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 התפתחויות בכדורגל  
 

 2020 80-שנות ה   

 40-45בעולם  מספר שחקנים בשנה

 35-30בישראל 

 חודשים 8-9במשך 

 70-65בעולם 

 60-70בישראל 

 חודשים 11-11.5במשך 

 מ "ק 6-5בעולם  (מ"ק)מרחקי ריצה במשחק 

 (מ"ק 3-4 – ובקנבאורפלה )

 מ"ק 4-5בישראל 

 4.5= שוער -נוייר)מ "ק 11.5בעולם 

 (מ"ק

 25מ ב "ק 304 סורמןאנדרו , מולר

 (  משחקים

 מ "ק 10-11 –בישראל 

 מ"ק 33-32בעולם  מהירות ריצה

 מ"ק 30-32בישראל 

 ש"קמ 34-35בעולם 

 ש"קמ 33-34בישראל 

כ מרחק "מספר מאוצים וסה

 בריצה מהירה

 ('מ 700-600)מאוצים  40-30 –בעולם 

 ('מ 600-500)מאוצים  25-30בישראל 

 ('מ 1200-800)מאוצים  60-40בעולם 

 ('מ 800-600)מאוצים  40-45בישראל 
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משחק/תורת האימון והתחרות   

 בספורט התחרותי וההישגי

ר איציק בן מלך"ד  

 :יכולת גופנית של שחקנים מקצוענים במבחני יכולת
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 מועדי סיום ופתיחה

1 
  סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - בעונה קודמת

 ר איציק בן מלך"ד
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 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
 עונה חדשה משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט  23

 שבועות 13כ "סה

 ר איציק בן מלך"ד

 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד      

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

 ר איציק בן מלך"ד

 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

4 
 פגרהתקופת 

 2019יוני  21 –אוגוסט  24

 שבועות 4

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד       

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

 ר איציק בן מלך"ד
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 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד       

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

4 
 פגרהתקופת       

 2019יוני  21 –אוגוסט  24

 שבועות 4

5 
 תקופת ההכנה 

 אוגוסט 23 –יוני  22 

 שבועות 8 

 ר איציק בן מלך"ד

 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד       

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

6 
 עם משחק הטוטו הראשון תקופת הכנה

 אוגוסט 9 –יוני  22

 שבועות 6

4 
 פגרהתקופת       

 2019יוני  21 –אוגוסט  24

 שבועות 4

5 
 תקופת ההכנה   

 אוגוסט 23 –יוני  22 

 שבועות 8 

 ר איציק בן מלך"ד

 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד       

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

4 
 פגרהתקופת       

 2019יוני  21 –אוגוסט  24

 שבועות 4

5 
 תקופת ההכנה   

 אוגוסט 23 –יוני  22 

 שבועות 8 

6 
 עם משחק הטוטו הראשון תקופת הכנה

 אוגוסט 9 –יוני  22

 שבועות 6

7 
 אימונים/מחנהקיום 

 (דגש על כושר גופני –ימים  5) יולי  3 –יוני  29

 (ימים דגש על טקטיקה 5) אוגוסט  15-10

 ר איציק בן מלך"ד
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 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד       

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

4 
 פגרהתקופת       

 2019יוני  21 –אוגוסט  24

 שבועות 4

5 
 תקופת ההכנה   

 אוגוסט 23 –יוני  22 

 שבועות 8 

6 
 עם משחק הטוטו הראשון תקופת הכנה

 אוגוסט 9 –יוני  22

 שבועות 6

8 
 משחקי אימון

+  משחקי טוטו   2משחקי אימון מהם  8-10

 ידידות/משחקי הכנה 6-7

7 
 אימונים/מחנהקיום 

 (דגש על כושר גופני –ימים  5) יולי  3 –יוני  29

 (ימים דגש על טקטיקה 5) אוגוסט  15-10

 ר איציק בן מלך"ד

 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד       

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

4 
 פגרהתקופת       

 2019יוני  21 –אוגוסט  24

 שבועות 4

5 
 תקופת ההכנה   

 אוגוסט 23 –יוני  22 

 שבועות 8 

6 
 עם משחק הטוטו הראשון תקופת הכנה

 אוגוסט 9 –יוני  22

 שבועות 6

 (מחזור קטן)תכנית שבועית  9

7 
 אימונים/מחנהקיום 

 (דגש על כושר גופני –ימים  5) יולי  3 –יוני  29

 (ימים דגש על טקטיקה 5) אוגוסט  15-10

8 
 משחקי אימון      

 משחקי טוטו 2משחקי אימון מהם  8-10

 ידידות/משחקי הכנה 6-7+ 

 ר איציק בן מלך"ד

 מועדי סיום ופתיחה

1 
בעונה   סיום למשחק הליגהמועד 

 2019מאי  24 - קודמת

2 
עונה  משחקי ליגה פתיחת עונתמועד 

 2019אוגוסט   - חדשה

 שבועות 13כ "סה

3 
 תחילת משחקי הטוטומועד       

 2019אוגוסט  9

 שבועות 11כ "סה

4 
 פגרהתקופת       

 2019יוני  21 –אוגוסט  24

 שבועות 4

5 
 תקופת ההכנה   

 אוגוסט 23 –יוני  22 

 שבועות 8 

6 
 עם משחק הטוטו הראשון תקופת הכנה

 אוגוסט 9 –יוני  22

 שבועות 6

 יחידת אימוןתכנית  10

7 
 אימונים/מחנהקיום 

 (דגש על כושר גופני –ימים  5) יולי  3 –יוני  29

 (ימים דגש על טקטיקה 5) אוגוסט  15-10

8 
 משחקי אימון      

 משחקי טוטו 2משחקי אימון מהם  8-10

 ידידות/משחקי הכנה 6-7+ 

 (מחזור קטן)תכנית שבועית  9

 ר איציק בן מלך"ד
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להלן כמה היבטים שהמאמן חייב להתחשב בהם כאשר הוא מחליט על תכנית  , אם כן
 :התחרויות-אימונים ומשחקים

 .וההפסקות ביניהם, מספרם, את סוגם, הכוללתבתוכנית המשחקים משמעות בדוק את 

 .ההתאוששותותקופת המעבר והמשחקים תקופת , תקופת ההכנהקבע במדויק את  

 (.קבע תחילה את מספר יחידות האימון בשבוע)היקף האימונים ועוצמתם קבע את 

 את דרך הארגון ואת מבנה האימונים, שיטת האימוניםבחר את 

 .במחזור השבועי ואת שבוע  ההתאוששות בתקופת האימונים והתחרויותיום ההתאוששות קבע את 

 ופיזיותרפיה-הרפואיהליווי החלט על אופי 

. 

 המטרות ואת הרמה הנדרשת בכל מרכיב הישגלכל שלב באימונים את תחרויות קבע -והמשחקים

תחרויות-שלבים בבניית תכנית אימונים ומשחקים  
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משחקים/ומחזורי אימונים ותחרויות תכניות  

 
 
 
 
 

 
 

 2019-2018ישראל  –תכנית משחקים ליגת על 
 

 2018מאי  17-מסתיימת בהליגה 
 שבועות 14( = אוגוסט 23)עד משחק ליגה ראשון 

 שבועות 11( = אוגוסט 2)ראשון " טוטו"עד משחק 
 :מומלץ לקבוצות בליגה

 (  שבועות פגרה 4לאחר )יוני  15-תחילת תקופת ההכנה ב
 שבועות עד הליגה 10 -ו, "טוטו"שבועות עד ה 7= כ "סה

  
 5.5)דגש על כושר גופני ספציפי , יולי מחנה אימונים 23-31 :המלצה למחנה האימונים

דגש על כושר  , ימים 3)ימים מרוכזים בתחילת יולי ( + שבועות אחרי תחילת האימונים
 (.ימים דגש על טקטיקה 3)ובמחצית אוגוסט ( גופני

 

 באירופהקבוצות 

 יוני 10= תחילת ההכנה 

 שבועות 8.5( = יולי 15)עד המשחק הראשון באירופה 

 שבועות הכנה 5+ שבועות פגרה  3.5

שבועות   4-שבועות פגרה ו 3, במידה ומשתתפים בהתכנסות של הנבחרת

 .הכנה

 יולי 3-7+ יוני  22-26מומלץ על מחנה אימונים 

 28.6-2.7הקבוצות באירופה  4מומלץ על טורניר בין 
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 נבחרות

 

 ספטמבר 8

 ספטמבר 9

 אוקטובר 7

 אוקטובר 11

 משחקי הטוטו                           •

 אוגוסט 2•

 אוגוסט 9•

 אוגוסט 16•

 ספטמבר 6•

•  

 משחקים  תכנית                                        •

 2018אוקטובר   – 2017ינואר                                        •

 (אלופת המדינה) ליגת אלופות•

 יולי 15/16•

 יולי 22/23•

 יולי 29/30•

 אוגוסט 5/6•

 אוגוסט 19/20•

 אוגוסט 26/27•

 ספטמבר 16/17•

 ספטמבר 30•

 ליגה אירופאית

 יולי 17

 יולי 31

 אוגוסט 21

 אוגוסט 28

 ספטמבר 18

 אוקטובר 2                  

 7.12.2013 – 31.10.2014ישראל  –תוכנית משחקים ליגת על 

25 26 27 28 29 30 

31 32 33 34 35 36 

37 38 39 40 41 42 

42 44 45 46 47 48 

18.5 -14.6 
 (ימים 28, שבועות 4)פגרה 

15.6 – 1.8  
 (ימים 49, שבועות 7)תקופת הכנה לליגה 

9.8 
 "טוטו"

23.8 
 ליגה

30.8 
 ליגה

 (ימים 49, שבועות 7)תקופת הכנה לליגה                                                       
 1.8 -עד ה                                         

23-31.7 
 !מומלץ –מחנה אימונים 

2.8 
 "טוטו"

ימים  3
 מרוכזים

ימים  3
 מרוכזים

16.8 
 "טוטו"

6.9 
 "טוטו"

8.9 
 נבחרות

7.10 
 נבחרות

11.10 
 נבחרות

13.9 
 ליגה

20.9 
 ליגה

27.9 
 ליגה

4.10 
יום  = ליגה  

 כדור

18.10 
 ליגה

25.10
 ליגה

5.9 
 נבחרות
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 ( אלופת המדינה)ליגת אלופות + ישראל  –תוכנית משחקים ליגת על 
31.10.2014 – 7.12.2013 

25 26 27 28 29 30 

31 32 33 34 35 36 

37 38 39 40 41 42 

42 44 45 46 47 48 

18.5 -9.6 
 (ימים 24, שבועות 3.5)פגרה 

10.6 – 15.7 
 (ימים 35, שבועות 5)תקופת הכנה לליגה 

9.8 
 "טוטו"

23.8 
 ליגה

30.8 
 ליגה

10.6 – 15.7 
 תקופת הכנה לליגה  

 (ימים 35, שבועות 5)

22-26.6 
 !מומלץ –מחנה אימונים 

2.8 
 "טוטו"

3-7.7   
 –מחנה אימונים 

 !  מומלץ

16.8 
 "טוטו"

6.9 
 "טוטו"

8.9 
 נבחרות

7.10 
 נבחרות

11.10 
 נבחרות

13.9 
 ליגה

20.9 
 ליגה

27.9 
 ליגה

4.10 
יום  = ליגה  

 כדור

18.10 
 ליגה

25.10
 ליגה

28.6-3.7   
 טורניר בין

 !מומלץ –הקבוצות באירופה  4 

15/16.7 
ליגת  

 אלופות

22/23.7 
ליגת  

 אלופות

29/30.7
ליגת  

 אלופות

5/6.8 
ליגת  

 אלופות

19/20.8 
ליגת  

 אלופות

26/27.8
ליגת  

 אלופות

16/17.9
ליגת  

 אלופות

30.9 
ליגת  

 אלופות

5.9 
 נבחרות

 ליגה אירופאית+ ישראל  –תוכנית משחקים ליגת על 
31.10.2014 – 7.12.2013 

25 26 27 28 29 30 

31 32 33 34 35 36 

37 38 39 40 41 42 

42 44 45 46 47 48 

18.5 - 9.6 
 (ימים 24, שבועות 3.5)פגרה 

10.6 - 15.7 
 (ימים 35, שבועות 5)תקופת הכנה לליגה 

9.8 
 "טוטו"

23.8 
 ליגה

30.8 
 ליגה

10.6 – 15.7 
 תקופת הכנה לליגה  

 (ימים 35, שבועות 5)

16.8 
 "טוטו"

22-26.6 
 !מומלץ –מחנה אימונים 

2.8 
 "טוטו"

3-7.7   
 –מחנה אימונים 

 !  מומלץ

6.9 
 "טוטו"

8.9 
 נבחרות

7.10 
 נבחרות

11.10 
 נבחרות

13.9 
 ליגה

20.9 
 ליגה

27.9 
 ליגה

4.10 
יום  = ליגה  

 כדור

18.10 
 ליגה

25.10
 ליגה

28.6-3.7   
 טורניר בין

 !מומלץ –הקבוצות באירופה  4 

5.9 
 נבחרות

17.7  
ליגה  

 אירופאית

31.7 
ליגה  

 אירופאית

21.8 
ליגה  

 אירופאית

28.8 
ליגה  

 אירופאית

18.9 
ליגה  

 אירופאית

2.10 
ליגה  

 אירופאית

 אוף פליי

 גביע

 ליגה

 'שבוע מס

 משחקים

 1.6 1.7 1.8 1.9 1.10 1.11 1.12 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 תאריך

 תכנית שנתית

 חלוקה

 תקופתית

תקופה  

 הפגרה

 שבועות 4

תקופת ההכנה  

(1) 

 שבועות 7

 (1)תקופת משחקים 

 שבועות 19

ע
בו

ש
ה 

ר
פג

 

תקופת 

ההכנה  

(2) 
2.5 

 שבועות

5250484644424038363432302826242220181614121086420

 (2)תקופת משחקים 

 שבועות 19
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הכנת תוכנית לתקופת הפגרה  
(תקופת ההכנה)  

ר איציק בן מלך"ד  

 (משחק ליגה ראשון)אוגוסט  14(      המשחק האחרון)במאי  29

 שבועות 11כ "סה

1שלב   חלוקה תקופתית 

29.5 30.5 6.6 13.6 20.6 27.6 4.7 11.7 18.7 25.7 1.8 8.8 14.8 

הכנה  

 ישירה
 תקופת פגרה הכנה כללית הכנה ספציפית

(שבועות 4) 30.5       27.6 (שבועות 3) 28.6       18.7  (שבועיים) 19.7       1.8   14.8     2.8  

הכנת תוכנית לתקופת הפגרה  
(תקופת ההכנה)  

ר איציק בן מלך"ד  

 (משחק ליגה ראשון)אוגוסט  14(      המשחק האחרון)במאי  29

 שבועות 11כ "סה

2שלב   משחקי אימון 

29.5 30.5 6.6 13.6 20.6 27.6 4.7 11.7 18.7 25.7 1.8 8.8 14.8 

הכנה  

 ישירה
 תקופת פגרה הכנה כללית הכנה ספציפית

(שבועות 4) 30.5       27.6 (שבועות 3) 28.6       18.7  (שבועיים) 19.7       1.8   14.8     1.8  

הכנת תוכנית לתקופת הפגרה  
(תקופת ההכנה)  

ר איציק בן מלך"ד  

 (משחק ליגה ראשון)אוגוסט  14(      המשחק האחרון)במאי  29

 שבועות 11כ "סה

3שלב   מספר יחידות אימון 

29.5 30.5 6.6 13.6 20.6 27.6 4.7 11.7 18.7 25.7 1.8 8.8 14.8 

הכנה  

 תקופת פגרה הכנה כללית הכנה ספציפית ישירה

(שבועות 4) 30.5       27.6 (שבועות 3) 28.6       18.7  (שבועיים) 19.7       1.8   14.8     1.8  

5 5 8 6 7 9 5 
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הכנת תוכנית לתקופת הפגרה  
(תקופת ההכנה)  

ר איציק בן מלך"ד  

 (משחק ליגה ראשון)אוגוסט  14(      המשחק האחרון)במאי  29

 שבועות 11כ "סה

4שלב   דגשים 

29.5 30.5 6.6 13.6 20.6 27.6 4.7 11.7 18.7 25.7 1.8 8.8 14.8 

הכנה  

 ישירה
 תקופת פגרה הכנה כללית הכנה ספציפית

(שבועות 4) 30.5       27.6 (שבועות 3) 28.6       18.7  (שבועיים) 19.7       1.8   14.8     1.8  

כושר 

גופני 

 כללי

כושר 

גופני 

 כללי

כושר 

גופני 

 כללי

כושר 

גופני 

 ספציפי

כושר 

גופני 

 ספציפי

טכניקה 

 טקטיקה

הכנה  

 למשחק

הכנת תוכנית לתקופת הפגרה  
(תקופת ההכנה)  

ר איציק בן מלך"ד  

 (משחק ליגה ראשון)אוגוסט  14(      המשחק האחרון)במאי  29

 שבועות 11כ "סה

5שלב   מחנות אימונים ומבדקים 

29.5 30.5 6.6 13.6 20.6 27.6 4.7 11.7 18.7 25.7 1.8 8.8 14.8 

הכנה  

 ישירה
 תקופת פגרה הכנה כללית הכנה ספציפית

(שבועות 4) 30.5       27.6 (שבועות 3) 28.6       18.7  (שבועיים) 19.7       1.8   14.8     1.8  

 מבדקים מבדקים

מחנה 

 אימונים

11-17.7 

ימים 5  

מחנה 

 אימונים

2-7.8 

ימים 5  

 תקופת המעברציון משך  -

 :לפגרה פעילה או סבילה בנושאים הבאיםהנחיות לשחקנים  -

 יחס נכון בין פעילות למנוחה     

 ושיקום בריאותיטיפול      

 ב"וכיו לימודים, משפחתי, חברתי, נפשי, אישיטיפול ושיקום      

 תזונה נכונההנחיות בנושא      

 .אורח חיים בריאהנחיות בנושא      

 :תכנית תקופת המעבר כוללת
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 משך תקופת הפגרההגדר את  

 מנוחה אקטיבית ופסיביתשבועות  3 –אופטימלי       

 (תאריכים וימים)הגדר את מועדי הפגרה     

 חהמגוונת או למנוהכן הנחיות לפעילות     

 בריאותי-לבדיקות וטיפול רפואיהכן הנחיות     

 ,לימודים –בנושאים אישיים הכן הנחיות להשלמות וטיפולים     

 'ב"וכיומשפחה , כלכלה וחברה      

 ושמירה על משקל גוף לתזונה נכונההכן הנחיות     

 הנחיות לתקופת הפגרה

 צפופה ומעייפת, משחקים קשה/סיימת עונת תחרויות  

 עליך לצאת לחופשה מהמסגרת ומשגרת האימונים והתחרויות    

 הכן לעצמך שגרת חיים שונה    

 חברתית             

 סדר יום             

 מיקום גאוגרפי             

 פעילות             

 ציפורן חודרנית, יבלות, שינייםיש לטפל בתקופה זו בבעיות בריאותיות כמו     

 ובעיות בריאותיות כרוניות        

 'וכיוב' מועדי ב –בחינות , בהשלמת לימודיםיש לטפל     

 ומניעת חריגותהקפדה על משקל גוף , תזונה נכונהחייבים לשמור על     

 !וכנתמפעילות חריגה ומסלהימנע     

 נופש ועיסוק בתחומים אהוביםמומלץ על פעילות     

 להימנע מעיסוק במקצוע הספורט בו הנך ספורטאי    

 :דוגמא לדף הנחיות

 ומועדה( מספר השבועות)משך התקופה   

 לתקופות משנהחלוקה   

 בכל תקופת משנהמטרות ודגשים   

 .יחידות האימון השבועיותהתפתחות במספר   

 ומבחןאימון משחקי תחרויות או ציון   

 ימים מרוכזים/ מועדי מחנות אימונים ציון   

 מבדקי יכולת, מבחניםציון מועדי   

 .אירועים מיוחדיםציון   

 :התכנית לתקופת ההכנה כוללת
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 כללים בתקופת ההכנה

 ! עליה הדרגתית בהיקף ובעצימות העומסים 

 !פעילות רב גונית 

 !שילוב אימונים ייחודיים מתחילת התקופה 

 ! בסיס רחב והכנה לקראת יכולת משחק : המטרה

 

 תקופת ההכנה
 7 6 5 4 3 2 1 שבוע

 26.8 – 1.9 19 – 25.8 12 – 18.8 5 – 11.8 29.7 – 4.8 22 – 28.7 15 – 21.7 תאריכים

 משחקים
 3 – 5 טוטו1 – 2 1 – 2 1 1

 (טוטו\טורניר)

 טוטו1

 

 1ליגה 

 יחידות אימון

4 6 

 מחנה)

8 

 (אימון

 

מחנה  ) 8 7

 (אימון

6 5 

 דגשים

כושר גופני 

 כללי

 טכניקה

כושר גופני 

 כללי

 טכניקה

כושר גופני 

 כללי וספציפי

טכניקה מעל 

 טקטיקה

כושר גופני 

 ספציפי

 טכניקה

 טקטיקה

 טקטיקה

כושר גופני 

 ספציפי

 טכניקה

 טקטיקה

 טכניקה

כושר גופני 

 ספציפי

 טקטיקה

 טכניקה

כושר גופני 

 ספציפי

 מבדקים

 משקל

 שומן% 

מבחן כושר   

 גופני

מבחן כושר     

 גופני

  

 8 7 6 5 4 3 2 1 'שבוע מס

                 תאריך

                 משחק

 יחידות אימון' מס
                

 דגשים

  

  

  

  

                

מחנות אימונים  

 וימים מרוכזים
                

 מבדקים

  
                

 הערות

  

  

  

  

                

 _______:המאמן______    : הקבוצה
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 העומס הכללי או הצפיפות, מבחינת ההיקףהגברת האימונים 

 הספורטאי והקבוצהשל לשלוט באורח החיים כלי בידי המאמן 

 שלהםממסגרת החיים השגרתית הספורטאים הוצאת 

 .העבודה והסביבה הקרובה המסייע להתרכז במשימות התכנית, החברים, מהמשפחהניתוק 

 :יתרונות האימונים המרוכזים -מחנות אימונים 

 של מחנה האימונים מטרותהגדרת ה  

 המועדהגדרת   

 משך הזמןהגדרת   

 המקוםהגדרת   

 המתקנים הראשיים והמשנייםבדיקת   

 נופש, תרבות, בילוי, חינוך ,העשרהתכנון   

 מזג האווירבדיקת   

 ופיזיותרפיהליווי רפואי תכנון  

 ההתאוששות והבנייה מחדשתכנון אפשרויות   

 (כולל מיזוג) בדיקת תנאי הלינה 

 מתאימההארוחות ותזונה בדיקת   

 יריבי אימוןתכנון ותיאום עם   

 עזרציוד ומכשירי הכנת   

 ..ב"וכיוקיוסק , כביסהבדיקת אפשרויות   

להלן מהלכי . הצלחת מחנה האימונים תלויה משמעותית בהכנה מוקדמת זמן רב מראש

 :הבדיקה והתכנון, ההכנה

 .דקות X 30פעמים בשבוע  3-4תרגולי גמישות וקואורדינציה  שילוב    •

 .17:00או  11:00לפני האימון בשעה    
 

 .יום מנוחה½ יחידות אימון              5אחרי כל    •
 

 .יום מנוחה 1 יחידות אימון   10-12אחרי כל    •
 

 .אחרי יום מנוחה             אימון בעצימות בינונית   •
 

 .אימון בעצימות בינונית  לפני משחק או אימון עצים   •
 

 שנת צהריים מוגבלת   •
 

 .תזונה ייחודית   •



5/31/2021 

17 

 תכנון אימונים ומשחקים במחנה אימונים
 התאריכים והימים. 1

 משחקים ופעילויות/ יחידות אימון . 2

מש/אימון
 חק בוקר

X X X X משחק משחק X X 

מש/אימון
חק 
 צ"אחה

X X משחק X X X X X X 

פעילות  
 אחרת

 הרצאה משחקי חברה הרצאה
 משחקי
 חברה

משחקי 
 חברה

 הרצאה שיחה
יציאה  

 לעיר

 תוכנית האימונים. 3

ך"ד ל מ ן  ב ק  י צ י א  ר 

 תוכניות אימון

 ש זינמן"המכללה לחינוך גופני ולספורט ע ר איציק בן מלך"ד

 

 מספר יחידות האימון  -: קביעת. המשחק            ב/ בדיקת מועד התחרות .א
 אמצעי האימון העיקריים -                                                                           

 התכנון השבועי .ג

 היקף/ מידת העצימות הנושא העיקרי יחידות אימון יום

 100% -עצימות משחק X 'ש

 התאוששותאימון  X 'א

 קוזי'ג, טיפולים, משחקי שעשוע מתיחות, ריצות קלות

 היקף בינוני  

 עצימות נמוכה

 היקף בינוני  טכניקהדגש על , אימון בינוני X 'ב

 עצימות נמוכה

 כושר גופנידגש על , אימון עצים  x  x 'ג

 ריאה -סיבולת לב, מהירות, ניתורים

 (אפשר שתי יחידות אימון)

 עצימות גבוהה

 היקף גבוה

 דגש על , אימון בינוני X 'ד

 טקטיקה -טכניקה

 עצימות בינונית

 היקף גבוה

 מנוחה - 'ה

 כושרדגש על , אימון בעצימות בינונית X 'ו

 טכניקה וטקטיקה, גופני כללי

 עצימות בינונית

 היקף בינוני

 משחק X?, X 'ש

 חימום  ופעילות קלה: בבוקר

   100% -עצימות

 (מנטאלי ופיזי)



5/31/2021 

18 

 עומסים והתאוששות  

 שבוע אימונים ומשחקים  בתהליך אימונים 

 :עקרונות בתכנית האימונים
 

 מנוחה שבועייום! 

 הדרגתית" כניסה" שלאחר יום מנוחהביממה 

  

לאחר אימון עצים מאוד או משחק 

 יזרז את ההתאוששות –בינוני  –אימון קל 

  

 עירור"ו" טונוס"עצימות ל נדרשות פעולות, למשחק אינם הכנה טובה "שחרור"אימוני" 

 .בהיקף נמוך

 

 עייפות מנטלית= העייפות העיקרית  

 

 עומסים והתאוששות  

 אימוניםשבוע  ומשחקים  בתהליך אימונים 

 עקרונות בתכנית האימונים
 

 
 וגורם לעייפות  מנטלית עצימות ואיכותמונע =מידי משך גדול  –בהיקף אימון! 

  

 את היכולות ההישגיות אינו משפר בעצימות נמוכהאימון! 

  

עומס אופטימלי בעצימות גבוהה = שיפור היכולת!!! 

  

 משחקים  3במידה ויש (3X90 דק'  ) יש להימנע מאימון   עצים מאדימים  8-9ב. 

  

 שעות 72נדרשים בין עומסי משחק לאימון עצים שלאחר מכן/ 

 

 עייפות מנטלית= העייפות העיקרית 

 

 הכנת תוכנית

 למחזור קטן

ר איציק בן מלך"ד  

1שלב   הצבת משחקים 

 משחק משחק
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 הכנת תוכנית

 למחזור קטן

ר איציק בן מלך"ד  

 משחק משחק

2שלב  מספר יחידות האימונים ורמת העומסים, הגדרת יום חופשי   

יום חופשי  

-1  

-1  
-1  

-2  

2 

1 

-1  

 הכנת תוכנית

 למחזור קטן

ר איציק בן מלך"ד  

3שלב   הרכב ותכן האימונים 

 טכניקה

 טקטיקה

 משחקונים

 משחק

2 

2 

3 

2 

כושר 

 גופני

X 4 

 כוח

 מהירות

 סבולת

2 

2 

1 

 הכנת תוכנית

 למחזור קטן

ר איציק בן מלך"ד  

 משחק משחק

יום חופשי  

4שלב   שיבוץ האימונים 

כושר   

 גופני

+ סיבולת 

 טכניקה

 כושר גופני

+ כוח 

+  מהירות 

+ טכניקה 

 טקטיקה

,  טכניקה

 כושר גופני

+  מהירות 

+ סיבולת 

 כוח

 כושר גופני

+  מהירות 

+ טכניקה 

 טקטיקה

 שעשועים טקטיקה

,  טכניקה

 כושר גופני

+  מהירות 

+ סיבולת 

 כוח
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 משחקים

 ימים 4< -' ו+ ' ב

 ימים 6< -' א+ ' ב

 ימים 7< -' ב+ ' ב

 ימים 9< -' ב+ ' ש

 ימים 8< -' א+ ' ש

 ('ג, 'ב, 'אאפשרויות )ימים  7< -' ש+ ' ש

 שני לשישי

 שבת לשני
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1אפשרות  –תוכנית שבועית   

2אפשרות  –תוכנית שבועית   

3אפשרות  –תוכנית שבועית   
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4אפשרות  –תוכנית שבועית   

5אפשרות  –תוכנית שבועית   

6אפשרות  –תוכנית שבועית   
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7אפשרות  –תוכנית שבועית   

 'אאפשרות 
 

 'אפשרות ב
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 'אפשרות ג
 

 שלבים בהכנת תכנית למחזור קטן

 10.9 9.9 8.9 7.9 6.9 5.9 4.9 3.9 2.9 1.9 תאריך

 'ב 'א שבת 'ו 'ה 'ד 'ג 'ב 'א שבת יום

 /אימון

 משחק

 X משחק X X X        X X       X --- X X משחק

 75 +90 50-60 65-70 --- 50+60 60+50 75 75 +90 (דקות)משך 

-1)עצימות 

5) 

5 2 3 4+3 3+4 --- 3 3 5 2 

שיקום   משחק דגשים

 והתאוששות

 +מהירות

 +כוח

 ט.ט

ג  "כ/ ט.ט

 מהירות+ 

 ג  "כ/ ט .ט

 וסבולתכוח 

זריזות  מנוחה

  מהירות

 ט.ט+

שיקום   משחק מהירות
 והתאוששות

 הכנת תכנית שבועית
 ______: הקבוצה

 _____: תקופה בשנה
 ______:המאמן
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 דגם של יחידת אימון

-טכניקה  
 טקטיקה

 תהליך עומסים

 והסתגלות ביולוגית

 

 עקרון רצף עומסים נכון 4.4
 עקרון רצף העומסים חשוב בעיקר ביחידות אימונים ובמחזורים שבהם המטרה

 בתורת האימון קיימים עקרונות וכללים. היא לתרגל מרכיבי הישג שונים
 :ברורים מאוד באשר לעומס של מרכיבי היכולת השונים

 הכוח המתפרץ והקואורדינציה, לפני לימוד הטכניקה ולפני תרגול לשיפור ולפיתוח המהירות. א

 .השחקן נדרש להתאוששות מלאה
 ניתן לתרגל ולאמן סיבולת שרירים. ב

 ריאה גם במצב-וסיבולת לב     
 .של עייפות     

 :רצף העומסים הנכון הוא כדלהלן. ג

ר איציק בן מלך"ד  
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 7.12.2017 – 31.10.2018ישראל  –תוכנית משחקים ליגת על 

1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 

13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 

7.12 
 ליגה

14.12
 ליגה

21.12
 ליגה

28.12
 ליגה

4.1 
 ליגה

7.1 
 גביע

11.1 
 ליגה

18.1 
 ליגה

25.1 
 ליגה

28.1 
 גביע

1.2 
 ליגה

8.2 
 ליגה

11.2 
 גביע

15.2 
 ליגה

20.2  
 אירופה

22.2 
 ליגה

27.2 
 אירופה

5.3   
נבחרת צעירה נגד הולנד 

נבחרת בוגרת נגד 
 1.3 סלובקיה

 ליגה

8.3 
 ליגה

15.3 
 ליגה

22.3 
 ליגה

25.3 
 גביע

29.3 
 ליגה

5.4 
 ליגה

12.4 
 ליגה

16.4 
 גביע

19.4 
 ליגה

26.4 
 ליגה

3.5 
 ליגה

7.5 
 גביע

10.5 
 ליגה

13.5 
 ליגה

17.5 
 ליגה

20-30.5  
מחנה אימונים נבחרת  

 בוגרת


