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חוברת זו מכילה את סיכום החומר התיאורטי הנדרש לקורס מדריכי אומנויות לחימה כפי
 .במכון ווינגייט, ש זינמן"ס להשתלמויות ע"ביה, שניתן במיכללה לחינוך גופני

או על כל שימוש, אין הכותב אחראי על תוכן החוברת. י רן סודאי"חומר זה סוכם ונערך ע
 . כל יישום הכתוב הוא על אחריות העושה זאת בלבד.עקבות הכתוב בההנעשה ב

מותר ורצוי להעתיק חוברת זו בכל אמצעי שהוא .  כל הזכויות שמורות למחבר©
 .1.6: גרסת חוברת נוכחית. אך אין לגבות על כך כל תשלום, ולהפיצה

:בישראל® יטסו 'ג-ו' מאתר ההתאחדות העולמית לג להוריד עותק חינםניתן
http://www.jujitsu.org.il/hebrew/docs/instructors_course_book.pdf 

 sensei@jujitsu.org.il: בדואר אלקטרוני לכתובתהערות ניתן לשלוח 
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 יובל קאסוטו/ אנטומיה  .1

 התנוחה האנטומית: מונחון כיוונים .1.1

 
 התנוחה האנטומית: 1תמונה 
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 תיאור סכימטי של תא: 2תמונה 
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 רקמת אפיטל .1.5.1
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 העור כדוגמה לרקמת אפיטל: 3תמונה 
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 רקמת חיבור .1.5.2
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 תיאור סכימטי של רקמת חיבור: 4תמונה 
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 םהעצ .1.6

 תיאור סכימטי של מבנה העצם: 5תמונה 
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 סוגי עצמות: 6תמונה 
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 עמוד השדרה .1.6.2
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 תיאור סכימטי של עמוד השדרה: 7תמונה 
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 תיאור סכימטי של חולית גב: 8תמונה 
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 מבנה עמוד השדרה: 9תמונה 
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 מיפרקים .1.7
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 מפרק הכתף ומפרק הירך: 10תמונה 
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 מיפרק סינוביאלי .1.8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 תיאור סכימטי של מיפרק סינוביאלי: 11תמונה 
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 שרירים .1.9

 
 ושריר במיפרק, תיאור סכימטי של מבנה שריר: 12תמונה 
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 שרירי השלד .1.9.1
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 שרירי השלד: 1טבלה 
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 מבט מלפנים ומאחור, עצמות השלד: 13תמונה 
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 מבט מלפנים, שרירי השלד: 14תמונה 
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 מבט מאחור, לדשרירי הש: 15תמונה 
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 יובל קאסוטו/ פיזיולוגיה  .2

 מערכת הלב וכלי הדם .2.1
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 תיאור סכימטי של מחזור הדם בגוף: 16תמונה 
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 מבנה הלב: 17תמונה 
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 אנרגיה אנאירובית .2.2
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 אנרגיה אירובית .2.3
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 תיאור סכימטי של ייצור אנרגיה במיטוכונדריה: 18תמונה 
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 הורדת ריכוז חומצת החלב= התאוששות פעילה  .2.4
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 צריכת חמצן כתלות בעומס: 1גרף 
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 מ"ריכוז חומצת חלב בדם כתלות בעומס באחוזים מהצח: 2גרף 
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 השפעת צורות שונות של התאוששות על ריכוז חומצת החלב בדם: 3גרף 
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 זיהוי החוליה החלשה בשיפור היכולת האירובית .2.5
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 שיפור המנגנונים האנאירוביים .2.6
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 החזר ורידי .2.7
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 מבנה סכימטי של קנה הנשימה והסימפונות: 19תמונה 
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 אלי סדרס / תורת האימון .3
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 כושר גופני .3.2
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 מרכיבי הכושר הגופני .3.3
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 :מהירות .3.3.3
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 :פעילות ספורט לפי רכיבי כושר עיקריים .3.3.5
 

 
 תיאור פעילויות ספורט לפי רכיבי כושר עיקריים: 4גרף 
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 עיקרון פיצוי יתר: 5גרף 

 

���
����
�����
�����
��-�����-����#�-����
��"���-��������
��&��8� 

 כושר אירובי .3.5
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 סיבולת אירובית .3.6
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 ת המירביתריכוז חומצת חלב בדם כתלות במהירות עבודה באחוזים מהמהירו: 6גרף 
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 אימון אירובי .3.7
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 י הוצאה קלורית שבועית ממוצעת"התפלגות תמותה עפ: 7גרף 

 קביעת דופק מירבי ותחום עבודה .3.8

 :) Maximum Heart Rate= MHR(קביעת דופק מירבי  .3.8.1
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 :) Target Heart Rate= THR(חישוב טווח דופק לעבודה  .3.8.2
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 פיתוח כח .3.9
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 פיתוח כח כתלות במהירות סוגי כיווץ שריר: 8גרף 
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 :השפעות אימון הכח בטווחי עומס שונים .3.9.1
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 :הרכב אימון הכח בפאזות שונות .3.9.2

 צורת עבודה לפיתוח פאזות שונות של כח: 6טבלה 

 :מחזור אימונים נכון לפיתוח כוח מירבי .3.9.3

������������������&
��
���!������������
���
�
���←�←�←�←���� 

�� ������
����#(
��������
���)���/�	���	�����
����
�������-���������������� 

�� �������������/�����$�	�����
���"
��
���������/���������������� 

�� ���#�('��
��
��)���/����"����*�
�	�����
������/��/�������������
�����*�
����


�"$�
���#���� 

�� ������
�����/�
�������-�/�����������#���������������������� 

 :ניתן לעבוד על כל פאזות אימון הכוח בתרגיל אחד .3.9.4

 צורת עבודה המשלבת פיתוח כל פאזות אימון הכח: 10גרף 
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 :הערות כלליות לעבודה כנגד התנגדות .3.9.5
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 פיתוח מהירות .3.10
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 גמישות .3.12
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 :סוגי מתיחות .3.12.1
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 מיכל יערון/ פסיכולוגית ספורט  .4
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 חוגי ספורט .4.2
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 חיזוק ועונש .4.4
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 תפיסת קושי משימה כתלות ביכולת: 11גרף 

 תופעות המופיעות במצבי לחץ .4.6
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 יכולת ביצוע כתלות ברמת עוררות:  ההפוךU-מודל ה: 12גרף 
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 מעורבות הורים .4.7
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 :מעורבות הורים .4.7.2
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 :כיצד להפוך את מעורבות ההורים לטובה .4.7.3
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 אלי אביקזר/ מיומנויות הדרכה  .5

 תכונות המדריך .5.1
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 מערך שיעור .5.2
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 נקודות תורפה בגוף .5.3

 :מלפנים .5.3.1

• �
������������������!��� 

• ��������������"�
��������������� 

• ���
�
�����8#������
�8

��A������
��!���
���$�	�������$�� 

• ��������
���"���
�����
�

��� 

• ���,��������$��
�$�"��������� 

i� ��������
���"� 

ii� ���������"
����������
���"� 

iii� �+������(	����
��������������) 

• ��
������$���$�#�������� 

i� ��&�&������$#������� 

ii� �
������
���������
#����&�����
�
�������� 

• �������������$���#�
#�����������$�����!���&� �$��������
����������$��
��������

�!
����"�*�
� 

• !������"
����&�&���&�� 

• ��	���	����"!��	�����!��(�����"��+��$����������$������	����) 

• ������������"!��	����
�!��(	����"��+��$����������$������	����) 

• ���!��������8���
���������������
����������!���-
�����+�����$��������� 

• ��	���������+�$��������!���
���$������� 

 :מהצד .5.3.2

• ��	������&
�����������$�(�!�
��������������������!���������+��$��) 

• ������+��	�������&�&�-��������������!��� 

• ����"������!���"�!���"�
���
�-��&
����� 

• �!��������"��������$������� 

• ��
�"���������
�����+�$��
���$�
���!������������-���!���������
����
�����"�

������
������ 

• ����	�����
���������$�� 

• #�����"!��,�������$��� 

����� 



   סוכם  ונערך  על ידי  רן סודאי©     ®סיכומים  לקורס  מדריכי  אומנויות לחימה             
 :ניתן להוריד עותק חינם מהאתר  ס"גופני בביהכפי  שניתן במיכללה לחינוך 

 /http://www.jujitsu.org.il     מכון  וינגייט ,  ש   זינמן "להשתלמויות   ע

 - 57 -  

 :מאחור .5.3.3
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 רוני/ עזרה ראשונה  .6

 כללי .6.1
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 החייאה .6.2
 #���
���
������
���8������ 

�� �	��� ������ ��!��� ��
�� ���"��� �
��� 	�#��� ���$��� ��!��� 
�� ��
���� ��

�
���
�� 

�� ��	����������.������������������$������(�&
��
���+������) 

�� A����������
�(airway)����!����������������"�
��
�
�������
�!�	�����#�#�����-


!��� ��� "�� ����� ��� -��
��� ����� 
�� 
����� -���� 
�� 
�
���� ��
������ ��� ��

(����
������"���-�����!���"��"��������$�����
�	����*�)�-���
�������.�
������

�+�$� 

�� B�����
�(breathing)������������������"��.+��������	&������������-����"������

�&
��
���-�&
��
����������� 

i� ���������������������
������������ 

ii� ������	�����������
���
������� 
�$�������+���
�����
�#�-��
�������������-����������.����������#����

���� 

�� C�����!����(circulation)������!�����"���������"��� 

i� ���"���������������������������
��+������������������ 

ii� ���"�	�����������
��������#���� 
������"�����������!�������!��
����������8
���!������
- 

����������"��������������!���"!��������"���+�������
������- 

��������"���
�����������������- 

���+�$������������#�����������������(����������/�#�.��) 

�/�circulation������������#����;�������
����������"��������(�������#����%� ����-8

��
�������%�
�������)��!��������"�����������&
���-����"�������"���&���;������-

*��!����������������	���"��������"��-���
��������#����
�����&�����/����8� 



   סוכם  ונערך  על ידי  רן סודאי©     ®סיכומים  לקורס  מדריכי  אומנויות לחימה             
 :ניתן להוריד עותק חינם מהאתר  ס"גופני בביהכפי  שניתן במיכללה לחינוך 

 /http://www.jujitsu.org.il     מכון  וינגייט ,  ש   זינמן "להשתלמויות   ע

 - 60 -  

 טראומה .6.3

 :כללי .6.3.1
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 פגיעות חזה .6.5
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 החייאת ילדים ותינוקות .6.6
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 שברים .6.7
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 כוויות .6.8
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 עקיצות נחשים עכבישים ודבורים .6.9
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כי אומנויות לחימה כפיחוברת זו מכילה את סיכום החומר התיאורטי הנדרש לקורס מדרי
 .במכון ווינגייט, ש זינמן"ס להשתלמויות ע"ביה, שניתן במיכללה לחינוך גופני

או על כל שימוש, אין הכותב אחראי על תוכן החוברת. י רן סודאי"חומר זה סוכם ונערך ע
 . כל יישום הכתוב הוא על אחריות העושה זאת בלבד.הנעשה בעקבות הכתוב בה

מותר ורצוי להעתיק חוברת זו בכל אמצעי שהוא . מורות למחבר כל הזכויות ש©
 .1.6: גרסת חוברת נוכחית. אך אין לגבות על כך כל תשלום, ולהפיצה

:בישראל® יטסו 'ג-ו' להוריד עותק חינם מאתר ההתאחדות העולמית לגניתן
http://www.jujitsu.org.il/hebrew/docs/instructors_course_book.pdf 

 sensei@jujitsu.org.il: הערות ניתן לשלוח בדואר אלקטרוני לכתובת
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 מכת חום ומכת קור, התייבשות .6.10
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