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מטרת המדריך וכיצד להשתמש בו.1
 הוא עוזר מקצועי מבוסס בינה מלאכותית למאמנים, מורים לחינוך גופני, סטודנטים, AIהמאמן 

מתאמנים ואנשי מקצוע בתחומי התנועה, הכושר, התזונה והבריאות. הוא אינו מחליף שיקול דעת 

של מאמן אנושי, רופא או איש מקצוע רפואי; תפקידו הוא לארגן מידע, לנתח נתונים, להציע חלופות 

מקצועיות ולעזור להפוך שאלה כללית לתהליך עבודה מסודר.

המדריך מחולק לשני רבדים. תחילה מוצגות פעולות בסיסיות — התחברות, שיחות, קבצים, היסטוריה 

ומכסה. לאחר מכן מפורטות כל יכולות הליבה: תכנון תוכניות ושיעורים, ניתוח נתוני אימון ותנועה, 

תזונה, בריאות, לימודי מדעים, נתונים גלובליים, תיקיות מתאמן ודיווחי אימון. בכל פרק מופיעים מתי 

להשתמש ביכולת, מה להכין מראש, הוראות שימוש, דוגמת ניסוח וגבולות חשובים.

< כלל עבודה: ככל שהמטרה, אוכלוסיית היעד, המגבלות, נתוני הפתיחה והציוד הזמין מוגדרים טוב 

יותר — כך התשובה תהיה ישימה ומדויקת יותר.

התחלה נכונה.2

כניסה, חשבון ושפה.2.1
. יש להתחבר באמצעות חשבון הזמין במסך הכניסה Android וביישומון Webהכניסה זמינה בגרסת ה־

 או דוא״ל וסיסמה, לפי אפשרויות הממשק. חשבון דוא״ל וסיסמה מחייב סיסמה של Google— חשבון 

לפחות שישה תווים. שימוש באותו חשבון בכל מכשיר מאפשר גישה לאותה היסטוריית שיחות ולאותו 

מצב מנוי.

המערכת תומכת בעברית, אנגלית, ערבית, רוסית, צרפתית, ספרדית, גרמנית ופורטוגזית. כברירת מחדל 

היא מתאימה את השפה לשפת המכשיר, וניתן לשנות אותה מתפריט ההגדרות. עברית וערבית מוצגות 

 שאר השפות מוצגות משמאל לימין.(RTLכתיבה מימין לשמאל )בכיווניות 

מסך הצ׳אט והיסטוריית השיחות.2.2
לאחר הכניסה נפתח מסך הצ׳אט. יש להקליד בקשה, לצרף קבצים בעת הצורך, ולשלוח. התשובה עשויה 

, ולכן יש להמתין לסיום הזרמתה לפני מעבר (SSEהזרמת תשובה בזמן אמת )להופיע בהדרגה באמצעות 

לשיחה אחרת. התשובות תומכות בטקסט מעוצב, רשימות וטבלאות.

כדי להתחיל נושא חדש, יש לבחור בשיחה חדשה. כדי לחזור לנושא קודם, פותחים את היסטוריית 

השיחות ומחפשים לפי מילת מפתח בכותרת או בתוכן. ההיסטוריה מסודרת לפי מועד ההודעה 

האחרונה. מחיקת שיחה מסירה אותה מן החשבון; לפני מחיקה יש לוודא שאין בה מידע שיידרש 

בהמשך.

נעיצת שיחות ותיקיות וסידורן.2.2.1

אפשר לנעוץ שיחה או תיקיית אימון חשובה בעזרת צלמית הנעץ המופיעה לצדה בהיסטוריה. פריטים 

נעוצים נשארים בראש הרשימה ומסתנכרנים לחשבון גם במכשירים ובפלטפורמות אחרות. כאשר יש 

כמה פריטים נעוצים, לוחצים לחיצה ארוכה וגוררים כדי לקבוע את סדרם. בזמן חיפוש אי אפשר לגרור 

פריטים, כדי שהסינון לא ישנה בטעות את הסדר הקבוע.



אם הודעה לא נשלחה בגלל ניתוק זמני, היא נשארת בשיחה עם חיווי שגיאה וכפתור ניסיון חוזר. יש 

לבדוק חיבור אינטרנט, ללחוץ על ניסיון חוזר, ולהימנע משליחה חוזרת של אותה בקשה לפני שהתוצאה 

של הניסיון הקודם ברורה.

מכסה, מנויים ותוספת שאלות.2.3
כל משתמש חדש מקבל חמש שאלות בונוס חד־פעמיות. שאלות אלה נצרכות לפני המכסה היומית של 

המסלול. לאחר מכן המכסה מתאפסת מדי יום. מסלולי השימוש הפעילים הם:

מחיר המוצג במוצרמכסה יומיתמסלול

ללא עלות שאלה1חינם

₪27 שאלות10בסיסי חודשי

₪47 שאלות20פרימיום חודשי

₪259 שאלות15בסיסי שנתי

₪451 שאלות30פרימיום שנתי

 שאלות 10 של (Top-upחבילת שאלות נוספת )כאשר מנוי משלם ממצה את המכסה היומית, ניתן לרכוש 

 מציג את המסלול, תאריך החידוש המנוי שליבמחיר המוצג במוצר. התוספת מיועדת למנוי משלם. מסך 

ואפשרויות ניהול זמינות. תנאי החידוש והביטול של רכישות בחנות מנוהלים בחשבון החנות הרלוונטי.

ניהול חשבון, נתונים ופרטיות.2.4
, לשנות שפת ממשק, אודות ו-מדריך שימוש, המנוי שלימתפריט האפשרויות הראשי אפשר לגשת למסכי 

לפתוח את מדיניות הפרטיות, לעבור לאתר שילובים וליצור קשר בדוא״ל. מסך אודות מסביר על מקורות 

המידע המקצועיים ועל פרטי התמיכה.

ניתן לבקש ייצוא של כלל נתוני השיחות לכתובת הדוא״ל של החשבון. יש לבדוק שהגישה לאותה כתובת 

 מוחקת מחיקת חשבוןדוא״ל זמינה לפני שליחת הבקשה, ולשמור את הייצוא במקום מאובטח. פעולת 

לצמיתות את נתוני החשבון והשיחות מהשרת; אין לבצע אותה לפני ייצוא מידע הדרוש לשמירה.

. בוחרים Android למחשב, תפריט האפשרויות העליון כולל גם פעולה להתקנת יישומון Webבגרסת ה־

, ואז מתקינים את Google Play בטלפון או פותחים את הקישור הישיר ל־QRבה, סורקים את קוד ה־

. יש להתחבר באותו חשבון כדי לקבל את היסטוריית השיחות ואת מצב המנוי הקיימים.AIהמאמן 

שימוש יעיל בצ׳אט ובקבצים.3

איך לנסח בקשה מקצועית.3.1
בקשה טובה בנויה מחמישה רכיבים: מי האדם או הקבוצה; מה המטרה; מהי נקודת הפתיחה או הנתונים 

הידועים; אילו מגבלות קיימות; ומהו הפלט הרצוי. במקום לכתוב ”תן אימון”, עדיף לכתוב: ”בנה אימון 

 עם ניסיון בינוני, שלושה אימונים בשבוע, חדר כושר מלא, מטרה: שיפור 42 דקות למתאמן בן 45כוח של 

 ומנוחות.”RPEכוח בדדליפט, ללא כאב נוכחי בגב; פרט חימום, סדר תרגילים, סטים, חזרות, 

אפשר לבקש מהמאמן לשנות תוצר קיים: לקצר אימון, להתאים אותו לציוד אחר, להמיר אותו לאימון 

ביתי, להעלות או להוריד עומס, להכין טבלה, להסביר מונח, או להציג חלופות לפי רמת מתאמן. כאשר 

שואלים על מחקר, כדאי לציין אוכלוסייה, תוצאה רצויה וסוג ההשוואה המבוקש.



העלאת קבצים ומדיה.3.2
. במסר HEIC או JPEG, PNG, ותמונות XLSX מסוג Excel, קובץ DOCX מסוג Word, מסמך PDFניתן לצרף 

 לכלל 60MB לכל קובץ ועד 25MBאחד אפשר לצרף עד חמישה קבצים שאינם וידאו, עד ארבע תמונות, עד 

ההודעה. כך ניתן, לדוגמה, לשלוח מבחן כושר, יומן אימונים, תוכנית קודמת, סיכום פיזיותרפיסט 

 או לגרור קבצים אל אזור הכתיבה בגרסת ‬+וטבלת עומסים, ולבקש הצלבה ביניהם. אפשר ללחוץ על 

.Webה־

 סרוק שאין בו שכבת טקסט נתמך גם הוא: המערכת מרנדרת את עמודיו לניתוח חזותי ומחלצת PDFקובץ 

את התוכן הניתן לקריאה. כדי לשפר את התוצאה יש לצלם או לסרוק בדף ישר, חד ומואר, ולהימנע 

מהצללות או מריחה. אם יש בעמוד טבלה או כתב יד, כדאי לציין במפורש מה יש לחלץ או לנתח.

 שניות. לצורך הניתוח 30סרטון יש לשלוח בהודעה נפרדת וללא קבצים נוספים. אורך הסרטון מוגבל ל־

המערכת בוחנת בקירוב פריים אחד מכל שנייה; לכן סרטון קצר, ממוקד, יציב ומצולם מהזווית 

הרלוונטית יעיל יותר מקובץ ארוך או עמוס.

בעת העלאת מסמך רפואי או מידע אישי, יש להעלות רק את המידע הנחוץ לשאלה. אין לצרף פרטים 

מזהים שאינם נדרשים, כגון מספר זהות או פרטי קשר של צד שלישי.

יכולות הליבה — הנחיות צעד אחר צעד.4

בניית תוכנית אימון מותאמת.4.1

מתי להשתמש.4.1.1

יכולת זו מתאימה כאשר נדרשת תוכנית חדשה, שינוי של תוכנית קיימת, תקופת אימון, חלוקה שבועית 

או התאמה למטרה כמו כוח, היפרטרופיה, סבולת, ירידה במשקל, חזרה לפעילות או הכנה לענף ספורט.

כך מבצעים.4.1.2

כתבו בקשה מפורשת, כגון ”בנה תוכנית אימון”. כאשר חסרים פרטים חיוניים, המערכת מציגה .1

טופס.

מלאו מטרה. זהו שדה חובה. רצוי להגדיר יעד מדיד ולציין את מסגרת הזמן..2

הוסיפו מאפייני מתאמן: גיל, ניסיון, רמת פעילות, נתוני פתיחה וענף רלוונטי..3

תארו מצב בריאותי ומגבלות, לרבות כאב, פציעה, אבחנה או תרופות רלוונטיות. ניתן לצרף מסמך .4

מקצועי אם יש הצדקה לכך.

הגדירו לוגיסטיקה: מספר אימונים, משך אימון, ציוד, מרחב, ימים פנויים ומגבלות זמן..5

, RPEשלחו את הטופס ובקשו את מבנה הפלט הרצוי — לדוגמה טבלה שבועית, פירוט תרגילים, .6

מנוחות, מבחני מעקב או חלופות ללא ציוד.

אם בוחרים לבטל את הטופס, ניתן לבקש תוכנית כללית; יש להבין שתוכנית כזו תהיה פחות מותאמת 

משום שחסרים נתונים אישיים. בתוך תיקיית אימון פעילה טופס בקשת התוכנית אינו מופיע, מפני 

שהמאמן משתמש בפרטי הקליטה, הקבצים, השיחה והדיווחים שכבר נמצאים בתיקייה.



דוגמה.4.1.3

, מתחילה־בינונית, שני אימונים בשבוע של 35 שבועות לשיפור כוח כללי למתאמנת בת 8”בנה תוכנית של 

 דקות בחדר כושר מלא. יש כאב קודם בברך בעת קפיצה, אך אין אבחנה פעילה. פרט עומסים, חלופות 60

ללא קפיצה וקריטריונים להתקדמות כל שבועיים.”

תכנון שיעור חינוך גופני או אימון קבוצתי.4.2

מה ניתן לקבל.4.2.1

המאמן יכול להכין מבנה מלא של שיעור או אימון: מטרות, חימום, חלק עיקרי, מעברים, חלוקת זמן, 

התאמות לרמות שונות, הוראות בטיחות, ארגון ציוד, שיח מסכם ומדדים להערכה. ניתן לבקש גם הצעת 

פריסה של מרחב הפעילות.

ארבעת הפרטים שחובה למסור.4.2.2

מה לצייןפרט

מיומנות, יכולת גופנית, נושא ענפי או יעד לימודי.מטרה

גיל או כיתה, מספר משתתפים, רמת ניסיון והתאמות נדרשות.אוכלוסייה

אולם, מגרש, חצר, גודל, מגבלות בטיחות ומזג אוויר אם רלוונטי.מרחב

כל מה שקיים, וגם מה אינו קיים.ציוד

 דקות בחצר, בנושא קואורדינציה ושיווי 45 תלמידים, 32דוגמה: ”תכנן שיעור חינוך גופני לכיתה ה׳, 

משקל, עם חבלים, קונוסים וכדורים. כלול פריסת תחנות, התאמה לתלמידים מתקשים ומחוון הערכה 

קצר.”

הדגמות והמלצות לתרגילים.4.3
אפשר לבקש תרגילים לקבוצת שרירים, לתבנית תנועה, למטרה או לציוד קיים. יש לציין למי התרגיל 

מיועד, ניסיון, ציוד, מגבלות וכאב אם קיים. אפשר לבקש הסבר ביצוע, שרירים עיקריים, טעויות נפוצות, 

סדר התקדמות, ורגרסיה או פרוגרסיה.

 שניות. יש לצלם תאורה טובה, 30כדי לקבל משוב על ביצוע, שולחים תמונת סטילס או סרטון קצר עד 

לבוש שאינו מסתיר את המפרקים הנבחנים, רקע לא עמוס וזווית שמאפשרת לראות את התנועה. עבור 

סקוואט או דדליפט מומלצת זווית צד או אלכסון; עבור תנועה פרונטלית חשוב להציג את שני הצדדים לפי 

הצורך. התמונה או הסרטון אינם אבחון רפואי, ולכן יש לעצור פעילות ולפנות לאיש מקצוע אם מופיע 

כאב חד, אובדן תחושה, נפיחות משמעותית או החמרה.

תמונות שמופיעות בתשובה יכולות להיות תרשימים אנטומיים או המחשות לתרגיל. לחיצה על תמונה 

פותחת תצוגה מוגדלת לבחינת פרטים.

ניתוח תהליך אימון.4.4
יכולת זו מיועדת לניתוח מגמות לאורך זמן: שינוי בעומסים, עקביות, פער בין תכנון לביצוע, תגובה 

לאימון, עצירה בהתקדמות, הכנה למבחן או התאמת עומס. אפשר להקליד נתונים ישירות או לצרף עד 

חמישה מסמכים באותה הודעה.

הדרך היעילה ביותר היא לשלוח את הנתונים ואז לבקש שאלה מוגדרת. לדוגמה: ”מצורפים יומן אימונים 

 שבועות, תוצאות מבחן כוח מתחילת התקופה, תוכנית קודמת וסיכום כאב. השווה בין התכנון 8ל־



לביצוע, זהה מגמות בעומס ובכאב, והצע שינוי לשבועיים הבאים.” יש לציין יחידות מדידה, תאריכים, 

משמעות הקיצורים ומדדי ההצלחה. אם הנתונים חסרים, אפשר לבקש מהמאמן טבלה מסודרת לאיסוף 

נתונים עתידי.

ניתוח תנועה מווידאו.4.5
ניתוח תנועה מתמקד באיכות ביצוע, רצף תנועה, שליטה, קצב, סימטריה הנראית בצילום ונקודות 

לשיפור. הוא מתאים לתרגיל כוח, נחיתה, ריצה, שינוי כיוון, תנועה ענפית או דפוס בסיסי.

בחרו משימה אחת לניתוח. אל תנסו לתעד אימון שלם בסרטון יחיד..1

 שניות. יש לכלול כמה חזרות איכותיות בזווית המתאימה.30צלמו סרטון של עד .2

כתבו מה יש לנתח: לדוגמה ”בדוק את שלב הירידה והעלייה בסקוואט, בדגש על שליטת ברך, מנח .3

גו ועומק”.

ציינו כאב, מגבלה או מטרה. מידע זה משנה את פרשנות ההמלצות..4

קבלו משוב ובקשו, אם נדרש, תרגילי הכנה, רגרסיה, קיו מילולי או תוכנית תרגול קצרה..5

התוצאה מבוססת על החומר הנראה בצילום ולא על בדיקה גופנית. אין להשתמש בה כדי לאבחן פציעה 

או להחליט על חזרה לפעילות לאחר פגיעה ללא הערכה קלינית מתאימה.

ייעוץ בריאות אישי.4.6
אפשר לשאול על אורח חיים פעיל, התאמת פעילות למצבים רפואיים שכיחים, הבנת מידע על תרופות 

בהקשר של פעילות גופנית, או שאלות על מסמך רפואי. כדי לקבל תשובה שימושית יש לציין את האבחנה 

או השאלה המדויקת, גיל, רמת פעילות, תסמינים רלוונטיים ומטרת השאלה. כאשר שואלים על תרופה, 

מאגר יש לציין את שמה הגנרי או באנגלית ככל האפשר; כך גדלה היכולת לאתר מידע תרופתי רלוונטי ב־

.(OpenFDAמידע פתוח של מינהל המזון והתרופות האמריקאי )

ניתן לצרף צילום אבחנה, מרשם או תוצאות בדיקות. המאמן יכול להציג מידע מקצועי ולנסח שאלות 

שכדאי להפנות לרופא, אך אינו נותן אבחנה, אינו מחליף בדיקה רפואית ואינו משנה טיפול תרופתי. 

במקרה חירום, כאב חזה, קוצר נשימה משמעותי, חולשה פתאומית, בלבול, התעלפות או חשד לאירוע 

חריף — יש לפנות מיידית לשירותי החירום המקומיים.

תזונה וספורט.4.7
יכולת זו משמשת להערכת ארוחה, בניית עקרונות תזונתיים סביב מטרה, תזמון ארוחות סביב אימון, 

השוואת מזונות והסבר של חלבון, פחמימות, שומן, סיבים ומיקרונוטריינטים. אפשר לצלם אוכל, לצרף 

תפריט או לכתוב מה נאכל.

כדי לקבל ניתוח תמונה טוב, צלמו את כל המנה, ציינו גודל מנה משוער, שיטת הכנה, תוספות, משקאות 

ומרכיבים שאינם נראים היטב. התמונה מאפשרת אומדן; היא אינה שקילה מדויקת. אפשר לבקש: 

”הערך את הקלוריות והמאקרו, פרט את מרכיבי אי־הוודאות, והצע שתי דרכים להגדיל חלבון בלי 

, אך ערכי מותגים, FoodData Central (USDA)מאגר להעלות מאוד קלוריות.” נתוני מזון יכולים להיעזר ב־

מתכונים ומנות מסעדה משתנים.

במצב רפואי, הפרעת אכילה, היריון, מחלת כליה, סוכרת מטופלת או שינוי תרופתי, יש להשתמש במידע 

כהכנה לשיחה עם דיאטן קליני או רופא, ולא כתוכנית טיפול עצמאית.



לימודי מדעים בקורסי מדריכים ומאמנים.4.8
המאמן מסייע בהסבר, תרגול והעמקה באנטומיה, פיזיולוגיה של המאמץ, ביומכניקה, תורת האימון, 

תזונת ספורט ועקרונות מחקר. ניתן לבקש הסבר לפי רמת לימוד, שאלות רב־ברירה, שאלות פתוחות, 

תרחישי מקרה, טבלת השוואה או בדיקה של תשובה שנכתבה.

 שאלות תרגול ברמת מבחן על מערכות אנרגיה. הצג תחילה שאלות בלבד; לאחר 10דוגמה יעילה: ”הכן 

שאענה, בדוק כל תשובה והסבר את הטעות.” בשאלות אנטומיה אפשר לבקש שרירים עיקריים, מקור, 

אחיזה, עצבוב, פעולה ותרגילי חיזוק. אפשר גם לבקש תמונה מאטלס האנטומיה כאשר היא רלוונטית.

 ובמקורות אקדמיים נוספים. (PubMedמאגר מחקרים ביו-רפואיים )המאמן יכול להסתייע במחקרים מ־

כאשר נדרש ציטוט מדעי, יש לבקש במפורש את שם המחקר, שנה, אוכלוסייה, סוג המחקר ומגבלותיו.

נתוני בריאות גלובליים לפי מדינה.4.9
 (WHOארגון הבריאות העולמי )זוהי יכולת חדשה לקבלת נתונים סטטיסטיים לפי מדינה ממקורות 

ומהבנק העולמי. ניתן לשאול על שיעורי השמנה ועודף משקל, חוסר פעילות גופנית, תוחלת חיים ותוחלת 

‬(, סוכרת, יתר לחץ דם, תמותה ממחלות לא־מדבקות, השמנת (HALEתוחלת חיים בריאה )חיים בריאה )

ילדים, עישון, אוכלוסייה, הוצאות בריאות, פריון ותמותת תינוקות.

כדי להשתמש ביכולת, יש לציין במפורש את המדד ואת המדינה. לדוגמה: ”מה שיעור ההשמנה בקרב 

מבוגרים בישראל, באיזו שנה נמדד, ומה המקור?” או ”השווה תוחלת חיים של נשים וגברים ביפן לפי 

הנתון העדכני ביותר הזמין.” אפשר גם לבקש השוואה בין מדינות, אך יש לוודא שהשנים המוצגות זהות 

או לציין שהן שונות.

המאמן מציג את ערך המדד, שנת המדידה והמקור הזמין. אין להניח שנת מדידה אם אינה מוצגת, ואין 

להסיק ממדד מדינתי ממוצע מסקנה על אדם מסוים. אם לא מציינים מדינה, המערכת עשויה להשתמש 

בישראל כברירת מחדל; לכן עדיף תמיד לציין מדינה מפורשת.

תיקיית אימון: מעקב רציף אחר מתאמן או קבוצה.4.10
תיקיית אימון יוצרת סביבת עבודה מתמשכת למתאמן בודד או לקבוצה. בתיקייה נשמרים פרטי 

הקליטה, השיחה, קבצים ודיווחים, והמאמן משתמש בהקשר זה בכל תשובה. זהו הכלי הנכון לליווי 

רב־מפגשי, בניית תוכנית, ניתוח בדיקות ומעקב עומס.

פתיחת תיקייה.4.10.1

בחרו פתיחת תיקייה חדשה בממשק הצ׳אט..1

מלאו שם של מתאמן או קבוצה. זהו שדה חובה..2

מלאו לפחות אחד מהשדות הבאים: מטרה, מאפייני מתאמן, מצב בריאותי או לוגיסטיקה. עדיף .3

למלא את כל השדות הרלוונטיים.

פתחו את התיקייה. מופיע פס תיקייה קבוע בראש השיחה, והיסטוריית השיחה מסומנת כתיקייה..4

העלו לתיקייה בדיקות, אבחנות, תוכניות קודמות ונתוני אימון, ושאלו שאלות בתוך אותה שיחה כדי .5

לשמר רצף.

קבצים, סגירה ושחזור.4.10.2

 בפס התיקייה פותח רשימת קבצים הכוללת שם, גודל, תאריך ומידע על מחיקה עתידית. קבציםלחצן 

 ימים; 365ניתן למחוק קובץ ולשחזר קבצים שנמחקו. קבצים פעילים בתיקייה נשמרים לתקופה של עד 



שחזור  יום. בתוך חלון זה ניתן לבחור 90סגירת תיקייה מעבירה את קבציה למחיקה רכה ולגיבוי של 

 יום הקבצים נמחקים לצמיתות.90, גם אם התיקייה כבר נסגרה. לאחר קבצים שנמחקו

. התיקייה נשארת בהיסטוריה עם תג סגורה, אך לא ניתן סגור תיקייהכאשר הליווי מסתיים, בוחרים 

. פרטי הקליטה פתח מחדשלהוסיף לה הודעות חדשות. כדי להמשיך ליווי של אותו מקרה, בוחרים 

והשיחה חוזרים להיות פעילים, אך הקבצים אינם חוזרים אוטומטית; יש לשחזר כל קובץ נדרש בנפרד 

 הימים פתוח.90כל עוד חלון 

4.11.Health Connect( מעקב אישי אחר אימון והתאוששות :Android)
יכולת זו מיועדת רק לתיקייה אישית מאומתת — תיקייה שהוגדרה עבור המשתמש המחובר עצמו, ולא 

, Health Connectעבור מתאמן אחר או קבוצה. בתיקייה כזו פותחים את אפשרויות התיקייה, בוחרים 

מאשרים שהנתונים שייכים למשתמש, קוראים את הסבר הפרטיות ומעניקים רק את הרשאות הקריאה 

 מובנה במערכת; בגרסאות קודמות נדרשת אפליקציית Health Connect ומעלה Android 14המוצגות. ב־

Health Connect.תואמת במכשיר נתמך 

לאחר החיבור ניתן לסנכרן סיכום אימון מינימלי: סוג פעילות, זמן התחלה וסיום, משך, מרחק ומהירות 

בלבד — כאשר נתונים אלו זמינים. האפליקציה אינה מבקשת ואינה קוראת דופק, צעדים, קלוריות 

 ודגימות גולמיות אינם נקראים, GPSפעילות, עלייה מצטברת, הספק או שינה. נתוני מיקום, מסלולי 

אינם נשלחים לשרת ואינם נשמרים.

אפשר להפעיל סנכרון ידני או סנכרון רקע. סנכרון הרקע פועל רק לאחר הסכמה מפורשת והרשאת קריאה 

 עשויה Android בקירוב, כאשר קיימים חיבור רשת וסוללה שאינה נמוכה; 12:00ברקע, פעם ביום סביב 

לדחות את זמן ההרצה. יום ללא אימון אינו נרשם כאימון מלאכותי: נשמר סיכום פעילות יומי נפרד של 

מרחק ומהירות מצטברים בלבד, והוא מוזן להקשר המאמן בנפרד מדיווח אימון. ניתן להשהות או לנתק 

בכל עת; הדבר מפסיק סנכרונים עתידיים אך אינו מוחק דיווחים וסיכומים שכבר נוצרו.

דיווחי אימון למתאמן יחיד.4.12
 מפיק קישור למתאמן וקישור למאמן. יש לשלוח למתאמן רק את קישור קישוריםבתיקייה פעילה, לחצן 

 או דוא״ל. הוא אינו מצריך חשבון או התחברות, WhatsApp, Telegram, SMSהמתאמן — בהעתקה, 

ונפתח בשפה הנבחרת במכשיר המתאמן. קישור המאמן נוצר עם פרמטר שפה של האפליקציה, כדי 

שתצוגת הריכוז והסיכום יופיעו בשפת המאמן.

, כאב או 10–1 בסולם (RPEדירוג מאמץ נתפס )המתאמן ממלא תאריך ושעה, מה תוכנן, מה בוצע בפועל, 

. CSV או FIT, GPX, TCX, משך שינה ואיכות שינה. הוא יכול גם לצרף קובץ פעילות 10–1אי־נוחות בסולם 

המערכת בודקת את הקובץ, מציגה תצוגה מקדימה של הסיכום ומאפשרת לאשר את הייבוא. גודל הקובץ 

, נקודות מיקום וסדרות דגימה גולמיות אינם נשמרים בהקשר המאמן. GPS; מסלולי 25MBהמרבי הוא 

רצוי לבקש מהמתאמן למלא דיווח סמוך לאימון ובאותם מונחים בכל פעם; כך ההשוואה בין דיווחים 

נעשית אמינה יותר.

קישור המאמן הוא תצוגת הריכוז הפרטית. אין לשלוח אותו למתאמן. אפשר להוסיף בו הערת מאמן 

לכל דיווח ולכווץ או להרחיב את כרטיס הסיכום. דיווחי מתאמן ממתינים להערה אנושית מסומנים 

בתג כתום; דיווחי קבוצה, דיווחים מחוקים ותיקיות סגורות אינם נכללים בתג זה. הדיווחים האחרונים 



מוזנים להקשר התיקייה, ולכן ניתן לשאול: ”האם לפי ארבעת הדיווחים האחרונים נכון להפחית נפח 

השבוע?” ולקבל תשובה המתייחסת למה שנרשם בפועל.

דיווח אימון קבוצה.4.13
 כולל שלושה קישורים: קישור מתאמן לדיווח אישי; קישוריםבתיקייה המנוהלת עבור קבוצה, לחצן 

 המיועד למאמן בלבד; וקישור מאמן לתצוגת ריכוז. טופס דיווח הקבוצה כולל תאריך, דיווח לקבוצה

, כאב ושינה, מפני שמדדים אלה הם אישיים RPEשעה, מה תוכנן, מה בוצע והערות מאמן. הוא אינו כולל 

ואינם מתארים קבוצה באמצעות ממוצע יחיד.

דיווחי קבוצה מוצגים בתצוגת המאמן לצד דיווחי מתאמנים עם תג קבוצה. מאחר שהמאמן הוא שיצר 

את הדיווח הקבוצתי, ניתן לערוך אותו במלואו או למחוק אותו. בדיווח מתאמן אישי ניתן להוסיף 

הערת מאמן, אך אין לדרוס את תשובות המתאמן. גם דיווחי קבוצה נכללים בהקשר של תשובות עתידיות 

בתיקייה.

מקורות מידע, שקיפות ומגבלות מקצועיות.5
 כדי לחבר בין שאלת המשתמש לבין מקורות מידע (RAGשליפה מועשרת מידע )המאמן משתמש במנגנון 

 11־ICD למידע תרופתי, OpenFDA למחקרים ביו־רפואיים, PubMedרלוונטיים. המקורות עשויים לכלול 

Semantic  למידע על תרגילים, Wger לנתוני מזון, USDA FoodData Central לסיווגים רפואיים, WHOשל 

Scholar ,למחקרים אקדמיים WHO Global Health Observatory.והבנק העולמי לנתונים סטטיסטיים 

שימוש במקור אינו מבטיח שכל תשובה תהיה אבחנה, טיפול או המלצה אישית. יש לבדוק את שנת הנתון, 

האוכלוסייה שנבדקה, דרך המדידה והאם המידע חל על המקרה הספציפי. כשחשוב לקבל מקור, יש 

לבקש: ”ציין מקור, שנה ומגבלות”.

בטיחות, פרטיות וגבולות שימוש.6
המידע בנושא אימון, תזונה ובריאות נועד לתמיכה בקבלת החלטות ולמידה. הוא אינו אבחון רפואי, 

מרשם, שינוי טיפול או תחליף למעקב מקצועי. יש לקבל אישור רפואי מתאים לפני פעילות גופנית כאשר 

קיימת אבחנה, שינוי חד בתסמינים, הגבלה תפקודית או גורם סיכון משמעותי.

אין לשתף קישורי מאמן עם מתאמנים. יש להתייחס לקישורי דיווח כקישורים אישיים ולשלוח אותם 

רק לנמען הנכון. לפני העלאת מסמך או יצירת תיקייה לקבוצה, יש לוודא שקיימת הסכמה מתאימה 

לשימוש במידע. מחיקת חשבון היא פעולה בלתי הפיכה של נתוני החשבון והשיחות; יש לייצא מידע נדרש 

לפני ביצועה.

פתרון בעיות מהיר.7

פעולה מומלצתמצב

 שניות לכל היותר ולשלוח אותו בהודעה נפרדת, ללא 30לקצר אותו ל־סרטון נדחה

קבצים נוספים.

לבדוק חיבור, להמתין מעט, ולהשתמש בכפתור ניסיון חוזר אם הוא תשובה נקטעה

מופיע.



לבדוק את המכסה היומית במסך המנוי; להמתין לאיפוס, לשדרג או אין אפשרות לשאול

לרכוש תוספת אם היא זמינה.

לוודא שהשאלה נשלחה מתוך שיחת התיקייה הפעילה ולא משיחה לא נמצאת תשובה בתיקייה

חדשה.

קובץ חסר לאחר פתיחה 

מחדש

 הימים; 90לפתוח את חלונית הקבצים ולשחזר אותו ידנית בתוך חלון 

פתיחה מחדש אינה מחזירה קבצים אוטומטית.

לבדוק שנשלח קישור המתאמן ולא קישור המאמן, ושלא הועתק דיווח מתאמן לא נפתח

קישור חלקי.

לבקש מדד מוגדר, מדינה, שנה ומקור; לא להסיק מסקנה אישית נתון סטטיסטי לא ברור

מנתון אוכלוסייה.

מילון מונחים.8
HALEאומדן שנות החיים הצפויות בבריאות טובה. – תוחלת חיים בריאה :

OpenFDAמקור למידע תרופתי, אזהרות  – מאגר מידע פתוח של מינהל המזון והתרופות האמריקאי :

ותופעות לוואי.

PubMedמקור לחיפוש מחקר רפואי ומדעי האימון. – מאגר מחקרים ביו-רפואיים :

RAGמנגנון שמעשיר תשובה במידע רלוונטי ממאגרי ידע. – שליפה מועשרת מידע :

RPE10–1: הערכה סובייקטיבית של דרגת המאמץ בסולם  – דירוג מאמץ נתפס.

RTLכיווניות הממשק בעברית ובערבית. – כתיבה מימין לשמאל :

SSEהצגה הדרגתית של התשובה בעת יצירתה. – הזרמת תשובה בזמן אמת :

Top-upתוספת חד-פעמית של שאלות מעבר למכסה היומית, למנוי משלם. – חבילת שאלות נוספת :

USDA מאגר – FoodData Central.מקור אמריקאי לנתונים תזונתיים של מזונות :

WHOמקור לנתוני בריאות גלובליים ולסיווגים רפואיים. – ארגון הבריאות העולמי :

שיתוף פעולה מקצועי בתיקייה משותפת.9
תיקייה פעילה שאינה תיקייה אישית יכולה להיות משותפת עם אנשי מקצוע מורשים. בעל התיקייה 

פותח את צלמית השיתוף בבאנר התיקייה, מאשר שיש לו הרשאה מתאימה לשיתוף המידע, מזין כתובת 

דוא״ל של איש המקצוע ובוחר תפקיד. התפקידים הם מאמן/ת שותף/ה, עוזר/ת מאמן/ת ואיש/אשת 

מקצוע; רק בעל התיקייה יכול לנהל משתתפים, להעביר בעלות או לסגור תיקייה.

 קישור הזמנה עשוי לפתוח את Androidהנמען מקבל הזמנה בדוא״ל ובפריט ההזמנות בתפריט. במכשיר 

היישומון לאחר כניסה; אחרת הוא נפתח בממשק המחשב. יש להתחבר עם אותה כתובת דוא״ל שאליה 

נשלחה ההזמנה, לבחור אישור או דחייה, ואז לעבוד בשיחת עבודה פרטית בתוך אותו הקשר תיקייה. 

ההקשר המקצועי, הקבצים והדיווחים המורשים משותפים; רצף הודעות העבודה של כל איש מקצוע 

נשמר בנפרד.

 אישיות אינן ניתנות לשיתוף. בתיקייה סגורה אין לבצע פעולות שיתוף חדשות. Health Connectתיקיות 

ביטול גישה, עזיבה והעברת בעלות הן פעולות בעלות השפעה ויש לאשר אותן במפורש.



(Androidהכתבה קולית וחיפוש במדריך ).10
בשורת הכתיבה מוצגת צלמית מיקרופון מתחת ללחצן הצירוף. לאחר אישור הרשאת המיקרופון, 

המכשיר מזהה דיבור בשפת היישומון ומוסיף את הטקסט לטיוטה הקיימת; ההודעה אינה נשלחת 

אוטומטית. יש לעבור על הטקסט, לתקן שמות, מספרים ויחידות, ורק אז לשלוח. אם זיהוי הדיבור אינו 

זמין או לא הוחזרה תוצאה, יש להקליד את הבקשה באופן ידני.

במסך מדריך השימוש קיימת תיבת חיפוש חיה. יש להקליד שם יכולת, למשל ”תיקייה”, ”דיווח”, 

”, כדי לסנן את כרטיסיות ההדרכה. בתחתית המדריך ובמסך אודות נמצא Health Connect”קובץ” או ”

 פנימי לפי שפת הממשק.PDFקישור למפרט הטכני המלא; הוא נפתח בקורא 

מסמכים מקצועיים והערות מאמן בדיווחים.11
בתצוגת הדיווחים של המאמן, הנפתחת רק באמצעות קישור המאמן, ניתן להוסיף הערת מאמן אנושית 

 JPG או Word, Excel, PDFלכל דיווח מתאמן. בעת כתיבת ההערה אפשר לצרף מסמך מקצועי בפורמט 

. המסמך מקושר לדיווח ומשמש בהקשר המקצועי של המאמן בלבד; המתאמן אינו מקבל גישה 25MBעד 

למסמכי המעטפת או לקישור המאמן.

השתמשו בצירוף מסמך כאשר יש צורך להשלים את ההערה בתוכנית, סיכום מקצועי, טבלת עומסים או 

מסמך הנחיות. לפני צירוף יש לוודא שהמסמך רלוונטי, שהגישה אליו נחוצה, ושאין בו פרטים של צד 

שלישי שאינם דרושים.

מקורות ותיעוד.12
 בפרויקט.‬THECOACH_FEATURES.md ומעלה: 3.5, גרסה AI[ תיעוד יכולות המאמן 1]

 וקובצי המחרוזות של ‬Android: ‪i18n.ts ובגרסת Web[ כרטיסיות מדריך שימוש פעילות בגרסת ה־2]

היישומון.

.‬server/trainee_folders.py[ התנהגות תיקיות ודיווחים: 3]

World  ו־server/stats_fetcher.py‬, WHO Global Health Observatory[ נתוני בריאות גלובליים: 4]

Bank Open Data.

[5 ]Health Connect :ופרטיות נתוני בריאות THECOACH_FEATURES.mdו־‬ docs/

health_connect_official_requirements.md‬.

zohar@shiluvim.pro ליצירת קשר ותמיכה:

www.shiluvim.pro/links.html

https://www.shiluvim.pro/links.html

	1. מטרת המדריך וכיצד להשתמש בו
	2. התחלה נכונה
	2.1. כניסה, חשבון ושפה
	2.2. מסך הצ׳אט והיסטוריית השיחות
	2.2.1. נעיצת שיחות ותיקיות וסידורן

	2.3. מכסה, מנויים ותוספת שאלות
	2.4. ניהול חשבון, נתונים ופרטיות

	3. שימוש יעיל בצ׳אט ובקבצים
	3.1. איך לנסח בקשה מקצועית
	3.2. העלאת קבצים ומדיה

	4. יכולות הליבה — הנחיות צעד אחר צעד
	4.1. בניית תוכנית אימון מותאמת
	4.1.1. מתי להשתמש
	4.1.2. כך מבצעים
	4.1.3. דוגמה

	4.2. תכנון שיעור חינוך גופני או אימון קבוצתי
	4.2.1. מה ניתן לקבל
	4.2.2. ארבעת הפרטים שחובה למסור

	4.3. הדגמות והמלצות לתרגילים
	4.4. ניתוח תהליך אימון
	4.5. ניתוח תנועה מווידאו
	4.6. ייעוץ בריאות אישי
	4.7. תזונה וספורט
	4.8. לימודי מדעים בקורסי מדריכים ומאמנים
	4.9. נתוני בריאות גלובליים לפי מדינה
	4.10. תיקיית אימון: מעקב רציף אחר מתאמן או קבוצה
	4.10.1. פתיחת תיקייה
	4.10.2. קבצים, סגירה ושחזור

	4.11. Health Connect: מעקב אישי אחר אימון והתאוששות (Android)
	4.12. דיווחי אימון למתאמן יחיד
	4.13. דיווח אימון קבוצה

	5. מקורות מידע, שקיפות ומגבלות מקצועיות
	6. בטיחות, פרטיות וגבולות שימוש
	7. פתרון בעיות מהיר
	8. מילון מונחים
	9. שיתוף פעולה מקצועי בתיקייה משותפת
	10. הכתבה קולית וחיפוש במדריך (Android)
	11. מסמכים מקצועיים והערות מאמן בדיווחים
	12. מקורות ותיעוד

