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?מי אני

מאמנת מנטלית לספורטאים ✓

(מתחילה התמחות באוגוסט)*פסיכולוגית בהתמחות קלינית ✓

בוגרת תואר ראשון בפסיכולוגיה ומדעי המוח✓

בהתמחות  , בוגרת תואר שני בפסיכולוגיה קלינית✓

נוער והדרכות הורים  , בילדים

חלק מצוות המועדון בחמש השנים האחרונות✓

ושחקנית בקבוצת הנשים של, שחקנית כדורסל בעבר✓

המועדון
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?מה כולל האימון המנטלי
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דגש על  
עבודת צוות

חתירה  
למצוינות

תמיכה  
ובריאות  
נפשית

מימוש  
שאיפות

הגעה  רכישת כליםליווי קבוצתיליווי אישי
ליעדים
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מטרות העל של התוכנית

:כגון.הפיזילהיבטבנוסף,השחקניםמתמודדיםעמוהמנטליההיבטעלדגששימת

ביעדיםעמידה❑

וקבוצתיותאישיותמטרות❑

הצלחותעםוגםכישלונותעםהתמודדות❑

והתהליךהדרךעלדגש❑

פציעותעםהתמודדות❑

משמעתבעיות❑

המקצועיתבעבודההפוגעיםאישייםנושאיםעםהתמודדות❑
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מטרות העל של התוכנית

:הבאיםבהיבטיםשיפורלחולצפוי,התוכניתבעקבות

התחרותייםההישגים❑

הקבוצתיתוהיכולתהאישיתהיכולת❑

האישיבהיבטוהןהמקצועיבהיבטהן,בשחקניםותמיכתםהמאמניםשלהאימוןרמתשיפור❑

המקצועילצוותחופשמתןומאידךמחדההוריםותמיכתשילוב❑

למועדוןהמקצועיהצוותביןחיבור❑

למועדוןוההוריםהשחקניםחיבור❑
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עבודה שנתית במודל 
שלושת השלבים

מבוסס על פי שיטתו של ארז לב

לימוד כלים לבניית -2שלב 
"  דרך מנטאלית"

העמקה בכלים : לספורטאי
וביסוס  , ברמה גבוהה יותר

הכלים שנלמדו בשלב 
הראשון

לימוד כלים -1שלב 
תקיעות  "-ליציאה מ

לימוד כלים ": מנטאלית
בסיסיים לעבודה המנטלית 

כספורטאי

:  כלים למתקדמים-3שלב 
,  כלים ברמה גבוהה
למצטיינים בלבד
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חודשיםלפישנתיתתוכנית

הכנה לעונה: אוקטובר-ספטמבר

השלב הראשון של האימון המנטלי: דצמבר-נובמבר

השלב השני של האימון המנטלי: מרץ-פברואר-ינואר

תהליך סיכום העונה: יוני-מאי-אפריל
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תוכנית שנתית מפורטת

לעונההכנה:אוקטובר-ספטמבר

oהיכרותפגישות

oקבוצתיותפגישות

oקבוצתיגיבוש

oהצורךבמידתאישיותפגישות

oואישיותקבוצתיות,ומטרותצפיהגדרות

oמאמניםפגישות

oהוריםפגישות
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תוכנית שנתית מפורטת

המנטליהאימוןשלהראשוןהשלב:דצמבר-נובמבר

מנטליתלעבודהבסיסרכישת❖

2קבוצתיותפגישות❖

ואישיתקבוצתיתמבחינה,הקודםבשלבשהוגדרוהמטרותבחינת❖

התחרותייםהמשחקיםעםלהתמודדותמנטליתהכנה:מאמניםפגישות❖

התחרותייםבמשחקיםצפייה❖

למאמניםראשוןעיוןיום❖

(הצורךבמידת)2אישיותפגישות❖

(הצורךבמידת)ספציפייםהוריםפגישות❖



z1שליש -ח שליש מפורט"דו
שחקנים

מצב מנטלי  שם השחקן
כללי

התנהלות 
באימון

התנהלות 
במשחקים

התנהלות 
בקבוצה

התמודדות  חלק ההורה
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות

מאמנים

קשר עם  שם המאמן
השחקנים 
והקבוצה

התנהלות 
באימון

התנהלות 
במשחקים

עבודה מול  
ההורים

עבודה מול  
המנהלים  
המקצועיים

התמודדות  
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות

קבוצה

מצב מנטלי  שם הקבוצה
קבוצתי כללי

התנהלות 
באימון 

ובמשחקים

חיבור עם  מצב חברתי
המאמן

חיבור  
למועדון

התמודדות  
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות
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תוכנית שנתית מפורטת

המנטליהאימוןשלהשניהשלב:מרץ-פברואר-ינואר

גבוההברמה,למתקדמיםמנטלייםכליםלמידת❖

4קבוצתיותפגישות❖

ואישיתקבוצתיתמבחינה,זהבשלבהמטרותבחינת❖

אמצעשיחות:מאמניםפגישות❖

התחרותייםבמשחקיםצפייההמשך❖

למאמניםשניעיוןיום❖

השנהלאמצעחווייתיתגיבושפעילות❖

בלבדלמצטייניםאישיותפגישות❖

(הצורךבמידת)נוספותאישיותפגישות❖

(הצורךבמידת)ספציפייםהוריםפגישות❖



z2שליש -ח שליש מפורט"דו
שחקנים

מצב מנטלי  שם השחקן
כללי

התנהלות 
באימון

התנהלות 
במשחקים

התנהלות 
בקבוצה

התמודדות  חלק ההורה
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות

מאמנים

קשר עם  שם המאמן
השחקנים 
והקבוצה

התנהלות 
באימון

התנהלות 
במשחקים

עבודה מול  
ההורים

עבודה מול  
המנהלים  
המקצועיים

התמודדות  
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות

קבוצה

מצב מנטלי  שם הקבוצה
קבוצתי כללי

התנהלות 
באימון 

ובמשחקים

חיבור עם  מצב חברתי
המאמן

חיבור  
למועדון

התמודדות  
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות
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תוכנית שנתית מפורטת

העונהסיכוםתהליך:יוני-מאי-אפריל

מנטליתדרךלבנייתבכליםהעמקה❖

העונהסוףשלהמתחלנפילתהכנה❖

4קבוצתיותפגישות❖

ואישיתקבוצתיתמבחינה,העונההסיוםלקראתהמטרותבחינת❖

הקיץולפגרתהבאהלעונהוקבוצתיותאישיותמטרותביסוס❖

סיכוםשיחות:מאמניםפגישות❖

סיכוםשיחות:הוריםפגישות❖

(הצורךבמידת)אישיותפגישות❖



z3שליש -ח שליש מפורט"דו
שחקנים

מצב מנטלי  שם השחקן
כללי

התנהלות 
באימון

התנהלות 
במשחקים

התנהלות 
בקבוצה

התמודדות  חלק ההורה
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות

מאמנים

קשר עם  שם המאמן
השחקנים 
והקבוצה

התנהלות 
באימון

התנהלות 
במשחקים

עבודה מול  
ההורים

עבודה מול  
המנהלים  
המקצועיים

התמודדות  
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות

קבוצה

מצב מנטלי  שם הקבוצה
קבוצתי כללי

התנהלות 
באימון 

ובמשחקים

חיבור עם  מצב חברתי
המאמן

חיבור  
למועדון

התמודדות  
עם לחץ  
ומשבר

התמודדות  
עם  

ניצחונות
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?  מה נדרש
o3תחרותיותקבוצות3חודשכל:קבוצתיותלפגישותשעות

o3בחודשמאמניםלפגישותשעות

o3פרטניתשחקניםלפגישותשעות*

oהוריםלפגישותשעתיים

oקבוצתיתגיבושפעילות/מאמניםלהשתלמותשעתיים

oביצועיםוהערכתבמשחקצפייהשעה

oהצורךבמידתמהזום/מהביתשיחות+תכניםלהכנתשעה

חודשיותשעות15כ"סה

לחודש2000₪:תמחור

יקנעם-אביבתל:נסיעותהחזרי+

והמועדון יעודד זאת, השחקן יוכל לפנות אלי באופן אישי לעבודה פרטנית, ושחקן ירצה להמשיך עבודה ברמה האישית מעבר לשעות החודשיותבמידה *



z אופציונלי לפי שליששנתי לוז

אוקטובר-ספטמבר

שבתשישיחמישירביעישלישישניראשון

מפגש צוות והיכרות

מפגש קבוצות והיכרות 

פגישות הורים

פגישות שחקנים

דצמבר-נובמבר

שבתשישיחמישירביעישלישישניראשון

השתלמות מאמניםאימון/צפיה במשחק

מפגש קבוצה

גיבוש קבוצהאימון/צפיה במשחק

פגישת מאמנים 



z אופציונלי לפי שליששנתי לוז

מרץ-פברואר-ינואר

שבתשישיחמישירביעישלישישניראשון

שיחות אישיות שחקניםאימון/צפיה במשחק

השתלמות מאמנים 

מאמנים  /פגישות הוריםאימון/צפיה במשחק

שיחות אישיות מצטיינים  אימון/צפיה במשחק

יוני-מאי-אפריל

שבתשישיחמישירביעישלישישניראשון

אימון מנטלי קבוצה  אימון/צפיה במשחק

אימון מנטלי קבוצה  

סיום מחלקתי גיבושאימון/צפיה במשחק

סיום מחלקתי גיבושאימון/צפיה במשחק
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תודה רבה

Noa.paz12@gmail.com

054-4978404


