
מדריך למורה

ההווה והעתיד בצל האתגרים הנוכחיים , העוסק בערכים המחברים בין העבר, מערך שיעור זה הינו חלק מפעילות חודש תקומה וגבורה במערכת החינוך

המדריך נועד להציע הכוונה מתודולוגית ודגשים שיסייעו לכם בהובלת  . לפניכם מדריך מקצועי המיועד לתמוך בהנחיית השיעור. שהמדינה מתמודדת עמם

למעבר למסמך מונגש. אנו מזמינים אתכם להיעזר בחומרים אלו כמצפן מקצועי המותאם למטרות הלימודיות ולצרכי התלמידים. השיעור באופן מיטבי

שקפי פתיחה: 10-11שקפים 

.  יש להציג את נושא השיעור ומטרות השיעור. שקפי הפתיחה של השיעור

:יש להכין מראש את החלל הלימודי בהתאם לפעילות, כחלק מההיערכות לקראת השיעור

רצוי  –( איזולירבנד)תוך שימוש בסרטי סימון , חלוקה של החלל לארבעה אזורים שווים

.בצבעים שונים

דפי הנחיה , פתקים לרפלקציה, מוזיקה לתנועה חופשית: לארגן ציוד נוסף במידת הצורך

(.לא חובה)לקבוצות 

לעבור על שלבי ההנחיה ולבחור האם לקיים את כל חלקי השיעור ברצף אחד או לפצל  

קימה , תנועה של נפילה: שקפים אלה מציגים לתלמידים את נושא השיעור. למספר מפגשים

לחקור את , המטרות הן לפתח ביטוי תנועתי ורגשי. דרך חקירה אישית וקבוצתית–ומקום 

.ולהתחבר לחוויה של תקומה אישית וקהילתית, הקשר בין גוף למרחב

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/AgafOmanuyot/Tkuma2025/Dance_HighSchool_Tkuma.pdf


מדריך למורה

ראשונותאדוות:12שקף

הנפילהרעיוןסביבתנועתי-יצירתיבמהלךעוסקהשיעור.תקומהחודשבהשראתנרקםזהשיעורמערך

יצירתיותדרכיםמציעהשיעורמהלך.המקוםלנושאובחיבורשוניםקימהאופניעלבדגש,והקימה

מערך.באוקטוברשבעהאירועיעקב,למקוםוהחיבורהקימהאפשרויותעלמשמעותיולדיוןלהעמקה

בחלקשיעורבכלולהתמקדממנובחלקיםלהעמיקאפשר.שיעוריםכמהעללהתפרסיכולזהשיעור

שניסחה"והתאוששותנפילה"שלבתיאוריההעוסק,עיונימשליםשיעורישזהלשיעור,כןכמו.אחר

שלמשמעותיתבלמידהנוסףנדבךלהיותויכול,המודרניהמחולשלהראשוןמהדור,האמפרידוריס

.כאן-ראו.הנושא

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/lessonplans/Tkuma-Humphrey.pdf


מדריך למורה

במרחבוזוגיתאישיתפעילות,משותפותאדוות:13-14שקפים

חימום

ההבנההעמקתאתמאפשרתההכנה.קימהשלשוניםובאופניםבקרקעהשוניםהגוףאיברישלבלחיצותיתנסותלמידים

הגורמתתגובהתמידתבוא,הרצפהכנגדנלחץגוףאיברכאשר.קימההמאפשרתהבסיסיתלפעולההמודעותופיתוח

איבריםלחיצת:הגבעלשכיבהבמנח.ניוטוןשלהשלישיהחוקפיעלמנוסחזהתגובה-פעולהיחס.אחראיברלהתרוממות

מונחותרגלייםוכפותכפופותברכייםכאשר)רגלייםכפות,ידייםכפות,מרפקים,הכתפיים,הראשלחיצת-ועזיבהלרצפהשונים

ועוצמתמשךאתלשנותאפשר.הקרקעכלפינלחץכלשהואיברכאשרמתרומםאיבראיזההקשבהכדיתוך,(הקרקעעל

.הלחיצה



מדריך למורה

במרחבוזוגיתאישיתפעילות,משותפותאדוות:13-14שקפים

לקום

:המורהידיעלמונחיתאימפרוביזציה-בשלביםהגובהרמתשינוי

.אותההמאפשרותהמשקלוהעברתהדחיפה,הקימהלתהליךלבתשומתכדיתוך,לישיבהשכיבהמצביביןינועוהתלמידים-לישיבהמשכיבה.א

אופןשביןולקשרלקימההשונותלאפשרויותלבתשומתכדיתוך,עמידהלכמעטלישיבהשכיבהביןינועוהתלמידים-עמידהלחצילישיבהמשכיבה.ב

.הקימהלאופןהנפילה

.לעמידהועדעמידהלחצי,לישיבהשכיבהביןינועוהתלמידים-לעמידה,עמידהלחצי,לישיבהמשכיבה.ג

אתהמאפשריםהרגלכףחלקישלהדחיפהלפעולתלבתשומתכדיתוך,שוניםולכיווניםשונותבמהירויותבחדרילכוהתלמידים-הליכה.ד

.ההתקדמות

.וההתרוממותהניתורלגובההדחיפהעוצמתשביןלקשרלבתשומתכדיתוך,שוניםבאופניםיקפצוהתלמידים-קפיצות.ה

כדיותוך,משתנותבאיכויות,בעוצמות,בגבהים,שונותובקימותבנפילותשימושכדיתוךחופשיבאופןינועוהתלמידים-במרחבחופשיתתנועה.ו

.(ועודרכהאדמה,רותחתאדמה)משתניםבדימוייםשימוש

.השוניםהגבהיםביןהמעברכדיתוך,במרחבלהתקדמותאפשרותלהוסיףאוועוצמהמשךלשנותאפשר:'ו-'אמסעיפיםאחדבכל



מדריך למורה

במרחבוזוגיתאישיתפעילות,משותפותאדוות:13-14שקפים

יחדלקום-בזוגותעבודה

אפשרזהתרגיל.עיןקשרעלושמירהמנגדוההתרוממותהדחיפהבתנועתשימושכדיתוךהשוניםבגבהיםינועו,מהקרקעויעלוירדוהתלמידים.א

.לזהזהבהקשבהאךשוניםבאופניםהגובהאתישנוואחתאחדשכלאו,יוניסון,כמראהלבצע

.שוניםומגבהיםשוניםבאופניםזהאתזהירימוהתלמידים-במגעעבודה.ב

נלחציםגבאלגבוגםהקרקעאלנלחצותהרגלייםכפותגםזהבמצב)יתרוממוהדחיפהומתוךגבאלגבזהעלזהיישענוהתלמידים-במגעעבודה.ג

.(זהכלפיזה

.קונטקטעלהנשעניםשוניםקימהאופנילהוסיףאפשר



מדריך למורה

במרחבאימפוביזציה,משותפותאדוות:13-14שקפים

ובקבוצהביחידאימפרוביזציה-מקום

.בחללאחרבמקוםתתמקםקבוצהכל,קבוצותלארבעהכיתהואתמראשהמסומנים(רוחבוקואורךקו)שוויםחלקיםלארבעההחללאתתחלקהמורה.א

מתוךקימה,השיעורלנושאהקשורהמשלוחוקיותישמסומןמקוםלכלבעוד,מקוםמחליפים,המורההנחייתפיעלהשוניםהחלקיםביןינועוהתלמידים.ב

.לקימהשונותלאפשרויותוהצעותנפילה

.בחירתםפיעלהשוניםהמקומותביןהתלמידיםשלחופשיתתנועהלאפשראפשר,מכןלאחר

.(יותראואחדתלמיד)אותושירימועדבמקומולחכותחייבהוא,נופלמהתלמידיםשאחדפעםבכל,זהבמקום:1מסחוקיות•

.כיווןלשנותגםאפשר,הגבולקועלהתקדמותכדיתוךולקוםליפולואפשרהמסומניםהמקוםגבולותעלרקלנועאפשרזהבמקום:2'מסחוקיות•

.במגעזהבעזרתזהיחדמתרוממיםשבובאופןרקלהתרומםאפשרזהבמקום:3'מסחוקיות•

.במרחבאחרבמקוםפעםבכלומתרוממיםנופלים.הקימהמקוםשינוי:למשל.במרחבשינויים:4'מסחוקיות•

:נוספותהצעותלהלן.עיניכםלראותבהתאםולשנותלהרחיבאפשרהחוקיותסוגאת

Slow-ולקימהלנפילהאיטיתתנועה:למשל-קצבשינויי• Motionוכוולהפךמהירהוקימהאיטיתנפילהאו'.

המשתנההקימהאיכותעלבדגש.בהששוקעיםנעימה,רכהקרקעובאחר,מבעבעת,רותחתקרקעשלאיכותבאחד-לשנייםהמקוםאתמחלקים•

.המשתנהלדימויבהתאם

.לפעםמפעםמשתנההקימהורקפעםבכלנפילהאותה•



מדריך למורה

במרחבקבוצתיתיצירה,משותפותאדוות:13-14שקפים

קבוצתיתיצירה-תקומה

.(שחורסימוןסרט)איזולירבנדבעזרתמשלהמקוםלעצמהיוצרתקבוצהכל.קבוצותלארבעהתלמידיםאתמחלקתהמורה:ומקוםקימהיצירת

.המקוםלנושאנוספתמשמעותלתתובכך,הסימוןדבקצבע,הגודל,הצורהאתלבחורהקבוצהבאפשרות

.בשיעורהתנסושבהםהחוקיםמתוךחוקיםבשנילפחותשימושלעשותעליהםבעוד,תנועתימהלךיוצריםהתלמידים

.סימנהשאותוהמקוםלצורתלהתייחסוכןבחירתםפיעלאחרתחוקיותליצורהיוצרתהקבוצהבאפשרותיש

התנועתיהנושאמתוך,השונותההתמודדותדרכיוסביבבאוקטוברשבעהלאירועיביחסהחוסןתחושתסביבבקבוצהשעולהרעיוןאוסיפורעליתבססהמהלך

.התנועהמתרחשתשבוומקוםקימה,נפילה

.כאןלחצו ,שמסייעת בבניית נייר עמדהבוטיתאט 'צ, "מרתה"להתנסות עם בינה מלאכותית ו והעמקה בשיחה עם  

https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/mahol/chativa-elyona/noseem_nilmadim/yetzira-machol-choreografia/#:~:text=%D7%97%D7%96%D7%A8%D7%94%20%D7%9C%D7%A8%D7%90%D7%A9%20%D7%94%D7%93%D7%A3-,%D7%A0%D7%99%D7%99%D7%A8%20%D7%A2%D7%9E%D7%93%D7%94,-%D7%91%D7%99%D7%A0%D7%94%20%D7%9E%D7%9C%D7%90%D7%9B%D7%95%D7%AA%D7%99%D7%AA%20%D7%91%D7%A9%D7%99%D7%A8%D7%95%D7%AA


מדריך למורה

השלםאתלראות:15-16שקפים

לתלמידיםהדגישו.בשקףהמוצגותהשאלותמתוךשאלות3–2לבחורמומלץ–ורפלקציהמסכםשיחנבצע,הצפייהלאחר

.מסוייםובמקוםויחדלבד–לחייםניגשיםאנחנושבהבדרךגםאלא,בגוףרקלאעוסקהזהשהשיעור



מדריך למורה

לאופקמעבר:17שקף

,תנועהמתוךקימהשלחקירה:שחוומהאתשמסכמת,(משלכםחופשיבניסוחאו)הסיוםפסקתבהקראתהשיעוראתסכמו

–בתוכםנמצא,היוםשלמדומה.לזכורממשיךהגוף–מסתיימתתנועהאםשגםלתלמידיםהסבירו.ורגשפעולהשיתוף,מקום

.כאןראורוקדתהאמפרידוריסשלקצרקטעלהקריןניתןלצפייה.חוזקשלוגםקושישלברגעיםאותםללוותויכול

https://www.youtube.com/watch?v=5UKxCewY9mk


מחול על יסודי

"תקומה-מקום –לקום "
נכתב על ידי טלי עופרי ואביטל חורש



מטרות השיעור
הקשר לארץ ולמדינה

:במהלך השיעור

.יכולת יצירתית והבעה אישית וקבוצתיתנפתח •

,  דחיפה ודחיסה המאפשרות התרוממות: עם נושאים בטכניקת המחולנערוך היכרות •

.ומאפייני מקום ומרחב המשפיעים על התנועתיות, אופני נפילה וקימה שונים

.בין נושאים תנועתיים לרעיון בעל משמעות וערךנחבר •



אדוות ראשונות

נושאסביבהלבועםהגוףעםננועהיוםבשיעור

,שנפלאחריקםהגוףאיךנבדוק.קימה:מיוחד

שבוהמקוםלפילהשתנותיכולהתנועהאיך

דווקאכוחלגלותאפשרואיך,נמצאיםאנחנו

ונראה–וחוסןשיתוף,תנועהיחדנחקור.כשקשה

לקוםדרךלמצואיכוליםמאיתנוואחתאחדכלאיך

.לנושמתאימהבדרך



אדוות משותפות  
פעילות במרחב

ואחתאחדכל–אישיבתרגולנתחילהשיעורבמהלך

.בדרכווקימהנפילהשלתנועותיחקרו

להישען,להקשיבנלמד,בזוגותנעבודכךאחר

.ולתמוך

נבחר,משלנומקוםניצור–לקבוצותנתחלק,לבסוף

סיפוראתשיבטאתנועהקטעיחדונרכיבחוקים

.הקבוצתיהקימה

יחדקמיםאיךונגלה–לגוףנקשיב,פעולהנשתף

.מסוייםבמקום



משתפים במליאה



רואים את השלם

:נסכם, לאחר שצפינו ביצירות של הקבוצות השונו
?איזה חוק התחבר לי במיוחד לאירועי שבעה באוקטובר מנקודת המבט שלי•

?כיצד המרחב הייחודי שיצרנו העניק לנו כמבצעים חיבור למקום•

?האם למדנו על אופני קימה יעילים יותר•

?האם יש כוח מיוחד לקבוצה? כיצד הקבוצה יכולה להשפיע על אופני קימה שונים•



משתפים במליאה



מעבר לאופק

תנועותניסינו.והתאוששותהקימהאל–מהנפילההדרךאתחקרנוהשיעורבמהלך

המרחבאיךראינו.לקוםאחרתדרךישואחתאחדשלכלוגילינווביחדלבד,שונות

לפעמים:בחייםגם–בתנועהכמו.כוחלתתיכולהקבוצהואיך,התנועהעלמשפיע

.מחדשולהתרומם,להיעזר,כיווןלמצואאפשרתמידאבל,קשה



!תודה רבה

יִם“ ַ֣ יםמ  בִִּ֗ אר  וֹתיֽוּכְלוּ  ל ֹ֤ בַּ֣ הלְכ  הֲבָָ֔ אוּנְהָר֖וֹתאֶת־הָא  (’פסוק ז, ’פרק ח, שיר השירים)” ...יִשְׁטְפ֑וּהָ ל ַ֣


