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                      1  
  
  שגיאות אופייניותאלמנטים קריטיים /   מגמת התנועה  תיאור התנועה השלב

  
שלב 
 הההכנ

 דה ישרה על כריות כפות הרגליים,עמי מוצא:עמידת  )1(
 ידיים ישרות מעלה 

  םלמכרע קדמי תוך הטיית הגו לפני "נפילה" )2,3(

הכנה להעברת 
  משקל

 החזקת גוף ומצב הידיים 
 

  לפנים הרחוק פסיעהצעד 

  
  

שלב 
 הביצוע

, דחיפה על הקרקע ברוחב כתפיים ישרות ידיים הנחת )3,4(
 תוך הנפת רגל ההנפה ,דחיפה עד יישורהנמרצת מרגל ה

  מעלהול לאחור

 הצמדה מהירה של הרגליים )5(
  שהייה של הגוף מעל הידיים )6(

העברת משקל מטה 
ולפנים תוך שמירה 

 על תנופה
 

השגת  - איזון הגוף
  משקל שיווימצב של 

 ,°180כתף פתוחה ברוחב כתפיים, ישרות ידיים 
  ,ודליםאגין הידיים והגו. מבט לקו ישר ב

 שמירת הגוף על קו הכובד 
    ללא קשת במתנית–אגן מסובב לאחור

 
אין  ,איטית מידי תנופה חלשה מידי,-רגליים שגיאות:

  הנחת ידיים קרוב לרגל הדחיפה ,יישור של רגל הדחיפה

  
שלב 
 הסיום

דחיפה על הקרקע,  רגל הדחיפה פסיעה ברגלים, הנחת
   חת רגל ההנפה ליד רגל הדחיפהנה ,מהידיים, הרמת הגו

  חויסות כו החזקת גוף,  חזרה לעמדת מוצא

 
 סגורה., מורכבת, מלאכותית, פרטנית :המיומנות סיווג

 ויסות כוח, תחושה קינסטטית , שיווי משקל, קואורדינציה גמישות חגורת כתפיים, _כוח ידיים וחגורת כתפיים,מרכיבים מוטוריים וכושר גופני: 

  והחזקת גוף

  ממצבים הפוכים  פחד מרכיבים חברתיים / רגשיים:

, תחנות צוותים,/עבודה בזוגות-תמיכה ושמירה ,סימונים ,הגבהות תוך שימוש בריפודים, בחלקיםלימוד  לימוד פרטני, הוראה:ית הרטגיטסא 
 מצבים שונים, שילוב במשפט תנועתיממצבים שונים ואל עמידת ידיים -למתקדמים

  הכנה תרגילי  תרגילי עזר

 , תרגילים לחיזוק חגורת כתפיים,(בננה) תרגילים להחזקת גוף
גמישות  הגמשת חגורת כתפיים. ,סמיכה קדמית והליכות שונות

. העברת משקל לידיים בתרגילים הנפות רגליים מאוזנים,-ירכיים
  ובמשחקים.

מעמידה שפופה ידיים על הקרקע רגליים  - שנמצא מאחורי טיפוס על קיר
 יישורןל עדמטפסות 

ממצבים בהם האגן מוגבה  ,קירעם תמיכה ב, מכיתה ד' ומעלה שימוש בבני זוג
  והמשקל על הידיים

 


