
                              ניתוח מיומנות  - תכנון ההוראה            
  איור רצף

  

  שם הסטודנט: 

                              גלגול לפניםהמיומנות:   קרקעהענף:   התעמלותהמקצוע: 
  

  אלמנטים קריטיים / שגיאות אופייניות  מגמת התנועה  תיאור התנועה  השלב

  
 שלב ההכנה

מעמידה ישרה, כפיפת ברכים, הטיית גו לפנים וכפיפת   2-1
  כתפיים. הידיים ישרות לצד הראש. 

הורדת מרכז הכובד 
  לפנים ומטה.

 שמירה על מנח ידיים לצד הראש

  שמירה על ישבן גבוה.

  
  

שלב 
  הביצוע

הנחת ידיים רחוק לפנים, דחיפת הרצפה בעזרת הרגליים,    3
  כפיפת מרפקים תוך הכנסת עורף.

עתקת כובד, ה

  איזון ובלימת כח

שמירה על ישבן מוגבה, דחיפה של הרגליים 

  והכנסת עורף. 

גלגול הגוף,  כפיפה מהירה בברכיים ומשיכת ידיים  4-5
  ישרות רחוק קדימה.

צבירת תנופה 
  לקימה

 כפות רגליים קרובות לישבן
 שמירה על רצף ומהירות התנועה.

ידיים משוכות לפנים ומסיעות בהעברת מרכז 
  כובד קדימה.

  
 שלב הסיום

הרמת מרכז כובד   קימה לעמידה ישרה 6-7
 –לעמידה ישרה 

  סיום תנועה

  פשיטה בגו

 
 מורכבת, מלאכותית, פרטנית, סגורה.  סיווג המיומנות :

  קואורדינציה, שיווי משקל. מרכיבים מוטוריים וכושר גופני: 

 גירוי וסטיבולרי גבוה, מנח ראש הפוך, התמצאות במרחב. ים / רגשיים: מרכיבים חברתי

המיומנות תלמד כפרטנית. ההוראה תעשה בחלקים תוך שימוש באמצעי עזר. בהמשך המיומנות תהווה בסיס למיומנויות  אסטרטגיית ההוראה:
 אחרות בהתעמלות (גלגול ברחיפה, עמידת ידיים גלגול......)

 
  י הכנהתרגיל  תרגילי עזר

  נדנוד בתנוחת "ערסל".  קפיצות ארנבת

  גלגול לפנים לישיבת קרוס, תוך אחזקת שקית שעועית בין הסנטר לחזה.  הגמשת חגורת כתפיים

  גלגול על מזרון משופע.  חימום העורף והצוואר

    

 


