
 
 
 
 
 

    מוסמכי� ברכיבת אופניי�מדריכי�תוכנית הלימודי� להכשרת 
  

   שעות020
  

 כללי .1
  

  .16עד גיל  ספורטאי� הדרכתמעונייני� להתמחות בלאלו ההקורס מיועד 
  

  מטרות הקורס .2

 .הדרכת האופניי� המודרניתהקניית פילוסופיית  •

 .ית כלי� להדרכת יסודות רכיבת האופניי� לילדי�הקני •

 .שליטה והטכניקהמיומנויות ה .1

 .בטיחות ברכיבה .2

 .כושר גופני .3

 .הקניית הקשרי� חיוביי� לענ� רכיבת האופניי� •

 .יכולות פיזיולוגיות ומנטאליות בסיסיותפיתוח  •

 .רועי�יחוקי� וא, הכרת תתי הענפי� •

  

  תכני� מדעיי�  .3
  

  . שעות15 –פיזיולוגיה  •

 . שעות15 –אנטומיה  •

 . שעות15 –פסיכולוגיה התפתחותית  •

 . שעות15 – האימו" תורת •

 

  

  תכני� ענפיי�  .4
 

   . שעות2 # פתיחה שיחת  .1

תוכנית , מיבנה בית הספר, צוות ההוראה, הצגת חובות וזכויות התלמידי� •
 .הלימודי� ותנאי המעבר לקורס מאמני�

 . שעה1 –הספורט חוק  .2

 . שעות4 –דמות המאמ"  .3

 נתיב הרוכב •

 נתיב המאמ" •

 . שעות4 – מבוא לענ� האופניי� .4

 כביש •

 רי�ה •

 מסלול •

 אחרי� •



  שעות4 # חוקה  .5

  כלליי�UCIחוקי  •

 חוקי הספורט •

  שעות4 –מרכיבי� טקטיי� פשוטי�  .6

 כללי •

 הרי� •

 כביש •

  שעות24 –תורת האימו" של האופניי�  .7

 ) שעות12 (אימו" ילדי� •

i. "תורת האימו 

ii. משחקי� 

 ) שעות12 (מבוא לאימו" מתקד� •

i. סוגי אימוני� 

ii. מבחני כושר 

iii. "תקופות אימו 

iv.  "מבוססות דופקשיטות אימו 

v. שיטות אימו" מבוססות הספק 

vi. תכנו" שנתי 

  שעות14 –מתודולוגיה של ההדרכה  .8

 מתודיקה  •

 איתור ותיקו" טעויות, הוראה •

 משחקי אימו" לילדי� •

  שעות8 – בטיחות .9

 בטיחות ברכיבה  •

 התאמת אופניי� לרוכב  •

 תחזוקת אופניי� בסיסית •

 שעות 4 –הקמת מועדו" רכיבה  .10

 מינהלה •

 אימו" •

  שעות4 – רפואת ספורט .11

 פציעות ספורט •

 סימו� •

 אימו" יתר •

  שעות9 –סדנת תקשורת  .12

   שעות6 – היבטי� תזונתיי� לרוכבי אופניי� .13

  שעות10 –התנסות מעשית  .14

 השתתפות בארגו" מרו+ כביש •

 השתתפות בארגו" מרו+ שטח •

 . שעות24 – בוח" המדרי, .15

 . שעות10 – מבחני� .16

 . שעות2 –סיכו� קורס  .17

  
  שעות מדעי�60 #עות ענפיות ו ש140כ "סה

 



  חובות התלמיד .5
  

 .השתתפות בהרצאות ובשעורי� המעשיי� •

 ).עיוניי� ומעשיי�(מעבר מבחני�  •

 . בכל אחד מהקורסי�80%חובת נוכחות  •
  

  דרכי הוראה .6
  

  .תפרונטאליוהרצאות  •

  .התנסות מעשית •

 .סרטי וידאו •

 .עבודות תלמידי� •

  

  אופ� הערכת התלמיד .7
  

 25%  מיומנות אישית •

 25%  פרויקט גמר\ בח" מסכ�מ •

 25%מבחני� עיוניי�  •

 25%הערכת הרכז  •

 

  . שעות20יש להוסי  קורס עזרה ראשונה בהיק  .   8
  
  :תנאי קבלה לקורס.  9
  

  שנות לימוד12 .1

 נסיו" ברכיבת אופניי� .2

 .רצו" להפיק תועלת מהקורס לצור, קידו� הדרכה ופעילות רכיבת האופניי� .3

  
  
  

  ,בברכה
  נמרוד דובינסקי

  ,אחראי פיתוח הדרכה
  .איגוד האופניי� בישראל
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