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ישראלמדינת

החינוךמשרד

ו-חינוך גופני לכיתות השיעור 

משקל גוףעם אירובית ואנארובית סיבולת : נושא השיעור

מור לוי: עם המורה

שני בקבוקי מים קטנים/ בשתי קופסאות שימורים נא הצטיידו 
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פעילות גופנית

 הגוףמחזקת את שרירי.

 הגוףתורמת לגמישות המפרקים והתנועתיות של.

 והקואורדינציהמשפרת את שיווי המשקל.

מעלה את מצב הרוח ותורמת לאנרגיות חיוביות.
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עכשיו לומדים

אז מה זה

?ואנארוביתאירובית סיבולת 
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?לשיעורלהביאמה

כיסא עם משענת
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תרגילים לשיפור סיבולת אירובית ואנארובית8

מכרעים
ידיים  -פושטי מרפק 

אוחזות בכיסא
סקווטעקבים לישבן

קרוסאמפינג'ג כפיפות בטן
הרמת ישבן  

בשכיבה

טיפוס  –פלנק

הרים
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ישראלמדינת

החינוךמשרד

בשידורשצפיתםתודה
מטחע״יהחינוךמשרדעבורהופק
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