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 2028 סל׳גנא סול תארקל יפמלואה רוזחמה תליחת תנועכ 2026 תנועל לארשי תורחבנ תייגטרטסא
 

 
 :ךמסמה תרטמ

 רוזחמה תליחתו 2026 תנוע תארקל םיינפואה דוגיא לש תיעוצקמה היגטרטסאה תרדגה •
 .2028 דע יפמילואה

 ףודעית יפל לועפל ,תומאתומ הדובע תוינכות תונבל תורחבנה ינמאמל רשפאל דעונ הז ךמסמ •
 תא קזחלו םידיחא ףס יאנתו םינוירטירק ,םידדמ יפל דובעל ,םכסומ תוירוגטקו תונילפיצסיד
 .ימואלניב גשיהל דעו ןודעומה תמרמ יתוחתפתהה ףצרה

 
 :םייגטרטסא דוסי תונורקע

   .תיבחור הסירפ ינפ לע קמוע ףודעית •
 .יגשיהו יחותיפ לאיצנטופ תולעב תוירוגטקו תונילפיצסידב דוקימ •
 .םייגשיה םיפנעב םג ,גשיהל סיסבכ חותיפ •

 .ףצרו קמוע תיינב אוה הז רוזחמב יזכרמה שגדה
 .םורדלוו )תלובס( לולסמ ,שיבכ ןיב דחוימב תונילפיצסיד ןיב היגרניס חותיפ •
  .ףונמכ ל"וחב תוליעפהו יתוחתפתה סיסבכ ץראב תוליעפה תרדגה •

 .רורב ךרע תרציימש וזכל ל"וח תוליעפ תודקמתהו תימוקמה תוליעפה תבחרה
 בקעמו םירורב החלצה ידדמ ,הדידמה תוטישב תודיחא ,תופיקש ,שארמ םיעודי םינוירטירק •

 .יתטיש
 

 :תוירוגטקו תונילפיצסיד ףודעית
 :חטש תרחבנ

 .תינעוצקמ הצובקכ תלעופה הבחר תימואל תרגסמ :יגטרטסא דועיי •
 תילע ,U23 ,רעונ :דעי תוירוגטק •
 :הלועפ תונורקע •

 .הנוע לכל םידידמ םייגשיה םידעי .1
 .תומכ ינפל תוכיא , םיבכור רפסמ תלבגה .2
 .םיריכבה םילגסה םע תוליעפב םיריעצ םיבכור בוליש .3
 .יתדוקנ גשיהל קר אלו חותיפל יזכרמ עונמכ תרחבנב שומיש .4
 .ףנעה דיתעל סיסבכ תורענו תויטדק חותיפ ףודעית :רדגמ •

 
 :שיבכ תרחבנ

 .תוינעוצקמ תורגסמל תובכורו םיבכור הניזמש חותיפ תרגסמ :יגטרטסא דועיי •
 U23 ו רעונ לע שגדב ליגה תוירוגטק לכב םישנ ,U23 ,רעונ :דעי תוירוגטק •
 :הלועפ תונורקע •

 .םייעובש-וד / םייעובש םינומיא U23 תוליעפ לש יתועמשמ קוזיח .1
 תינעוצקמה הצובקה לש חותיפה תצובק תרגסמב םיינעוצקמ הריירק ילולסמל רישי רוביח .2

 .ל"ניב הלועפ יפותישו
 .תוידרפס תוצובקב ובלושי U23 2-ו סרוינו’ג 6 דע :ידרפס הלועפ ףותיש טקיורפ •

 הרבחל( תידרפסה הרבחה לש הלועפ ףותישב םייעוצקמ םינוירטירק יפל תרחבנה י"ע השעית הריחבה
 )  בכור לבקל אל תוכזה ןתינ תידרפסה
 .לארשיב תרחבנה תינכותמ קלח תויהל וכישמי םיבכורה
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 :םישנ – רדגמ •
 .יגטרטסא דעיכ בחר קמוע תיינב .1
 .תילע ינפ לע U23-ו תורענ ףודעת .2
 תיתרחבנ תיתשת םע 2028 ב עיגהל דעי םע דחי תוביוחמו סויג עונמכ 2028 יפמילוא דעי תבצה .3

 .2032 ןייפמקל
 

 :לולסמ תרחבנ
 .םייקה טמרופב תוליעפ ךשמה :טנירפס
 :יגטרטסא דועיי :תלובס
 .שיבכה תורחבנ תוליעפמ קתונמ ףנע אל ,שיבכל םילשמ ףנע
  :הלועפ תונורקע
 .רעונ חותיפ ףודעית .1
 תוידועיי לולסמ תויורחתב שיבכב קר ודקמתה םויה דעש םירגובו U23 רקיעב שיבכ יבכור בוליש .2

 .תודוקנ תריבצל
 .שיבכה תרחבנ תיירטמ תחת תלובס םורדלוה תוליעפ .3
 ןיב םואיתלו  שיבכ+לולסמ תבלושמ תינכות תיינבל יארחא , רנבל בינ, לולסמה תרחבנ ןמאמ .4

 .םינמאמה
 :ןומיא תפטעמ
 .חותיפל ץראב ליבומ ןמאמ , בינ
 .םינמאמ חותיפלו ,U23-ו םיריכב םיבכורל יעוצקמ ץעוי , טוקס
 

 :תכרעמה סיסב - תויטדקו םיטדק
 :םיטדק

 .)םורד / ןופצ( תוירוזא תורחבנ תנוכתמב תוליעפ •
 .םייתנוע ןומיא תונחמו םיימוי-דח םינומיא •
  .לולסמו שיבכ בוליש םע ,חטש :סיסב תנילפיצסיד •
 .תויטדקו םיטדקל םיפתושמ םינומיא •
 .םירגוב חטש ילגס םע תויוליעפב בוליש •

 .שיבכב רעונה תרחבנ תוליעפל רוביח : ’ב הנש םיטדק
 .ינכט שגד : ’א הנש םיטדק
 םייתוגהנתה םידעי , )הנילפיסיד יפל( םיינכט םידעי , גשיה ידעי :תינכותב םיבייחמ םידעי

 הדעוול תויתנש עוציב תוכרעה
 :תויטדק

 .תדרפנו תידועיי תינכות •
 .םייתנוע תונחמו םיימוי-דח םינומיא •
 .םירורב םינוירטירק םע ל"וחב דחא לגד עוריא •
 .םיאליג רבעמ לש ימש יופימ תגצה •
 .םייתוגהנתהו םיינכט ,םייגשיה :םידידמ םידעי •
 .הדעוול תויתפוקת תוכרעהו םיחוויד •
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 :)םישנ שיבכ תרחבנ – המגוד( ףס יאנתו םידדמ ,םינוירטירק
 .תושרדנ תומאתהב תורחבנה ראשל םג לדומ ושמשי ולא תונורקע

 .הנועה ךלהמב ץראב תויורחת 4 תוחפלב  קוניז\תופתתשה •
 .)תופתתשה 80%( הנשב תונחמ 2 םומינימ :תיתרחבנ תוליעפ •
 .םיישדוח םינומיא 3 דע 2 •
 .הנשב םייעוצקמ םישגפמ 4 •
 :TrainingPeaks םינומיא חוויד •
 .הירוגטק יפל ץורימ ימי םומינימ •

 
 :תובכור חותיפ

 .תובכורה תומכב 15%–10 לש יתנש לודיג •
 .הנועה ךרואל תופיצר 80% •
 .םייעוצקמ םידדמ •
 .סרטסו סמוע ,ןומיא תועש •
 .םייתפוקת םיטסט ,W/kg :עוציב ידדמ •
 .םייפמילוא םיקחשמ/םלוע/הפוריא תויופילאל ףס יאנתכ ”תיגשה תבכור“ תרדגה •
 :ףנעה לע העפשה •

 .תרחבנ תמרל תולועה תושדח תובכור לש יתנש רפסמ לש דעי תרדגה -
 .תוליעפה תובכורה רפסמב 10% לש יתנש לודיג -

 
 :תויופילאו הרטמ תויורחת
 :ורדגוי תרחבנ ןמאמ לש הדובע תינכות לכב
 .םירורב ףס יאנתו ןוירטירקה תויורחת ןה המ .1
 .שארמ םתרדגהו החלצהה ידדמ םה המ .2
 .שארמ ורדגויש םינוירטירקה יפל קרו ךא השעית תויופילאל םיאטרופס תריחב .3
 

 :םוכיס
 
 :חווט תכורא תיתכרעמ הסיפת לע תססבתמ וזה היגטרטסאה תיינב
 יבחור רוזיפ ח״ע קמוע
 ״םיעורא״ל הבוגת תוחפו ךילהת ןונכת

 
 :תורחבנה ינמאממ תושירדה
 .תונורקעהו ףודעיתה םע וק רשייל
 .הז ךמסמב ועבקנש תונורקעה יפלו תודידמ הדובע תוינכות תונבל
 .תיעוצקמה הדעווה םע אלמ םואיתבו תופיקשב לועפל
 .תיעוצקמה תואיצמלו תומדקתהל םאתהב היגטרטסאה תא ןכדעתו דודמת ,הוולת הדעווה
 


