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 תחום

  
 יעדי ההוראה

  
  תכליות

 

 -לימוד מיומנות מורכבת
 נחיתה בקפיצה למרחק

כנה לקפיצה כה, הילד יבצע נחיתה נכונה
, תוך פשיטת רגליים רחוק לפנים, למרחק

 ונחיתה על העקבים

 ח מתפרץופיתוח כ 
  וחיזוק פושטי הברך

 

  

 גופני

  התנסות בתחושת רחיפה

  

  הכרתי

 

מרכיבי ו  טכניקהידיעת
 הקפיצה למרחק

הילד יבין את חשיבות הנחיתה בקפיצה 
 .למרחק תוך פשיטת רגליים לפנים

 חות בנחיתההילד ידע את עקרונות הבטי

שיתוף פעולה בקבוצת 
 ארגון

   

  ריגושי, חברתי

   מוסרי

  
  שאלות ידע. 2.   ביצוע נכון של נחיתה בתרגיל מסכם. 1 :אופני בדיקת התכליות

 , מקפצה, ספסל, ארגז, )' מ3( גומיות 4,  כסאות8 : והעזרים הדרושים לשיעורהציוד
 .מזרנים רגילים,  מזרנים עבים3

  . מעברים יעילים, יעיל בתחנות ארגון,בטוריםהקפדה על המבנה  :תהערות ארגוניו

 .הקפדה על משמעת, הסבר ברור על אופן הביצוע, מרחב פעולה בטוח: הערות בטיחות

 

. בלימוד מיומנות חדשה יש לצרף למערך ניתוח מיומנות*





  /חלק
 זמן

  מטרת התרגיל
 )מגמה(

  נקודות להדגשה תיאור הפעילות/ המשימות 
 ")רמזים מנחים", ותבטיח(

  ארגון הלמידה
  

ידע והבנה של גוף 
 האדם בתנועה

    פתיחה פתיחה פתיחה פתיחה 
  ' דק3
 

 ,קבלת הילדים
 שמירת סדר

קביעת סימנים , הצגת הנושא, ישיבה בטורים
 .מוסכמים ותרגולם

   הגומיותטורים מול  סדר ומשמעת

    מכיןמכיןמכיןמכין
  ' דק7
 ' דק2
  
  
  
 ' דק2
 
 
 
 
 
 ' דק1
 
 ' דק1
  
  
  
 ' דק1
 
 
 
  

 
 

 ייםחיזוק רגל
 
 
 

 המפסעההגמשת 
 
 
 
 
 
 

 חיזוק הקרסוליים
 
 
 

חיזוק שרירי הכסל 
 ושרירי הבטן

 
 
  

   טורים מול הגומיות3-סידור ב
  
 .דילוגים מעל הגומיות וחזרה לסוף הטור-1
 רגליים 2מעבר הגומיות בניתורים על -2

 .מהמקום
 
העברת : עמידה צידית מצליבה לגומיות-3

וספת ה, רגל אחת לצידו השני של הגומי
 .ל לצד שני"וכנ. הרגל השנייה

אלא שמעבר הגומי יבוצע , 3כמו בתרגיל -4
 .)מספרת(בניתורים ובהנפת רגליים ישרות 

 
משכיבת סמיכה קצרה בישבן מוגבה -5
הרמת ): ידיים ורגליים משני צידי הגומי(

 .עקבים והורדתם לסרוגין
 
: רגליים מתחת לגומי, ישיבה מול הגומי-6

וחזרה , ורה מעל הגומיכפיפת רגל וייש
 .ל ברגל השנייה"כנ. לעמדת המוצא

  

  
  
  

להקפיד על נחיתה 
 נכונה

  
  

להקפיד על מרחק 
 בין הילדים

 
 
 
 

הקפדה על ישבן 
  מוגבה

 
 
 

 לא לגעת בגומי
 
  

 

 

 

 

 

 
 

  טורים לאורך הגומיות

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

הדגשת חשיבות 
גמישות מפרקים 

 וחיזוק שרירים
כהכנה לפעילות 

 גופנית
  
  
  
  
  
  
  
  

    
    עיקריעיקריעיקריעיקרי

  ' דק30

 
 

קפיצות לגובה 
 ולרוחק

  

 
 

קפיצות לגובה ולרוחק על ידי הגבהת שתי 
שורות הגומי הקיצוניות והנמכה וקרוב שתי 

 השורות הפנימיות
 
  

 
 

להבחין בין קפיצה 
ניתור (לגובה 
לקפיצה ) אנכי
ניתור (חק ולר

  )אופקי

   
  
  
  
  
  
  
  
  



  /חלק
 זמן

  מטרת התרגיל
 )מגמה(

  נקודות להדגשה ור הפעילותתיא/ המשימות 
 ")רמזים מנחים", בטיחות(

  ארגון הלמידה
  

ידע והבנה של גוף 
 האדם בתנועה

    עיקריעיקריעיקריעיקרי
 ' דק7
  
  
  
 ' דק7
 
 
 
 
 ' דק7
 
 
 
 
 
 
 
 
  ' דק7

 
שילוב בין ריצה 
 ניתור ונחיתה

 
 

נחיתה ממקום 
מוגבה ותחושת 

 המעוף
 
 

תרגול מעבר 
מגוף ישר לכפיפה 

. לפנים של הגוף
 דימוי מצב נחיתה

 
  

 פעילות בתחנות
, ניתור על מקפצה, ריצה קצרה-1

 וירו בא לפניםפשיטת רגליים, התרוממות
 .ונחיתה למצב ישיבה על המזרן

 
עליה על ספסל המונח , ריצה קצרה-2

ניתור )  דיוטות3(בשיפוע על ארגז שוודי 
 .בה שלמהונחיתה לישי, לגובה

 
ידיים , עמידה גבית מקבילה לסולם שוודי-3

אוחזות בסולם באחיזה תחתית בגובה 
הישענות , רגליים פשוטות לפנים, המותניים

הידחפות בעזרת הידיים : על העקבים
מעבר לעמידה , ת ברכיים עמוקהפבכפי

למטה ראש מורכן , שפופה הגו נטוי לפנים
 .וידיים פשוטות לפנים

 
תנודה : סא ותליה על טבעותעמידה על כ-4

עזיבת , פשיטת רגליים לפנים, בתליה שפופה
 .הטבעות ונחיתה על המזרן לעמידה שפופה

  

חלוקה מסודרת 
 לקבוצות

להדגיש נחיתה 
להקפיד על . נכונה

 בטיחות
. לשים לב לבטיחות
להקפיד שהמזרן 

 לא יחליק
 
 
 
 
 
 
 
 
 

להקפיד על 
משמעת ולהיזהר 

  מהטבעות

   
  
  
  
  

 עקרונות הבנת
אחזקת גוף 
באויר בזמן 

  תרגול הנחיתה

    מסייםמסייםמסייםמסיים
  ' דק5

תוך שיתוף , משחק
מאמצים בין 

 הקבוצות
 
 
 

  סיכום

ניתור נוסף , ניתור מהמקום בשתי רגליים
כל קופץ יזכה את . ונחיתה על מזרן מסומן

הישגי הקופצים מצטברים . קבוצתו בניקוד
 .לניקוד קבוצתי

 
 שאלות על עקרונות הנחיתה -
 ה של ביצועים נכוניםהדגמ -
 הטלת מטלות -
  מה נלמד בשיעור הבא -

    טורים לפני המזרנים4  



  סיכום והערכת הלמידה בשיעור
  
  

  : השאלות הבאות3 מתוך 2- י ל/התייחס, בסיכום השיעור
  
  

 :מידת השגת המטרות האופרטיביות בשיעור .1
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 ?באילו דרכים נוספות ניתן להתמודד איתן? כיצד התמודדתי איתן , יות שהתעוררו בשיעור/בעיה .3
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