
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

פתיחהשקפי:7-8שקפים

.השיעורומטרותהשיעורנושאאתלהציגיש.השיעורשלהפתיחהשקפי

:מראשלהכיןיש,השיעורלקראתמההיערכותכחלק

.בהמשךוהקימההנפילהתרגוללצורך,תלמידלכלאחת–(מדיגדולותלא)דקותניילוןשקיות

עלהשקיתאתלהניחאין!המורהלהנחיותבהתאםבדיוקבשקיתלהשתמשיש:ברורותבטיחותהוראות

.השיעורבתחילתכברלתלמידיםזאתלהסביריש–הצווארסביבלכרוךאוהראש

כיתהאו,למחולסטודיו,ספורטאולם:גדולבחלליתקייםשהשיעורמומלץ.לתנועהובטוחפנוימרחבלוודא

אךחובהלא)השיעורשליותרהחופשייםהחלקיםלליוויונעימהשקטהמוזיקהלהכין.במיוחדמרווחת

.(לאווירהמוסיף

.בביטחוןלתלמידיםלהדגיםכדיהשיעורלפנילבדבהםלהתנסותאפשר–מראשהתרגיליםעללעבור

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


מדריך למורה

ראשונותאדוות:9שקף
קימה,צמיחה,התאוששותבתהליךכחברהאנחנושממנו,גדולמשברישראלמדינתחוותהבאוקטוברבשבעה
.פיזייםהיבטיםישהנפשילתהליך.ותקומה
התנועהדרך.וקימההתאוששות,נפילהבעתהגוףלמנחימודעותתתעוררהתלמידיםאצל,זהשיעורבמערך
הןולמעשה,פיזיתולהתרוממותלעלייההכרחייםהקרקעשלודחיפההליבהשריריגיוסכיצדהתלמידיםירגישו
במקוםהקימהלביצועהזוהמודעותאתנקשורבהמשך.ממשברהתאוששותשלהאנושיולמעשהלחוסןדימוי
.התהליךעלוהשפעותיומסוייםפיזי

,האמפרידוריסשלהתנועתיתוהשפההתנועהפילוסופיית-"והתאוששותנפילה"מהשראהשואבהמערך
.הבריתבארצותהמודרניהמחולשלהראשוןמהדור

אפשר'ו-'הולכיתות'ב-'אלכיתותמותאמיםמערכים.'ד-'גבכיתותלתלמידיםמיועדהזההמערך:לבשימו
.כאן-ראו.הפדגוגיבמרחבלמצוא

קורהמהעלנדברהתלמידיםעם.שקםובגוף–שנופלבגוףנעסוקשהיוםלתלמידיםהסבירו,השיעורבפתיחת
בקצרההזכירו.תנועהדרךהקימהאתלהרגישאפשרואיך–בלבגםאלא,ברגלייםרקלא–נופליםכשאנחנולנו

שעוזרכליהיאוהתנועה–להתחזקלנולעזוריכולהגוף,עצבאוקושיכשמרגישיםגםשלפעמיםלתלמידים
.מההתחלהכברומכילנעיםרגשיאקליםליצירתחשוברגעזהו.להתמודד

שיעורמערכיבבנייתשמסייעבוטאט'צ,"אגדתי"עםלכיתהמיטביתלהתאמהגילשלבבכללהתייעץמומלץ
.כאן–ראו.ליסודיבמחול

https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/mahol/elementary/topics-of-study/dance-on-israel-holidays/
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במרחבאישיתפעילות,משותפותאדוות:10-11שקפים

חימום

סיבובי,כתפייםסיבובי,ראשסיבובי:הנחיותיהלפימפרקיםחימוםיבצעוהתלמידים.בחדרלהתפזרהתלמידיםאתתנחההמורה

,ספירות16:שוניםבמשכיםמהרצפהולעלייהלירידההתלמידיםאתתנחההמורה.ומעלהמטהחוליותגלגול,הירךמפרקי,אגן

.('דק7)לקימהמשתנהומשךלירידהקבועמשךלקבועאפשר.וכדומהספירות4,ספירות8

וקמיםנופלים

.במרחבלהתפזראותםותנחהפלסטיקשקיתהתלמידיםלכלתחלקהמורה

,קלילות)תנועתיתאיכותבאותה,השקיתכמובהדרגההרצפהעלוליפולבאווירהשקיתאתלזרוקמהתלמידיםתבקשהמורה

.('דק5)הרצפהעלובטוחהרכהנפילהעלבדגשפעמיםכמהיתבצעהתרגול.(עדינות

הקימהאתולדמות,באווירשתתרומם,למעלההשקיתאתלזרוקאותםתנחההמורההרצפהעלשוכביםהתלמידיםכאשר

.('דק5)שלההתנועהלאיכותבהתאם,השקיתכמומהרצפהשלהם



מדריך למורה

במרחבקבוצתיתפעילות,משותפותאדוות:10-11שקפים

הפעילותהמשך

במקוםלקום

וקימהנפילהבמהלכיהתלמידיםיתנסותחנהבכל.(לסימוןבשקיותלהיעזראפשר)תחנותארבעובומסלולבמרחבתסמןהמורה

.תחנהבכללקימההזמןמשךואתלנפילההזמןמשךאתלהדגישיש.שונים

,בידייםהקרקעשלדחיפה,גלגול:לדוגמה,שונהקימהאפשרותתחנהבכלותציגהתחנותביןהמסלולאתתדגיםהמורה

.('דק5)מהרצפהקמיםהםשבולאופןהתלמידיםשלליבםתשומתאתתסבהמורה.וכדומהכריעה,קפיצה

להתנסותעליהםלתחנהמגיעיםהםכאשר.במסלולללכתאותםותנחהקבוצותלארבעהתלמידיםאתתחלקהמורה

.('דק8)התחנותבכלויתנסוהמורהשלסימןפיעליתחלפוהקבוצות.השונותהקימהבאפשרויות

ולקוםליפולכיצדמחליטיםהםשבהן,לבחירתםעצירהנקודותארבעשבואישימסלולליצורמהתלמידיםתבקשהמורה

.('דק10)הקודמיםבסעיפיםשרכשובמיומנויותשימושכדיתוך,מהרצפה
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השלםאתלראות:12-13שקפים

.ומאפשרפתוחשיחעודדו.12בשקףהמופיעותבשאלותביחדולדוןבמעגללשבתהתלמידיםאתהזמינו
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לאופקמעבר:14שקף

מהאתבגוףחווינוהשיעורשבמהלךהסבירו.הקימהאל–מהנפילה:שעברוהדרךעללהתבוננותבהזמנההשיעוראתסכמו

.בדרכםלקוםיכוליםואחתאחדשכלולמדנו–(הנפילה)בלבמרגישיםשלפעמים

'סשבק/וקםופלנבשירשימושלעשותגםניתן

https://www.youtube.com/watch?v=8glXPD07-Zk


('ד-'ג)מחול יסודי 

"תקומה-מקום –לקום "
מירב שופן, כוכבית סאסי, עופרינכתב על ידי טלי 



מטרות השיעור
הקשר לארץ ולמדינה

:במהלך השיעור

.התאוששות וקימה, מודעות לתנועת הגוף בעת נפילהנפתח ונשכלל •

.ביטוי אישי ורגשות בתנועה בפרט השפעות המקום הפיזינקדם•

.מיומנויות לחוסן באמצעות מחול ותנועהנעצים ונפתח •



אדוות ראשונות

.שקםובגוף–שנופלבגוףנעסוקהיוםבשיעור

מגיבהגוףאיךנחקורויצירהתרגול,תנועהדרך

גםאלא–פיזיתרקלא:לקוםלועוזרומה,לנפילה

תהליךשבתוךהתחושותאתלהכירנלמד.רגשית

לנולעזוריכולהתנועהאיךונגלה,התאוששותשל

.חוסןולבנותלבטא



אדוות משותפות  
פעילות במרחב

נמשיךולאחריהבמרחבאישיתבפעילותנתחיל

.במרחבקבוציתבפעילות

.תחנותביןנסתובבהקבוצתיתהפעילותבזמן

עםותתקדםמסויימתבתחנהתתחילקבוצהכל

.השעוןכיוון



משתפים במליאה



רואים את השלם

–דיון מסכם 

.נסו להסביר את תשובתכם? ליפול או לקום, מה היה לכם נעים יותר•

?התאוששות וקימה, נפילה-מה גיליתם על יכולות הגוף שלכם במעברים בין מצבי הגוף •

?היכולת לקום בצורות שונות יכולה לסייע כשאתם מרגישים עצובים, לדעתכם, איך•

.אם כן שתפו? במקומות שונים? האם הייתה לכם הרגשה שונה לקום בתחנות שונות•



משתפים במליאה



מעבר לאופק

גילינו.הקימהאלמהנפילה,לעמידהחזרהמהקרקעהדרךאתהרגשנוהשיעורבמהלך

להשתנות,להתמודדלנועוזרתהתנועהואיך,מצבבכלאחרתלזוזיודעהגוףאיך

.ההרגשהעלגםמשפיעהאבל–בגוףמתחילהקימהלפעמים.ולהתחזק



!תודה רבה

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


