 חוק הספורט 

 בעל תואר אקדמי בפסיכולוגיה של הספורט .2

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

 ספורטאים תחרותיים.

 

 



 

 

 תכנית לימודים פסיכולוגיה בספורט לקורס מדריכים  .ג.2.א

  נושאי הלימודבדגשים  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 היום  (1989מטריפלט ) -אפקט התחרות אל מול התוצאה  •

 תיאוריות בפסיכולוגיה: •

  פרויד )המודל הטופוגרפי והמודל המבני( -ת דינמי ✓

 סקינר ופבלוב -ת התנהגותי ✓

 אליס -ת התנהגותי תקוגניטיבי ✓

 רוג'רס -ת הומניסטי ✓

 הורים-ילדים-מאמן: יחסי גומלין 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 כיוון . וובביצועישלו פוגעים ביכולת הריכוז ומקשים על הילד ה

הסמכות המשמעותית ביותר הבולטות בחייו ובעלות דמויות ההם ש

   ועבור

אינטרס . מדובר בבין מאמנים להוריםנכונה חלוקת תפקידים  •

   תחרות/ספורטאי להתרכז באימוןביותר, המאפשר לוחשוב  משותף

, המגבירות את הלחץ על הימנעות מציפיות גבוהות של ההורים •

 פקיד המאמן בהקשר זה תו ,הילד ועלולות לפגוע בתפקודו ובביצועיו



 

 

  נושאי הלימודבדגשים  שעות נושאי הלימוד מס'

 י:לאאימון 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 ההתנהגותית ולמידת כלים ו תתיאוריה קוגניטיבי

 :קוגניטיביאימון  •

מאמין  באיזו מידה הוא –אמונות יסוד של הספורטאי זיהוי  ✓

 להתמודד בהצלחה עם אתגרים תויכולב

 כאבו/או ל הוא מתייחס לקושי כיצד ✓

אני תמיד חייב 'תפיסת העולם שלו לגבי עצמו ולגבי העולם ) ✓

 ('אסור לי אף פעם להיכשל' ';להצליח

? החלפתם האם דפוסי החשיבה מקדמים את הספורטאי ✓

 יעילים.בדפוסי חשיבה 

 סימולציות מעוררי חרדה ללמצבים ו החשיפ :התנהגותי אימון •

  צעיריםהתפתחות של ספורטאים  4

 צעיריםצמיחה והתפתחות של ספורטאים  •

 אימון ילדים ומתבגרים •

  :פי-לעדגשים באימון ילדים ובני נוער  •

  יםרגשיים/קוגניטיבישלבי התפתחות  ✓

  שוניםהענפי ספורט אפיוני הגיל והתאמתם ל ✓

 עיוני 2

 גילפי -עלמאפיינים ודגשים 

 



 

 

  נושאי הלימודבדגשים  שעות נושאי הלימוד מס'

)התמקדות בהיבטים הצעיר  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 בתחוםהמרצה אורח המלצה: הזמנת 

 ערכים בספורט: 6

 ספורטידי ה-המוקנים עלאתיקה 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 מסכםמבחן  8

  13 סה"כ שעות לימוד 
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 שעות 126 -כנית לימודים ענפית/מעשית ת .ב

 מאמן מקצועי הרשאי ללמד את תכנית הלימודים הענפית יהיה מי שעומד בכל התנאים הבאים: 

 לפחות באחד מתחומי החינוך )רצוי בחינוך גופני( . בעל תעודת תואר אקדמי ראשון .1

 בעל תעודת מאמן בענף השחייה. .2

שנים לפחות בהוראת שחייה בעל רקע עשיר ומגוון  3שנים לפחות בהדרכה ואימון ספורטאים בענף השחייה מתוכן  5בעל אישורי ניסיון של  .3

 בהוראת שחייה במסגרות שונות. 

 

 הדגשים/הערות שעות הנלמד הנושא מס'

 פתיחה שיחת 1

 חובות הלימודים, תכנית הצגת הלימודים, שנת מבנה

 המקצועי. הצוות עם הכרות התלמיד, וזכויות

 עיוני 2

 השחייה ענף ניתוח 2

 והקרנת ורמות, לגילאים התאמתם השחייה: ענף  ניתוח

 האימון. תהליך על התחרות אופי

 ובריאות( חינוך )ספורט, החיים במעגל השחייה

 עיוני 2

 כולל באוכלוסייה. השונים בגילאים השחייה מטרות על וסקירה כללי רקע

 . השחייה ענף של ייחודיות

היבטים אנטומים, פיזיולוגים, קינזיולוגיים ונפשיים בשחייה במעגל כולל 

 .החיים

 עיוני + בריכה 6  מבוא – הידרודינמיקה 3

  בבריכה מעשיים התנסות ושיעורי עיונית הרצאה
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 למים, הסתגלות התנגדות, כוחות במים, הגוף מצב 

 במים. התנסות המימית, בסביבה שליטה

 חוקים ובמים. ביבשה גוף תנועת בין השוני עוצרות. ותנועות מקדמות תנועות

 ובתנועה. בציפה -במים גוף על המשפיעים פיזיקליים

  כללית מתודיקה 4

 "דידקטיקה" "מתודיקה", – הגדרות .א

 דידקטיים עקרונות •

 בספורט הלמידה •

שליטה  - נכונה( )הוראה מידע מסירת טכניקות •

 .בטכניקות/מיומנויות הוראה/הדרכה

 מתודיים וצעדים שלבים  •

 טכניות, טעויות תיקון •

 משמעת. בבעיות טיפול •

 .הורים עם יחסים - המדריך תפקיד .ב

 עיוני 4

 תרגום לעברית - ick -תפקידו של מאמן ילדים  - 1פרק  -לינק 

 שילוב היבטים חינוכיים

 מומלץ עבודה בסדנאות

 השחייהמרצה מומחה בתחום הנלמד בענף  -

 : התייחסות כולל במים הדרכה משמעות

 משובים, ובמים, למים מחוץ הדמיות הדגמות, , בטיחות, המדריך למיקום

 שחייה( לימוד/תהליך)קורס מערכי בודד, שיעור מערך

 

 1 נספח ראה

 בטיחות לילכ 5

 לילדים המידע העברת הבריכה, ובסביבת במים בטיחות

 .ולהורים

 ואישורי תקינות נושא בכל ובדיקה המדריך אחריות

 . נוכחות בריכה,

 אצל ילדיםמאזן המים והחום 

 עיוני 2

  4 מספר נספח ראה

כניסה ויציאה מסודרים, איסור ריצה ,קפיצה  -הבריכה כולל  התנהגות בשטח

 וכד'( עקרונות בסיסיים בהצלה.

 שחייה. שיעורי בנושא החינוך משרד מנכ"ל חוזר

 נשימה. עצירת -יתר" "איוורור

  בריכה + עיוני 12  במים: הסתגלות 6

https://www.gov.il/BlobFolder/generalpage/professional_auxiliary_material/he/guides_2020_%D7%A4%D7%A8%D7%A7%201%20-%20%D7%AA%D7%A4%D7%A7%D7%99%D7%93%D7%95%20%D7%A9%D7%9C%20%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%9F%20%D7%99%D7%9C%D7%93%D7%99%D7%9D%20-%20%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%95%D7%9D%20%D7%9C%D7%A2%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%AA%20-%20ick.pdf
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 במים. מיומנויות במים, ביטחון מים, הרגלי

 .ולקורסים לחוגים מיון מים, פחד עם התמודדות

 התייחסות למיומנויות:

)שאיפה נשיפה מהפה  נשימהכניסה בטוחה למים, הכנסת ראש בהדרגה, 

 ציפה )על הבטן, על הגב(, ומהאף ותזמון בינהם(

 (.8צלילה, גלישה בראש חץ )כולל חץ 

  וחרדות בכל הגילאים. התמודדות עם פחד

 .תרגילים לשיפור תחושת המים למתחילים

  63 טכניקה 7

 שע' 13 - החתירה סגנון 7.1

 לרמות התאמתם , הגסו הנקי הסגנון רואית •

  התנסות שחיינים. של שונות

 במים.

 החתירה. סגנון לימוד שלבי •

 טעויות עיקרית, )טעות טעויות. ותיקון איתור •

 במים. התנסות משניות(

 חתירה. סגנון ולשיפור ללימוד סגנון תרגילי •

 במים. התנסות

 תרגילי בתוך )נכלל במים קואורדינציה תרגילי •

 .סגנון(

  בריכה + עיוני 

 ניתוח סגנון חתירה.

בהתאמה לאפיונים של קבוצות הגיל באופן כללי ו השחייהסגנון הוראת 

)תוך התייחסות לשלבים: טכניקה גסה,  מתבגרים ומבוגרים ם,השונות :ילדי

 מתקדמת, נקייה(.

 דרכי הוראה והערכה.  ,קהניתוח טכני

  בריכה + כיתה  שע' 7 – הגב סגנון 7.2
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 שונות לרמות התאמתם והנקי, הגס הסגנון אורית •

  התנסות שחיינים. של

 במים

 הגב. סגנון לימוד שלבי •

 קלאסי גב •

 טעויות עיקרית, )טעות טעויות. ותיקון איתור •

 במים. התנסות משניות(

 במים. התנסות בגב. סגנון תרגילי •

 ניתוח סגנון  גב.

 השחייה.סגנון הוראת 

מתבגרים  ם,בהתאמה לאפיונים של קבוצות הגיל השונות :ילדיבאופן כללי ו

 )תוך התייחסות לשלבים: טכניקה גסה, מתקדמת, נקייה(. ומבוגרים

 , זיהוי השגיאות האופייניות, דרכי הוראה והערכה.קהטכניניתוח 

 שע' 13 -החזה סגנון 7.3

  לרמות התאמתם הנקי, הסגנון אורית •

 במים. התנסות שחיינים. של 

 החזה. סגנון לימוד שלבי •

 טעויות עיקרית, )טעות טעויות. ותיקון איתור •

 במים. התנסות משניות(

 .במים התנסות בחזה. סגנון תרגילי •

 חזה. בסגנון פניות מהקיר, יציאה •

 

  בריכה + כיתה 

 ניתוח סגנון  חזה.

 השחייה.סגנון הוראת 

מתבגרים  ם,בהתאמה לאפיונים של קבוצות הגיל השונות :ילדיבאופן כללי ו

 )תוך התייחסות לשלבים: טכניקה גסה, מתקדמת, נקייה(. ומבוגרים

 הוראה והערכה., זיהוי השגיאות האופייניות, דרכי קהניתוח טכני

 שע' 3 – ופניות ( תחרותי לא ) זינוק 7.4

 ראש קפיצת .1

 בריכהב 
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 בקורס שנלמדו בסגנונות פניות .2

 ( 6-4 גילאי ) שחייה טרום 8

 התאמת סגנון ליכולת והתפתחות גופנית. 

 רדודים ועמוקים.  הסתגלות במיםתרגילי 

 

8 

 

 3עיוני 

 5בריכה 

 הגיל.אפיוני התייחסות ל

 לבטיחות בגיל הצעיר. לימוד ראשון בחירת סגנון

 משחקים בתהליך הוראת השחייה בגיל הרך.

 השלישי הגיל 9

 מתודולוגיה-בגיל מבוגר לימוד שחייה

עפ"י יכולות מוטוריות שחייה  וןהבנת העקרונות של סגנ

 וגופניות.

  4עיוני  4

ים ונפשיים של פעילות גופנית בגיל יהיבטים פיזיולוגים קינזיולוגהתייחסות ל

 הזקנה. 

 .הבשחייה וגרונטולוגיאורח מומחה  מומלץ

 חתירה וחזה בגיל הזקנה. גב, גב הקלאסי, נות:סגנו -

 מים-משחקי 10

 שחייה. שיפור השחייה, בלימוד שלב לכל בהתייחס

 

 בריכה 2

 היכולת מרכיבי לאימון במים, לשליטה להסתגלות, :הלימוד בתהליך חשיבותם

 .במים התנסות השונות. הגיל קבוצות לגיוון השונים,

 המדריך אימון 11

 שליטה הדגמה, בהדרכה. התנסות נכונה, הדרכה •

  והמחשה, עזר אמצעי המדריך, מקום בקבוצה,

 בקבוצת והתנסות אחד על אחד התנסות •

 אימון.שיעור/

 מעשי 20

אימוני מדריך בנושאים שונים מרכיבי הציון כל משתתף יידרש לשלושה 

  יתייחסו לתכנון ,לידע בנושא ולביצוע בפועל.
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 ומקצועי ארגוני – משוב קבלת •

 (:ידע כללי) פציעות ספורט 12

 שחייה פציעות ספורט שכיחות בענףשל זיהוי  •

 זיהוי סיכונים/רגישות •

 )במידת הצורך( הפניה לאבחון •

תת פציעות ספורט תרגול מניעה, המסייע להפח •

 תכנית למניעת פציעות( ה של אפשריות )חשיבות

 תייחס להבדלים בין בנים ובנותש להבנושא זה י *

 עיוני  3

 שחייהמומלץ מרצה מומחה בתחום הנלמד מענף * 

 צרכים בעלי שחייניםל שחייה עם להיכרות חשיפה 13

 :מיוחדים

מבוא: היסטוריה של הענף ורקע כללי, מי רשאי  •

עיוני, כולל ) להשתתף, סוגי ליקויים, קלסיפיקציה

ים יצפייה בסרטי וידאו של כל הסגנונות והקלאס

 ש'( 2) – השונים(

התנסות בשחייה בתנאי מגבלה להדמות נכויות  •

 מעשי( ש' 2) שונות

 מעשי( ש' 1) צפייה באימון וכתיבת דוח תצפית •

מפגש עם ) סיפורו של שחיין פראלימפי •

 ש'( 1) שחיין/שחיינית אורח/ת(

 עיוני 3 6

 מעשי 3

 שחייה. בשיעורי מיוחדים צרכים בעלי ילדים שילוב

 שאפשר. ככל -במים סימולציות מעשי: בשיעור

 

שנים באימון שחיינים  3מאמן שחייה עם ניסיון של  -רשאי ללמד את הנושא 

 פראלימפיים

 ברגמן. אורי ד"ר רם, נח בולוטין, רון דר' בנושא להיעזר ניתן
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 לשחייה בי"ס מנהל של אורח הרצאת מומלצת: העשרה 2 העשרה 14

 מבחנים 15

 שעות 3 – עיוני למבחן חזרה •

 שעות. 2 – עיוני מבחן •

  המדריך אימון – מעשי מבחן •

5 

 

 

 

10 

 העיוני: למבחן חומר

 הסגנונות של טכניקה הסתגלות, בטיחות, כללי מתודיקה, הידרודינמיקה,

 ומשחקי ספורט פציעות שחייה, קדם השלישי, הגיל זינוק, בקורס, הנלמדים

 מים

 יותר ויידרשו במידה מעשית.ה בחינהל חניך לכל  דק' 30 לפחות להקצות יש

  שעות להוסיף המוסד באחריות המעשיות לבחינות שעות

  2ראה נספח  –חניכה/סטאז'  • 16

 .3ראה נספח  – מודרכת צפייה •

 .(2)נספח  יומן התנסות בסטאז' לחניך בקורס מדריכיםעל כל חניך למלא  • 

יוגש דוח . מתקדמים/צפייה בשיעורי שחייה למתחיליםבצע כל חניך ל •

 . (3)נספח  צפייה החתום ע"י מאמן/מדריך ראשי

  2  ומשוב סיכום שיחת 17

  126                                                                                          שעות סה"כ  
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 מומלצים: לימוד מקורות

 . הוצאת: טכניקות ושיטות הוראה -סגנונות השחייה (. 1997אשד, ת., צ'יש, ב. ) .1

 ולספורט ע"ש זינמן במכון וינגייט.  המכללה לחינוך גופני   

 ולספורט. נתניה.. מכון וינגייט לחינוך גופני יסודות השחייהנתני, ע. לנדסמן, א. )ח.ש(.  .2

 .הוראת שחייה בבתי הספר(. 2000פליישר,א. איסורין,ו.) .3

4. Ceeil M.Colwin. (2002). Breakthrough Swimming. Human Kinetics. 

5. Colwin, C. (1998). Swimming Dynamics. Master Press Leeinois. 

6. Colwin, C. (1992). Swimming into the 21st Century. Leisure Press. 

Champaigh. 

7. Counsilman. J. (1994). The New Science of Swimming. Englewod 

Cliffs, N.J: Prentice Hall. 

8. Ian. M. (2010). Swimming Anatomy. Champaign: Human Kinetics. 

9. Ludovic. S. Didier. C.Inigo. M. (2011). World of Swimming. Nova.  

10. Maglischo E. (2003). Swimming Fastest. Champaign: Human Kinetics 

11. Ruben. J. (1998). Swimming Drills for Every Stroke. Human Kinetics. 

12. Blythe. L. (2007).The 100 Best Swimming Drills. Meyer & Meyer 

Sports. 

13. Terri. S. (2017).Swimmer's  Workout Handbook. Hatherleigh Press. 

14. Scott.R. Scott.R.  (2015). Science of  Swimming Faster. Human 

Kinetics. 

15. Sheila. T. (2014). Swim Speed Stroke For Swimmers and Triathletes. 

Velopress. 
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 התנהגויות מצופות מבוגר קורס מדריכי שחיה לימוד - 1נספח  .ג.1.א

 וחשיבותו של ענף השחייה במעגל החיים.הבנה של ייחודיותו  .א

ידע והבנה נאותים המתבטאים ביכולת תכנון של תכנית לימוד במגוון סגנונות השחייה  .ב

 שנלמדו בקורס מתוך הבנת האפיונים והצרכים של כל קבוצת גיל .

ידע והבנה נאותים בבניית תכנית אימון אישית לשחיין העממי לשיפור הכושר הגופני בשילוב  .ג

 המדעי שילמד בקורס. הידע

 ידע והבנה של עקרונות מתודיים ובטיחותיים בהוראת השחייה. .ד

שליטה מעשית טובה במיומנויות ההדרכה  לפי העקרונות שנלמדו בקורס כולל הדגמות  .ה

 נאותות במים וביבשה ויכולות תדרוך ומישוב מגוונות לקבוצות הגיל השונות.

יאות קריטיות והבנת סיבותיהן כחלק מתכנית יכולת נאותה בהערכת סגנון שחיה ,זיהו שג .ו

 לשיפור סגנונן שחייה.

מ, יכולת הדגמה נאותה בכל סגנונות השחייה  200יכולת מעשית: שחייה רצופה למרחק  .ז

 שנלמדו בקורס כולל הדגמות יבשות.

התנהגות מדריך הולמת תוך שמירה על שפה ותרבות שיעור נאותים מתוך ההכרה  .ח

 ה של קבוצת לומדים באשר היא.במנהיגות שבעצם ההובל
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 לחניך בקורס מדריכים חניכה/התנסות בסטאז' יומן - 2נספח  .ד.1.א

 BOOK LOG אימון פעילויותומילוי יומן  חניכה/הוראות התנסות בסטאז' .ד.1.א

 4-2) דקות 45 של שיעורים 10 של בהיקף תהיה בקורס חניך כל של בסטאז' ההתנסות היקף .1

 דוח עם כצפייה שיעורים 5 - ו המים בתוך מדריך כעוזר שיעורים 5 אחד, במפגש רצופים שיעורים

  הקבוצה(. של הקבוע המדריך לצד במים יהיה המדריך)החניך/  3 נספח ראה שיעור

 בכל נוכח יהיה הקורס רכז ,השחייה איגוד ע"י המאושר לשחייה ספר בבית יתקיים הסטאז' .2

  הסטאז'. במהלך הביקורים

 לאחר או סיומו ועד הקורס של מחציתו שבין התקופה במהלך להתקיים יכול ההצמדה הליך .3

 הליך את שהשלים לפני הסמכה למבחן לגשת יוכל לא חניך מקרה בכל הקורס. סיום

 המדריך  של המעשית עבודתו את וללמוד מקרוב לעמוד החניכה/סטאז' מטרת החניכה/סטאז'.

   לשחייה. בביה"ס החניכים עם החונך

 .BOOK LOG  אימון פעילויות ביומן מפגש, כל של מפורט שוםרי חובת חלה  .4

 על החונך/ ראשי שחייה המקצועי/מדריך המנהל יחתום ההצמדה במהלך ביקור/מפגש כל בסיום .5

 BOOK LOG. ההצמדה. פרטי המאשר 

 ) בקורס חניך לכל קולט חונך ראשי שחייה מקצועי/מדריך מנהל איתור המכשיר, המוסד באחריות .6

 (. השחייה איגוד באישור

 אך הסטאז' את השלים לא אם גם הסמכה במבחני להיבחן מדריכים בקורס לחניך לאפשר ניתן .7

 הסטאז'. זה בכלל הלימודיים חובותיו כל בהשלמת מותנית ההסמכה תעודת קבלת

  הקורס. סיום ממועד שנים 3-מ יאוחר לא תתבצע הסטאז' השלמת .8

 לעיל כאמור לשחייה בביה"ס בפעילות משותף בביקור בויחוי מרוכזים קורסים ו/או קיץ במפעלי .9

 במועד תתקיים הבחינה אם גם , בנושא לעיל שפורטו הדרישות בכל בעמידה וכן לשחייה ביה"ס

 החניכה/סטאז'. להשלמת עד יותר מאוחר

 בעלי) ראשי שחייה מדריך/מקצועי מנהל התפקידים בעלי ללא שפועל לשחייה ס"ביה ספק הסר למען

.חניכה/סטאז' פעילות  בו לקיים ניתן לא( לימוד שחייה מדריך תעודת
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 לחניך בקורס מדריכים בענף "שחייה לימוד" דו"ח התנסות בסטאז' .ה.1.א

 BOOK  LOGיומן פעילויות אימון 

 המוסד:_____________________ שם:___________ הקורס תחילת תאריך :______________________הקורס שם

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

 : _______________________ לשחייה ס"ביה שם:   __________________________ החונך ראשי שחייה מדריך/מקצועי מנהל שם

 

 מדריך/מקצועי חתימת מנהל

 ראשי שחייה

 

החונך על  ראשי מדריך שחייה או מקצועי משוב מנהל

 תוכן הביקור

 

 נושאי שיעור השחייה 

 

 ביקור מס'

   
1 

   
2 

   
3 

   
4 

   
5 
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 מדריך/מקצועי חתימת מנהל

 ראשי שחייה

 

החונך על  ראשי מדריך שחייה או מקצועי משוב מנהל

 תוכן הביקור

 

 נושאי שיעור השחייה 

 

 ביקור מס'

   
6 

   
7 

   
8 

   
9 

   
10 

 

 : משוב כללי לחניך 

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________
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___________________

 

 מאמן המקצועי בקורס ה מתתיח

 

 חונךה ראשי מדריך או מקצועי מנהל מתתיח
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 בשיעורחניך  תדו"ח צפיי - 3נספח 

 (לימוד בשחייה מדריכיםשנת:________ )סטאז' קורס 

 שם ומשפחה:___________ שם החונכת/ך:____________ מקום אימון:________

 :___________________השיעורתאריך:________ שעות:____________ מטרת 

 :השיעורניתוח הצפייה במהלך 

טוב  נצפים בשיעורמרכיבי 

 מאד

 הערות חלש בינוני טוב

מרכיבים 

 ראשיים

      

תפקוד 

 המדריך/ה

הופעת 

 ה/המדריך

     

      שימוש בקול

שליטה 

 בקבוצה

     

ניידות 

 ה/המדריך

     

התנהגות 

 ה/המדריך

     

מתודיקה 

 בשיעור

       השיעורמהלך 
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טוב  נצפים בשיעורמרכיבי 

 מאד

 הערות חלש בינוני טוב

      השיעורתוכן  

      ארגון  האימון 

שימוש באמצעי  

 המחשה

     

      חלוקה לרמות 

התייחסות  

 פרטנית

     

האם ניתן  

לשחיינית/ן 

 משוב

     

מתודיקה  

 יעילה

     

התנהגות השחייניות/ם 

 ותפקודם
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 מאמר מה שעלול לקרות לילדים שעוצרים נשימה מתחת למים. – 4נספח  .ו.1.א
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