
מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני
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מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

תכלית השימוש במונחי� היא יצירת תקשורת  תכלית השימוש במונחי� היא יצירת תקשורת  
על בסיס של מכנה משות�על בסיס של מכנה משות�על בסיס של מכנה משות�על בסיס של מכנה משות�

השימוש במונחי� מקצועיי� מקנה יוקרה  השימוש במונחי� מקצועיי� מקנה יוקרה  
פרופסיונאלית למקצועפרופסיונאלית למקצוע

השימוש במונחי� מיעל את עבודת המורה וחוס� השימוש במונחי� מיעל את עבודת המורה וחוס� 
מזמ� התדרו�מזמ� התדרו�



השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  
::הגופני מוסדר על ידי מספר כללי�הגופני מוסדר על ידי מספר כללי�

בהקשר התנוחות מבחיני� בי� תנוחת הגו� כולו  בהקשר התנוחות מבחיני� בי� תנוחת הגו� כולו  
. . הידיי� והראשהידיי� והראש, , הגוהגו: : כגו�כגו�, , ותנוחות האברי�ותנוחות האברי�

  תנוחות הרגליי� כלולות בתו� מונחי העמידותתנוחות הרגליי� כלולות בתו� מונחי העמידות
..המאפיינות מצבי גו� שלמי�המאפיינות מצבי גו� שלמי�, , השונותהשונות

, , בהקשר התנועות מבחיני� בי� תנועות הראשבהקשר התנועות מבחיני� בי� תנועות הראש

..תנועות הגו והגו� כולותנועות הגו והגו� כולו, , ))ידיי� ורגליי�ידיי� ורגליי�((הגפיי� הגפיי� 



השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  
::הגופני מוגדר על ידי מספר כללי�הגופני מוגדר על ידי מספר כללי�

מיקו� האברי� בתנוחות השונות מוגדר תמיד מיקו� האברי� בתנוחות השונות מוגדר תמיד 
..בהתייחס לגו� ולא לחללבהתייחס לגו� ולא לחלל

יש להבדיל בי� שלושה מצבי� בהתא� לשטח  יש להבדיל בי� שלושה מצבי� בהתא� לשטח  
..אחורי וצידיאחורי וצידי, , קדמיקדמי: : הגו� המופנה אל המכשירהגו� המופנה אל המכשיר

כשה� מוגבלי�  כשה� מוגבלי�  , , אי� הכרח להזכיר כיווני�אי� הכרח להזכיר כיווני�

..ממילא מחמת  מצב התנוחהממילא מחמת  מצב התנוחה



השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  
::הגופני מוגדר על ידי מספר כללי�הגופני מוגדר על ידי מספר כללי�

מורי� על הרווח מורי� על הרווח " " רחברחב""וו" " צרצר"", , ""סגורסגור""המונחי� המונחי� 

מורי� על כ�  שהגו�  מורי� על כ�  שהגו�  " " רמהרמה""או או " " ר�ר�""המונחי� המונחי� 
.   .   כי א� על איזה מכשיר שהואכי א� על איזה מכשיר שהוא, , נמצא לא הקרקענמצא לא הקרקע

מורי� על הרווח מורי� על הרווח " " רחברחב""וו" " צרצר"", , ""סגורסגור""המונחי� המונחי� 
..הברכיי� וכפות הרגליי�הברכיי� וכפות הרגליי�, , שבי� הגפיי�שבי� הגפיי�

מבחיני� בי� אחיזה עילית שבה מופני� מבחיני� בי� אחיזה עילית שבה מופני� 

האגודלי� זה כלפי זה לאחיזה תחתית שבה האגודלי� זה כלפי זה לאחיזה תחתית שבה 

.  .  מופנות הזרתות זו כלפי זומופנות הזרתות זו כלפי זו



השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  השימוש במונחי תנוחה ותנועה  בחינו�  
::הגופני מוגדר על ידי מספר כללי�הגופני מוגדר על ידי מספר כללי�

,  ,  קיימת הבחנה ברורה בי� מצבי העמידהקיימת הבחנה ברורה בי� מצבי העמידה
..הישיבה והשכיבההישיבה והשכיבה

בסמיכה בסמיכה . . קיימת הבחנה בי� סמיכה לבי� תלייהקיימת הבחנה בי� סמיכה לבי� תלייה
מפרקי הכתפיי� נמצאי� גבוה יותר ממקו�  מפרקי הכתפיי� נמצאי� גבוה יותר ממקו�  

).).ההיפ� מתלייהההיפ� מתלייה((או השענות הידיי� או השענות הידיי� , , אחיזתאחיזת

בהקשרי התנועות קיימת הבחנה בי� פשיטה בהקשרי התנועות קיימת הבחנה בי� פשיטה 

..לבי� כפיפהלבי� כפיפה



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

עמידה ישרה ברגל מורמת לפני�



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

גו כפו� לפני�, עמידה ישרה



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

מכרע קדמי



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

ידיי� לצדדי�, מכרע צידי



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

גו מוטה הצידה וידיי�  , עמידה ישרה בפישוק קל

מעל הראש



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

עמידת פיסוק בגו מוטה לפני� ומופנה וביד מורמת



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

עמידת ידיי�



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

בעגה יומיומית קרויה התנוחה הזו ( עמידת ברכיי� וידיי�

)על שו� שש נקודות המגע ע� הקרקע" עמידת שש: "בש�



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

)עמידת ארבע אחורית(עמידת רגליי� וידיי� אחורית 



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

עמידת סמיכה קדמית  



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

עמידת ברכיי� וידיי� ועמידת ידיי� ובר� ברגל  

מורמת



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

עמידת פיסוק בידיי� מורמות מעלה ולצדדי� ועמידת 

ברכיי� וידיי�



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

עמידת פיסוק בידיי� מורמות לצדדי� וישיבת קרוס



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

בגו נטוי לאחור וביד  , עמידת יד ובר� צידית בתמיכה

מורמת



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

ישיבת קרוס בתמיכה 



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

ישיבה מזרחית בכפות ידיי� שלובות לפני החזה



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

בידיי� ) שפגאט צידי(ישיבת פיסוק רחבה מאד 

מורמות לצדדי� ומעלה



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

ברגל ישרה וביד מורמת  ) על קורה(ישיבה צידית רמה 

הצידה



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

כשרגל אחת  , בגו מור� הצידה, שכיבה צידית בתמיכה

כפופה ורגל שנייה מורמת



מונחי תנוחה בחינו� הגופנימונחי תנוחה בחינו� הגופני

)    שכיבת מרפקי�(שכיבת פרקד� בסמיכת אמות 

וברגל כפופה



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

עלייה משכיבה לישיבהעלייה משכיבה לישיבה



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

ביצוע ניתורי פיסוק בהנפת ידיי� , עמידה ישרה

לצדדי�



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

ישיבת פיסוק וביצוע כפיפות גו לפני�



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

עמידת ראש וידיי� וביצוע פיסוק רגליי� קל



מונחי תנוחה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה  בחינו� הגופני

עמידה ישרה בידיי� מורמות מעלה באלכסו� וביצוע 

הטיית גו קלה לאחור תו� כדי הנעת ידיי� קלה



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

וביצוע ניעות גו  ) מאוז� קדמי על קורה(מאוז� קדמי ר� 

קלות לאחור ולפני� חליפות



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

תלייה קדמית באחיזה עילית וביצוע תנועות  צעידה



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

תלייה קדמית באחיזה עילית וביצוע תנופות רגליי�  

לפני�



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

קפיצת מפשק



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

תנועה במעגל באחיזת ידיי�



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

ישיבת ברכיי� ועלייה לעמידה ישרה



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

.                       ידיי� לפני�, שכיבת פרקד� בקרוס

.עלייה מעמידה ישרה לעמידת כתפיי�



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

עלייה לעמידת ידיי� מגלגול לאחור



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

עלייה לעמידת ידיי� מגלגול לאחור



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

קפיצת ידיי� לפני�



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

)פליק פלאק(קפיצת ידיי� לאחור 



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

סלטו לפני�



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

סלטה לאחור בגו� ישר



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

  מסמיכה קדמית סבב לפני� בגו� ישר 



מונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופנימונחי תנוחה ותנועה  בחינו� הגופני

מקפל לסמיכה קדמית על מתח 


