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 לחיזוק החוסן כוריאוגרפיה בעת התמודדות וחירום

השיעור שלפניכן מציע מפגש ראשוני עם תלמידים בעת חירום, טראומה וחוסר ודאות. 

תלמידי  .(SELוללמידה רגשית חברתית ) תכליתו להביא לויסות עצמי באמצעות הגוף

מיומנים בנשימה והקשבה לגוף המטרה היא ל את גייס החוזקות הללו  ותלמידות המחול

 לטובת שיפור החוסן הפנימי.

 

 מטרות:

 .זק את תחושת החוסן של התלמידותלח .1

 לקדם מיומנויות תוך אישיות של ויסות עצמי. .2

 

 מהלך השיעור:

 תציג את מטרת השיעור.המורה  (1

. איך הגופני כרגע ןבאופן חופשי אסוציאטיבי על מצב יכתבו התלמידותתנחה את המורה  (2

 מהנייר. ידאת ה ללא הרמת מרגיש כעת. דקה או שתיים לכתיבה , שלהןהגוף 

 לסמן: המורה תנחה את התלמידות (3

a. תקווה, נחמה. שפט, מילה, או פיסקה שמעניקה להןמ 

b. חד, חשש, חרדה ואי רגשות של פ הןמשפט, מילה או פסקה שגורמת או מזכירה ל

 נוחות.

חלל החדר או מרחב אחר בבית בו להתפזר במרחב: סטודיו,  המורה תנחה את התלמידות (4

 .בנוח ותמרגיש ןאת

שלושה לבחור  יסות עצמי שלהל"ן ותבקש מהתלמידותהמורה תציג את הטכניקות לו (5

טפיחה על  ,דייםכיווץ מכוון ואז הרפיה של כפות הרגליים או הי לדוגמא:מוטיבים מהקוביות 

 .תשומת לב לתמיכת האדמה, הגוף
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ולחפש את האופן שבו המוטיב  של כל מוטיבלחקירה תנועתית  המורה תנחה את התלמידות (6

 שאין דרישה להיות מחוייבות גופני הספציפי מתורגם בגוף שלהן. חשוב לציין לתלמידותה

 בדיוק למוטיב.

הלימודים אם חופש תנועתי.  לתלמידותע מוזיקה מלווה שאפשר המורה תבחר ותשמי

 לבחור מוזיקה מלווה שכזו. את התלמידותתנחה מתקיימים מרחוק המורה 

" נסו לבדוק האם  ניתן גם  כיווץ מכוון ואז הרפיה של כפות הרגליים או הידייםלדוגמא, במוטיב "

 בגוף. איברים אחריםלקיים זאת גם ב

דקות לפחות שיש לו התחלה אמצע וסיום בתוך החלל מהלך תנועתי בן שתי  יבנו התלמידות (6 

: הםביצירה האישית של כוריאוגרפיםמאפיינים ל לתשומת לב המורה תנחה את התלמידות. הנבחר

יתות, , מנח פתיחה וסיום, חזנושא תנועתי, איכויות שונותהשימוש בזמן, פיתוח הנבחר,  מוטיבה

  גבהים.. ועוד.

 את הקטעים במליאה.  גנהלבחירת המורה: התלמידות תצ (7

 :דיון ורפלקציה )לבחירה שאלה אחת(( 8

 ה ביחס לקטע שבניתי?איך אני מרגישא. 

 ת?י הצפיה בקטע של תלמידה אחרב. מה עוררה ב

 ת קוביה אחרת? מדוע?י בוחרג. האם בדיעבד היית

 

 

       

 


