
בטיחות

אתגר ספורטיבי - ניתור אישי בדלגית

רציונל 

על מנת לנווט במרחב יש ללחוץ על סימני כף היד.

חשיבות
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הצעות
לפעילויות

האתגר
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פעילויות

https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/physical-education/
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchGufani/pedagogi_site/safty_PE.pdf
https://drive.google.com/file/d/1Qjp9-KRse0aPJWmcYfOryTn6B_UrcIr9/view?usp=sharing
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/dilgit.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/dilgit.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchGufani/pedagogi_site/challenges/Rope_challenge_ratzyonal.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchGufani/pedagogi_site/challenges/Rope_challenge_ratzyonal.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/dilgit.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/dilgit.pdf


דיווח על היוזמה לפיקוח

הכי חשוב! 

זכרו לשלוח למפקחים המחוזיים על החינוך הגופני את

התוצרים של קיום האתגר בבית הספר על מנת שנוכל לשתף

מורים נוספים.

מצורף קובץ לשיתוף היוזמה להורדה ועריכה.

http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchGufani/pedagogi_site/challenges/Yozma_Format.pptx


חשיבות הקפיצות בדלגית

הדלגית קלה, זולה, זמינה וניתנת לשימוש בבית ובחצר. ניתן לבצע בעזרת

הדלגית תרגילים אישיים, בזוגות או בקבוצה. בחודשיים הקרובים נתמקד

בביצועים אישיים.

הקפיצה בדלגית תורמת לשיפור הסבולת, הזריזות והקואורדינציה. מבחינת

הוצאת האנרגיה, 10 דקות קפיצה בדלגית שוות ערך לכ-30 דקות ריצה.  כדי

ליהנות מביצוע התרגילים ולנצל את השפעתם לשיפור הכושר הגופני, מומלץ

לבצע כל תרגיל 10 שניות ומעלה, בהתאם להרגשה האישית.

מצורף סרטון קפיצות בחבל עשו את זה נכון

https://youtu.be/f2vSZzOD0oA


הצעות לפעילויות עם הדלגית

1. מספר ניתורים ברצף עם / בלי ניתור ביניים , שתי רגליים יחד / רגל רגל.

2. מספר ניתורים על זמן – רבע דקה / חצי דקה / דקה או יותר.

3. מיומנויות מתקדמות עם דלגית – הצלבות / ניתור כפול וכדומה.

4. תרגיל שבחבל שהתלמידים מציגים.

5. סרטון עם דוגמאות לתרגילים אקטיביים בעזרת הדילגית.

6. דוגמה לבניית רצף תנועתי בעזרת דילגית לחטיבה העליונה.

https://youtu.be/g2EiiQrJdiw
https://youtu.be/g2EiiQrJdiw
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchGufani/pedagogi_site/challenges/Rope_Movement_sequence.pdf
https://drive.google.com/file/d/1ShkhnHN2q4RDhViGV3c1NQEav7kodCrR/view?usp=sharing


האתגר

את אתגר הדלגית מומלץ לקבוע בהתאם לגיל התלמידים, לכושרם

ולמידת שליטתם במיומנות ומוטב לאפשר בחירה בהתאם לנתונים אלה.

מצורפת כרטיסיית מעקב התקדמות אישית, לתיעוד יומי של ביצוע

האתגר במהלך החודשיים.

ההשתתפות באתגר היא המטרה וכן, השיפור האישי - כל אחד בהשוואה

לעצמו ולנקודת הפתיחה שלו מצורפת תעודת השתתפות באתגר.

http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchGufani/pedagogi_site/challenges/Rope_challenge_traking.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchGufani/pedagogi_site/challenges/Rope_challenge_Certificate.docx

