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 של קוד  נשימה/מבוא: סביבת עבודה שקטה ונשמה

  היה מורים ליוגה, האתגר הגדול    י ועבור עבור לתכנון מערכי שיעור  לפתח כלי דיגיטלי    כשניגשתי 

מורה  אותי או כל  שהמסך יקפוץ, יציף בהתראות או יוציא  לא רציתילמנוע מהטכנולוגיה להפריע. 

שלו. כדי לפתור את זה, ההיגיון של האפליקציה  וההוראה  הריכוז  ,  מרצף הנשימה בה  שישתמש  

 נבנה קודם כל מתוך מחשבה על יציבות ושקט. 

בבחירות  גם  ביטוי  לידי  בא  האפליקציה  של  הנקי  של    המבנה  הצבעים  ובסקאלת  העיצוביות 

הממשק. המטרה החזותית של העיצוב היא למנוע עומס מנטלי ולהפחית גירויים מיותרים בזמן  

חוויית משתמש נעימה    שמייצריםצבעי אדמה,    וקצתבגוונים בהירים וטבעיים    בחרתיהשימוש.  

ילים ואת בניית  קווים נקיים במטרה להשאיר את המובעיצוב מינימליסטי  בחרתי בבנוסף,  ונינוחה.  

תכננתי אותה    . עומס של כפתוריםואלמנטים צעקניים  ב  והשתדלתי להפחית ,  הרצפים במרכז המסך

  . בכוונה ובבנייהלהתמקד    לי ולמורים אחריםמאפשרת  ה בצורה פשוטה ואינטואיטיבית,    כך שתפעל

רים בישראל, במיוחד  בנוסף, תכננתי אותה בשפה העברית, כולל שמות האסנות, כדי שתתאים למו

חדשים, שיתכן שאינם מכירים את כל השמות של האסנות בסנסקריט, וכן נוח להם יותר לתכנן  

 שיעור בשפת האם שלהם.

 YogaSeq AI - portableמבחינה מעשית, האפליקציה כולה נמצאת בתוך קובץ אחד בודד שנקרא  

demo (1).html  חיצוניים, לא צריכה אינטרנט קבוע כדי לעבוד,  . זה אומר שהיא לא תלויה בשרתים

, הוא טוען את כל מה שהוא צריך בבת  את הקובץ  יואין בה פרסומות או הסחות דעת. ברגע שפתחת 

 (.Offlineאחת ועובד בצורה חלקה לחלוטין )

( שגיאות  שאוסף  מיוחד  הגנה  מנגנון  מוטמע  עצמו  לוודא  Error Sinkבקוד  ותפקידו  ברקע,   )

עבורי  לא תקרוס או תתקע בזמן העבודה. המטרה של הארכיטקטורה הזו היא ליצור  ערכת  שהמ

כלי יציב ואמין שמאפשר להתיישב, לחקור ולתכנן את    –"מרחב עבודה נקי"    ועבור הקולגות שלי

 השיעורים בראש שקט. 

סטו מאקרו,  בית,  האפלקציה:  לבניית  שבחרתי  העיקריים  העמודים  ארבעת  את  דיו  אסקור 

 וספרייה, וכן את כלי המנטור שלמלווה כל עמוד ועמוד, עם ההתאמות השונות לכל עמוד.

 נקודת מוצא והשראה ליצירה  - : בית1עמוד  

 א. הרציונל המחשבתי 

עמוד הבית הוא הדבר הראשון שרואים כשפותחים את האפליקציה. במקום לעצב אותו כמו תוכנות  

מקום  כעמוד הבית  בניתי את  ים, מספרים ומשימות דחופות,  ניהול רגילות שמציגות מיד המון גרפ

. הוא לא בא להלחיץ או להעמיס על העיניים,  בו  מתחילה לעבוד  שאנישמזמין לקחת נשימה לפני  

לרצות לשבת ולייצר תכנים חדשים מתוך חיבור    ליאלא לעורר השראה, לפתוח את הראש ולגרום  

 לאימון. 

 ב. איך זה עובד בפועל 



של מה שקורה כרגע: אילו    קלילההממשק בעמוד הבית מאוד נקי ופשוט. הוא מציג תמונת מצב  

בסטודיו. המבנה המינימליסטי הזה עוזר    ים בעיצומם ואיזה מערך שיעור פתוח אצל קורסים נמצאי

רוצה    אני האם    –רוצה להמשיך    אני לאסוף את המחשבות בלי "רעשי רקע", ולבחור בקלות לאן  

לשיעור, או    להסתכל על התוכנית השנתית, להיכנס ישירות לסטודיו ולבנות רצף תנוחות ממוקד 

 .די לבנות שיעור או להעשיר את עצמילעזר בספרייה שלי כ

 ג. המנטור בעמוד הבית 

נקודה למחשבה    מציע, הוא  שנכנסים. בכל פעם  ככלי מכווין וממרכזהמנטור בעמוד הבית מתפקד  

על עיקרון ההשתרשות או על הרפיית   )למשל, תזכורת להתבוננות  הזרם  או דגש מתוך עקרונות 

להביא את    ליהשראה ורצון ליצור, ולעזור  מחשבה,  המאמץ(. הקול של המנטור כאן נועד לעורר  

 .מתאים והנעים עוד לפני התיכנוןהלך הרוח ה

 רסים לאורך זמן ראייה רחבה ותכנון קו -: מאקרו   2עמוד  

 א. הרציונל המחשבתי 

יוגה,   ויג'נאנה  של  עצמו.    תיודע  אניבהוראה  בפני  שעומד  סיפור  לא  פעם  אף  הוא  בודד  ששיעור 

עמוד   והבשלה.  המשכיות  לו  שיש  בתהליך  צעד,  אחר  צעד  זמן,  לאורך  קורה  האמיתי  הלימוד 

לתכנון לטווח ארוך.  ונעים    כלי מסודר  לי או למורים אחריםהמאקרו נבנה בדיוק בשביל זה: לתת  

עוזר   פועלת    ליהוא  לוודא שאת לא  כדי  לבנות קורסים שלמים, סמסטרים או סדרות שיעורים, 

 מובנה. ו מהרגע להרגע, אלא מובילה את התלמידים דרך תהליך עמוק

 ב. איך זה עובד בפועל 

המאקרו   אתבעמוד  פורשת  מאפשרת    אני  המערכת  חודשים.  או  שבועות  לפי  הלימודים  תוכנית 

תקופה   כל  של  הליבה  נושא  יהיה  מה  משפחת    –להחליט  של  לחקירה  שבועיים  להקדיש  למשל, 

שהולך   פראנאיאמה  של  קבוע  תרגול  לשלב  לפנים(,  כפיפות  או  פיתולים  )כמו  מסוימת  תנוחות 

ת התרגול. המבנה הזה מאפשר לראות  ומתפתח, או להצמיד לכל שבוע טקסט קלאסי שמלווה א

 על שכל חלקי האימון משתלבים זה בזה בצורה נכונה וזורמת.  במבט

 ג. המנטור בעמוד המאקרו 

כיועץ הפדגוגי   כל התוכנית    שלי המנטור בעמוד המאקרו משמש  על  לטווח הארוך. הוא מסתכל 

 נקודות למחשבה על המבנה: ליומציע  ישפרשת

ההתקדמות נכון והאם המערכת לא עמוסה או דחוסה מדי    הוא עוזר לבדוק האם קצב •

 עבור התלמידים.

)למשל, אם שכחת   הלבהוא מסב את תשומת   •   י אם יש חוסר איזון לאורך השבועות 

 יותר מדי על אזור מסוים בגוף(.  י או אם העמסת הופכיותלשלב תנוחות 

התלמידים את הקרקע בצורה נכונה בשבועות הראשונים, כדי ש   יהוא מוודא שהכנת  •

 יגיעו מוכנים ובטוחים לתנוחות המורכבות יותר בהמשך הקורס. 



 בניית מערכי השיעור  - : סטודיו3עמוד  

 א. הרציונל המחשבתי 

מערכי השיעור עצמם.    לבנייתזה המקום    לשיעור.עמוד הסטודיו הוא המקום שבו הרעיונות הופכים  

אינטואיטיבית   בצורה  השיעור  את  לעצב  לאפשר  הוא  הסטודיו  שמאחורי  מדויקת.    וגםההיגיון 

, שבו כל תנוחה מכינה את המתרגל  קו ממשיךלבנות רצף תנועות שמרגיש כמו    ליהמטרה היא לעזור  

 לתנוחה הבאה. 

 ב. איך זה עובד בפועל 

יכולה לבחור אסאנות, לסדר אותן ולראות איך השיעור    אנימשטח עבודה נוח שבו    יצרתיבסטודיו  

מתפתח. המבנה של המערכת מעודד לעבוד בצורה מתודית: להגדיר תנוחות הכנה, לבנות את הדרך  

שמרגיעות את    תנוחות מרווחות ונעימותו/או  אל תנוחת השיא של השיעור, ולסיים בתנוחות נגד  

  , , אלא בעיקר על המעבריםהספציפיתהתנוחה    הגוף. הממשק בנוי כך שהוא גורם לחשוב לא רק על

לצד שמות האסאנות    איך עוברים מתנוחה לתנוחה תוך שמירה על נשימה חופשית ועל מרכז יציב.

מופיעים איורים פשוטים של אנשי גפרורים. איורים אלו מפרקים את התנוחה לקווים הבסיסיים  

חטוף את כיווני התנועה והמבנה הכללי    שלה, ואינם מעמיסים על העין. הם מאפשרים לקלוט במבט

גם אם השם לא ברור.  של הרצף לצד איורי הגפרורים, שמות האסאנות  , וכן לזהות את האסנה 

ושפה   נגישות  מהיר,  זיהוי  להבטיח  כדי  לעברית,  תרגום  ובשילוב  באנגלית  מופיעים  בסטודיו 

שניתן לתכנו שיעור של שעה    בנוסף הכלי מאפשר לקבוע משך זמן לכל תנוחה, כך   .מקצועית ברורה

בנוסף, יצרתי מודל תצוגה של בניית שיעור מול תצוגה    וחצי )או שעה( באופן המיטבי והזורם ביותר.

  עצמו   שיעורהבזמן שיעור, שהוא מודל נקי ופשוט עוד יותר, כדי לאפשר מעקב פשוט ומהיר בזמן  

 . (בעת הצורך)

 ג. המנטור בעמוד הסטודיו 

בזמן בניית הרצף. הוא בוחן את התנועות    אותימקצועית שמלווה    כמו עיןבסטודיו פועל    המנטור 

 שבחרת ומציע משוב פרקטי: 

הוא מתריע אם יש מעבר חד או מסוכן מדי בין תנוחות )כמו מעבר פתאומי מכפיפה  •

 .(עמוקה לאחור לכפיפה לפנים

 את הגוף בצורה הדרגתית.   הוא מציע תנוחות ביניים או וריאציות עדינות שיעזרו להכין •

התנוחות   • לבין  לשיעור  שהגדרת  המטרה  בין  מלאה  התאמה  שיש  לוודא  עוזר  הוא 

 בפועל.  ישבחרת

 מאגר הידע והדיוק האנטומי -  : ספרייה4עמוד  

 א. הרציונל המחשבתי 

מצפייה בסרטוני    למשל,    :שוניםממקורות    ההשראה לבניית שיעור ומערך שיעורים יכולה להגיע

או סיכומי שיעורים או מחשבות  הדגמה של מורים עמיתים, קריאת ספרות מקצועית קלאסית,  



. הרציונל מאחורי עמוד "ספרייה" הוא להעניק למורה כלי מסודר לקליטה, תיעוד  שרשמתי לעצמי

סוג. מכל  גולמיים  השראה  חומרי  של  ומחלי  ועיבוד  המידע  פיזור  בעיית  את  פותר  את  העמוד  ף 

מחברות המערכים המסורתיות במערכת חכמה, המאפשרת לקשור ישירות בין חומרים חזותיים  

 .וטקסטואליים לבין שלבי העבודה המעשיים שיתבצעו בהמשך

 : ב. איך זה עובד בפועל

מנגנון הזנת קישורים ומקורות: בחלקו העליון של המסך ממוקם שדה ייעודי להזנת  •

(. הוא מאפשר לייבא באופן מיידי סרטון  YouTubeני  קישורים ישירים )למשל, סרטו

 לשאוב השראה.   שממנו מעוניינים או חומר דיגיטלי 

ארכיון "עיבודים אחרונים": אזור תיעוד כרונולוגי המציג את היסטוריית המחקר של   •

 המורה.   

מערך ארגון מודולרי )"הספרייה שלי" ו"קהילה"(: חלוקה מובנית המפרידה בין חומרי   •

 לבין חומרים המשותפים עם קהילת המורים.     שלי,חקר האישיים המ

מערכת תגיות מתודית: בחלק התחתון של המסך משולב לוח תגיות דינמי המאפשר   •

ממוקדים נושאים  לפי  הידע  חומרי  את  #ויניאסה, למשל  לסווג  #חימום,  #שיא,   :

ההשר  חומרי  כל  את  כפתור  בלחיצת  לשלוף  מאפשרת  זו  מערכת  אה  #מתחילים. 

 .  לתיוגהרלוונטיים 

אזור עיבוד ייעודי )"עיבוד עם המנטור"(: רכיב מרכזי המאפשר לקחת את הקישור או   •

המקור שהוזן, ולהעבירו ישירות לניתוח ודיוק משותף כדי לזקק מתוכו את עקרונות 

 התנועה המרכזיים. 

 המנטור בעמוד הספרייה ג. 

במסך זה מתפקד כעוזר ושותף לניתוח התכנים הגולמיים. המנטור מקבל פקודות עיבוד    המנטור 

הרציונל כאן הוא פירוק והנגשה: המנטור לוקח את סרטון הווידאו או הטקסט הארוך,  ישירות.  

סיכום ומציג אותם בתוך תיבת המנטור בעמוד. בכך, הוא הופך את חומרי הגלם לחומר  י  מזקק עבור

 או בקורס.    בשיעורי מעובד ומדויק שמוכן ליישום לימוד 

 פרק ה': המבנה הפנימי של המנטור  

 א. הרציונל המחשבתי והיציבות של הכלי 

פיצ'ר המנטור הוא החוט המקשר שמחבר את כל ארבעת העמודים של האפליקציה למערכת אחת  

לתהליך המחשבה, להציע שאלות ולפתוח כיווני התבוננות    שותףשלמה. התפקיד שלו הוא לשמש  

 נוספים.

 יום -ביום אותי ב. איך הוא מלווה  

באותו הרגע. הוא תמיד מדבר    נמצאיםמשנה את סגנון העזרה שלו בהתאם לעמוד שבו    המנטור 

 בטון מקצועי, רך, מתבונן ולא שיפוטי. 



יגרה למחשבה  הוא    .  עצמי במקום לקבוע עובדות, הוא מעדיף לשאול שאלות שמזמינות לבדוק את  

ייתן רשת ביטח יבדוק את ההיגיון ארוך הטווח במאקרו,  ויביא עומק  בעמוד הבית,  ון בסטודיו, 

ההחלטה,   מרחב  את  משאיר  תמיד  אבל  עשיר,  פדגוגי  ליווי  נותן  המנטור  זו,  בדרך  בספרייה. 

 . אצליהאינטואיציה וההקשבה הפנימית 

 


