
מצגות מרצים על שלבי  
LTAD–מודל ה 

3–הכנס הלאומי ה 
ות.למאמנים



יסודות-2שלב 

FUNdamentals

אורנה ויסבך : מרצה
ה'מאמנת ראשית של נבחרת ישראל בבוצ



התחלה פעילה

0-6גילאי 

למד להתאמן

9-12בנים 8-11בנות 

התאמן כדי להתאמן

12-16בנים 11-15בנות 

התאמן כדי להתחרות

16-23בנים 15-21בנות 

התאמן כדי לנצח

+19בנים + 18בנות 

פעילות לכל החיים

בכל שלב

יסודות תנועה 

בסיסיות

יסודות לתנועה ולמיומנויות ספורט

בניית יכולת  

מנטלית  

וגופנית

לספורט

ספורט עם ביצועים  

הישגיים

FUNdamentalsיסודות 

6-9בנים 6-8בנות 

LTAD-מודל ה 



כישורי תנועה בסיסיים הם אבני היסוד להצלחה 
בספורט ובהנאה לכל החיים

שלב זה מתמקד בפיתוח מיומנויות תנועה בסיסיות  
אוריינות גופנית–והנאה מפעילות גופנית 



אוריינות גופנית היא הבסיס לשיפור ביצועים 
והשתתפות בספורט לאורך כל החיים 

כישורי תנועה בסיסיים•

כישורי ספורט בסיסיים  •

תחושת ביטחון•

מוטיבציה לפעול ולנצל את הפוטנציאל התנועתי•

קריאה וצפייה מראש של הסביבה הפיזית•

הבנת החשיבות להמשך החיים•



שלבים בהתפתחות
מובנהלאמשחקבאמצעותביותרהטובהבצורהמושגתגופניתאוריינותפיתוח•

.ומאתגרתבטוחהבסביבה

.ומהנהחיובי,היטבמובנהלהיותצריךהיסודותבשלבהמיומנויותפיתוח•

,זריזות,קואורדינציה,משקלשיווילפיתוחורגישקריטישלב–הזדמנויותחלון•
.וקצבמהירות

הוגןבמשחקהתמקדותתוךבספורטהתנהגותוכלליפשוטיםכלליםהצגת•
לזולתוכבוד

הילדיםשלהפעילותאפשרויותאתולכבדלספק•

המפתחהיאהנאה–תוצאותשלתיעודללא,רשמיתלאתחרות-תחרויות•

מדימוקדמתמהתמחותלהימנעיש.שונותבסביבותפעילותשלרחבמגוון•
.בודדספורטבענף



:ורגשיתקוגנטיבית, התפתחות מנטלית

:וקוגנטיביתנפשית 

הילדים מכווני  . בשלב זה טווח הקשב קצר ויכולת החשיבה מתפתחת•
(ממאפייני הגיל)פעולה ונהנים מחזרות של פעילויות 

הם משפרים את היכולות שלהם באמצעות ניסיון וחזרות•

.מבינים הוראות ישירות אך לא מופשטות•



:רגשית

שלהםהעצמיתוהתפיסההלבתשומתבמרכזלהיותאוהביםילדים•
.סביבםאחריםשלוהערותניסיוןבאמצעותמתפתחת

.הפעילותכלמאחוריחזקמניעלכוחהופכתעמיתיםשלההשפעה•

.ובמבנהבחוקיםהצורךאתלהביןמתחיליםילדיםשבוהזמןזה•

.סיפוקיםדחיית•

.תחרותיתקבוצהמאשריותרחברתיתקבוצהיצירת•



:אתגרי המאמן בשלב היסודות

הוריםמעורבות•

בגילאיםהספורטמענפיבחלקביחדובניםבנותשלשילוב•
הצעירים

משמעת•

סיפוקיםדחיית•

לבבתשומתצורך•

!קטניםמבוגריםלאהםילדים•



:לשלב היסודות" קניות"רשימת 
"חלון הזדמנויות"

הבאלשלבהמעברלפניבסיסיותמיומנויותתרגול•

מותאמותובעיטהזריקה,קפיצה,ריצהשלטכניקותלימוד•

לספורטספציפיארוךלטווחפוטנציאלילפיתוחשיתרוםטובתנועתיבסיסיצירת•

בסיסייםגמישותתרגילי•

משחקיםבאמצעותוסיבולתכוח,מהירותפיתוח•

ספורטענפישלרחבבמגווןהשתתפותעידוד•

פשוטהואתיקההוגניםמשחקכללילימוד•

פשוטותמנטליותמיומנויות•



בספורט ( צעירים ובוגרים)לתהליך של שילוב אנשים 
-יש שני שלבים מקדימים, ושמירה על כך

מודעות ומעורבות
:מודעות

כלשהיאבפעילותחלקלקחתתוכלו(שבאחריותךמיאו)ה/שאתכדי•
קיומהעללדעתצריך

אותהלמצואהיכן•

:מוחלשותקבוצותעבורבמיוחדחשובהגופניתלפעילותהמודעותיצירת

ונשיםבנות•

(וקוגניטיביתפיזית)מוגבלויותבעלי•

יכולתמעוטי•

פריפריה•



:מעורבות

להיותהופכתהראשוניתההתנסות,כלשהואספורטלנסותהחלטתכאשר
.ביותרחשובה

,שליליתחוויה.בהמשךאותךתחזירכנראהחיוביתראשוניתמעורבות
.קטנהלחזורוהסבירות

:להבטיחכדיהראשוניתהחוויהאתלתכנןישניתןאם

(מוגבלויותבעליעבורבמיוחד)להשתתפותחסמיםאין•

בינםאינטראקציהותהייהמהקבוצהחלקירגישוהחדשיםהמשתתפים•
"ותיקים"הלבין

לכולםמספיקציוד•

גםעצמואתלהתאיםהיכולתאתישפעילות/המפגשעללאחראי•
החדשיםלמשתתפים



לומדים להתאמן-3שלב 
Learning To Train

8/9-11/12גיל 

:  מרצים
מנהל היחידה לטיפוח ספורטאים–יורם כהן 

ישראל  ספורטאי אולימפי בעברו ומאמן נבחרת –תומר אור 

באיגוד הסיוף



תיאור מקרה
פומרנץחן •

מטלוןתום •

האחיות וויליאמס, דופלנטיס•

בייסבול-ורדן 'מייקל ג•

נשים-מהתעמלות לקפיצה במוט : טרנספר•



L.T.A.D–מודל ה 



שלב למד להתאמן
6/7השלב השלישי מתוך •
8/9-11/12: גיל התייחסות ממוצא•
טרום הצמיחה המואצת•

קריטי להתפתחות•
-הבסיס להתפתחות אתלטית •

ולרכישת מיומנויות, ספורטיבית
ענפי ספורט3-4השתתפות ב •

ניצחון אינו המטרה•



חלון  

הזדמנויות

גיל 

/ביולוגי

כרונולוגי

חלון הזדמנויות

גיל 

יחסי

תחרויות

יסודות
גיל קריטי

גיל רגיש

תהליך

יכולת אימון

יכולת  

מנטאלית

למידה

מדע-אומנות 

ערכים



גיל
התאמת האימונים לצרכים ההתפתחותיים  

:בהתחשב באפיונים הבאים

כרונולוגי/גיל ביולוגי❖

גיל יחסי❖

גיל התפתחותי❖

גיל השלד❖

שנות אימון–גיל אימונים ❖



חלון הזדמנויות
גיל רגיש/גיל קריטי❖

מהזמן  70%-מיומנויות טכניות ענפיות ❖
כולל אלמנטים  )לתחרות 30%, לאימון

(באימון המיועדים לתחרות

אבחנה בין פרטים בקבוצה❖

במערכתות/שמירת כל הספורטאים❖



למידת יסודות תנועה בסיסיות  
על ציר הזמן

גדילה והתפתחת

גיל  1234567891011•

גוף הילד אינו בוגר  
מספיק על מנת  

ללמוד מיומנויות  
תנועה בסיסיות

מוכן  "גוף הילד 
"ללמידה

זמן אופטימאלי  
ללמוד יסודות  

תנועה בסיסיות

זמן  

ה מגוון רחב של הזדמנויות לנוע /לתת לילד

זמן  -"חלון הזדמנויות"
אופטימאלי ללמד  

התאמה לשינויים הגופניים



תחרויות
אופטימלי של לוח התחרויות הוא תכנון•

.קריטי
הוא המרכיב המרכזי  פיתוח מיומנויות•

.  בשלבים מוקדמים
פיתוח היכולות הפיזיות, בזמנים מסוימים•

.  מקבל עדיפות על פני התחרות

ברגע שהספורטאים פיתחו את הכישורים  •
הם יכולים להתמקד  , והיכולות שלהם

.בתחרות איכותית



. להכיר בכך שהמאמנים מאמנים ספורטאים על בסיס מתכונת התחרות. 1
. לוודא שהתחרות היא בעלת משמעות. 2
. להבין יחסי אימון לתחרות. 3
. אופטימלי בכל שלב/יחס אימון לתחרות נכון. 4
. להכיר בלחץ לתכנן תחרות לבני נוער בסגנון מבוגרים. 5
. להשתמש בתכנית כדי למקסם את השימוש במתקן. 6
. ניצחון שונה בכל שלב/הכירו בכך שתפקיד הזכייה. 7
. ניצחון/להבין את ההבדל בין פיתוח לזכייה. 8
. להכיר בצורך ביותר מאמנים ופחות מנהלי משחקים. 9

. בקש ממאמנים ללחוץ ידיים לפני התחרות. 10
.ודא שספורט הוא יותר מסתם ספורט. 11
עומס מנטאלי מיותר גורם לפרישה מוקדמת. 12
התאמת חוקי התחרות לשלב ההתפתחות. 13



מבנה תחרויות לאורך השנים וסוג המאמנים

מאמנים מומחים

מאמנים מוסמכים

מאמנים בקהילה, מורים

אזורי
ארצי

בינלאומי

מקומי

פעילות  
אקטיבית

יסודות
למד 

להתאמן
התאמן 
להתאמן

התאמן 
להתחרות

התאמן 
לנצח

ספורט 
לחיים

0-6 6-8/9 8/9-11/12 11/12-15/16 15/16-21/23 18+,19+ כל גיל



משפטי סיום
התאוששות–תחרויות –איזון בין אימונים 

תוך התייחסות להתפתחות הביולוגית והבגרות המנטלית  
רגשית-

היא לשנות את המבנה  , הדרך היחידה לעשות שינוי"
פזיולוג–מדיסןן'ארג–" התחרותי כדי לשנות התנהגות

ספורט נורווגי



–4שלב 
Train To Train

קרומרנטע : מרצה

מאמנת ראשית האקדמיה לכדורסל בנות ומאמנת  
U14נבחרת ישראל 







מאפיינים עיקריים-4שלב 
אצל בנים16-12, אצל בנות15-11גילאי •

ביסוס מיומנויות  , גיוון, הנאה, אחוז השתתפות: דגשים ומטרות באימון•

ספורטיביות למימוש הפוטנציאל מרבי של הספורטאי

קבלת החלטה וניווט להמשך העיסוק בספורט כתחביב ולשמירה על אורח חיים  •

המעבר מתבצע בצורה  . או פיתוח מקצועי בערוץ התחרותי, בריא וספורטיבי

גמישה ולא בצורה חדה  

הטקטי והאסטרטגיה של  , מציג לראשונה לספורטאים את הצד הטכני4שלב •

(תלוי ענף)המיומנויות שרכשו 



גיל ביולוגי מול גיל כרונולוגי–4שלב 

אצל בנים16-12, אצל בנות15-11גילאי •

מחייב התייחסות שונה בבניית תוכנית  . קצב התפתחות שונה בין הספורטאים•

.האימון

:  קבוצות עיקריות3-חלוקת הספורטאים ל-המלצת הספרות המקצועית •

.התפתחות מאוחרת, התפתחות רגילה, התפתחות מוקדמת



תלוי ענף•

התמחות מוקדמת–ענפים אסתטיים •

התמחות מאוחרת, התחלה מוקדמת–טניס •

שיא הקריירה באמצע )ענף התמחות נורמאלית –כדורסל  •

(שנות העשרים

בסיס צר מדי של מיומנויות  : התמחות מוקדמת מדי תגרום ל•

,  יתר-פציעות שימוש, ספורטיביות ושל מיומנויות טכניות

פרישה מוקדמת

לשים שחקן צעיר גבוה רק בצבע: דוגמא קלאסית מכדורסל•

או  ( מואצת)התמחות מוקדמת 
?( נורמאלית)מאוחרת 



התפתחות פיזיולוגית–4שלב 

שומן, שריר, שלד–שינויים בהרכב גוף •

15-12.5בנים , 14-12.5שיא ההתפתחות בנות •

•PHV- Peak Hight Velocity

מעקב אחר ברזל–הופעת המחזור החודשי •

המשך עבודה על יכולות אירוביות–מערכת לב ריאה עדיין מתפתחת •

התאמת תרגילי אימון וחימום למיצוי  –מערכת העצבים עדיין מתפתחת •

פוטנציאל המערכת

לקראת חלקו  )התחלת שילוב עבודת כוח שלא רק באמצעות משקל גוף •

(4האחרון של שלב 



חלון הזדמנויות



PHV



שינויים הורמונאליים•

דימוי גוף•

אימון ותרגול של קבלת החלטות•

(ציפייה)ANTICIPATION-זיהוי סיטואציות ו•

חינוך לעצמאות ולניהול הקריירה האישית של הספורטאי•

יצירת תוכניות אימון אינדיבידואליות גם בענפי ספורט קבוצתי•

מנטלית , התפתחות רגשית–4שלב 

וקוגניטיבית



. שינוי היחס בין יחידות האימון ליחידות התחרות•

.האימון ביחס לספורטאיתוכניותשונות בתוך -פרטנות •

חלוקת ספורטאים לפי שלב התפתחות ולא לפי גיל כרונולוגי•

Players need to learn the game, not a position. 
Individual development is the foundation.

תוכניות אימון–4שלב 





-5שלב 

Train To Compete

לווינגרהרנו : מרצה

בינלאומי מנהל מקצועי הישגי 

באיגוד האתלטיקה 



TRAIN TO COMPETE

16 to 18 years old
Renaud longuevre –

Israel Athletics



LONG TERM VISION

Learn to prioritize the objectives

Yearly objective

Setting competition



METHODOLOGY

IndivIdualization but not 
yet ultra specialization



ENVIRONMENT

Learning national and 
international competition 

process



STAYING HEALTHY

Getting familiar with 
professional medical 

support



ENVIRONMENT

Getting 
familiar with 
media 
expectations

1

Dealing with 
sponsors

2

Dealing with 
family pressure

3



RECOMMENDATIONS

SHARE PERIODIZATION 
CHOICES WITH THE 
ATHLETES

« CLEARER GOALS 
MAKE CLEARER 
MINDS »

« BE A COACH NOT A 
FORMER ATHLETE »

BETTER TO TRAIN LESS 
THAN TRAIN TOO 
MUCH

SPORT IS IMPORTANT 
BUT LIFE IS MORE 
IMPORTANT 

WE DON’T AIM JUNIOR 
CAREERS



-6שלב 

"Train To Win”
:מרצה

גור שטינברג

באיגוד השייטבישראלמאמן אולימפי למדליית הזהב הראשונה 

(2004גל פרידמן אתונה -גלישת רוח גברים)



הקדמה

הקדמה

מחויבות לתוכנית לאומית•
מימוש ארוך טווח•

שותפות מרובת גופים/הסכמה•

התאמות לציבור הישראלי•
(.?שינוי המנטליות " )מנטליות ישראלית"התאמה ל •

.התאמה לערכי הציבור הישראלי המגוון•

(.בטחון)התאמה לרלונטיות מרכזיות הספורט במדינת ישראל •

.  חולשות במדינה והספורט/התאמה המתבססת על חוזקות•



הקדמה

"Train to Win”
Sport for Life

Canada



"Train to Win” - Sport for Life, Canada 



"Train to Win” Sport for Life, Canada 

.ההתמקדות במופעי הפודיום באירועים בינלאומיים ברמה הגבוהה ביותר•

.  שיפור או תחזוקה של כל היכולות הפיזיות הנדרשות לביצועים מיטביים•

עם מודלים של , ומיומנויות ביצוע, טקטיקה, פיתוח נוסף של רמות הטכניקה•
.כל ההיבטים של ביצועי התחרויות

.הפסקות מניעתיות תכופות להתאוששות והִתחַדְשׁוּת•

.ממומחי ידעעם תמיכת , מקסום יכולות נלוות•

משולשת או מרובה עם התמקדות באירועים  , כפולה, פריודיזציה בודדת•
.החשובים ביותר

.פעמים בשבוע15עד 9-טקטי וכושר ספציפי לספורט, אימון טכני•



"Train to Win” Israel Specific – IDF compare

.וגיל רלונטיערכים•
(.עסקיים)התבססות על משאביי מימון ממלכתיים •

.  השתמטות מצהל בפועל לטובת הספורט•

.ל"עם יחידות העלית בצהקישור מתבקש•

.  חובת הוכחה על נבחרות הספורט והמעטפות כראויים•

.מעבר למקצוענות בספורט במקביל למעבר הציבור לגיוס•

.והשקעה אישית גבוהה מהמקביל בצבא, הצבת רף מוסר עבודה•

.הצבת רף ערכי נורמטיבי לטובת הכלל ברמות על•



"Train to Win” Israel Specific – Hi-tech Spirit

תרבות ניהולית•
 Accountability" אחריות להשגים"-תרבות ניהול השגית•

.סמכויות והחלטות במוקד הידע הביצוע והאחריות•

"קשה ובר השגה"הצבת קריטריונים נוקשים •

•Monitoring, Compare & Drive for Improvements

.הוכחת רלונטיות תמידית כשיטה, תחלופה ניהולית•

(.בכל הרמות)להחליט ולעשות את מה שצריך -מקצוענות כדרך חיים•


