 תכנית שנתית
דוגמא למודל לכתיבת תוכנית עבודה שנתית ארוכת טווח 

מועדון/אגודה- _______________

לוגו מועדון
ענף - _________________

הערות לכתיבת התכנית:
האגודות המעוניינות להשתתף  בתכנית המאמנים מחויבות לעבוד על פי תכנית שנתית כחלק מתכנית ארוכת טווח.
מצורף מודל לכתיבת תכנית שנתית לסייע בידכם בכתיבה. 
המודל כולל את כל הדגשים הבסיסיים הנדרשים לכתיבת התכנית.
1. פרק א' רקע כללי
2. עליכם למלא את חלקים ב,ג,ד,ה
3. ניתן להסתייע באגף להכשרת מאמנים – איתן פרידמן 050-6617536
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חלק א':  עקרונות מקצועיים כלליים
1. חזון ומטרות
"בניית תכנית מקצועית ארוכת טווח המנחה את כל המעורבים בענף הספורט, לתכנית אחידה המצעידה את מדינת ישראל להישגים ברמה הלאומית והבינלאומית"

2. רקע מקצועי 
בחלק זה אין צורך להוסיף דבר
מבוא
תכנון מקצועי איכותי והוצאתו לפועל, מהווה מפתח מרכזי וחשוב בקידומו של הספורטאי הצעיר להישגים מקצועיים תוך מימוש פוטנציאל אישי מרבי.
התכנון מהווה בסיס עקבי מדורג אשר בעזרתו המאמן יכול לקדם את הספורטאי. תכנית זו פותחה תוך מתן תשומת לב להיבטים מקצועיים ומדעיים בראייה ארוכת טווח המעמידה את הספורטאי במרכז. 
התכנית מיועדת לכל העוסקים בהכשרתו ובליווי הספורטאי הצעיר : מאמנים, הורים, מורים, ושאר הפעילים, ברמת הפעילות המקומית, האזורית והארצית.
התכנית תסייע למאמנים והמדריכים להבין את חשיבות והבנת הלימוד של מרכיבי הענף על פי ועל פני שנות הגדילה מגיל 6 ועד "הפודיום" ופעילות לאורך כל החיים.
התקווה היא כי עם הגישה המתוכננת של אימון המיומנויות הטכניות והטקטיקות, יכולות גופניות, ויכולות מנטאליות, יביאו בסופו של תהליך את הצעירים בני ה-15/16 לפתח את האימון לתחרות ולניצחונות, עם בסיס אופטימאלי המביא ליידי ביטוי את מירב הפוטנציאל האישי.
התכנון המקצועי לא יבוא על חשבון היכולת של המאמן לחנך תוך מתן כבוד לצרכים של הספורטאים ולפיתוחם האישי.
  





יכולת אימון
יכולת האימון היא התגובה של הספורטאי לגירויים כתוצאה מאימונים (שהם מגוונים בשלבי ההתפתחות והגדילה השונים). חשוב מאוד להיות ערניים לצרכים השונים של הילדים על-פי שלב ההתפתחות הביולוגי שלהם. כפי שצוין מקודם, פרקי זמן שונים מהווים "חלון הזדמנויות", דהיינו, שלבים קריטיים שבהם הגוף בַּשל לקלוט מרכיבים שונים של יכולות גופניות וטכניות יותר מאשר בשלבים אחרים. בתקופות אלו, חלון ההזדמנויות מזמן לנו תקופה רגישה להענקת אותם תחומים, לדוגמה:
· התקופה הרגישה לשיפור ביכולת של מהירות וכוח הוא 7-9 ו 13-16 אצל בנים, 6-8 ו 11-13 אצל בנות.
· התקופה הרגישה ביותר לקליטת מיומנויות טכניות היא לפני התחלת הצמיחה המואצת, בין הגילים 9-12 אצל בנים ו-  8-11 בבנות.  

אינטגרציה בין מסגרות ספורט
חשוב לציין כי לכל פעילות גופנית שמבצע הספורטאי בכל אחד משלבי ההתפתחות שלו יש השפעה על התוצר הסופי. אי לכך, שיעורי החינוך הגופני, פעילות חופשית, אימונים במסגרת מסודרת ועוד, כולם יחד צריכים להיות מסונכרנים להתפתחות תקינה ונכונה של הספורטאי. בהתאם לכך צריכים לנהוג גם כל המלווים את הספורטאי לאורך הדרך: מורים, מאמנים, מדריכים ואף הורים, בכל המסגרות הקיימות.

מודל- טיפוח ארוך טווח של ספורטאים (D.A.T.L)
המודל לטיפוח ארוך טווח של ספורטאים פותח בקנדה ובא כצורך בסיסי לספורט, לאור השינויים בצריכת פעילויות שונות בשלבי החיים השונים, בעיקר עם ריבוי הגירויים שאינם דורשים פעילות גופנית. בגלל העדר פעילות מספקת ומכוונת בגילים צעירים נוצרים חסכים שאינם מושלמים עם השנים. חוסר כישורים מוטוריים בסיסיים עשוי להיות ההבדל בין ביצועים המזכים את הספורטאי במדליה אולימפית ובין מקום 16 במשחקים. הקמת מערך ליבה של מיומנויות מוטוריות בגיל הצעיר מאפשרת לילדים לזכות בתחושה של הישג וליצור מערכת יחסים חיובית עם הספורט והפעילות הגופנית. חוויות מוצלחות בספורט בגיל צעיר, בשילוב עם רכישת מיומנויות ספורט רבגוניות, יאפשרו לילדים להכיר את הפעילות בכמה ענפי ספורט ולהשתלב בהן ויגדילו את הסיכוי להשתתף בקביעות בפעילות גופנית גם  בעתיד. מסגרת ה-L.T.A.D שואפת, בסופו של דבר, לייצר ספורטאי עילית יציבים, ובד בבד מבקשת לספק הזדמנות לכל הילדים לגדול לתוך בגרות בטוחה ובריאה.


התמחות 
התמחות היא תהליך שבו השעות המוקדשות לענף הספציפי הולכות וגדלות ביחס ליתר מרכיבי האימון (ראה טבלה 1 - המאפיינים והצרכים בקבוצת הגיל השונות).
התמחות בספורט מתרחשת כאשר ספורטאים מגבילים את השתתפותם לענף ספורט בודד, עליו הם מתאמנים ומתחרים בו כל השנה . ניתן לחלק את הספורט לקטגוריות של התמחות מוקדמת או מאוחרת. בענפי ספורט בהם נחוצה התמחות מוקדמת למצוינות עתידית (בעיקר ספורט אקרובטי ואמנותי כמו התעמלות, והחלקה אמנותית וקינסתטי כמו שחייה וסנובורד), תתרחש התמחות מוקדמת כבר בגילאי 5 עד 7. 
רוב ענפי הספורט הם התמחות מאוחרת, וחלקם התמחות מאוחרת מאוד; עם זאת, הזמן להתמחות עבור כל ספורט הוא ייחודי. בענפי התמחות מאוחרים כגון כדורגל, הוקי, כדורסל ובייסבול חיוני שספורטאים אלה ירכשו אוריינות גופנית לפני קפיצת הגדילה בגיל ההתבגרות.
טבלה 1 המפרטת את " מודל שבעת השלבים - המאפיינים והצרכים בקבוצת הגיל השונות " מתייחסת לשלבי התפתחות והמטרות בכל אחד מהשלבים בענפים עם התפתחות מאורחת.
הערה - התמחות מאורחת = התמחות רגילה.
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אתר – משרד התרבות והספורט

טבלה 1 מודל שבעת שלבי ההתפתחות - המאפיינים והצרכים בקבוצת הגיל השונות
	שלב התפתחותי
	גיל
	מטרה
	פסיכולוגי
	פיזי
	טקטי
	טכני

	פעילות אקטיבית 

	6-0
	הנאה של הילד מרכישת מספר גדול של פעילויות פיזיות המפתחות אתלטיות.
	פעילות מוקדמת תורמת לחיזוק ביטחון העצמי והדימוי העצמי מעודדת התפתחות של תפקודי המוח, כישורי מוטוריקה גסה, מיומנויות חברתיות, רגשות, יצירתיות, דמיון והנאה.
	פעילות משחקית לא מובנית, המשלבת מגוון רחב של תנועות גוף, מסייעת בבניית עצמות ושרירים חזקים, בפיתוח יציבה, קואורדינציה, שיווי משקל ותנועה נכונה ויעילה
	למידה של
חוקי המשחק. 
התמצאות במרחב.

	ריצה עם יציאה, עצירה ושינוי כיוון (תופסות, מרוצי שליחים). 
עבודה על חגורת כתפיים קריטית בגילאים אלו – זחילה, גרירה, משיכה וכו'.
משחקי כדור (רך) במגוון רחב של צורות/גדלים.
משחקי זריקות כדור עם יד ימין ושמאל. 
יצירת משחקי כיף המשלבים: קפיצה בשתי רגליים, ברגל אחת, קפיצה לצדדים, קפיצה למרחק וכו'.   

	
	בנים בנות
 5-6
	התנסות בתנועות בסיסיות ויישומן במשחקים שונים.
דגש על הנאה וכיף מהפעילות. 
	הילדים הצעירים צריכים שהמאמן יוביל אותם. 
למידה על התנהלות וערכים של ספורטאי.  
הילדים ילמדו איך מתרכזים במשימה, איך לשלוט ברגשות. 
במהלך האימון הילדים לא יכולים לשבת ולהקשיב דקות רבות. 
	התנסות במיומנויות שונות תוך כדי תנועה: 
תרגילי תנועה כלליים (הרמות ברכיים, ניתורים, זריזות, גלגולים/גלגלון)
קואורדינציה יד ועין, התמצאות במרחב.  שיווי משקל (איזון, שליטה בגוף, מודעות לגוף)
	למידה של
חוקי המשחק. 
להיכן צריך לרוץ (רמה קלה/בינונית)
כיצד היריב פועל.
	היכולות הטכניות שניתנות בקטגוריה זו חייבות לתמוך בצורה יעילה בהמלצות הטקטיות.
 חיקוי  (המאמן מדגים) יסודות בסיסיים הקשורים לענף הספציפי. 

	יסודות

	בנים
 6-9

בנות
 6-8 
	למידה של כל מיומנויות התנועה הבסיסיות ולבנות את היכולת האתלטית.
חלון הזדמנויות ליכולות גופניות: גמישות, קואורדינציה, זריזות ומהירות.  
	הילד נוטה להתכנס בתוך עצמו – הוא חייב לקבל עידוד כדי למצוא בהדרגה את מקומו בקבוצה. 
המאמן יעודד, יחזק, ויצור הנאה וכיף מהמשחק. 
המאמן ידגיש מאמץ לעומת תוצאה. 
הילדים חייבים להיות פעילים כיוון שיכולת הקשב בד"כ קצרה. 
לילדים יש יכולת חשיבה מוגבלת, עליהם לחזור על פעולה/מיומנות הרבה פעמים. 
ילדים צריכים להיות מסוגלים להתנסות וליצור בעצמם.
	התמצאות במרחב, שיווי משקל, מהירות, זריזות, כוח, משיכה, ניתור ונחיתה.  
משחק פיזי בלתי מובנה. 
המשחקים צריכים להיות תנועתיים ולכלול מיומנויות מסירה ותפיסה, ריצות, שינוי כיוון. תרגילים עם התנגדות (משחקי ריצה, זריקה, בעיטה). 
	לימוד הספורטאי:
לפעול עם עיניים למעלה בזמן פעולה.
לשלוט בתנועות הגוף. 
לזהות מתי הוא בהתקפה ומתי בהגנה. 
לזהות על מי הוא צריך לשמור.
היכולת לקרוא מצבים (למשל - ריווח משחק). 
	חשיבות רבה לילדים שרק התחילו לשחק ללמוד לבצע את המשימה בדפוס התנועה הנכון. 
לימוד: 
טכניקת ריצה נכונה (עם ובלי כדור). 
טכניקת ניתור ונחיתה. 
התחלת ריצה ועצירה. 
מיומנות ספציפית (אחיזה, קליעה, בעיטה, מסירה וכו). 


	לומד כיצד להתאמן

	בנים
 9-12
בנות
 8-11
	ללמוד ולתרגל מיומנויות ספורט ספציפיות. 
	בגילאים אלו לספורטאי יש את היכולת להשתמש בידע, לפרש ולהסיק מסקנות; ובנוסף  את היכולת להיזכר במידע ספציפי (תנועתי, קוגניטיבי) ולהשתמש בו. 
על הממאן לדרוש דרגה גבוהה יותר של ריכוז ומעורבות באימון. 
הבנה ופיתוח היכולת להתחרות. 
לימוד התמודדויות עם טעויות בצורה יעילה וחיובית.
 יצירת מוסר עבודה שיטתי ויכולת להיות מחויב לשיפור. 
פיתוח היכולת לניהול עצמי ואחריות. 
טיפוח הכבוד למאמן, לשחקנים ולשופטים. שחקנים לא יכולים לפחד לעשות טעויות. 
כל השחקנים חייבים ללמוד להיות שחקנים קבוצתיים. 
	פיתוח יכולות קואורדינטיביות, מהירות וזריזות בסיסיות + קשורות לענף. 
פיתוח קבלת החלטות. תרגילי סיבולת כוח ללא משקל נוסף. 
עבודה על שרירי הליבה. 
לימוד משחקי ספורט שונים שיפתחו ושיפרו יכולת מהירות, זריזות, קואורדינאציה ושיווי משקל.   
	לימוד משחק חכם ויעיל. 
משחקים עם ניקוד. תנועות (התקפה/הגנה) בסיסיות. קריאת מצבים פשוטים (הגנה/התקפה). 
ללמד את השחקן להסתכל על חולשות היריב ולפעול על פי זה. 
למידה לשחק באופן עקבי באמצעות מטרות שניתנו. 
 
	דגש על פיתוח הדרגתי של יכולות המשחק.
לימוד מיומנויות אימון בסיסיות.   

	תרגל כיצד להתאמן

	בנים:
16/15-12

בנות 
15/14-11
	האימון עומד במרכז. 

	לימוד הספורטאי להתמודד עם אתגרים נפשיים של תחרות.
יש לאמנם במצבים תחרותיים באמצעות משחקי אימון או משחקים ותרגילים תחרותיים.
שמירה על התלהבות והנאה למרות "העליות והירידות" בתקופה זו. 
פיתוח זהות השחקן (מוסר עבודה, יכולת להתחרות). למידה על התמודדות תחת לחץ. מודעות של הסיטואציה וכיצד להתמודד. 
	**מועד בו מתקיים שיא מהירות הצמיחה. 
יש לתת עדיפות לאימון אירובי תוך פיתוח רמות המיומנויות, מהירות, כוח וגמישות.
 הצמיחה המהירה של העצמות, הגידים, הרצועות והשרירים מחדדת את הצורך באימוני גמישות וקואורדינאציה. 
	לימוד קריאת מצבי משחק מורכבים יותר. 
קבלת החלטות איכותית תחת לחץ. 
שיתוף פעולה ע"י זיהוי החסרונות והיתרונות של היריב. 
	להתמקד בשיפור ואימון המיומנויות. 
לימוד ותרגול מיומנויות מורכבות. 

	התאמן כדי להתחרות

	בנים:
23(+)-16

בנות 
21(+)-15
	מחויבות רצינית ושאיפה למטרה.
איזון בין מרכיבי האימון.




	מיומנויות בסיסיות המתורגלות במצבים של לחץ מוגבר והסחת דעת.
הגברת המודעות העצמית.
פיתוח עקביות בביצועים.
פיתוח תהליכי הסתגלות למצבים חדשים לשימוש כאשר השגרה משתנה.
	שיפור ותחזוקה של יכולות גופניות.
התאמת הדרישות לספורטאים בהתאם למאפיינים הפיזיולוגיים הייחודיים שלהם.
דגש על  שיגרת התאוששות ובנייה מחדש.


	המשך פיתוח של מיומנויות טקטיות.
חידוד הטקטיקה בתנאי לחץ וקצב משחק.
.

	המשך פיתוח של מיומנויות טכניות ויכולות משחק.
עלייה ברמת ההתמחות (ספורט, תפקיד, משמעת או תחרותית) - מעבר מהתמחות ראשונית להתמחות סופית.
תרגול וחזרה בלתי פוסקת על כל ההיבטים של אימון ותחרות, במיוחד ביצוע מיומנויות נדרשות במגוון תנאים.
הספורטאים משכללים את כישוריהם תחת לחץ הולך וגובר ככל שהמהירות ורמת התחרות עולה.
נדרשות שעות רבות של תרגול במגוון של אימונים ותחרויות כדי לשכלל את המיומנויות.



שלב 6 - להתאמן כיצד לנצח – שלב "פודיום" מקצוענות
שלב 7 - פעילות לחיים 

חלק ב': פרופיל המועדון/אגודה
מטרות ויעדים של האגודה: בתחום הספורטיבי 
נא למלא
חינוך , ערכים וקהילה: רשמו את הערכים המובילים באגודה
נא למלא
מבנה המועדון/אגודה: מנכ"ל, מנהל מקצועי, מאמנים, בעלי תפקידים נוספים וכ"ו
יש לצרף תרשים בעלי תפקידים ורשימת המאמנים.

חלק ג': כתיבת תכנית שנתית למועדון/אגודה  
מתחילת העונה ועד סוף שנת הפעילות 23/24
תכנון וכתיבת התכנית
תכנית שנתית: בניית תכנית אימונים שנתית לכל קבוצת גיל, יש להתייחס בתכנית: 
· לאפיוני גיל
· מספר ספורטאים בכל קבוצת גיל
· מספר מאמנים וצוות מקצועי שעובדים לאורך השנה עם אותה קבוצת גיל. 
· מספר האימונים בשבוע /חודש
· חודשי אימונים ותקופות.
· תחרויות/משחקים מטרה.
· תחרויות/משחקי אימון.
· בקרה ומבדקים.
· מרכיבי האימון השונים , טכני, טקטי, גופני, מנטלי וכ"ו.
· עומס ועצימות לאורך תקופות האימונים.



תכנית אימונים תכלול: 
· פרוט ימים/שעות (בוקר, אחה"צ/ערב) האימונים, מחנות אימונים, מספר האימונים ביום, משך הזמן של כל אימון, לפי קבוצות גיל.
· פרוט תחרויות/משחקים לפי תכנית שנתית ולוח תחרויות/משחקים לאורך השנה, מטרת התחרות/משחק, לפי קבוצות גיל ומאפיינים.


חלק ד' : נושאים נוספים  
יש להכין ולמלא
צוות מקצועי ומעטפת: יש לפרט בטבלה  רשימת מאמנים  ובטבלה נוספת רשימת אנשי מקצוע ומעטפת נוספים במועדון (, מאמני יכולת גופנית, פיזיולוגים, פיזיותרפיסטים, תזונאים, ספורטתרפיסטים, פסיכולוגים וכ"ו) 
רשימת מאמנים באגודה/מועדון
	שם ומשפחה
	תפקיד/מקצוע
	תעודה
	גיל ספורטאים

	ישראל ישראלי
	מאמן
	מאמן אתלטיקה
	16-19

	
	
	
	



רשימת צוות מקצועי ומעטפת 
	שם ומשפחה
	תפקיד/מקצוע
	תואר אקדמי/תעודה
	גיל ספורטאים

	ישראל ישראלי
	מנהל מחלקת יכולת גופנית במחלקת הנוער
	MPE מדעי החינוך הגופני
	16-19

	
	
	
	





תכנית עבודה שנתית של צוות המעטפת המקצועית:  מטרות , לאיזה שכבות גיל ימים, מספר שעות, מפגשים, וכ"ו.
יש לצרף את תכנית העבודה של צוות המעטפת המקצועית
ספורטאים בנבחרות/הישגיים: יש לפרט ספורטאים בנבחרות או בסגלים תחרותיים.
יש למלא

חלק ה': כלים נוספים לפיתוח הספורטאים
כלים נוספים להשבחה ופיתוח הספורטאים המתוכננים באגודה , אימוני העשרה, טכנולוגיה/אפליקציות, מבדקים ובקרה, מתקנים וכד'.
יש לרשום פעולות נוספות הנעשות במועדון/אגודה להשביח מאמנים וספורט
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