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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

' -' ד     ג'-ד' לכית ישראלות ישראל ג'-ד'ופני חינוך שיעור

    : הג'-ד'ופני  הכושר מרכיבי פית ישראלוח השיעור נושא

  : קריג'-ד'ל  לימור המורה עם המורה: לימור קריגל

- ב-   הצטיידו ב- ,  2נא הצטיידו ב- /  , מים    ב-ק מיםב-ו ב-ק מים שטיח, בקבוק מים מזרו ב-ן/שטיח, בקבוק מים טו ב-א הצטיידו ב-לט נייר גלילי
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להכיר  נעים המורה: לימור קריגל

 , קריגל,   במודיעין        ל, ימור האלה ספר בבית ישראל ג'-ד'ופני לחינוך מורה

 . ירושלים המורה: לימור קריגל     במחוז ירושלים.  הפיקוח של ומדריכה
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ג'-ד'ופנית ישראל  פעילות ישראל

. הג'-ד'וף.    שרירי את ישראל מחז ירושלים. קת ישראל
. הג'-ד'וף.      של והת ישראלנועת ישראליות ישראל המפרקים המורה: לימור קריגל לג'-ד'מישות ישראל ת ישראלורמת ישראל
. והקואורדינציה     המשקל שיווי את ישראל משפרת ישראל
. חיוביות ישראל       לאנרג'-ד'יות ישראל ות ישראלורמת ישראל הרוח מצב את ישראל מעלה

והבריאות ישראל        הכושר על לשמור חשוב כאלה בימים המורה: לימור קריגל ג'-ד'ם המורה: לימור קריגל



4

? לשיעור   להביא מה

נייר   2 ג'-ד'לילי
טואלט

שטיח/ מים המורה: לימור קריגל מז ירושלים. רון  בקבוק
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מת ישראלחילים המורה: לימור קריגל...

דינאמי  חימום המורה: לימור קריגל
טואלט    נייר בג'-ד'ליל שימוש
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מת ישראלחילים המורה: לימור קריגל...

מת ישראליחות ישראל  –  סטטי חימום המורה: לימור קריגל
טואלט    נייר בג'-ד'ליל שימוש
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מת ישראלחילים המורה: לימור קריגל...

שת ישראליה  הפסקת ישראל
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

בהל, יכה     הגל, יל,  של,  ותפיסה זריקה
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

קל, ה    בריצה ותפיסה זריקה
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

בדיל, וגים     הגל, יל,  של,  ותפיסה זריקה
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

הגל, יל,      של,  ותפיסה זריקה
אחת    רגל,  על,  בניתורים
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

הגל, יל,      של,  ותפיסה זריקה
רגל, יים    שתי על,  בניתורים
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

עם      הגל, יל,  של,  ותפיסה זריקה
כף  מחיאת
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

ביד      הגל, יל,  של,  ותפיסה זריקה
אחת



15

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

הגל, יל,      של,  ותפיסה זריקה
אחתל, שנייה   מיד
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

מתחת     הגל, יל,  והעברת מכרע
הקדמית  ל, רגל, 



17

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

בדרך לסקווטל, סקווט    הגל, יל,  תפיסת
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

גל, יל,       ול, קיחת ושוב הל, וך לסקווט ריצה
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

ונגיעה      אחת רגל,  על,  עמידה
היד   עם בגל, יל, ים



20

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

רגל,    רגל,  נגיעות



21

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

שתיה  הפסקת



22

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

הגל, יל,      עם מזרון עם הגליל על,  תרגיל, ים



23

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

יד    והרמת שש עמידת
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

מרפקים   ופשיטות כפיפות
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

נגדית      ורגל,  יד והרמת שש עמידת



26

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

    , גל, יל,   מעבירה יד קדמית סמיכה
הגב  מעל, 



27

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

בסמיכה      הגב על,  הגל, יל,  איזון עם הגליל
קדמית
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

הגל, יל,     עם בטן עם הגליל כפיפות



29

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

הגל, יל,     והעברת אגן עם הגליל הרמת



30

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

 , בישיבה    גבל, אחור הטיית
ברגל, יים  אופניים
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   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

שתיה  הפסקת



32

   ,   , משקל,  שיווי שריר סבולת ישראל דיוק קואורדינציה
וג'-ד'מישות ישראל

והרפיה  מת ישראליחות ישראל
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אישי  ת ישראלרג'-ד'ול

לעצמכם המורה: לימור קריגל   וכת ישראלבו חשבו

טואל, ט        6 נייר גל, יל,  עם שניתן עם הגלילל, עשות נוספים תרגיל, ים
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אישי  ת ישראלרג'-ד'ול

לעצמכם המורה: לימור קריגל   וכת ישראלבו חשבו

טואל, ט        6 נייר גל, יל,  עם שניתן עם הגלילל, עשות נוספים תרגיל, ים
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אישי  ת ישראלרג'-ד'ול

? חשבת ישראלם המורה: לימור קריגל   מה על

... עליהם המורה: לימור קריגל     חשבת ישראלי שאני הרעיונות ישראל אלו
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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

שצפיתם   תו ב-דה
ב-שידו ב-ר

מטח, בקבוק מים      ע״י הח, בקבוק מיםינו ב-ך ע״י מטח משרד עב-ו ב-ר הו ב-פק מים

shutterstock/com איורים המורה: לימור קריגל: 
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