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קבלת התלמידים, 

הסבר על נושא 
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העלאת דופק, 

טמפרטורת גוף 
  דינאמית.

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

שרירי תרגול 
  הליבה:

  
  

  חלק מכין
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

חזרה על סימנים מוסכמים,  ,הצגת נושא השיעור •
  תזכורת לגבי דגשים ותרגילים שלמדנו ונבצעם היום.

  
  

   3ריצה קלה לאחור/לפנים  במעגל * •

   לוגים +סיבובי ידיים לפנים לאחורדי •

  יאת כף משנים את כיוון ההתקדמות במח •

  דהרות  •

  צעדי רדיפה  •

רימים יד ול חילוף עם עבודת ידיים, בתנועה מסיק •
  לרגל נגדית 

  ת צמודות לאוזניים ניתורים כאשר הידיים ישרו •

  ניתורים לאחור  •
  

מיכה קדמית מרימים יד לרגל נגד ולהפך ויד ורגל מס •
  .3שניות ומחליפים  צד * 3של אותו צד מחזיקים 

  
  

ידיים לכתפיים סיבובים לפנים  – מפרק הכתף •
  ולאחור, 

סיבובי ידיים לפנים ולאחור (התייחסות לדרגת  •
  מנופים),  -הקושי 

צדדים הול ידיים לפני הגוף והרמת ידיים מקיס •
  ול, סיקמעלה וחזרה ל

  סיבובי ידיים פנימה וחוצה.  •

  : תנועות הפניה של הראש, צוואר מפרק •

הרכנה והטיה לאחור, ותנועות סיבוב איטיות לשני  •
  הצדדים (עבודה סימטרית). 

(חזיתי, חיצי ואופקי),  ועת הגו בשלושה מישוריםתנ •
(חזיתי) תוך שינוי  כפיפת גו הצידהבעמידת פיסוק 

בדרגת הקושי ע"י הרמת הידיים מצד הגוף, 
  לכתפיים, לעורף ולמעלה. 

  
  סדר ומשמעת
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המזרנים מסודרים בח' ולכל 
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חזרה על 
המיומנויות 

והדגשים בכל 
  :  מיומנות

  
  
  
  
  
  
  

לימוד עמידת 
  ידיים:

  עבודה בשלשות
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  לימוד גלגול לאחור
  
  
  
  

  משחק:
  

שמאלה וימינה (אופקי), ברגלים צמודות,  הפנית גו •
  בעמידת פישוק, תוך טלטול הידיים מצד לצד. 

טה (חיצי) בברכיים כפופות, אחיזת מ כפיפת גו לפנים •
מרפקים ראש משוחרר (המשך וגוון בתנועה בישיבה 

  שלמה ובישיבת פישוק. 

, כפיפה גבית וכפית, תנועות הפעלת מפרק הקרסול •
  .סיבוב. בעמידה תנועות סיבוביות של מפרק קרסול

  

  ישיבה שלמה => ישיבת זווית =>בננה (החזקת גוף). •

  ישיבת קירוס לימוד עמידה שפופה=> •

  נר  •

  הליכת חייזר (הכנה לעמידת ידיים)  •

  גשר קטן •

  נדנדות  •

  גלגול לפנים •

  מאוזן •

  בעיטת מספריים •
  
  
  

  תרגול המצב ההפוך בשלשות •

  תרגול לצד קיר/סולם •

  , רגל הנפה ועליה דרך מכרע קדמילימוד רגל דחיפה •

  תרגול הצמדת הרגליים באוויר •
  
  
  

ניתן  ,ל על פי כל הדגשים וההדגמהתרגול הגלגו •
  להתגלגל גם דרך הכתף.
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הקפדה על הדגשים וכללי 
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  *החזקת גוף ישרה
*שמירה על בטיחות התלמיד 

  המבצע ועל השומרים אליו.
*כל תלמיד מבצע כל אחד 

  מהתרגילים לפחות פעמיים.
  
  

  
 ,מעמידה שפופה מבט לפנים
כפיפת מרפקים קרובים אל 

הורדת הישבן קרוב  .האוזניים
והעברת המשקל אל העקבים 

גלגול על הגב עד  ,לאחור
ף תוך הנחת כפות הידיים העור

במקביל הרגליים  ,על הקרקע
מתיישרות ומוסיפות תנועה 
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עבודה על התרגיל 
  י:התנועת

  
  
  
  
  
  
  

הצגת התרגיל 
  התנועתי:

  
  
 
 
 
  
  
  
  

  מתיחות
  
 
  
  

 השיעורסיכום 

יש לגלגל את הכדור מתחת לגופו כדי : אמותה
  דקות מחליפים תופסים. 2להצילו), כל 

  
  
  

תחילת  .)ת , רביעיות,שלשוחלוקה לקבוצות (זוגות  •
  .ידים, מתחילים לגבש תנועות לתרגילפעילות התלמ

  
  
  
  
  
  
  
  

ת התרגיל המורה נותן ורה מציגה אכל קבוצה בת •
  וון .ציון ע"פ המח

  
  
 
 
 
 
  
  

  כל הגוף.  -מהצוואר מטה  •
  
  
  
  

  ,שאלות מנחות .מתן משובים לקבוצות  •

   שחרור הלומדים •
  
  
  
  
 

  לאחור.
  

  
  
  המורה מעביר משוב תיקון. -
ן חלוקה תתבצע על פי רצו-

התלמידים (כאשר לכל תלמיד 
  /בני זוג לתרגל איתו/ם.יש בן

  
המורה עובר בקבוצות ומסייע -

  .נון וחיבור האלמנטיםבתכ
  
  

*על כל תלמיד לבצע לכל 
  אלמנטים. 8הפחות 

  
לאחר כל תרגיל עוצרים 

ומציינים את האלמנטים 
עבודת  ,. נדגיש תיאוםשראינו
תמיכה אחד של השני  ,צוות

  ומקוריות.
  
  
 

  
  

  בישיבה על המזרנים




