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םיניינע ןכות  

 

 אוה .׳גלוק הגוי סוטנוק לש הגוי ירומ תרשכהל תינכותב תודמלתמ תורומ רובע ףיקמ רזע ילככ שמשמ הז ךירדמ

 הארוה תולוכי חותיפו הגויה םלוע לש הקימעמ הנבה ךל תונקהל הרטמב ,ישעמ םושיי םע יטרואית עדי בלשמ

 ךלש ןוחטיבהו עדיה תא רפשל ידכ יחנתש םירועישהו ישיאה לוגרתה ,םידומילה ךלהמב וב ישמתשה .תויעוצקמ

 .הרומכ

 3  סרוקה תושירד .1

  סובליס .2

a. ׳ש 75 – הגויה לש לוגרתו ןומיא תוקינכט  
b. ׳ש 30 – הגויה לש היגולויזיפו הימוטנא  
c. ׳ש 30 – חורה יעדמ  
d. ׳ש 50 – םייעוצקמ תודוסי  
e. ׳ש 15 – הגוי ןי – הריחב  
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 סרוק תושירד

  ׳גלוק היצטידמו הגוי סוטנוק – הגויל םירומ סרוק תושירד

 :סרוקה תרטמ

 ,הגויה לש היפוסוליפו הארוה ,לוגרתב קימעמ עדי ילעב )RYS תוימדקא תועש 200( םיכמסומ הגוי ירומ רישכהל

 תימואלניב הדועת ןתנית סרוקה םותב .הארשה ררועמו יעוצקמ ,חוטב ןפואב םידימלת תוחנהל תלוכי חותיפ ךות

 דמלל רשפאתו חוטיב תורבחב ,ץראב הגוי ינוגראב הרכה הנקתש Yoga Alliance ימואלניבה הגויה ןוגרא םעטמ

 .םלועבו ץראב

 :*הכמסה רובע סרוקל הלבקל םדק תושירד

 .)עובשב םימעפ 2-3 תוחפל ץלמומ( יבקע ישיא לוגרת לש הנש םומינימ  – הגוי לוגרתב ןויסינ .1

 .תוביוחמ קודבלו סרוקה תורטמל המאתה אדוול ידכ  – תודמעומ ספוט/ישיא ןויאר .2

 .חוטב ןפואב הגוי דמללו םייזיפ םילוגרתב ףתתשהל תלוכי  – הניקת תילטנמו תינפוג תואירב .3

 .ישעמ לוגרתו הימוטנא ,תיפוסוליפ הדימלל תוחיתפ  – קימעהלו דומלל ןוצר .4

 .סרוקה לש םינמזה תוחולב הדימעו םירועישה לכל ןמזב העגה – ךילהתל תוביוחמו םינמזב הדימע .5

 סרוק תולעמ הכומנ אהת סרוקה תולע ,הז הרקמב .הכמסה אללו דבלב הקמעה רובע סרוקל ףרטצהל ןתינ*

  .סרוקה תועש ללכב תוחכונ תשירד היהת אל ןכו הכמסהה

 

 :סרוקה ךלהמב תוימדקא תושירד

 .םירועישהמ 90% -ב תוחפל – הבוח תוחכונ .1

 .סרוקה תויחנהל םאתהב יעובש וא ימוימוי לוגרת תבוח – רידס ישיא לוגרת .2

 .תוחונת חותינ לש רמג טקיורפ םג ומכ םירועישו ישיא לוגרתמ תונבות דועית –תודובע תשגה .3

  .׳וכו הטיג דווגהב ,יל'גנטפ לש תורטוס הגוי ומכ םייסאלק  םיטסקטב האירק – הגויה לש היפוסוליפ דומיל .4
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 ישעמ ןחבמו הגויה דומיל לש םילודומ השימח יפל תונורקע לע בתכב ןחבמ – םיישעמו םיינויע םינחבמ .5

  .)הטמ םילדומה תשמח ב״צמ( הארוהב

 קלחכ יבקע לוגרתו תישיא המגוד ,הלמח ,הוונע ,תיבויח השיג לע הרימש – דיתעל הרומכ תישיא המגוד .6

 .םייח חרואמ

 

 :*הארוהב תוישעמ תושירד

 .בושמ תלבקו הנטק הצובקב םירועיש תייחנה – הארוהב תוסנתה .1

 .םילגרתמ לש תונוש תומרל םאתומ תונאסא ףצר תריצי – הגוי רועיש ןונכת .2

 .הגויל תויטנוולרה ףוגה תוכרעמ לש תיסיסב הנבה – היגולויזיפו הימוטנאב עדי .3

 .םידחוימ םיכרצו תויזיפ תולבגמ םע םידימלתל תומאתה לע הדימל – תישיא המאתה תלוכי .4

 תימצע תעמשמ ,תוחכונ לע הרימש ךות ,תיעוצקמו הבושק ,תינלבס השיג – הארוהב תישיא המגוד .5

 .םידימלת לומ תדבכמ תולהנתהו

  .הקמעה אלו הרשכה סרוקל תשגינש ימל*

 :הכמסהו םויסל תושירד 

 .תופתתשההו תוחכונה תושירדב הדימע .1

 .אלמ רועיש תרבעהו ןונכת – םויס טקיורפ תשגה .2

 .האלמ תוחכונ לע הדפקהו ,דעומב תולטמ תשגה ,םינמזל תוביוחמ לע הרימש .3

 .ךשמתמ ישיא לוגרתו תומילא יא ,דובכ ,תויעוצקמ – הגוי ירומ לש יתא דוקל תובייחתה .4
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 רצוקמ סרוק סובליס

 

 יטרואת דומיל לש םילודומ השימחל קלוחמ ׳גלוק הגוי סוטנוקב תוימדקא תועש 200 הגויל םירומ תרשכה סרוק

  : Yoga Alliance ימואלניבה ןוגראה ידי לע םירשואמה ישעמ דומילו

  ׳ש 75 – הגויה לש לוגרתו ןומיא תוקינכט .1

  ׳ש 30 – הגויה לש היגולויזיפו הימוטנא .2

  ׳ש 30 – חורה יעדמ .3

  ׳ש 50 – םייעוצקמ תודוסי .4

  ׳ש 15 – הגוי ןי – הריחב .5

 רובע לוגרתב הקמעה רשפאל םג ומכ תיסאלק הגוי התאה תארוהל תורומו םירומ רישכהל דעונ הרשכהה סרוק

  .םיסונמ םילגרתמ

 

  :טוריפב סרוקה יאשונ ןלהל

 הגויה לש לוגרתו ןומיא תוקינכט .1

 רוביח ךות ,היצטידמו )המישנ ילוגרת( המאינארפ ,)הגוי תוחונת( תונאסא לש הקימעמ הנבה תונקהל :הרטמ

 .הגויב םייזכרמה םיגשומהו םייפוסוליפ תונורקעל ,ירוטסיהה רשקהל

 >>דומילה יאשונ

 תויזיפה תוחונתה לוגרת – )Asana( הנאסא

 וכפה ךשמהבו ,תינחור הראהו היצטידמל ףוגה תנכהל ילככ תירטנטהו תידניהה תרוסמהמ וחתפתה תונאסאה

 תודקמתה ךות ,)Sukha( תוחונו )Sthira( תוביצי בלשמ הנאסאה לוגרת .יזיפה יגויה לוגרתהמ יתועמשמ קלחל

 ףוגה םע הדובע תונורקעו ,תוישיא תומאתה ,תוחונתב ןוכנ בוציי לע דמלנ סרוקה ךלהמב .תושימגו ןוזיא ,עוקרקב

 לוגרתב קוסענ ,ןכ ומכ .המישנל ףוג ןיב רשקהו )טבמ דקומ( יטשירדה ,)תויטגרנא תוליענ( תודנאבה תנבה ךות

 .םידחוימ םיכרצ םע םילגרתמל תומאתהבו תישיא םאתומ
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 תימינפה היגרנאבו המישנב הטילש – )Pranayama( המאינארפ

 המאינארפ .יופירו יוקינ יכילהתלו יטגרנא ןוזיאל ינויח הגויב הדיקפתו ,העדותהו ףוגה ןיב רשג איה המישנה

 ןוזיאו )הנארפ( ףוגב היגרנאה תמירז ,םיבצעה תכרעמ לע תועיפשמ רשא ,המישנה תוסיו לש תוקינכטל תסחייתמ

 המישנ תוקינכט ריכנ ,חוטבו רקובמ ןפואב המאינארפ לגרתל דציכ דמלנ סרוקה ךלהמב .)םידאנ( היגרנאה יצורע

 יטהבלאפק ,דוקימל )סונייקואה תמישנ( יא'גוא ,ןוזיאל )םייפולח םייריחנ ךרד המישנ( הנאהדוש ידנ ומכ תונוש

 העדות יבצמ לע העיפשמ המאינארפ דציכ רוקחנ ,ןכ ומכ .היגרנא תרבגהל הקירטסאהבו יוקינל )שא תמישנ(

 .היצטידמו הנאסא לוגרת ךלהמב התוא בלשל ןתינ דציכו םינוש

 תועדומו תוננובתה תוקינכט – )Dhyana( היצטידמ

 ךלהמב .)Samadhi( הראהל ךשמהבו )Dharana( קומע זוכירל ליבומה םדקתמ בלש איה הגויב היצטידמה

 וחתפתהש תונושה היצטידמה תושיג תא ןחבנו ,תורטוס הגויב היצטידמ רידגמ יל'גנטפ דציכ דמלנ סרוקה

 הפא'ג( הרטנמב שומיש ,)יטאס הנאפאנא( המישנ תססובמ היצטידמב קוסענ .תויטסיהדובו תויגוי תורוסמב

 חתפל דציכ דמלנ .)Pratyahara( המינפ םישוחה תיינפהל תוקינכטו )העדותב תוננובתה( הנסאפיו ,)ןשייטידמ

 .תיגויה היווחה תקמעהלו םיחתמ תתחפהל ,ישפנ ןוזיאל ילככ היצטידמב שמתשהל דציכו יתטיש ישיא לוגרת

 המישנ ,תונאסא בוליש ךות ,תישיא ןומיא תעמשמ תיינבב דקמתי ישעמה לוגרתה :תישעמ תוסנתהו םושיי

 ןומיאה תא םיאתהל ןתינ דציכו ,העדותהו ףוגה לע עיפשמ יבקע לוגרת דציכ רוקחנ .תימוימויה הרגשב היצטידמו

 ךות ,םילגרתמ ןווגמל םאתומ לוגרת תייחנהב תונמוימ חותיפל שדקוי סרוקהמ קלח .םייחב םינתשמ םיבצמל

 .הטיג דווגהבהו יל'גנטפ לש תורטוס הגויה ומכ תיגויה היפוסוליפהמ תונורקע בוליש

 

 הגויה לש היגולויזיפו הימוטנא .2

 ימוטנא עדי בוליש ךות ,הגוי לוגרת לש רשקהב ישונאה ףוגה דוקפתו הנבמ לש הקימעמ הנבה קינעהל :הרטמ

 .ליעיו עדומ ,חוטב לוגרת תריציל יגולויזיפו
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 >>דומילה יאשונ

 תומצעהו םיקרפמה לע הנאסא לש העפשההו ףוגה הנבמ – העונתהו דלשה תכרעמ

 .םיקרפמהו תומצעה לע העיפשמ הגוי דציכ ןיבהל בושח ןכלו ,העונתו תוביצי ,הכימת קפסמ ישונאה דלשה

 ךלהמב םהילע רומשל דציכ דמלנ )׳וכו םיירודכ ,םייריצ ,םיילאיבוניס( םיקרפמה יגוס תא רוקחנ סרוקה ךלהמב

 הלוכי תונאסאב ןוכנ רושיי לע הרימש דציכ ןחבנ .הביציבו העונתב הרדשה דומע לש דיקפתב קימענו לוגרתה

 תושימג לש םינוש םיבצמל תומיאתמ תוחונת וליא תוהזל דציכ דמלנו ,תוביציה תא רפשלו תועיצפ עונמל

 .תויתעונתו

 הגוי לוגרתב תושימגו חוכ ,הביצי – םירירשה תכרעמ

 תוצובק לע דמלנ סרוקה ךלהמב .תויגוי תועונת עוציבבו ףוגה תוביצי לע הרימשב יטירק דיקפת םיאלממ םירירשה

 רוקחנ .םייפגה ירירשו הביציה ירירש ,)Core( הבילה ירירש ללוכ ,תונוש תונאסאב תופתתשמה תוירקיע םירירש

 תא רפשל הלוכי הגויב תבלושמ תושימגו קוזיח לע הדובע דציכ ןיבנו ,ימנידו ירטמוזיא ץוויכ ןיב םילדבהה תא

 .םיילמיטפוא העונת יחווטב ךומתלו תועיצפ עונמל ,הביציה

 ןוצמחהו המישנה תכרעמ לע התעפשהו המאינארפ – המישנה תכרעמ

 .ימינפה ןוזיאהו היגרנאה תומר ,םיבצעה תכרעמ לע הרישי העפשה הל שיו ,הגויב יתוהמ ביכרמ איה המישנה

 דציכ ןיבנו ,תואירה חפנו המישנה הנק ,תפערסה ,תואירה דוקפת – המישנה תכרעמ לש הימוטנאה תא דמלנ

 )סונייקואה תמישנ( יא'גוא ןוגכ םינוש המישנ ילוגרתב קימענ ,ןכ ומכ .ףוגב םיזגה ףוליח לע העיפשמ המאינארפ

 דציכ רוקחנו ,היגרנא תרבגהל )תממחמ המישנ( הקירטסאהבו יוקינל )שא תמישנ( יטהבלאפק ,דיחא בצקל

 .ףוגב ינצמח-ודה ןמחפהו ןצמחה תומר לע העיפשמ המאינארפ

 םדה ץחלו םדה תמירז לע הגויה תעפשה – םדה ילכו בלה תכרעמ

 הביגמ םדה ילכו בלה תכרעמ דציכ ןיבהל בושח ןכלו ,םדה ץחלו בלה בצק ,םדה רוזחמ לע עיפשמ הגוי לוגרת

 ))Setu Bandhasana רשגו )Sarvangasana( םייפתכ תדימע ומכ תוכופה תוחונת דציכ דמלנ .לוגרתל

 תועייסמ ))Balasana  דליה תחונתו )Savasana( הנסאווש ומכ תוכר תוחונת ךיאו ,םדה תמירז לע תועיפשמ

 .הקומע היפרהבו םדה ץחל תדרוהב
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 ישפנו יגולויזיפ ןוזיאל ילככ הגוי – םיבצעה תכרעמ

 .ףוגה לש תויגולויזיפה תובוגתה תוסיוול םורתל לוכי ןוכנ לוגרתו ,קומע אוה םיבצעה תכרעמל הגוי ןיב רשקה

           תיטתפמיסאראפה תכרעמל )Fight or Flight( תיטתפמיסה תכרעמה ןיב לדבהה לע דמלנ סרוקה ךלהמב

) Rest and Digest(, סוגאוה בצע תלעפה ידי לע סרטס התיחפמ הגוי דציכ ןיבנו Vagus Nerve((. תא רוקחנ 

 ןוזיאל ילככ הגויב שמתשהל דציכ דמלנו ,תימונוטואה םיבצעה תכרעמ לע המאינארפו היצטידמ לש העפשהה

 .יזיפו ישפנ

 ךלהמב תימוטנא העונתב תוננובתה ללוכ ,ישעמ םושיי םע תינויע הדימל בלשי סרוקה :תישעמ תוסנתהו םושיי

 ןודנ .םיבצעה תכרעמ תוסיוול ילככ היצטידמב תוסנתהו ףוגה לע המישנה תעפשה תניחב ,תונאסא לוגרת

 ,ףוגה לש ןוכנ רושיי תועצמאב תועיצפ עונמל דציכ דמלנ ,םינוש םיכרצ םע םידימלתל תוינכמויב תומאתהב

 ֿ◌.םילגרתמ ןיב םיימוטנא םילדבהל תועדומ חתפנו

  הגויה לש חורה יעדמ .3

 ,םיירוטסיהה היתורוקמ רקח ךות ,הגויה לש םייגולוכיספהו םייפוסוליפה ,םיינחורה םיטביהב קימעהל :הרטמ

 .חורו העדות ,ףוג ןיב םירשקהו םייזכרמה םיטסקטה

 >>דומילה יאשונ

 תינחורה הפקשהה תוחתפתהו דוסיה תונורקע – הגויה תייפוסוליפ

 לע דמלנ סרוקה ךלהמב .ימינפ ןוזיאו הראה לש בצמל העגהו לבסהמ םדאה רורחשב תקסוע תיגויה היפוסוליפה

 ןפואהו ,םזיהדובהו םזיאודניהה ומכ תוקיתע תויוברתו תותדל הגויה ןיב םירשקה ,הגויה לש םיירוטסיהה םישרושה

 הלועפ( המראק ןוגכ תונויערב קימענ .םיינרדומה םייחל ילכל ינחור שופיח לש תרוסממ החתפתה הגוי ובש

 לוגרתבו םוימויה ייחב יוטיב ידיל םיאב ולא םיגשומ דציכ ןחבנו ,)ינחור רורחש( השקומו ,)דועיי( המרהד ,)האצותו

 .ישיאה

 םיקיתעה םיבתכה תמכח – הגויה לש םייזכרמה םיטסקטה

 ,תודשינפואהו תודווה לע דמלנ .לגרתמה לש וכרד תא םיחנמ רשא םיקיתע םייפוסוליפ םיבתכ לע תססובמ הגויה

 – הגויה יביתנ תעברא תא הגיצמה ,הטיג דווגהבב קימענו ,הגויה לש םימדקומה םיינחורה תונורקעה תא תופשוחה
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 .)תיתוכלמה הגויה( הגוי סאי׳גארו )עדיה ךרד( הגוי הננ'ג ,)תוקבדה ךרד( הגוי יטקהב ,)הלועפה ךרד( הגוי המרק

 םירביא הנומשמ בכרומה ביתנכ תיגויה ךרדה תא תורידגמה ,יל’גנטפ לש תורטוס הגויה תא דמלנ ,ןכ ומכ

 ומכ םירחואמ םיטסקטב םג ןודנ .לוגרתה לש תיפוסה הרטמכ )הראה( יהדאמסה ןורקע תאו ,)הגוי הגנטשא(

 .תינחור תוחתפתהל םיעצמאכ ףוגה יוקינו המאינארפ ,הנאסאה תובישח תא םישיגדמה ,הקיפידרפ הגוי הטאה

 העדותה תרמתהו ימצעה רקח – תיגוי היגולוכיספו העדות

 הנבמ תא רוקחנ סרוקה ךלהמב .לבסהמ רורחשה ךילהתלו תישונאה העדותה תנבהל םילכ העיצמ הגויה

 דציכ דמלנ .)וגא( הרקנהאו )דניימ( סאנאמ ,)העדות( הטי'צ ומכ םיגשומ ללוכ ,תיגויה היפוסוליפה יפל העדותה

 העדותה תא עיגרהל ידכ )המינפ םישוחה תיינפה( הרהאיטארפו )Dhyana( היצטידמ ומכ תוקינכט העיצמ הגויה

 ,תינרדומ היגולוכיספל הגוי ןיב רשקה תא ןחבנ ,ןכ ומכ .)תורקסמס( םינשי הבישח יסופדל תודבעתשה עונמלו

 .סרטס םע תודדומתהה תלוכיו תושגר תוסיו ,םיבצעה תכרעמ לע עיפשהל לוכי הגוי לוגרת דציכו

 הגויה תונורקע הב ךרדה לע םייתצובק םינויד םע םייסאלק םיטסקט חותינו האירק בלשנ :תישעמ תוסנתהו םושיי

 םיטביהה תא תווחל הרטמב תימצע הריקחו היצטידמ לגרתנ .םייעוצקמהו םיישיאה םייחב בלתשהל םילוכי

 הארוה ךרד הגויה לש םייפוסוליפה תונויערה תא םידימלתל ליחנהל דציכ דמלנו ,רישי ןפואב הגויה לש םיינחורה

  .תישעמ

 

  םייעוצקמ תודוסי .4

 ,ישיא ןונגס חותיפ ךות ,הארשה תררועמו החוטב ,תיעוצקמ הארוהל םילכהו עדיה תא םידימלתל תונקהל :הרטמ

 .תיעוצקמ תרגסמו הקיתא לע הרימשו ,תכמות דומיל תביבס תריצי

 >>דומילה יאשונ

 הארוהב היגוגדפו היגולודותמ – הגויה תארוה תונורקע

 רועיש תונבל תלוכי דצל ,םידימלתה לש ינחורהו ילטנמה ,יזיפה ךילהתה לש הקימעמ הנבה תשרוד הגוי תארוה

 ידכ ישיא ףוקישו ,ףוג תפש ,תוילולימ תויחנהב שמתשהל דציכ דמלנ סרוקה ךלהמב .דעיה להקל םאתומו הנבומ
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 דעו םיליחתממ – תונוש תומרל הארוהה תא םיאתהל דציכ רוקחנ ,ןכ ומכ .השיגנו הרורב הרוצב םידימלת תוחנהל

 .ינומרהו יעבט ןפואב ,רועישה ךותב תיגוי היפוסוליפו היצטידמ ,המאינארפ לש םיטנמלא בלשל דציכו – םימדקתמ

 תוישיא תומאתהו המירז תריצי – הגוי רועיש תיינב

 ךלהמב .היפרהו המאינארפ ,תוקומע תוחונת ,ימניד לוגרת ,םומיח :םייזכרמ םיבלש רפסמ ללוכ ןזואמ הגוי רועיש

 דציכ ,)חוכ חותיפ ,תושימג רופיש ,חתמ רורחש :המגודל( תונוש תורטמל םאתהב רועיש תונבל דציכ דמלנ סרוקה

 לגרתנ .םידחוימ םיכרצ םע םידימלתל רועישה תא םיאתהל דציכו ,)Vinyasa Krama( ינומרה תונאסא ףצר רוציל

 .הארוהה תולוכי רופישל יעוצקמ בושמ תלבק ךות ,אלמ רועיש תייחנהו ןונכת

 תיעוצקמ תרגסמ לע הרימשו תולובג ,תישיא המגוד – תיעוצקמ הקיתא

 ללוכ ,הרומה לש תיתאה תוירחאב קוסענ .וידימלת רובע הארשהל רוקמ םג אלא ,החנמ קר אל אוה הגויל הרומ

 םע דדומתהל דציכ דמלנ .הארוהב תיעוצקמ הקיתאו ,תדבכמו החוטב הביבס תריצי ,םיישיא תולובג לע הרימש

 יבצמב םידימלת םע יעוצקמ גולאיד להנל ךיאו ,חוטבו חותפ בחרמ רוציל דציכ ,םידימלת לש םיישגר םירגתא

 תולהנתהה ,תישיאה תעמשמה דציכ – תישיאה המגודה תובישחב ןודנ ,ןכ ומכ .ישפנו יזיפ ישוק וא תושיגר

 .וידימלת לע םיעיפשמ הרומה לש לוגרתהו תיעוצקמה

 הארוהל תוביוחמ – תיעוצקמ תולהנתהו םינמזב הדימע

 לש תונורקעב קוסענ .םינמז לוהינ תלוכיו םידימלתל תוביוחמ ,תימצע תעמשמ ןיגפהל שרדנ יעוצקמ הגוי הרומ

 ןודנ ,ןכ ומכ .רועישה לש רדוסמ הנבמ לע הרימשו ,םידימלת תעגהל תובייחתה ,רדגומ ןמזב רועיש תלבוהו ןונכת

 .המיצעמו תיתועמשמ דומיל תייווח תריציו ,דימלת לכל בל תמושת לע הרימש ,הצובק לוהינל תונוש תושיגב

 בושמ ולבקיו רועיש תוינכות ונבי ,תונטק תוצובקב הגוי ירועיש תייחנהב וסנתי םיטנדוטסה :תישעמ תוסנתהו םושיי

 םע םידימלתל תומאתה ללוכ ,הארוהב םירגתא םע תודדומתה לש תויצלומיס בלשנ ,ףסונב .םיסונמ םירוממ

 .תיבויח תיתצובק הקימניד לע הרימשו םידחוימ םיכרצ
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 הגוי ןיה לש לוגרתו ןומיא תוקינכט .5

 הארוה תויגולודותמ ,לוגרת תוקינכט ,היפוסוליפ ללוכ ,הגוי ןיה תונורקע לש הקימעמ הנבה תונקהל :הרטמ

 םיטביהו םיבצעה תכרעמ ,רוביחה תומקר לע הדובעב תודקמתה ךות ,תונוש תומרב םידימלתל תומאתהו

 .םייטגרנא

 >>דומילה יאשונ

 תידוחייה םלועה תסיפתו היפוסוליפ – הגוי ןיה תונורקע

 איהו )תממחמ ,תימאניד( תיגנאיה היגרנאהו )תעקרקמ ,תיטטס( תינייה היגרנאה ןיב ןוזיא לע תססובמ הגוי ןי

 הגוי ןי ןיב רשקה לע דמלנ סרוקה ךלהמב .תיניסה האופרהו תיטסיאואדה היפוסוליפהמ הארשה תבאוש

 הייהש דציכ ןיבנו )םיקרפמו םידיג ,הישאפ( תוקומעה תומקרה דיקפתב קימענ ,ףוגב י’צה תמירזלו םינאידירמל

 :הגוי ןיה לש םייזכרמה תונורקעה תשולש תא ןחבנ ,ןכ ומכ .יטגרנאו יזיפ רורחשל תמרות תוחונתב תכשוממ

 .העונת-יאו החונתב תכשוממ הייהש ,הצקה תאיצמ

 העדותהו המישנה ,ףוגה םע הדובע – לוגרת תוקינכט

 החונתל סנכיהל דציכ דמלנ .ירירש חוכ תלעפה לע אלו תורסמתהו רורחש ,היפרה לע אוה שגדה ,הגוי ןי לוגרתב

 רורחש לומ חתמ תוהזל ךיאו ,לוגרתב הכימתל )תועוצרו תוירכ ,םיקולב ןוגכ( םירזעב שמתשהל דציכ ,חוטב ןפואב

 שמתשהל דציכ רוקחנו ,החונתב הייהשהמ קלחכ )Pranayama( תעדומ המישנ לש תוקינכטב קוסענ .ףוגב

 .לוגרתה תייווח תא קימעהל ידכ תימינפ תוננובתהו היצטידמב

 הגוי ןי רועיש תייחנהו ךמות בחרמ תריצי – הארוה תייגולודותמ

 הריווא רוציל דציכ דמלנ סרוקה ךלהמב .םידימלתה לש הנידע הלבוהו הבשקה ,הכר תוחכונ תשרוד הגוי ןי תארוה

 תוחונתה תא םיאתהל ךיאו ,רועישה תא תוחנהל ידכ ןידע עגמבו הפשב ,לוקב שמתשהל דציכ ,המיענו תכמות

 ףוגב םינוש םירוזא לש תונידע תוחיתפ םיללוכש םינזואמ םיפצר תריציב קוסענ ,ןכ ומכ .םילגרתמ לש בחר ןווגמל

 .רועישה ךרואל יטגרנא ןוזיא לע הרימשו )םייפתכ ,בג ,םייכרי(

 הארוהב םירגתא םע תודדומתהו תומאתה

 .םיישגרו םייזיפ םירגתאו תונווגמ תושימג תומר ,םינוש העונת יחווט ילעב םידימלת םע הדובע תללוכ הגוי ןי תארוה
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 ךיאו ,העונת תולבגמ וא תועיצפ ,םיינורכ םיבאכ םע םידימלת רובע תומאתה עצבל דציכ דמלנ סרוקה ךלהמב

 דציכו ,םיבצעה תכרעמ לע הגוי ןי לש העפשהה תא רוקחנ ,ןכ ומכ .היחנהה ךותב תילטנמו תישגר הנווכה בלשל

 .ןוחטיבהו עוקרקה תשוחת קוזיחו המוארט רורחש ,סרטס תתחפהל הז לוגרתב שמתשהל ןתינ

 תיינבב וסנתי םיטנדוטסה .הגוי ןי תארוהב תוננובתהו תיתצובק היחנה ,ישיא לוגרת בלשנ :תישעמ תוסנתהו םושיי

 לגרתנ ,ףסונב .םהלש הארוהה ןונגס לע קימעמ בושמ ולבקיו הנטק הצובקב םילוגרת וליבוי ,םינבומ םירועיש

 .הגוי ןי תארוהמ קלחכ תיטגרנא הדובעו היצטידמ ,המישנ תוקינכט

 

 םינחבמה .הפ לעב הארוהו תוחונת חותינ לש תעל תעמ םיטקיורפ ןכו ,עדיה תכרעהל בתכב ןחבמ לולכי לודומ לכ

 .סרוקה תמלשהל תינויח םהב תופתתשהו ,הדימלה ךילהתמ דרפנ יתלב קלח םה

 

  רזע ירמוח

 ,תוקיודמ תוארוה םע תורחבנ תוחונת 102 הבו )תוחונת תרבוח( הנסאפלק תליבח לבקת הדימלת לכ .1

  .רועיש תדמלמ איהש ינפל תעדל הכירצ הרומש המ לכו דגנ תויוותה ,תומגדה

 .סרוקה יאשונ לכ םיטרופמ ובש לאונמ .2

  .םיטרופמ םירבסהו תויצרטסוליא םע תוגצמ .3
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Yoga. 

 

Kaminoff, L., & Matthews, A. (2011). Yoga anatomy (2nd ed.). Human Kinetics. 

 

  )רגנייא( הגויה לע רוא
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 תויולעו םינמז חול
 2027 יאמ ביבא רוזחמ / 2026 רבוטקוא ויתס רוזחמ הרשכה סרוק

 וידוטסה לש תוליעפה תועשב תופסונ תועש + זכורמ ינויע םויב דומיל ישדוח 4 ינפ לע תורוזפ ׳ש 200
 

   10:00-17:00 ,ינש :ביבא רוזחמ / ישילש ימי :ויתס רוזחמ :זכורמ דומיל םוי

  היגולויזיפ – הימוטנא תוימדקא ׳ש 30/30 .1

  חורה יעדמ תוימדקא ׳ש 30/30 .2

  לוגרת תוימדקא ׳ש 30/75 .3

  הארוה תויונמוימ תוימדקא ׳ש 30/50 .4

  )ש״פוס טירטיר( הגוי ןי – הריחב תוימדקא ׳ש 15/15 .5

  תוימדקא ׳ש 135 כ״הס

  :סרוקה ישדוח ךלהמב וידוטסב ולא תועש אלמל הדימלתה לע

 וכזי סרוקה ישדוח ךשמב – )היצטידמו הגוי ןי ,התאה( םירועיש 30 – וידוטסב לוגרת תועש 45/75 .1

  .וידוטסה ילוגרתל ףרטצהל תנמ לע ישדוח ישפוח יונמב סרוקה תודימלת

  וידוטסב הגוי המראק תועש 7/20 .2

   ׳קד 60 לש םירועיש 4 – וידוטסב ׳זאטס תועש 7/20 .3

   וידוטסב םירועיש 4 –  הייפצ תועש 6/20 .4

  וידוטסב סרוק ישדוח 4 ךלהמב לוגרת תוימדקא ׳ש 65 כ״הס

  כ״הס םיישעמו םיינויע םישגפמ15 סרוקה יכיראת

 2027 יאמ – ביבא רוזחמ 2026 ׳קוא – ויתס רוזחמ

 3,10,17,24,31 27 יאמ 6,13,20,27 26 רבוטקוא

 7,14,21,28 27 ינוי 3,10,17,24 26 רבמבונ

 5,12,19,26 27 ילוי 1,8,15,22,29 26 רבמצד

 וידוטסב )הכינח( ׳זאטס + 2,8 27 טסוגוא וידוטסב )הכינח( ׳זאטס + 5,12 27 ראוני

  .תוימדקא תועש 200 כ״הס
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  )םימולשת 4 דע ,עבק תארוהב םלשל ןתינ( ח״ש 10,000 – סרוקה תולע | ח״ש 500 – םושיר ימד

  ןונקת האר – םירזחה ןונקת

  )15 דעו תומשרנ 6 לש םומינימב חתפי סרוק(
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  םינונקת
 )תולובג שי םיגויל םג יכ(

 רפסה תיב ינונקת תא אורקל שקבתמ םשרנ לכ ,YOGA ALLIANCE ידי לע רכומה סרוקל םושירה ךילהתמ קלחכ

 ,תוחכונ לע בושח עדימ םיללוכ םינונקתה .תופצל המל עדנ ונלוכש ידכ טושפ ,המרד ילב – םהילע םותחלו

 תוקד המכ – ןמורב רבודמ אל .םלוכל החוטבו המיענל היווחה תא םיכפוהש םירבד דועו תיפסכ תוינידמ ,תוגהנתה

 .םירדוסמ םתאו האירק

 םייפסכ םירזחה ןונקת

 לוטיב לע העדוה .1

 .Noa@conatus.co.il תבותכל ל״אודב רסמיהל תבייח דימלת דצמ תינכותהמ השירפ וא לוטיב לע העדוה לכ

 םישגפמ )4( העברא ךות לוטיב .2

 לש רזחהל יאכז ,הרשכהה םכסה תמיתח רחאל םישגפמ )4( העברא ךות ל״אודב לוטיב תעדוה השיגמש תדמעומ
 תלבקמ םוי )30( םישולש ךותב ןתניי רזחהה .ולטובי םיידיתעה םימולשתה ןיפוליחל וא ,סרוקה תולע ךסמ 50%
 .לוטיבה תעדוה

 תינכותה תליחתמ םישגפמ )4( העברא רחאל לוטיב .3

 ,הרשכהה םכסה תמיתח רחאל תינכותה תליחתמ םישגפמ )4( העברא רחאל בתכב לוטיב תעדוה שיגמש דמעומ
 .הרשכהה רתי לש אלמ םולשתב ביוחמ היהי ,ןכו ,ומלושש םימוכסה לש רזחהל יאכז היהי אל

 םידחוימ םירקמ .4

 תוענומ רשא תורחא תוגירח תוביסנ וא ,החפשמב הריטפ ,הנואת ,הלחמ בקע תינכותהמ שורפל ץלאנ דימלת םא
  .תוביסנל םאתהב םירזחהה תוינידמ תא ליכת תינכותה ,סרוקה תא םילשהל ונממ

 לש אבה דעומל שדחמ םשריהל הדימלתה לע ,ךכל יא ,לצונ אלש דומילה רכש לע לוחת ונלש םירזחהה תוינידמ
 .תוילהנמ תולמע תוברל ,ןכדועמה דומילה רכש ןיבל םלושש דומילה רכש ןיב ,םייק םא ,שרפהה תא םלשלו תינכותה
 .שדחה ריחמה תא םלשל תביוחמ אהת הדימלתה ,דיתעב הלעי דומילה רכשש הדימב

 תמלוה יתלב תוגהנתה .5
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 ,תוגהנתהה דוק תרפה ללוכ ,תמלוה יתלב תוגהנתה בקע תינכותהמ קחרומ דימלתה םא יפסכ רזחה ןתניי אל
  .םירחאה םידימלתה וא תינכותה תחוורל העירפמ וא תמלוה הניאש תוגהנתה לכ וא ,תונוירב ,הדרטה

 תוחכונ ןונקת וא םולשתה יללכב הדימע יא .6

 .ועצובש םימולשת לע יפסכ רזחהל תיאכז הניא הדימלתה ,תינכותה ידי לע םידומילה תקספה לש הרקמב
 תופתתשהה תא קיספהל תיאשר תינכותה .הרבעהל וא רזחהל םינתינ םניא ומלושש תולמעהו םימולשתה לכ
 :םיאבה םירקמב הדימלתה

 .תינכותה לע יתוהמ ןפואב עיפשמ רשא ,הלבקה ךילהתב בזוכ עדימב שומיש השענ .1
 .אשונ תיירוגטק לכמ 20%-מ רתוי ריסחה דימלתה .2
 .תינכותה תלהנמ תא עדייל ילב םיפוצר םישגפמ ינשמ רתוי ךשמב רדענ הדימלתה .3
 .ןמזב דומילה רכש ימולשתב תדמוע אל הדימלתה .4

 

 
 

 תוחכונ ןונקת

  תינכותל הלבק

 הרומה םע ןויאר רובעל םג ומכ הגויל םירומ סרוקל ףרטצהל תונוכנו תואירב תרהצה ספוט אלמל הדימלתה לע
  .תינכותל לעופב םשריהל היהי רשפא הלבק רחאל קר .סרוקה לש תישארה

 הרשכה תועשמ תורדעיה

 ךכ ךותבו תועש 200 תללוכה הרשכהה תינכות ךותמ )10%( תועש 20 דע ריסחהל תיאשר סרוקב הדימלת לכ
 .תורסחה תועשה תא םילשהל
 םילשהל תנמ לע העשל ח״ש 200 לש ףירעתב המלשה ישגפמ עובקל הילע ,תועש 20-מ רתוי הריסחהש הדימלת
  .תיסחי תולעב אבה סרוקב העשה תא םילשהל היהי ןתינ* .הדועתל תיאכז תויהלו תינכותה תא
 .ףתתשהל ולכוי אל ןהב הרשכה תועש לע שארמ תינכותה תלהנמ תא ןכדעל הדימלתה לע
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 םירוחיא ןונקת

 סרוקה תינכותל רשפאל ,ןכו ןגראתהל ידכ רועישה תליחת ינפל תוקד 10 תוחפל שגפמ לכל עיגהל הדימלתה לע
 .ןמזב ליחתהל

  .העשה תא דבאתו וידוטסל ץוחמ ראשית הרחיאש הדימלת .רוחיאב םירועישל הסינכ ןיא

  שובל דוק

  .םירצק םינוסנכמו ןטב תוצלוח תשיבלמ ענמיהל שי .ינחור לוגרתל םייואר םידגב שובלל הדימלתה לע

 תינכותהמ השירפ תוינידמ

 תביסב ןודלו תינכותה תלהנמל תונפל הליחת הילע ,איהש הביס לכמ תינכותהמ שורפל תניינועמ הדימלתו הדימב
 10,000 סרוקה תולע |  ח״ש 500 - םושיר ימד .תינכותה לש םירזחהה תוינידמל םאתהב ונתניי םירזחה .השירפה
  .סרוקה ינפל שדוחכ ןושאר םולשת ,)םימולשת 4 דע( ח״ש

 וידוטסה ירועישל ישדוח ישפוח יונמ .טירטיר + וידוטסב לוגרת תועש + םישגפמ 15 ינפ לע םירועיש ללוכ סרוקה
 ׳זאטס )ח״ש 300 יוושב( הרומל תוטרופמ תוארוה םע הנסאפלק לוגרת יפלק ,)ח״ש 2,200 יוושב( סרוקה ןמז ךשמל
  .הארוהב הכינח תינכתו

  :םירזחה תוינידמ

  .םושיר ימד לע רזחה ןיא .1
 .םירתונה םימולשתה ינש ולטובי / 50% רזחוי - סרוקה ךותל םישגפמ 4 דע .2
  .ללכ רזחה היהי אל םישגפמ 4-ל רבעמ .3

 תינכותהמ םידומיל תקספה

 :םיאבה םיאנתהמ דחא םייקתמ םא דימלת לכ לש ותופתתשה תא קיספהל תיאשר תינכותה

 .תינכותה לע יתוהמ ןפואב עיפשמ רשא ,הלבקה ךילהתב בזוכ עדימב שומיש השענ .1
 .אשונ תיירוגטק לכמ 20%-מ רתוי ריסחה דימלתה .2
 .תינכותה תלהנמ תא עדייל ילב םיפוצר םישגפמ ינשמ רתוי ךשמב רדענ הדימלתה .3
 .ןמזב דומילה רכש ימולשתב תדמוע אל הדימלתה .4
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 .ועצובש םימולשת לע יפסכ רזחהל תיאכז הניא הדימלתה ,תינכותה ידי לע םידומילה תקספה לש הרקמב
 .הרבעהל וא רזחהל םינתינ םניא ומלושש תולמעהו םימולשתה לכ

 תינכותהמ השפוח

 .תינכותה תלהנמ לש התעד לוקיש יפל ,תורחא תוגירח תוביסנ וא יאופר בצמ בקע רשואת תינכותהמ השפוח
 שדחמ םשריהל הדימלתה לע ,ךכל יא ,לצונ אלש דומילה רכש לע לוחת ונלש םירזחהה תוינידמ ,הזכ הרקמב
 תוברל ,ןכדועמה דומילה רכש ןיבל םלושש דומילה רכש ןיב ,םייק םא ,שרפהה תא םלשלו תינכותה לש אבה דעומל
 .שדחה ריחמה תא םלשל תביוחמ אהת הדימלתה ,דיתעב הלעי דומילה רכשש הדימב .תוילהנמ תולמע

 
 

 הדרטה תעינמ ןונקת

 ריצקת

 ךייתשמה םדא יפלכ תינפומה היוצר יתלב תילולימ אלו תילולימ תוגהנתהל סחייתמה יטפשמ חנומ איה הדרטה
 .תנגומ הצובקל

 תוגהנתהו תוינימ תובוטל תושקב ,תויוצר יתלב תוינימ  תויוגהנתהל סחייתמה יטפשמ חנומ איה תינימ הדרטה
 .ינימ יפוא תלעב תיזיפ וא תילולימ

 ,תויוגהנתה לש בחר ןווגמ ראתל ידכ ימשר אל ןפואב שמשמה ,יטפשמ וניאש חנומ איה הלוספ תינימ תוגהנתה
 .הדרטה לולכל אל וא לולכל תולוכיש

 :םיניינע ןכות

 טועימ תצובקמ םירבח יפלכ הדרטה ●
 הדובעה םוקמב תינימ הדרטה ●
 תמלוה יתלב תינימ תוגהנתה ●

 

 טועימ תצובקמ םירבח יפלכ הדרטה

 אצומ ,תוברת ,ינתא אצומ ,עזג ,)ןוירה ללוכ( רדגמ ,ליג לשב רחא םדא לכ דירטהלמ דימלת לכ לע םירסוא ונא
 .קוח יפ לע הרוסאה תרחא הביס לכ וא יטנג עדימ ,ימונוקא-ויצוס בצמ ,תולבגומ ,תינימ הייטנ ,תד ,ימואל
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 :הדרטה תרדגה

 :רשא ,םדא לש ןגומ ןייפאמ לע תססובמה היוצר יתלב תילולימ אל וא תילולימ תוגהנתה איה הדרטה

 תובטהה וא הקוסעתה תויורשפא לע העיפשמו הז ןייפאמ לשב םדא ותוא יפלכ תוניוע תאטבמ וא הליפשמ .1
 .ולש

 .םדאה לש ותדובע עוציבל ריבס יתלב ןפואב העירפמ .2
 .התוא ספות היה ריבס םדאש יפכ ,תינעגופ וא תניוע ,תמייאמ לוגרת תביבס תרצוי .3

 :הדירטמ תוגהנתהל תואמגוד

 .תויפיטואירטס וא תוינעזג תורעה ,תונובלע ,םיינעגופ םייוניכ ●
 .תוניוע תולועפ וא תודחפה ,םימויא ●
 .םינגומ םינייפאמ סיסב לע תוליפשמ וא תובילעמ תוחידב ●
 .הצובק וא םדא יפלכ ןיוע וא ינעגופ בשחיהל לולעה יפרג וא בותכ ןכות תגצה ●

 :הרעה
 ,תויטפשמה תורדגהה יפ לע הדרטהכ בשחיהל אל םייושע הטעומ הדימב םידירטמ וא םיימעפ-דח ,םילק םיעוריא 
 .הרומח וא תכשמתמ הרוצב םישחרתמ םה םא אלא

 

 .םיפתתשמה לכל החוטבו תינויווש ,תדבכמ הדימל תביבס חיטבמ וז תוינידמ םושיי

 רפסה תיבב תינימ הדרטה

 תמושת לכל תסחייתמ תינימ הדרטה .היצטידמו הגויל סוטנוק רפסה תיבב תינימ הדרטה לע ןיטולחל םירסוא ונא
 יפוא תלעב תיזיפ וא תיתוזח ,תילולימ תוגהנתה וא ,תוינימ תובוטל תושקב ,תוינימ תועצה ,היוצר יתלב תינימ בל
 :רשאכ ,ינימ

 . .לוגרתל וא הדימלל יאנתכ זמורמ וא שרופמ ןפואב תשרדנ וזכ תוגהנתהל המכסה .1
 .םדא ותואל תועגונה תוטלחה תלבקל סיסבכ תשמשמ וזכ תוגהנתה לש הייחד וא המכסה .2
 .םדא לש  לוגרתה עוציבל הריבס יתלב הערפה לש העפשה וא הרטמ שי וזכ תוגהנתהל .3
 ךירצש דומילה םוקמב תינעגופ וא תניוע ,תמייאמ הביבס תריצי לש העפשה וא הרטמ שי וזכ תוגהנתהל .4

 .למוחו ילירטס ראשיהל
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 :תוללוכ תינימ הדרטהל תואמגוד

 .תויחרכה ןניאש תועיגנ וא יוצר יתלב יזיפ עגמ ●
 .)ינוציח הארמ לע תויוצר אל תורעה ללוכ( תוינעגופ תורעה ●
 .תינעגופ תינימ הפשב שומיש וא תונוגמ תוחידב ●
 .וידוטסב תוינימ תוזימר ילעב תונומת וא םיצפח תגצה ●
 .וידוטסב םירחא םירקבמ וא תוחוקל ,םידימלת ,םירומ דצמ תויוצר יתלב תוינימ תועצה ●
 .ינימ יפוא תולעב תופיקע תוזימר וא תוילולימ תוזימר ,תמלוה יתלב תוגהנתה ,תויזיפ אל תווחמ ●

 

 .גוס לכמ תודרטהמ הפחו תדבכמ ,החוטב הדימלו לוגרת תביבס חיטבהל איה וז תוינידמ תרטמ

 

 תמלוה יתלב תינימ תוגהנתה

 .היצטידמו הגויל סוטנוק רפסה תיבב תמלוה יתלב תינימ תוגהנתה לע םירסוא ונא
 ללוכ ,המכסהב תלבקתמ הניאו היוצר הניאש תינימ המזוי וא הווחמ לכ תללוכ תמלוה יתלב תינימ תוגהנתה
 תינימ הניחבמ תניוע הביבס תרצויה תיזיפ וא תיתוזח ,תילולימ תוגהנתהו ,ינימ עגמ ,תוינימ תובוטל תושקב
 .וידוטסב וא הגוי רועיש ךלהמב

 דימלת תבייחמה האצות וא הרטמ ןהל שיש תולועפב טקונ הרומ רשאכ םג תמייקתמ תמלוה יתלב תינימ תוגהנתה
 .הגוי תארוה וא דומילל הרושקה תוכז וא ןורתי לכ לבקל תנמ לע וז תוגהנתהל םיכסהל הדימלת וא

 :תמלוה יתלב תינימ תוגהנתהל תואמגוד

 .ואל םא ןיבו יזיפ עגמב תוכורכ םא ןיב ,תוינימ תועצה ●
 ,םדא לש ןימה ייח לע תוליכר ,תינימ תוגהנתהל הבותכ וא תילולימ תוסחייתה ,תוחידב ,םיינימ יאנג ייוניכ ●

 .תוינימ תולוכי וא תונורסח ,תינימ תוליעפ ,םדא לש ופוג לע תורעה
 .תוינימ תוזימר ילעב תורוטקירק וא תונומת ,םיטקייבוא תגצה ●
 .תוינעגופ וא תוזמרמ תורעה ,תוינימ תווחמ ,ףוגב תוככחתה ,תוקירש ,םיינרדוח םיטבמ ●
 .םדא לש תירדגמ תוהז וא תינימ הייטנ יבגל תורעשה וא תורעה ●
 .םדא לש ןימה ייח לע תולאש וא הריקח ●
 .ינימ יפוא תולעב תועיגנ וא )תונאסא( תוחונת תומאתה ●
 .תוישיא תוינימ תויווח לע תוחיש ●

 .ונלש םיסרוקב םיפתתשמה ללכל תדבכמו החוטב הביבס לע הרימשל םיביוחמ ונא
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 תוגהנתהה דוק ןונקת

 .ונלש םירומה לכ לע לח ונלש תוגהנתהה דוק
 ,תיזיפ חומצל לוכי דימלת לכ הב ,תנגומו החוטב הביבס חיטבהל ונלש םירומה לש םתוירחא יהוז יכ םינימאמ ונא
 .תינחורו תילטנמ
 דוקב ועבקנש יפכ ,תוגהנתה לש רתויב םיהובגה םיטרדנטסה תא אטבלו ףואשל םירומה לע יכ םינימאמ ונא
 .ונלש תוגהנתהה

 הקיתא יללכ םהש ,יל'גנטפ לש הגויה תורטוס ךותמ תומהיינהו תומאיה תונורקע תא ףקשמ ונלש תוגהנתהה דוק
 .הגויה ילגרתמ לכ לע םילחה

םיניינע ןכות  
  תיסנניפ תולהנתה .1
  ךשמה ידומילו תיעוצקמ החימצ .2
  דימלתל הרומ ןיב םיסחיה תכרעמ .3
  תויעוצקמו הרשויל תוביוחמ .4
  תיעוצקמ תוירחא .5
  יוסח עדימ .6
  םייעוצקמ-ןיב םיסחי .7
 םוסרפ .8

 

 

 תיסנניפ תולהנתה . .1

 .םייסנניפה םירדסההו תולמעה לכ יבגל ףוקשו יעוצקמ ,חותפ חיש ולהני םירומה
 .תואנובשחו םיקסע לוהינב םילבוקמה םיטרדנטסל םאתהב םייקסעה םהיניינע תא ולהני םירומה

 .תיפסכ הרומתב תולת אלל ,ךכל םיקוקזה תוצובק וא םידיחיל םיתוריש קינעהל םירומ םידדועמ ונא
 .םידימלת תיינפה רובע הלמע ומלשי אלו ולבקי אל םירומה

 

 ךשמה ידומילו תיעוצקמ החימצ .2
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 הריתח ידי לע ,הארוהה לש םיהובגה םיטרדנטסה לעו םתונמוימ לע ,הגויה עוצקמ תרשוי לע ורמשי םירומה
 .םהירושיכ רופישל תדמתמ
 יסרוק ,ךשמה ידומיל תוינכותב תופתתשהו הגויה םוחתב תושדח תויוחתפתהב תונכדעתה תועצמאב תאז
 .םירומל תויומלתשהו הרשעה

 

 דימלתל הרומ ןיב םיסחיה תכרעמ .3

 .םהידימלת לש םייתדהו םייתרבחה ,םיירסומה םיכרעל בר דובכ וניגפי םירומה
 ,ךרוצה תדימב ןתוא עיבהל םיאשר םה ךא ,םידימלתה לע תוישיאה םהיתונומא תלטהמ ענמיהל םירומה לע
 .רועישה תרגסמב הריהזו השיגר הרוצב

 .דימלתל הרומ ןיבש םיסחיה תכרעמ לש ידוחייה חוכבו םהב םינתונ םידימלתהש ןומאב םיריכמ םירומה
 .םידימלתה לש תולתהו ןומאה לוצינמ ענמיהל םירומה לע
 וא םיבורק םיישיא םיסחי ,םייקסע םיסחי ןוגכ( םידימלת םע תולופכ םיסחי תוכרעממ ענמיהל םירומה לע ,ןכ ומכ
 םיכרצל שמשל וא/ו ,הגויה תרות לש הרשויב עוגפל ,םתעד לוקישב עוגפל תולולעש ,)םיינימ/םייטנמור םיסחי
 .םיישיא

 .הרוצ םושב םידימלתה לוצינב וא תינעגופ תוגהנתהב ,הדרטהב וקסעי אל םירומה
 םע תינימ וא תיטנמור םיסחי תכרעמל הסינכמ ענמיהלו םירורב םייעוצקמ תולובג לע רומשל םיביוחמ םירומה
 .םהידימלת

 

 תויעוצקמו הרשויל תוביוחמ .4

 .יפוד אלל הרשויו תיעוצקמ תונמוימ לש םיהובג םיטרדנטס לע הרימשל םיביוחמ םירומה
 .םהידימלת לש תינחורהו תילטנמה ,תישגרה ,תיזיפה החוורה תא םדקל םיביוחמ םירומה

 םייח חרוא לע הרימשו הגויה לש םייסיסבה םיירסומה תונורקעה ץומיא תללוכה ,םייח ךרד הגויב םיאור םירומה
 .הביבסב ךמותה אמייק-רב
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  תיעוצקמ תוירחא .5

 .םהידימלת לש םיישפנ וא םייזיפ םיבצמ ונחבאי אל םירומה
 .םהיאפור תוצלמהמ םלעתהל םידימלתל ועיצי אלו ,יאופר לופיט ומשרי אל ,יאופר ץועיי וקינעי אל םירומה

 םוחתב םישרומ עוצקמ ישנאל וא םיכמסומ םיאפורל םהידימלת תא תונפהל םירומה לע ,םימיאתמ םירקמב
 .המילשמה האופרה

 

 יוסח עדימ .6

 .םהיתוחוקל וא םהידימלת לכ לש םתחוור לע ורמשיו ודבכי םירומה
 לכ .םהיתוחוקל וא םהידימלת ידי לע םהל רסמנש ישיא עדימ לכ יבגל תטלחומ תוידוס לע רומשל ובייחתי םירומה
 .תיבמופ אלו החוטב הביבסב עצבתי תוחוקל וא םידימלתל עגונב םירומ ןיב ןויד

 :ןכ םא אלא ,חוקל וא דימלת לש ישיא עדימ ופשחי אל םירומה
 )a( טפשמ תיב וצב וא קוח יפ לע שרדנ רבדה; 
 )b( םירחאל וא דימלתל הנכס וא תינפוג העיגפ עונמל ךרוצ שי; 
 )c( רוביצה תושרב םסרופ רבכ עדימה. 

 .רועישה ךלהמב ואדיו וא וידוא תטלקה ,םוליצ ינפל םידימלתה לש םתמכסה תא ולבקי םירומה

 

 םייעוצקמ-ןיב םיסחי .7

 תבוטל הליהקה ךותב םירשק רמשלו חתפל ףואשל םהילעו ,החוורהו תואירבה תליהקמ קלח םה םירומה
 .תיעוצקמה םתחימצלו םהידימלת
 .החוורהו תואירבה םוחתב םיפסונ עוצקמ ישנאו הגוי ירומ – םהיתימע םע םהיסחיב הרשויבו דובכב וגהני םירומה
 .ללכה תחוורל תוביוחמו הלועפ ףותיש ,ןוויג תלבק ךות ,םהלש הליהקב תודחאה קוזיח ןעמל ודבעי םירומה

 .תורחא הגוי תורוסמו תולוכסא ,םירומ יפלכ הלבקבו תונלבוסב וגהני םירומה
 םירומ לש הארוהה יכרד לע וא הגויל םירחא רפס יתבב תודמלנה תוטיש לע תיבמופ תרוקיב וחתמי אל םירומה
 .םירחא
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 שיגר ןפואב הלא םיניינעב ןויד םייקל ןתינו ,ןבומו יעבט אוה תונוש תועד לש ןמויקש ךכב םיריכמ םירומה ,תאז םע
 .למוחו
 .תודבוע לע ססובמו ריהז ,ןגוה ןפואב תושעיהל הילע ,תרוקיבב ךרוצ שי רשאכ

 

  םוסרפ .8

 :ל עגונב תומרמ וא תועטמ ,תוירקש תורהצה םסרפי אל ונלש וידוטסה

 .ונלש םירומה לש תונמוימה וא ןויסינה ,הרשכהה .1
 .ונלש םירומה לש תוכמסהה וא םיימדקאה םיראתה .2
 .ונלש םירומה לש םייעוצקמ םינוגראב תורבח וא ידסומ ךויש .3
 .םירומל תורשכהו תואנדס ,םירועיש תוברל ,םיעצומה םיתורישה .4
 .םהיתואצות וא םתחלצה תדימ ,םיעצומה םיתורישה לש ינילקה וא יעדמה סיסבה .5
 .םיתורישה רובע םישרדנה םימולשתה וא דומילה רכש הבוג .6
 .תוינויצסנס וא תוזרפומ תורהצה ללוכ ,ונלש םירומה לש תוידוחיי וא ןפוד תואצוי תולוכי .7
 ןניאש תומזגומ תוחטבה תריצי וא ,םידימלת לש םהיתושגר וא םהיתודרח ,םהיתוששח תא לצנל ןויסינ לכ .8

 .תוססובמ

 .ונלש תירוביצה תרושקתבו ונימוסרפב תונכו הרשוי ,תופיקשל םיביוחמ ונא

 

 הגויב ןויווש .9

 םרוג רשא ,הגויה םלועב םייקה ןויוושה-יאל יוניש תריצילו תועדומה תאלעהל תפתושמ תוירחאל םיביוחמ םירומה
 .םלוה גוציי אללו םירדומ שיגרהל םיבר םישנאל
 .תויזיפה םהיתולוכי וא/ו םפוג הנבמ לשב םירדומ שוחל םילולעש םישנאב רבודמ

 :תנמ לע הגויב הלכה םודיקל םימוזי םידעצ טוקנל םירומ םידדועמ ונא

 .תונגוהו ןויווש םדקל .1
 .םידימלתב העיגפ םצמצל .2
 .םייתוברת םילדבה בלשלו דבכל .3
 .םיירוטסיההו םייתוברתה הישרוש תומלש דוביכ ךות ,הגויה ימוחת לכב תושיגנהו ןוויגה תא ביחרהל .4
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 ןגומ ןייפאמ לכ סיסב לע יעוצקמ עויס קינעהל וא דמלל וברסי אלו ,םידבוע וא תוחוקל ,םידימלת ולפי אל םירומה
 וא ימונוקא-ויצוס בצמ ,תולבגומ ,תינימ הייטנ ,תד ,ימואל אצומ ,תוברת ,תוינתא ,עזג ,)ןויריה ללוכ( רדגמ ,ליג ןוגכ
 .יטנג עדימ

 
 

 

 םידבוע תוגהנתהו הקיתא ןונקת

 וא תוגהנתהה דוק לש תורפה וא המקנ ,הילפא ,הדרטה לע חוודל םייא וא חווידש םדא ףא דגנ םוקננ אל ונא
 .הלא םירקמ לש הריקחב ףתתשהש וא ,ונתוינידמ

 םידעצל ףושח היהיו ונלש תוינידמה רפמל בשחיי ,הריקחב תופתתשה וא חוויד ןיגב רחא דגנ םוקנב לעפיש םדא לכ
 .םירוטיפ וא הקחרה תוברל דע ,םייתעמשמ

 ריכב םרוג לא תונפל ,תולכנתהל ןברוק היה יכ רובס רשא – םידימלתו םידבוע-אל ,םידבוע – םדא לכ םידדועמ ונא
 .היצטידמו הגויל סוטנוק רפסה תיבב

 .תמלוה יתלב תינימ תוגהנתהל וא תינימ הדרטהל תונלבוס ספא לש תוינידמ םיגיהנמ ונא
 .רפסה תיב תלהנהל ךכ לע חוודל הזכ הרקמ הווחש םדא לכ םידדועמ ונא

 תוינידמ תרפה לע חוויד תובקעב ,םרוג לכמ תולכנתה וא המקנמ לובסת אלש חיטבהל ידכ ונתלוכיבש לכ השענ ונא
 .תמלוה יתלב תוגהנתה לע וא

  .יח לכ לע )הסמיהא( תומילאה יא ןורקיע תא ונלגד לע םיאשונ ונא

 

 הנולת תשגה ןונקת

 דוק לש וא ונתוינידמ לש תרחא הרפה לכל וא תמלוה יתלב תינימ תוגהנתהל ןברוק היהש םדא לכ םידדועמ ונא
 :םיאבה םיטרפה תא לולכל ךירצ חווידה .conatus.co.ilnoa@ ל"אודב הרקמה לע חוודל ונלש תוגהנתהה

 אלמה ךמש ●
 ךלש ןופלטה רפסמו ל״אודה תבותכ ●
 םיננולתמ וילעש םדאה םש ●
 תוינידמה תרפה לש רואית ●
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 עוריאה םוקימו ךיראת ●
 הרקמה לע רישי עדימ םהל שיש הייאר ידע לכ לש רשק תריצי יטרפו תומש ●
 הנולתב תכמותה תרחא הנמיהמ היאר לכ ●

 םירקוח ונניא .ישיא ןפואב תמלוה יתלבה תוגהנתהה תא הווחש םדאה ידי לע תושעיהל בייח חוויד לכ ,תוניגהה ןעמל
 .דבלב ישילש דצ לע םיססובמה םיחוויד

 עדימ שקבנש ןכתיי .ןוכנ אוה יכ ןימאמ חוודמהש עדימ לע ססבתהב ,בל םותב םישגומ תויהל םיבייח םיחווידה לכ
 .הקידבה ךילהת ךלהמב חוודמהמ ףסונ

 ,תנגוהכ האור אוהש היצקנס לכ ליטי ןחובה ףוגה .ונתוינידמב הדימע חיטבהל ידכ םימיאתמה םידעצב טוקננ ונא
 .תוביסנל םאתהב הריבסו תקדוצ

 .תוינידמ תרפה תריקח תרגסמב עדימ קפסמ וא בל םותב חוודמש םדא לכ דגנ המקנ רשפאנ אל ונא

 .חווידל הבוגתב טקניתש הלועפ לכ םג ךכו ,תוידוסב לפוטי הנולתה תניחב ךלהמב קפוסמה עדימ לכ

 

 תונגוהו הקידב ךילה

 .תמלוה יתלב תוגהנתהב םשאומה םדא לכל ןגוה ךילה קפסל הבוחה תלטומ ונלש רפסה תיב לעש ךכב םיריכמ ונא
 ןגוה תויהל תוטלחהה תלבק ךילהת לע ,ןיטינומב העיגפו םירוטיפ תוברל ,תורומח תויהל תויושע תוכלשההש רחאמ
 .יביטקייבואו

 ,ןנולתמה( םיברועמה םימרוגה תא ןייארי ,תויטנוולרה תודבועה לכ תא ףוסאי ןחובה ףוגה ךא ,טפשמ וניא ןגוה ךילה
 .הנמיהמו תיביטקייבוא היאר לכ ןחביו ,)םייטנוולר םידעו ,הנולתה ודגנש םדאה

 ןכדעיו תומיאתמה תויצקנסה לע טילחי אוה ,ןכ םא .תונימא תומשאהה םא עבקי ןחובה ףוגה ,תודבועה ףוסיא רחאל
 .ותטלחהב םיברועמה םידדצה תא

 

 תויצקנס

 ."הריבעל םיאתהל בייח שנועה" לש ןורקיעב םיריכמ ונא
 .תוביסנהו תודבועה ללכ תליקש ךות ,יביטקייבוא ןפואב ןחביי הרקמ לכ
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 ןחובה ףוגה ,תאז םע .תואסרגב תוריתס ויהיש וא ,ןאולמב תודבועה לכ תא עובקל היהי ןתינ אלש ןכתיי ,םיתיעל
 .המיאתמה היצקנסה תא עובקל ידכ ריהז תעד לוקיש ליעפי

 :תויצקנס תויורשפא עברא תומייק

 .תוינידמ תרפה השחרתהש תוחיכומ ןניא תודבועה םא – הלועפ תטיקנ יא .1
 .יעוצקמ ץועיי םג לולכל יושעש הרהזא בתכמ ןתניי ,תירונימ הרפהב רבודמ םא – הרהזא .2
 – ("Time Out"( היעשה תפוקת .3

 וא וידוטסהמ העשוי םדאה ,םירוטיפל קיפסמ הרומח אל ךא ,תיתועמשמ הרפהב רבודמ םא ○
 הרצק תויהל היושע ךא ,הנש ללכ ךרדב( ןחובה ףוגה ידי לע תעבקנש הפוקת ךשמל הליהקה
 .)רתוי

 .וישעמ תא שדחמ לוקשיו ,םיינחור םיכילהתב ףתתשי ,ץועיי לבקי םדאה ,היעשהה תפוקת ךלהמב ○
 תולצנתה לע ססבתת הטלחהה .רוזחל השקבב ןחובה ףוגל תונפל לכוי םדאה ,הפוקתה םותב ○

 .ימינפ יונישל החכוהו םוקיש ךילהת ,םרגנש קזנ לכ ןוקית ,תיתימא הטרח ,הנכ
 .ןחובה ףוגה ידיב תידעלב היהת תיפוסה הטלחהה ○

 – הקחרהו םירוטיפ .4
 .הליהקל ותוכייתשהמ וא ותדובעמ ידימ ןפואב קספוי םדאה ,דואמ הרומח הרפהב רבודמ םא ○
 .רתלאל םייתסי תיאמצעה הדובעה םכסה וא הקסעהה הזוח ○
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