
 

 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

   הפיקוח על החינוך למחול

 

 

 תוכנית לימודים   

 במחול לחטיבת ביניים 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  * התוכנית כתובה בלשון רבים, הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים 



 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-2 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 תוכן עניינים 

 3 ...................................................................................................  כותבי התוכנית

 4  מבוא ורציונל..................................................................................................... 

 7 ..................................................................................................  רעיונות גדולים 

 7 ........................................................................................................  הנחות יסוד

 7 ................................................................................ ........................... מטרת על

 8 ...................................................................................................  מטרות כלליות 

 9 .................................................................................................  עקרונות פדגוגים 

 12 ........................................................................................  ידע מיומנויות וערכים

 13 ..............................................................................  טכניקה בסגנון מערבי  -ביצוע 

 13 ........................................................................................................  בלט קלאסי

 66 ............................................................ .......................................... מחול מודרני

 85 ...................................................................................................................  ג'אז

 104 לבמה.......................................שיעור בסגנון מחול במרחב החברתי/ האתני  -ביצוע 

 104 .......................................................................................  מחול עם ישראלי לבמה

 118 ................... ................................................................................... דבקה לבמה  

 135 ...................................................................................... הופ/ברייקדאנס......- היפ

 136 ...................................................................................................... כוריאוגרפיה 

 154 ............................................................................................................ תיאוריה 

 161 ............................................................................................................... הערכה 

 171 ....................................................................................................... ביבליוגרפיה 

 

 

 

 

 
  



 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-3 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 כתיבה 

 פנחסי -: ד"ר יונת רוטמן, ד"ר רנה בדש, הילה קובריגרוכתיבת התוכנית

 גב' איילה רייכרט   ממונה תוכניות לימודים באמנויות:

 בלט קלאסי 

 : שירי כץ ודניאלה שפיראכתיבה

 ליאן יפה זליגפלד, לידיה רוטרדמסקי, תמר לוטן  הערות:

 כוריאוגרפיה 

 חני בנטוב שותפה בכתיבה:

 סיקי קול,  רייצ'ל ארדוס.  מילכה לאון, יעל זבולון,  ,מירסקיאורה הערות: 

 מחול מודרני 

 ד"ר רנה בדשכתיבה: 

 : רחלי שפיראשותפה בכתיבה

 דנון-: אירית מולטו, הדר פרנק, יהודית אוזמוהערות

 ג'אז

 הילה קובריגרו פנחסי  כתיבה:

 אדלר, מיכל רלוי- ארנון צוקר, דנה מלרהערות: 

 ה מחול עם ישראלי לבמ
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 מבוא/ רציונל 
  

 כשהמילה תהפוך לגוף 
 והגוף יפתח את פיו 

 ויאמר את המלה שממנה 
 - נוצר 

 אחבק את הגוף הזה 
 ואלין אותו לצידי. 

  
 (2009,  חלב באמצע העיר)חזי לסקלי, "שיעור הא", באר 

  

המחול הוא אחת מאבני היסוד של התרבות האנושית משחר ההיסטוריה. זוהי אומנות תנועת הגוף ושפה לביטוי  
אמצעי,  -מילולי המחבר בין גוף לנפש ובין חשיבה לרגש, ערוץ תקשורת בלתי-ולתקשורת. שפת הגוף היא ביטוי א

וערכים חברתיים, ומשקפים תפיסות  המרבד את השיח הבינאישי. סימניה מבנים תמונת עולם, דפוסי התנהגות  
 רוחניות, פוליטיות ומגדריות.  

ביטוי אמוני  בהתכנסויות דתיות משתקף בה  מרוממת את הרוח.  ההשתתפות במחול מחוללת חוויה משותפת ו
הן כערוץ להבעת הודיה וקשר עם כוחות עליונים והן לפורקן רגשי. למחול כוח מרפא לאדם, לגופו ולנפשו והוא  

א שלהם  מחזק  המחויבות  להעמקת  ואמצעי  ולאומיים  היסטוריים  באירועים  הקהילה  חברי  בין  הלכידות  ת 
 לערכים הייחודיים שלה. 

לצד מורשת הריקודים המשותפים לכל חברי הקהילה, תהליך ההתפתחות של הריקודים העממיים לתבניות  
בארצות המזרח. והן  בעולם המערבי  הן  לבמה התרחש  יותר  של התבניות    ריקוד מהוקצעות  העידון  תהליכי 

התנועתיות וארגונן למבע מחולי אמנותי על ידי מורים מומחים, הניחו את המצע להתמסדות המחול כשדה ידע  
 מקצועי בעל מילון מושגים. 

ה  המאה  בניתוח    20-במהלך  שמתמקדת  המחול,  בתחום  התיאורטית  הלמידה  שאת  ביתר  מתפתחת  והלאה 
ים בו: אנטומיה, קינסיולוגיה, מוסיקה, כתב תנועה, והיסטוריה של המחול.  שיטתי של מגוון נושאים הנקשר

מסרים   נושאי  לביטויים  מרחב  אוטונומי,  למחקר  כזירה  המחול  שדה  את  מעשירה  באלו  אלו  של  כריכתם 
מתחומי   מושגיים  היבטים  עם  ההשקה  נקודות  גם  נבחנות  שבאמצעותם  ופוליטיים,  חברתיים  קיומיים, 

 רופולוגיה, הפסיכולוגיה והסוציולוגיה.  הפילוסופיה, אנת

היבטים אלו ליוו את ניסוח הרעיונות הגדולים המוצגים בהמשך, שמשתמעים מעצם ההשתתפות במחול. אלו  
ואלו ליוו את כתיבת תוכנית הלימודים במחול לחטיבת הביניים, ורוחם עמדה לנגד עינינו יחד עם ההכרה שאת  

דה חווייתיים ומעשיים שמשקפים הלכה למעשה את תרומתו הרבה לגופם  תחום המחול יש לחקור בערוצי למי
)ראו:   בקהילה  ערכים  בעלי  כחברים  ולהתפתחותם  היחידים  של  אצל:  Garrett & Meiners,  2015ולנפשם   ,

 (. זאת, יחד עם 2023ליטמנוביץ', 
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טיבים ורגשיים. זוהי תקופת  ההנחה שבגיל חטיבת הביניים מתרחשים תהליכים ההתפתחותיים גופניים, קוגני
גיל לימינאלית בה התלמידים חווים שינויים פיזיולוגיים ורגשיים מואצים, מפתחים יכולות חשיבה מופשטות,  
מתלותם   עצמאות  ופיתוח  הדרגתית  התבגרות  לצד  עצמאית,  חברתית  וזהות  אישיותית  אוטונומיה  מגבשים 

 & Jobbinsבטים אלו יחד עם עמדתם של צ'אפל וג'ובינס )בהוריהם וחיזוק הקשרים עם בני קבוצת השווים. הי
Chappell  ,2015  ,'הניחו  2023( כפי שהיא מוצגת בדו"ח מת"ת תכניות לימודים בחטיבות הביניים )ליטמנוביץ ,)

מקבלים  אשר כולם  את המסד לנושאים עליהם נתנו את הדעת בבניית תוכנית הלימודים החדשה המוצעת כאן, ו
 בה ביטוי.  

בבחינה לאחור של תהליך כתיבת התוכנית, ניכרת חשיבותו של הציר שבין התוויית מדיניות להסתמכות על  
הניסיון של מורות מהשטח. במהלך הכתיבה של תוכנית זו, נעזרנו באנשי מקצוע מומחים בתחומם ובמורות  

למידה  - השיטות. בסיועם בחנו את אופני ההוראהומורים בעלי ניסיון רב המלמדים את סגנונות המחול במגוון  
שעולים בקנה אחד עם עקרונות מהשיח המחולי  האוניברסאלי, מצד אחד, ויש בהם כדי לענות על צרכי השדה  
הלוקאלי ומאפייניו הדמוגרפיים, התרבותיים והחברתיים, מצד שני. כך נוצר שיווי משקל הולם בין מדיניות  

 לשדה הפעילות האמנותי. 

ניית התוכנית החדשה התייחסנו הן לקידום מצויינות, הן לקידום היכרות רחבה ומכילה עם תחום המחול.  בב
עיקרון זה מוזכר בדו"ח מת"ת )שם(, והוא משתקף  בשתי גישות הוראה של מחול בחטיבת הביניים: "מחול  

את   לעורר  מכוונות  ושתיהן  זו,  לצד  זו  קיימות  הן  התמחות".  כתחום  ו"מחול  של  לכל"  הגופנית  המודעות 
מילולי של יחידים  -המשתתפים ולפתחה, לשפר את  יכולות הביצוע התנועתי שלהם ואיכויותיו, ולעודד ביטוי א 

 וקבוצה, תוך מתן דרור לדמיונם.  

ובמחול,   בתנועה  והתנסויות  מעשירות  פעילויות  עם  הספר  בבתי  התלמידים  את  מפגישה  לכל"  "מחול  גישת 
צירתיות של כלל התלמידים ולמצות באופן מירבי את הנאתם מהפעילות המחולית.  ומבקשת להרחיב את הי

מגמת מחול" מכוונת לקדם בתהליך מדורג ומושכל את ברוכי הכישרון במחול,    –גישת "מחול כתחום התמחות  
ל  תנועתיות וכישרונם היצירתי, ולהרחיב את היכרותם עם סוגות המחו -לטפח ולשכלל את יכולותיהם הגופניות

ספרית. בנוסף, התוכנית מניחה אבני דרך בלימודי המחול בחטיבת הביניים, במטרה  -במסגרת הלימודים הבית
בישראל.   החינוך  מערכת  של  העליונות  בחטיבות  המחול  למגמות  גם  המשתתפים  של  דרכם  את  להתוות 

וח רגשית  ללמידה  המכוון  חינוכי  ככלי  אותה  מאפיינים  המוצעת  התוכנית  של  לפיתוח  עקרונותיה  ברתית, 
 . 21-מיומנויות וכישורי חיים הנדרשים במאה ה 

במנעד שבין הנחיה של שיעור מחול המזמן הנאה מיידית, לבין הנחלת אופני התמודדות עם אתגרים ייחודיים  
אמנותי במחול  להתמחות  אימננטיים  הביניים"  -שהם  לחטיבת  במחול  הלימודים  "תוכנית  מציעה  מקצועי, 

ם לעולם מרתק של עשייה ויצירה, הרותם את כוחו לטובת המימוש העצמי של היחידים  מפתחות מתודולוגיי
מקצועי בארץ ובעולם, וכשוחרי מחול;  -בחייהם הבוגרים כמבצעים, יוצרים, חוקרים של תחום המחול האמנותי

 תרבותיות והחברתיות כחלק מקהילת העתיד של ישראל.   -וגם לטובת עיצוב תפיסותיהם הרב

ב ובהמשך  התמהיל  הביניים  לחטיבת  במחול  הלימודים  תוכנית  שמציעה  ותאוריה  כוריאוגרפיה  ביצוע,  ין 
תפיסת   עם  אחד  בקנה  עולה  בעולם,  ייחודית  והיא  בישראל  הפורמאלית  החינוך  במערכת  העליונה  בחטיבה 

מחול,  ההוראה תוך התמקדות בטכניקה ובביצוע למול התמקדות בתיאוריה ובכוריאוגרפיה ובניתוח יצירות  
  שגם מופיעה אצל צ'אפל וג'ובינס )שם(,  
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שעות    8התוכנית מציעה מתווה מתודולוגי להוראת המחול בגישת "מחול כתחום התמחות", שמומלץ ליישמה ב  
שבועיות, לפחות. ויחד עם זאת, בכדי לקדם חזון זה גם בהיעדר יכולת ביצוע מלאה של גישה זו, שולבו בתוכנית  

 לתפיסת "מחול לכל". גם המלצות  

וכוריאוגרפיה   ביצוע  של  בתחומים  מתמקדת  הביניים  בחטיבת  התמחות  כתחום  במחול  הלימודים  תוכנית 
מקצועית   השכלה  בעלי  שיהיו  ביצוע,  בתחומי  למורים  מיועדת  התוכנית  התאוריה.  לתחומי  צוהר  ופותחת 

פ  כדי  תוך  השנים  במהלך  שנרכשת  השכלה  לצד  ולסגנון,  לסוגה  הכשרה  ייחודית  במסגרות  מקצועי  יתוח 
הוראה של  מתווה  מציעה  היא  פורמאליות.  ובלתי  בלימוד  - פורמאליות  להתמקצעות  שמכוון  מדורג,  למידה 

  ולראשונה גם בסגנונות   ,אז 'וג מודרני  מחול, קלאסי  בלט  בטכניקות מחול מסורתיות מערביות:ביצוע  תחומי  
הופ  -היפ למידה לתחומי  -ובהמשך גם יעודכנו תכניות הוראה  ,לבמה  דבקה, לבמה  ישראלי   עם  מחול שונים כגון

ורב   וברייקדאנס. עשיר  לעולם  ופתח  התנסותי  מגוון  מאפשרת  הביצוע  בקטגורית  ההיצע  תרבותי.  -הרחבת 
בהמשך(. בטבלה  מופיעות  השיעורים  למערכי  כפי   )המלצות  ביצוע  לרמות  התייחסות  ישנה  הביצוע  בתחומי 

 שמקובל בתחום בעולם, לצד שלב הגיל הכרונולוגי.  

שיעורים אלה משמעותיים לפיתוח מיומנות  כוריאוגרפיה.  ם בבנוסף לשיעורי הביצוע, מציעה התוכנית שיעורי
החשיבה היצירתית והביקורתית של תלמידי המחול. מיומנויות אלו הכרחיות להתמודדות במציאות משתנה,  

בתולדות   תיאוריה  ושכלולן מקדם את הביטוי האישי של כל משתתף, נותן  דרור ובמה לקולו הייחודי. שיעורי 
 , משולבים כהשלמה להתנסות המעשית. ישומית למחול ומוזיקה למחולהמחול, אנטומיה י

(, ולכן, לצד "שיעורים פתוחים" במהלך השנה, יש לקיים  Performing Artsהמחול נמנה עם מקצועות הבמה )
מופע כל שנה. בנוסף, חשוב לשלב גם צפייה במופעי מחול ומומלץ מאוד לשלב סדנאות אמן בסטודיו ללימודי  

 בהתאם למסמך דמות הבוגר והבוגרת.  והערכים המיומנויות, הידע מקצועי. בכל יחידה מפורטים רפרטואר
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 "ש( ש 2להלן המלצות להרכבי השעות לפי שעות לימוד שבועיות )שיעור מחול= 

 
  -יצירה  ביצוע 

 כוריאוגרפיה 
 תאוריה 

גישות  
לימודי  
החינוך  
למחול  

 בישראל 
היקף  
 שעות 

שיעור בסגנון  
מחול במרחב  
 החברתי/אתני 

שיעור  
בטכניקה  

במרחב מערבי  
 מסורתי 

הרצאות בנושאים     1או   1 ש"ש 2
נבחרים: אנטומיה  

יישומית למחול, תולדות  
 המחול,  מוסיקה למחול 

  
"מחול  

 לכל" 

הרצאות בנושאים   1 1או   1 ש"ש 4
נבחרים: אנטומיה  

יישומית למחול, תולדות  
 המחול, מוסיקה למחול 

הרצאות בנושאים   1 2או  1 ש"ש 6
נבחרים: תולדות  
המחול, אנטומיה  
יישומית למחול,  

 מוסיקה למחול 

8   
 ש"ש

"מחול   1/2 1 2 1/2
כתחום  
התמחו 

 ת"
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 רעיונות גדולים 

 התנסות עצמית וחוויה גופנית הן אימננטיות ללמידה של האדם את העולם.  -

מילולית גופנית ואת היצירתיות והביטוי האישי  -שכלול עבודת הגוף מפתח את התקשורת הא -

 הייחודי. 

חוויה גופנית תנועתית מבנה ומשקפת תפיסות עולם תרבותיות, פוליטיות ומגדריות, ומסייעת לאדם   -

 להתוודע לעצמו ולהבנות את זהותם כיחידים וכחלק מקהילה, מחברה ומתרבות.

למידה גופנית תנועתית שיטתית ורצופה מבססת גישה אחראית כלפי הגוף ובריאותו, ביטחון ושליטה   -

 גופנית, ומקדם מודעות וקשב פנימי בין תחושות, רגשות ומחשבות ובין תנועת הגוף. 

 הנחות יסוד 

 ביטוי של האדם הנותן מענה לשני צרכים אנושיים בסיסיים: תנועה ותקשורת. המחול הוא כלי  .1

 המחול מבנה תפיסות עולם תרבותיות, פוליטיות ומגדריות. .2

 המחול מאפשר לאדם לממש את עצמו כיחיד וכחלק מקהילה, חברה ותרבות.  .3

 חושית המאפשרת מיצוי, מצוינות והצטיינות.  - המחול הוא שפה רב .4

 נפש. -פן שיטתי ורצוף מהילדות ועד לבגרות ומקדם מסוגלות גוף המחול מתפתח באו  .5

 המחול מקדם אורח חיים בריא מבחינה פיזית ונפשית.  .6

 המחול נותן ביטוי למסורות במגוון התרבותי של אזרחי ישראל. .7

 תחומית בכל שלבי החינוך. - תחומית ורב-המחול מזמן למידה בין .8

 המשתנה. המחול נותן מענה לחיבור של המתבגרים לגופם .9

 המחול מאפשר מרחב בטוח ליצירה, לגילוי עצמי ולקול האישי.  .10

 

 מטרת על 

החינוך למחול יאפשר לכלל ילדי ישראל במערכת החינוך לממש את עצמם ולחוות התרוממות נפש ויוביל אותם  

יוצרים, חוקרים,  לאורך חייהם הבוגרים כחלק מעולמם התרבותי, היהודי, הישראלי והאוניברסאלי, כמבצעים,  

 שוחרי תרבות מושכלים וכצופים ביקורתיים, המסוגלים להביע רעיונות, מחשבות ורגשות באופן יצירתי. 
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 מטרות כלליות 

 לחשוף את התלמידים לחוויה בתנועה שתעשיר את עולמם הפיזי, הרגשי והרוחני.  .1

 ודית וכחלק מקבוצה. לעודד ולאפשר לתלמידים לבטא את עצמם במחול כיחידים בעלי זהות ייח .2

 לפתח ולשכלל את יכולות הביצוע התנועתיות של התלמידים ואת מיומנויות הביטוי שלהם   .3

 מסורתי, העממי, החברתי והאתני. -במגוון סוגות מחול: המערבי                 

 לפתח את החשיבה היצירתית בכלל ואת יכולות היצירה בתחום הכוריאוגרפיה בפרט. .4

 ביקורתית באמצעות המחול ויכולת לשיפוט אסתטי וערכי. לפתח חשיבה  .5

  לקדם אורח חיים בריא. .6

  להעניק לתלמידים כלים לצפייה מושכלת במרכיבי המחול. .7

 לפתח מיומנויות מוסיקליות בסיסיות אצל התלמידים.  .8

 לקדם יכולות הופעה מול קהל .9
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 עקרונות פדגוגיים 

הגוף. באופן מובהק בכל שיעורי המחול ובכל שלב גיל נדרשת  הטקסט העיקרי במחול הוא   -הדרגתיות .1

הדרגתיות לשמירה על בריאות הגוף ובייחוד כשמדובר בגילאי צמיחה וגדילה. הדרגתיות נדרשת לצורך  

פיתוח יכולותיו הטכניות ולהרחבת מנעד אפשרויות הייצוג והגילום בגוף של מחשבות, רגשות ורעיונות,  

דרת שיעורים, בתוכנית השנתית ובהתאמת רמות הביצוע בתוכנית התלת  במהלך כל שיעור, בכל ס

 שנתית. 

חזרה לידע שנלמד בעבר, העמקה בו, דיוקו ושכלולו. המחול הוא פעולה פיזית,   - ספיראליות .2

ככל שהגוף ויכולותיו משתנים, יש לחזור אל הידע, להעשיר אותו, לדייק את יישומו, להעמיק  

 פיין את לימודי המחול בכל שלבי הגיל. בו ולשכללו. עקרון זה מא 

חומרי בעולם. לימודו ייעשה באופן פעיל והשתתפותי שבו   -המחול הוא מעשה גופני  - יישום .3

התלמידים יחוו וירקדו במודל שמציעה התוכנית: ביצוע ויצירה וצוהר להיבטים תיאורטיים.  

ומנויות ההופעה התלמידים ישכללו את השפה התנועתית, את הטכניקה, את המבע ומי 

בשיעורי הביצוע והיצירה ויישמו את ידיעותיהם בביצוע רפרטואר מקצועי וביצירות  

כוריאוגרפיה אישיות שיוצגו בשיעורים פתוחים, בהופעות ובטקסים )במקומות מסוימים ישנה  

 התייחסות כזו לעיקרון הפומביות(. )מתוך תוכנית הלימודים ביסודי( 

בכדי להקנות בסיס למגוון תלמידים רחב, כך   - מי והרב תחומיממיקוד בתחום אל הבין תחו .4

שאלו מהם שירצו להתמקצע בתחום ימשיכו ללמוד גם בחטיבה העליונה. הלימודים יתמקדו  

בתחילה בלימוד התחום כמקצוע מובחן, עצמאי שנחשף לתלמידים באמצעות התרגול בחלל  

שנה השניה של התוכנית ובאופן  הסטודיו הרחק מההתרחשויות והמקצועות האחרים החל מה

הספר. גישה  -מדורג, המקצוע יילמד באינטראקציה לנושאים אחרים הנלמדים באותה עת בבית

 זו מזמינה ליצור שיתופי פעולה עם מורים ותלמידים ממקצועות אחרים. 

לימודי המחול ייעשו בהקשר ויותאמו למאפייני היחידים )פרסונליזציה(, למאפייני    - התאמה .5

צה, למרכיבי הזהות )מגדר, מורשת, דת, אתניות ולאומיות(, לזמן הלמידה, להתפתחות  הקבו

 הפיזית והפיזיולוגית, לאירועים שונים במחזור החיים, מעגל השנה, לאומיים ובינלאומיים.  
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משוב הוא מנוע מרכזי ללמידה בכלל ובמחול בפרט. הוא חשוב לשכלול   - משוב והערכה .6

תנועתית, ליצירת כוריאוגרפיות, לצפייה ביקורתית ולבניית זהותם של  טכניקה ושפה 

הלומדים. שיעורי הביצוע והיצירה במחול הם שיעורים קבוצתיים פיזיים והמשוב נוכח ומובנה  

בכל שיעורי המחול בתיאוריה, ביצוע ויצירה באופנים מגוונים. הן של התלמידים את עצמם, הן  

חרים בשיעור, הן של המורה את התלמידים והן ביקורת  של התלמידים את התלמידים הא

 והערכה של התלמידים והמורה יצירות כוריאוגרפיות ורפרטואר מקצועי. 

הגוף הוא מכלול של שכל ורגש המאפשר לנו פיתוח   - פיתוח מיומנויות רגשיות וחברתיות .7

 ו החברה  אמפתיה )מקור מהיסודי(, לאחרים. הוא האתר המרכזי שבאמצעותו מחנכת אותנ 

תנועתי של  -לערכיה. בשיעורי המחול התלמידים מביעים רגשות בתנועה, נחשפים למימוש גופני

 ערכים חברתיים ופרדיגמות ומתנסים באופן פעיל.   

המחול הוא חשיבה המגולמת בגוף. ביצועו באופן מודע מרחיב ומשכלל את   - פיתוח כישורי חשיבה .8

תנועתי שיצטבר במהלך השיעור, ולאפשר  -ידע הגופנימגוון האינטליגנציות שלנו באמצעות דיבור את ה

תנועתי לידע מילולי. )מתוך תוכנית הלימודים  - לתלמידים להתנסות באופן פעיל בהמרה של ידע גופני

 ביסודי( 

באופן מובנה בתחום הכוריאוגרפיה המורה מנחה את התהליך היצירתי,   -   פיתוח לומד עצמאי .10

ה חדשים בהתאם לעקרונות שלמד, מתרחשת  התלמידים בונים חומרי ומשפטי תנוע 

אינטגרציה של ידע ומשוב של העמיתים והמורה. בנוסף, בשיעורי המחול התרגול הגופני  

מתרחש גם מחוץ למסגרת השיעורים והלמידה בסטודיו בבית הספר, ועל סמך היסודות  

 שנלמדו בו. כמו כן, מתרחשת צפייה ולמידה מסרטוני מחול. 

המחול והיצירה הם קבוצתיים ופיזיים, ישנו היזון חוזר בין העצמי   שיעורי - שיתופיות .11

לקבוצתי ולמעשה רוקדים יחדיו כדי לממש או להשיג יעד משותף בהצלחה. הלמידה  

השיתופית מכוונת להעצמת הכמסוגלות של התלמיד, ליעל את מיומנויות הארגון שלו בעבודת  

מבט מגוונות יחד עם הקשבה למשוב בונה  צוות, לקדם פתיחות לקבלת דעות שונות ונקודות  

מעמיתיו לקבוצה, לפתח בו רגישות למאפייני תרבות של שותפים בסביבת הלמידה, ולשכלל   

הצגת תוצרי למידה במסגרות שונות. עיקרון זה הוא אחד העקרונות החשובים לחיים 

 במציאות משתנה.  
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תופעת הגלוקליות משקפת קונפליקט ומתח מתמידים בין הזהות הגלובלית   -  עולמקומיות )גלוקליות( .12

לבין הזהות הלוקלית־לאומית עקרון זה חשוב להתמודדות עם מציאות משתנה. תחום המחול כתחום  

אמנותי והחינוך למחול בישראל נעים בצירים הללו באופן מתמיד: בין מקומי לגלובלי, בין מזרח  

 .  למערב ובין מסורת לחידוש

התלמידים חשופים בקצב הולך וגובר לטכנולוגיה  - שילוב טכנולוגיות מידע ותקשורת .13

ושימושיה. בגיל ההתבגרות בעיקר רווחות הרשתות החברתיות וכמובן הבינה המלאכותית  

טכנולוגיה הוא הדדי. -היוצרת שעוד תתפתח ותרחיב את ממשקי השימוש. הממשק גוף

הרחבה של הגוף ויש ניסיון להתאים אותה ליכולותיו   בהיבטים מסוימים הטכנולוגיה היא

ולצרכיו. כטקסט אמנותי, רגיש המחול לכניסתה של כל טכנולוגיה חדשה הן בהשפעתה על  

הביצוע והיצירה והן בהיבט הפדגוגי. על כן חשוב לחשוף בפני התלמידים את הקשרים 

כשוויות ולאפשר להם להגיב  ההדדיים שבין מחול וטכנולוגיה, לשלב בשיעורים טכנולוגיות ע

 לטכנולוגיות אלה בתנועה וביצירה.  
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 ידע, מיומנויות וערכים 

 ערכים 

כלל הערכים נוכחים ומיושמים בכל שיעור ושיעור. הם נוכחים בראש ובראשונה באופן מעשי בשיעורי הביצוע  

 שבתכנית. הערכים הם: והיצירה בביצוע עצמו, בהנחיות המורה, וברפקלציה ובשיעורי התאוריה 

ו  , הקשבה ליכולותיככלי העיקרי לעבודה במחול שמירה על הגוף -  אורח חיים בריא וכבוד לגוף .1

 מנוחה. וופעילות בהתאם להן, שמירה על תזונה נכונה,  

, וטיפוח  פיזי -רגשות ומחשבות לבין ביטוי גופני  פיתוח מודעות ליחס הגומלין שבין – נפש-קשר גוף .2

   הביטוי העצמי התנועתי כאמצעי לוויסות רגשי, להעצמה ולהגשמה

 מעשית  תוך התנסות חוויתית בתחום המחול  אהבת הדעת וחדוות הלמידה .3

כיבוד ערכי המורשת והתרבות במדינת ישראל יהודית ודמוקרטית לצד טיפוח ערכי התרבות של   .4

ולדוגמה: התנסות ולמידה   הקהילות בחברה הישראלית ופתיחות למורשת המחול מהעולםמגוון 

שיטתית של מחול העם הישראלי לבמה וחשיפה לעקרונות הביצוע של דבקה לבמה, לצד הרחבת הידע  

 וההתנסות המעשית בסגנונות מחול שמקורם בתרבויות המערב והמזרח. 

מהותיים של   הם מאפייניםמחשבתית גמישות  ות יצירתיו - פתיחות לחידוש ושאיפה לחדשנות .5

 לקידום יכולות גופניות ולשכלול מיומנויות תנועתיות בעולם אמנותי דינמי ורווי התפתחויות. התחום, 

ן בתחום המחול שמובילות  ואפיונ " יופי"ה  סוגיות ותפיסת – אסתטיקה כתפישת עולם הומניסטית .6

 כיחידים וכקבוצה. להשפעת  התלמידים על סביבתם 

סוגי הגוף שהם מחוללים   המחול שייך לכל בני האדם על מגוון – כבוד האדם וקבלת גוף ה"אחר" .7

 עימם. 

הסטודיו למחול הוא מרחב בטוח להתנסות, תהיה וטעיה, שמלוות בהכלה,   - חופש ביטוי ויצירה .8

 . לה ובסובלנותקב

ו/או יצירה  טכני כנות והוקרה במעשה ביצוע  -   יושרה והגינות ביצירה האישית ובמחול הקבוצתי .9

 ים. או של אחר תאישי כוריאוגרפית 
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, ושל כל אחד  אחד ואחת מהרקדנים בוכלפי כל   האנסמבל המחוללאחריות של   - ערבות הדדית .10

 האנסמבל בהתארגנות למופע, בחזרות ועל הבמה. כלפי  מהרקדנים

יפתחו את יכולותיהם התנועתיות וישכללו את מיומנויות הביצוע  התלמידים   - מיצוי יכולות ומצוינות .11

שלהם בהתקדמות תהליכית עצימה שמותאמת לגילם ולרמתם, מצד אחד; יתנסו באתגרים  

פרפורמטיביים ויחקרו את המבע המחולי בשאיפה להגשמה של כשרונם הייחודי והעמקתו, מצד  

 אחר.

דרכי ההכשרה טכניות, דרכי יצירה,  ן של הטלת ספק כהרגל באמיתותיה - חשיבה ביקורתית  .12

 תיאוריות ניתוח ופרשנויות ליצירות מחול. 

    למידה עצמאית ושכלול מיומנויות ביצוע מחוץ לשיעורי המחול המובנים. -  משמעת עצמית  .13

כנה  הבחזרות ביצוע, ההספק הנדרש בייעול ניהול הזמן והאמצעים לכדי  –כושר ארגוני של הפרט  .14

  במהלך המופע. ובפעולותלמופע 
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 ביצוע: טכניקה בסגנון מערבי

 בלט קלאסי 

 מטרות

 לקדם את היכולות הגופניות של התלמידים בטכניקת הבלט הקלאסי ובאמצעותו.   .1

אישיות, לתחושותיהם ורגשותיהם  -לפתח בתלמידים מודעות מושכלת ליכולותיהם הגופניות  .2

 באמצעות ההשתתפות בשיעורי הבלט הקלאסי.  

 לשכלל מיומנויות מופע של היחידים ושל הקבוצה בבלט הקלאסי.   .3

על קצות  בלט קלאסי הוא מכלול של הדרישה לגמישות הגוף ומפרקיו, של שיווי המשקל וההשתהות בעמידה  
האצבעות, של משמעת והתמסרות לאימונים המפרכים שקודמים לביצוע הפואטי של צעדים מרחפים המדמים  

 את מבצעיהם כמי שנוגעים/לא נוגעים ברצפת הבמה, מנותקים מהבלי הארץ.  

בת הביניים מניחים בסיס מדורג להכשרת הרקדנים הצעירים: במהלכם נחשפים  שיעורי הבלט הקלאסי בחטי 
מידים לקשת של תנועות מופשטות המלוות במילון מונחים מקצועי, שיתרחבו ככל שיתקדמו באימוניהם  התל

 אישיות והקוגנטיביות, לתחושותיהם ולרגשותיהם.  -וישתפרו ביצועיהם. וזאת, בהתאמה ליכולותיהם הגופניות

האצ ובנשפי  המלוכה  בתי  בחצרות  כבר  שנוסחו  המקצועיים,  והמונחים  התנועות  הרנסאנס  מנעד  מימי  ולה 
התנועתיות   המיומנויות  לפיתוח  המורה  את  שמשמש  המגוון  הכלים  בארגז  משמעותי  מרכיב  הם  והבארוק, 
שנדרשות לחיזוק היציבה, לדיוק במנחי הידיים והגב, כמו גם לשכלול חמש עמידות המוצא ולזרימה במעברים  

ומשפטי התנועה נעשים מורכבים, ומשולבים    ביניהן. בנוסף, ככל שהתלמידים מתקדמים בביצועיהם, התרגילים
בהם מוטיבים שמרפררים אל מקטעים מיצירות מופת של הבלט הרומנטי והבלט הקיסרי הרוסי, אותם ניתן  

 לצטט, ולו במעט, אם במהלך השיעורים כהתנסות מאתגרת אם כחלק ממופע על במה. 

עם גמישות של מפרקי הרגליים והידיים,  למידה כורכים פיתוח מסוגלות תנועתית במאמץ  -תהליכי ההוראה 
תוך   ובזמן,  במרחב  הגוף  איברי  של  קואורדינטיבית  לתנועה  מכוונים  הם  הגב.  שרירי  והארכת  חיזוק  ולצד 
הקשבה לפעמת המוסיקה ולאיכותה. זאת במטרה להגיע לביצוע מיטבי של סגנון הריקוד הקלאסי, שמבקש  

 ושת אשליה של ריחוף וקלילות, מצד שני.  ליצור נוכחות מרשימה, מצד אחד, ולעורר תח
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עקרונות   בהן  עוברים  השני  וכחוט  ומורכבות,  רמות קושי  בשלוש  שיעורים מסכמים  מציעה מערכי  התוכנית 
הבלט הקלאסי שמצוינים בראשיתן. לכל שיעור מצורף מילון מונחים מקצועי רלוונטי לתרגילי השיעור, מפת  

מות על במה, הפניות למערכי שיעורים משיטות הוראה בינלאומיות ולשיעורים  במה, מונחי עמידה וכיווני התקד
מצולמים ממאגר ההקלטות הלאומי של משרד החינוך, כמו גם קישורים למקטעים מיצירות מופת של בלט  

 קלאסי.  
 

 מסגרת ההוראה 

משך שלוש שנים  השיעורים בבלט הקלאסי בחטיבת הביניים יתפרסו על פני שעתיים עד ארבע שעות שבועיות 

( הן חלק מובנה מהבלט הקלאסי  performanceשעות בשלוש שנים. מיומנויות ההופעה ) 360 - 180סה"כ 

חשוב מאוד שמידי תקופה יציגו התלמידים תרגילים ואת השיעור כמכלול לפני צופים, יתאמנו עליו וידגימו  

 לשיקול הדעת המקצועי של המורה. אותו ברצף ויופיעו בכוריאוגרפיה מלאה על במה בהתאם 
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 רמת מתחילים -שיעור משולב שיטות בלט קלאסי

 (Pre-Elementary, Elementary, Beginners)  

 

 עקרונות הבלט הקלאסי  
עקרונות אילו צריכים לבוא לביטוי לאורך כל ההוראה בכל שיעור כאשר ההמלצה היא במהלך שיעור  

(, חמש הפוזיציות של הרגלים, פוזיציות הידיים  Turn outאאוט )להתמקד באחד מהם: יציבה, טרן 
והמעברים ביניהן, מעברי משקל: משתי רגליים לאחת ובחזרה לשתי רגליים, מרגל אחת לרגל השניה, שימוש  

 כאן  -התאמת התנועה למוזיקה ולהבעה. להרחבה ראו  - במילון מושגים מקצועי במהלך השיעור, מוזיקליות 
 

 מיומנויות  ידע 

הכנה: סדרת תרגילי חימום וריכוז מול הבר.  
מטרתם: ריכוז תודעתי, חימום איברי הגוף  
והמפרקים והארכת הגידים לקראת תרגול  

 במאמץ. 

 

https://pop.education.gov.il/sherutey-
tiksuv-bachinuch/vod-

broadcasts/realtime-vod-17-6-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/ 

להכיר את שמות   - בריאותיות-מיומנות גופנית
איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות גופניות  

 בשיעורי המחול. 

לקי  מיומנות זו באה לידי ביטוי לאורך כל ח
 השיעור. 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ekronotHaBalletHaclassi.pdf
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
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 דקות(  40תרגילי בר )עד 

 
( וגרנד פליה  Demi plieדמי פליה ) .1

(Grand Plie.) 

  
 (Battement tenduבטמן טנדו )  .2

  

 (Battement Jeteבטמן ז'טה ) .3

  

טר אנדה אור  -רונד דה ז'אמב א .4
 Rond de jambe àואנדה דאן )

terre en dehour en dedan) 

   

 (Battement Fonduבאטמן פונדו ) .5

 

 -Adageאדאג' דבלופה ) .6
Développé( לפנים )Devant  ולצד ,)

(A la Seconde .מול הבר ) 

  

 (Grand battementגרנד בטמן ) .6

 

 Demiתרגיל עבודה בדמי פוינט ) .7
pointe work  ) 

a. ( אלווהeleve  ורלווה )
(releve  בעמידות ראשונה  )

 שניה וחמישית  
b.   אשפה רלווה לשניה

(Echappe Releve A la 
Seconde ) 

הפניה לשיעור דוגמה בלט קלאסי, רמת  
 מתחילים.  

ליישם טכניקות של מיומנויות  - מיומנות גופנית
 תנועה 

  

יצירת הקשרים חדשים בין ידע  -חשיבה יצירתית 
 גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה המלווה. 

  

הכרת העצמי להכיר ביכולת   -  מודעות עצמית
להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם משימות  

גופניות ועם אתגרים תנועתיים במרחב ובזמן על  
 (Growth Mind Setידי השקעה של זמן ומאמץ ) 

   

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול לשם  

 קידומן  
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-https://pop.education.gov.il/sherutey
-bachinuch/vod-ksuvti

-6-1-vod-roadcasts/realtimeb
1303/-grade-9th-grade-7th-020/dance2 

  

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
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 (: Centerאמצע )תרגילי 

תרגול של כל הקבוצה/כל משתתף לעצמו,  
תוך הקשבה למקצבי המוסיקה המלווה,  

 מהירותה ועוצמתה. 

  
 (Port de brasפורדברה ) .1

  
( Battement Tenduבטמן טנדו ) .2

בשימת לב לכיוונים )לפחות קראוזה  
ולהעברות   אח"כ אפסה ואקרטה( 

 משקל

  
 preparation forהכנה לפירואט  ) .3

pirouette) 

  
 Adageתרגיל אדאג' )   .4

enchaînement) -   רק את הקו של
 טר -ערבסק א

  

 (:Petit Allegroקפיצות קטנות ) .5
עמידה   - ( Sauteסוטה ) -

 ראשונה ושניה 
 (changementשונז'מן ) -
לה סקונד  -אשפה א -

(echappe a-laSeconde ) 
 (  Saubressoסוברסו ) -

  

 (Allegroאלגרו ) .6
a.   גליסד דבון ודריאר

(Glissade Devant & 
Derriere   ) 

b. ( אסמבלה אוברAssemble 
De saut ) 

 

  

להציב מטרות, לתכנן את הדרך    - הכוונה עצמית
להציב מטרות מדויקות    -להשגתן ולפעול לאורן 

התואמות את הנחיית המורה לנוכח היכולות  
התנועתיות האישיות ולפעול בדרכים יעילות על  

 מנת לקדם אותן. 

  

להאמין ביכולות להתמודד עם   -מסוגלות עצמית 
 ( efficacy-selfמצבים שונים בחיים )

  

להעז לנסות   -תעוזה והתמדה -רתית חשיבה יצי
תנועות חדשות, ללמוד דרכי ביצוע מיטיבות ולא  

 להירתע מכישלונות. 

ליישם טכניקות של מיומנויות    -תנועה ופעילות
 תנועה בסיסיות תוך שמירה על בטיחות אישית. 

  

יצירת הקשרים חדשים בין ידע  -חשיבה יצירתית 
 למוסיקה המלווה. גופני קיים והתאמת הביצוע  

  

 למזג בין מקורות מידע  -  ארגון מידע

  

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי המורכב   

  -על אחרים ולהפך, בהתייחס למרחב המשותף 
להבין את ההשלכות של התנהגויות על רגשות,  

 חוויות והתנהגויות של המשתתפים בשיעור. 
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 (Dancing Stepsצעדי ריקוד ) .7
a. ( הליכה קלאסיתClassical 

Walk) 
b. ( ריצה קלאסיתClassical 

Run) 
c. ( פה דה בורה קורוPas de 

bourree corou de côté en 
avant  ) 

d. ( באלנסה דה קוטהBalancé 
de côté  ) 

e. (  פה דה ואלסpas de valse ) 

  

 ( Grand Allegroקפיצות גדולות ) .8

 

 הפניה ל: 

 שיעור דוגמה בלט קלאסי, רמת מתחילים 

 https://pop.education.gov.il/sherutey-
tiksuv-bachinuch/vod-
broadcasts/realtime-vod-17-6-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/ 

 5 רמה  D.A.Rו 4 רמה  D.A.Rסילבוס 

  

  כאן  -מפת במה, מונחי עמידה והתקדמות ראו 

 כאן  -והסבר מצולם ראו  

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/StageDirections.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=zQl78gCPHxs
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וריאציות מיצירות מופת של הבלט הקלאסי שבהן מומלץ לצפות וניתן להשתמש בהתאמה לרמת התלמידים,  
 לאחר שלמדו את המרכיבים בשיעור: 

https://www.youtube.com/watch?v=omIZgkAPsPU&t=50s –   מתוך "היפיפיה הנרדמת", דואט
 מדגים שימוש בפדשה. – החתולים, למשל, 

yI&t=6s-https://www.youtube.com/watch?v=FBEqq2HO מת" )ואלס מתוך "היפיפיה הנרדGarland 
Waltz )–  .מדגים שימוש בבלאנסה דקוטה ובצעדי ואלס 

https://www.youtube.com/watch?v=t10rPWvYLt4   מתוך אגם הברבורים– Swan Entrance, act I  -  

 מדגים שימוש בטונלווה ארבסק

 

 לט קלאסי רמת מתחילים שיעורים לדוגמה ב

 (Pre-Elementary, Elementary, Beginners)  

 שיעורים מצולמים ממאגר ההקלטות לדוגמה:

-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
/17013-grade-9th-grade-7th-2020/dance-6 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-
6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/ 

-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
17014/-grade-9th-grade-7th-2020/dance-6 

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=omIZgkAPsPU&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=FBEqq2HO-yI&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=t10rPWvYLt4
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
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 :דוגמה למערך שיעור מסכם רמת מתחילים

 מומלץ לבצע תרגילי רצפה )כוח וגמישות( לפני או אחרי תרגילי הבר 

תרגילי בר )עמידת המוצא לכל התרגילים היא בעמידה חמישית עם יד שמאל על הבר, יד ימין מברבה  
 לשניה, אלא אם נכתב אחרת( לראשונה ופתיחה 

אפשרויות   פירוט התרגיל  מקצב שם התרגיל 
 לשכלול/הפשטה 

 הערות 

הכנה  
לשיעור,  

 חימום וריכוז 

  

  

עמידה שישית מול הבר שתי   3/4
 – ידיים על הבר

משקל לכרית כף רגל ימין  
והרמת עקב ימין, החלפה מרגל  

  8 –אחת לשניה דרך רלווה 
 החלפות. 

ארץ', רלווה  פליה, פורסט  
 וירידה עד עמידה. 

 סיבוב הראש ימינה. 

חוזרים על הכל פעם שניה עם 
 סיבוב הראש לשמאל. 

*שכלול: חזרה על  
הכל בעמידה  

 ראשונה. 

*שכלול: הוספת  
פורדברה לכיוונים  

 נוספים 

  

 עבודת בר 

 

 (Demiפליה  
& Grand 

Plié) 

  

  

עמידה ראשונה, יד שמאל על  3/4
 – בברבה הבר, יד ימין 

שני דמי פליה יד נושמת, גרנד 
פליה יד ברבה, פורדברה קדימה  

ועליה בגלגול חוליות, רלווה  
ולעזוב את הבר, טנדו לעמידה 

 שניה. 

חזרה על הרצף עם פורדברה אל  
 הבר וטנדו לעמידה חמישית. 

חזרה על הרצף עם פורדברה  
לקומברה, סיום בסוסו ובלאנס  

 ידיים בראשונה.

גיוון  *שכלול: 
הפורדברה שמלווה  

 את הפליה. 

*המשך התרגיל דרך  
(  soutenuסוטנו )

 לצד שני. 

  

למתחילים, יש  
לבצע את  

התרגיל עם  
שתי ידיים על  

 הבר.
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 בטמן טנדו 

(Battement 
tendu) 

טנדו קדימה, פונדו עם פלקס,  4/4
יישור עם פוינט ולסגור. חוזר 
אלסקונד, חוזר ארבסק. רגל 

קדימה  פנימית שלושה טנדו 
 ולחכות בחמישית. 

 לחזור הכל באנדדון. 

*שכלול: להוסיף  
פורדברה עם תנועת  

 הרגל הפנימית. 

  

 בטמן ז'טה 

(Battement 
jeté) 

שני ז'טה קדימה, ז'טה עם שני   2/4
 פיקה ולסגור. חוזר אונקווה. 

*שכלול: הוספת  
בלאנס ברלווה פסה  

 בסיום התרגיל. 

  

רונד דה ז'מב  
 טר-א

(Rond de 
 àjambe 

terre) 

רונד דה ז'מב  –עמידה ראשונה  4/4
ספירות, שני רונד   4אנדאור על 
ספירות, ארבעה  2דה ז'מב על 

רונדים על ספירה אחת, פונדו  
 קדימה ולסגור לראשונה. 

 להמשיך לאנדדון. 

*שכלול: להוסיף  
 הרמת רגל בפונדו. 

*שכלול: להוסיף  
 פורדברה בפונדו. 

  

*שינוי המקצב  
 3/4 ל

 באטמן פונדו 

(Battement 
Fondu) 

 – עמידה חמישית מול הבר  3/4

קודפיה דבון  -פונדו סור ל
קודפיה  -ולסגור, פונדו סור ל

- דריאר ולסגור, פונדו סור ל
קודפיה דבון, ליישר הצידה  

 ולסגור לחמישית אחורה.

 חוזר ברגל שניה. 

 – אפשרות נוספת 

קודפיה דריאר,  
פונדו, ליישר  

ולסגור. חוזר שלוש  
פעמים, טנדו הצידה  

 ולסגור קדימה.

 חוזר ברגל שניה. 

*לשים דגש על  
העבודה  

הקואורדינטיבי 
ת של שתי  

 הרגליים יחד. 

אדאג'  
 דבלופה 

(Adage -   

(Développé 

 -א. עמידה חמישית מול הבר   3/4
שלושה דבלופה הצידה ופליה. 

 לחזור לצד שני. 

הבר ב. פנים לבר שתי ידיים על  
שלושה דבלופה לארבסק,   –

 טנדו הצידה. 

 חוזר ברגל השניה. 

מומלץ ללמד  
דבלופה קדימה  

בשכיבה על הגב,  
ידיים על הרצפה  

 לצד הגוף. 

  -אפשרות נוספת  
ללמד בעמידה בין  

 שני ברים ניידים. 
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 גרנד בטמן 

(Grand 
battement) 

עמידה חמישית יד אחת על הבר  3/4
  –יד שניה בפוזיציה שניה 

שלושה גרנד בטמן קדימה  
ופורדברה, ארבעה גרנד בטמן  

 הצידה. 

פליה ורלווה פסה עם הרגל  
הקדמית, בלאנס ידיים  

 בראשונה. 

*ניתן להוסיף   
תרגיל גרנד בטמן  

 לארבסק מול הבר. 

לשים דגש על   
החזקת הגוף  

תוך שימוש  
בכוח כף הרגל  
 בזמן התנועה.

עבודה על  
 דמי פוינט 

 -עמידה ראשונה  א. פנים לבר  
ספירות,   2לעלות לאלווה על  

לרדת חצי דרך ולעלות חזרה, 
שוב לרדת חצי דרך ולעלות  

ספירות. פליה   2חזרה, לרדת על 
לרלווה שלוש פעמים, טנדו  

 לשניה. 

 חוזר בפוזיציה שניה וחמישית.

 -ב. פנים לבר עמידה חמישית  
פליה לסוסו פעמיים, אשפה  
לשניה, פליה ולאסוף חזרה  

 וסו. חוזר לצד שני. לס
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 (: centerתרגילי אמצע )

(. ניתן להשתמש בהם כבסיס  Etudesהתרגילים משלבים מרכיבים שונים היוצרים משפטי תנועה קצרים )
 ליצירת ריקודים, רצוי להוסיף צעדי בלט וריצות. יש ללמד תחילה כל מרכיב בנפרד, בעיקר בתרגילי הקפיצות. 

 התרגילים בעמידה חמישית רגל ימין קדימה, אלא אם נכתב אחרת( )עמידת מוצא לכל  

אפשרויות   פירוט התרגיל  מקצב שם התרגיל 
 להפשטה/שכלול 

 הערות 

  

  

 פורדברה 

)ort de bras(P 

  

  

קרואזה, ידיים מברבה, דמי סקונד,   3/4
 – וחזרה לברבה 

פורדברה לראשונה וחמישית, 
)לפוזיציה  לפתוח יד ימין לשניה 

רביעית פתוחה(, לפתוח יד שמאל  
 לשניה. 

שסה קדימה עם פורדברה לארבסק, 
  -לסגור לסוסו ופה דה בורה קורו 

( Pas de bourre couruבסיבוב )
לצד שני ידיים נסגרות לראשונה  

ונפתחות לשניה וברבה עם הורדת  
 העקבים. 

*חשוב    
להקפיד  
על מבט  

עוקב  
אחרי  

תנועת  
 הידיים.

 Battement 
tendu 

  

Center) 
practice) 

 -קרואזה, ידיים שלישית נגדית  3/4

שני טנדו קדימה, טונליאה ידיים  
 נמתחות לארבסק שלישי. 

שני טנדו הצידה ידיים  –אנפס 
בשניה, טונליאה הצידה לסגור  

 בהחלפה לקרואזה. 

שני טנדו אחורה ידיים ארבסק 
שלישי, טונליאה ידיים נסגרות  

 לשלישית. 

שסה קדימה ידיים מתארכות 
לארבסק, לסגור חמישית. פסה רגל  

קדמית ידיים ראשונה ולסגור 
 קדימה. 

*הפשטה: לבצע את  
 כל התרגיל אנפס. 

* שכלול: לבצע  
רלווה פסה אחרי  

 השסה. 

*שכלול: להוסיף  
פירואט אנדאור  

 אחרי השסה. 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

הכנה לפירואט  
אנדאור  

מחמישית  
ולפירואט  

 אנדדון 

(Preparation 
for pirouette 
en dehor & en 
dedon) 

 –א. אנפס ידיים שלישית נגדית  3/4

רלווה פסה לסגור קדימה, רבע 
פירואט אנדאור. ארבע חזרות, 
כאשר הרביעי סוגר אחורה כדי  

 להמשיך לצד שני. 

 – ב. קרואזה ידיים ברבה 

טנדו קדימה, לאנץ' הכנה ידיים  
לשלישית, רבע פירואט אנדדון.  

שני. אותה התחלה בצד חוזר לצד 
 הראשון עם פירואט שלם. 

 הכל חוזר לצד שני. 

*שכלול: בחלק א',  
להוסיף חצאי  

סיבוב עד פירואט  
 שלם.

*הפשטה: בחלק ב':  
מתחילים אנפס, רק  

לרלווה פסה, ללא  
 הסיבוב. 

  

Adage 
 enchaînement

 תרגיל לאדאג'   

  

 –אנפס, ידיים דמי סקונד וברבה  3/4

ידיים פורדברה לשניה  דבלופה דבון 
וחזרה לברבה, שסה הצידה, ליישר  

רגל עמידה ופואטה לארבסק ראשון  
)אטר(, רלוולן ולהוריד לפונדו, פה  

דה בורה אנדר ולסיים אנפס, הכנה  
 לצד שני. 

*שכלול: אפשר  
 להתחיל בקרואזה. 

  

 קפיצות קטנות 

Petit allegro 

 – אנפס, ידיים ברבה  2/4

רסו,  סוברסו, שונז'מון, סוב
שונז'מון, שני אשפה. חוזר על הכל,  

 רלווה סוסו. –במקום האשפה השני 

 הכל לצד שני. 

*שכלול: להוסיף  
פורדברה לחמישית  

 בסוסו. 

*שכלול: ניתן  
לשנות כיוון  

 לקרואזה. 

  

 קפיצות קטנות 

Petit allegro 
enchaînement 

אנפס, עמידת הכנה רגל ימין אחורה   3/4
 – ידיים בשניה 

בלאנסה הצידה לימין ולשמאל  
ידיים שלישית נגדית, שלושה גליסד  
דריאר ידיים בשניה, אסמבלה אובר  

ידיים נסגרות לברבה, רלווה סוסו  
 ידיים לחמישית. 

 הכל לצד שני. 

*שכלול: לגוון  
 במהירויות 

*ניתן להפריד את  
החלק הראשון של  
הבלאנסה מהחלק  
של הגליסד, ולבצע  

את הבלאנסה על  
 3/4מקצב 

יש ללמד  
כל מרכיב   

כתרגיל  
 נפרד 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 צעדי ואלס 

(Pas de Valse) 

מהפינה, עמידת הכנה רגל ימין   3/4
 – אחורה 

ואלס ימין, שמאל וחוזר עד חציית  
 הסטודיו. ידיים בשלישית נגדית 

*שכלול: להוסיף  
 Pasואלס בסיבוב )

de Valse en 
turnount) 

  

 קפיצות גדולות 

 ( Grand 
Allegro) 

מהפינה, עמידת הכנה: רגל ימין   3/4
 – אחורה, ידיים דמי ברה 

שסה קדימה ידיים ראשונה,  
טונלווה ארבסק שני, חוזר עם הרגל  

 השניה )הטונלווה בארבסק שלישי( 

חוזר עד חציית האלכסון של 
 הסטודיו. 

*שכלול: להוסיף  
גרנד ג'טה, גם אם  
לא מבוצע היטב,  

בכדי לעבוד על  
 הניתור 

  

  

 השיעור לדוגמה מבוסס על הסילבוסים של : 

D.A.R 4 רמה 

D.A.R 5 רמה 

 A.A.B  5רמה 

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 מונחי מפתח, רמת מתחילים: 

 כאן  -הסבר מצולם לחלק ממונחי המפתח ראו 

 בר:

 port de brasפור דה ברה 

 demi & grand pliéדמי וגרנד פליה 

 battement tenduבטמו טנדו 

 battement jeté/dégagéבטמו ז'טה/דגז'ה 

 rond de jambe à terreטר  -רונד דה ז'מב א

 développéדבלופה 

 grand battementגרנד באטמן 

 retiréרטירה, כף רגל ליד הברך, עולה משתי רגליים 

 passé פסה, כף רגל עוברת דרך גובה הברך 

ראו קישור: 

https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DzQl78gCPHxs&sa=D&s

A_ixlW2_arUDQdDfAource=docs&ust=1712572354713285&usg=AOvVaw0SkWI 

 מרכז:

 battement tenduבטמו טנדו 

 chasséשסה 

 temps liéטונליאה 

 pas de bourréeפה דה בורה 

 préparation pour pirouette: en dehors & en dedansנדדון הכנה לפירואט: אנדאור וא

 

https://www.youtube.com/watch?v=zQl78gCPHxs
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 צעדי ריקוד:

 balancé de côtéבלאנסה הצידה 

 pas de valseואלס  

 classical walkהליכה קלאסית 

 צעדי ריצה 

 קפיצות: 

 soubresautסוברסו 

 changementשונז'מו 

 échappéאשפה 

 glissades devant & derrièreגליסד דבון ודרייר 

 assemblé dessusאסמבלה דסו/אובר 

 temps levé arabesque & retiré ולרטירה טונלווה לארבסק
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 ( Beginners Intermediate, Intermediate) רמה בינונית –שיעור משולב שיטות  
 

 עקרונות הבלט הקלאסי  
כאשר ההמלצה היא במהלך שיעור  עקרונות אילו צריכים לבוא לביטוי לאורך כל ההוראה בכל שיעור 

(, חמש הפוזיציות של הרגלים, פוזיציות הידיים  Turn outלהתמקד באחד מהם: יציבה, טרן אאוט )
והמעברים ביניהן, מעברי משקל: משתי רגליים לאחת ובחזרה לשתי רגליים, מרגל אחת לרגל השניה, שימוש  

 כאן  -התאמת התנועה למוזיקה ולהבעה. להרחבה ראו  - במילון מושגים מקצועי במהלך השיעור, מוזיקליות 

 

 מיומנויות  ידע 

 :הכנה

סדרת תרגילי חימום וריכוז מול הבר. מטרתם: 
ריכוז תודעתי, חימום איברי הגוף והמפרקים  

 והארכת הגידים לקראת תרגול במאמץ. 

  

-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-5-26-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

09163/-grade-9th-grade-7th-020/dance2 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-

2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/ 

להכיר את   - בריאותיות-גופניתמיומנות 
שמות איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות  

 גופניות בשיעורי המחול.

לקי  מיומנות זו באה לידי ביטוי לאורך כל ח
 השיעור. 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ekronotHaBalletHaclassi.pdf
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 תרגילי בר:
 Demi & Grandוגרנד פליה )  דמי פליה .1

Plie .) 

  
 (Battement tenduבטמן טנדו ) .2

  

 (Battement jeteבטמן ז'טה ) .3

  

-Rond de jambe aטר )-רונד דה ז'מב א .4
terre ) 

  

 (Fondue battementבטמן פונדו ) .5

  

 ( battement  frappéבטמן פרפה )  .6

  

 (Adage developeאדאג' דבלופה )  .7

  

 (Grand battement) גרנד בטמן  .8

  

 הכנה לפירואט  .9

 (Preparation for pirouettes) 

  

 הפניה ל: 

  

 שיעור לדוגמה בלט קלאסי, רמת בינוניים 

ליישם טכניקות של    -מיומנות גופנית
 מיומנויות תנועה 

  

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה. 

  

הכרת העצמי להכיר ביכולת   -מודעות עצמית  
להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם משימות  

זמן  גופניות ועם אתגרים תנועתיים במרחב וב
 Growthעל ידי השקעה של זמן ומאמץ )

Mind Set) 

   

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול  

  לשם קידומן
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

  

-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-1-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

1303/-degra-9th-grade-7th-020/dance2 

  

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 תרגילי אמצע ופינה: 

תרגול של כל הקבוצה/כל משתתף לעצמו, תוך  
הקשבה למקצבי המוסיקה המלווה, מהירותה  

 ועוצמתה. 

  
 ( port de brasפורדברה  .1

  
בטמן טנדו ובטמן ז'טה עם שימת לב   .2

 לכיוונים ולהעברות משקל 

  
 פירואט  .3

  
 תרגיל אדאג'    .4

  

 קפיצות חימום קטנות  .5

  

 ( balancé de côtéבאלנסה ) .6

  

 ( Pas de valseואלס ) .7

  

 קפיצות גדולות  .8

 

 שיעור לדוגמה בלט קלאסי, רמת בינוניים.  

  

-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17014/-grade-9th-grade-7th-020/dance2 

  

  

את   להציב מטרות, לתכנן  -הכוונה עצמית 
להציב מטרות   -הדרך להשגתן ולפעול לאורן  

מדויקות התואמות את הנחיית המורה לנוכח  
היכולות התנועתיות האישיות ולפעול  

 בדרכים יעילות על מנת לקדם אותן. 

  

להאמין ביכולות להתמודד   -מסוגלות עצמית 
 (efficacy-selfעם מצבים שונים בחיים )

  

להעז   -והתמדה תעוזה -חשיבה יצירתית 
לנסות תנועות חדשות, ללמוד דרכי ביצוע  

 מיטיבות ולא להירתע מכישלונות. 

ליישם טכניקות של    -תנועה ופעילות
מיומנויות תנועה בסיסיות תוך שמירה על  

 בטיחות אישית. 

  

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה. 

  

 למזג בין מקורות מידע  - מידע ארגון 

  

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית 
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי  

המורכב  על אחרים ולהפך, בהתייחס למרחב  
להבין את ההשלכות של    -המשותף 

התנהגויות על רגשות, חוויות והתנהגויות של  
 המשתתפים בשיעור. 

  

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
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 הפיקוח על החינוך למחול

  

 5 רמה  D.A.Rו 4 רמה  D.A.Rסילבוס 

  

 , שיטת צ'קטי 1-3סילבוס רמה 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut
_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/Syl
abusChiq1-3.pdf 

 שיטת צ'יקטי  3סילבוס רמה 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut
_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/Syl

abusChiqLevel3.pdf 

והסבר   כאן  -ות ראו מפת במה, מונחי עמידה והתקדמ

 כאן  -מצולם ראו  

https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=_OwADlwImTo
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiq1-3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiq1-3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiq1-3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiqLevel3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiqLevel3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiqLevel3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/StageDirections.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=zQl78gCPHxs
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
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  הפיקוח על החינוך למחול

הבלט הקלאסי שבהן מומלץ  וריאציות מיצירות מופת של 
 לצפות וניתן להשתמש בהתאמה לרמת התלמידים, לאחר שלמדו את המרכיבים בשיעור:

https://www.youtube.com/watch?v=omIZgkAPsPU&t=50s –   מתוך "היפיפיה הנרדמת", דואט
 מדגים שימוש בפדשה. – ל, החתולים, למש

yI&t=6s-https://www.youtube.com/watch?v=FBEqq2HO ( "ואלס מתוך "היפיפיה הנרדמתGarland 
Waltz )–  .מדגים שימוש בבלאנסה דקוטה ובצעדי ואלס 

https://www.youtube.com/watch?v=t10rPWvYLt4   מתוך אגם הברבורים– Swan Entrance, act I  -  

 מדגים שימוש בטונלווה ארבסק

 

 דוגמה למערך שיעור מסכם, רמת בינוניים 

 בינוניים:  שיעורים מצולמים ממאגר ההקלטות לדוגמה, רמת 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/brodcast-lnet/dance-7-
9grade-2323-4-12/ 

-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
17015-grade-9th-grade-7th-2020/dance 

-5-26-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey 
/09163-degra-9th-grade-7th-2020/dance 

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=omIZgkAPsPU&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=FBEqq2HO-yI&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=t10rPWvYLt4
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/brodcast-lnet/dance-7-9grade-2323-4-12/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/brodcast-lnet/dance-7-9grade-2323-4-12/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

דוגמה למערך שיעור   מסכם, רמת בינוניים:  הפיקוח על החינוך למחול

 מומלץ לבצע תרגילי רצפה )כוח וגמישות( לפני או אחרי תרגילי הבר 

תרגילי בר )עמידת המוצא לכל התרגילים היא בעמידה חמישית עם יד שמאל על הבר, יד שניה מראשונה   
 לשניה, אלא אם נכתב אחרת(

שם התרגיל  
 ומשקל מוזיקלי 

אפשרויות   פירוט התרגיל  מקצב
 לשכלול/הפשטה 

 הערות 

הכנה לשיעור,  
 חימום וריכוז 

 3/4משקל 

עמידה שישית מול הבר שתי ידיים   
 – הברעל 

משקל לכרית כף רגל ימין והרמת 
עקב ימין, החלפה מרגל אחת 

 החלפות. 8  –לשניה דרך רלווה 

פליה, פורסט ארץ', רלווה וירידה  
 עד עמידה. 

 סיבוב הראש ימינה. 

חוזרים על הכל פעם שניה עם 
 סיבוב הראש לשמאל. 

*שכלול: חזרה  
על הכל בעמידה  

 ראשונה. 

*שכלול: הוספת  
פורדברה  
 נוספים לכיוונים  

  

 פליה 

(Demi & 
Grand Plié) 

  

  

 – עמידה ראשונה  3/4

דמי פליה יד לברבה, דמי פליה יד  
דרך ראשונה לשניה, גרנד פליה יד  
פורדברה. פורדברה קדימה ועליה  

בגלגול חוליות, רלווה יד לחמישית,  
לצרף יד שמאל לחמישית, הורדת  

עקבים עם פתיחת הזרועות לשניה,  
 לעמידה שניה. טנדו 

חזרה על הרצף עם פורדברה אל  
 לעמידה רביעית.  הבר וטנדו

שני דמי פליה כמו בפוזיציות 
הקודמות, רלווה יד לחמישית, 

לצרף יד שמאל ובלאנס שתי  
ספירות. להוריד עקבים עם פתיחת  

 הזרועות לשניה וטנדו לחמישית.

חזרה על הרצף )כמו בפוזיציה 
ראשונה ושניה( עם פורדברה 

שכלול: גיוון  *
הפורדברה  

שמלווה את  
 הפליה. 

*שכלול: המשך  
התרגיל דרך  

 סוטנו לצד שני.

*שכלול: הוספת  
עמידה רביעית  
 ללא גרנד פליה 

  

יש לשים לב  
לירידה  

מהרלווה  
בשליטה ובטרן  

 אאוט 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

ומברה, סיום בסוסו ובלאנס  לק
 ידיים בחמישית. 

 בטמן טנדו 

(battement 
tendu) 

4/4 

2/4 

  ¾
בהתאם  
למטרת  
 התרגיל 

שלושה טנדו קדימה יד בחמישית,  
פליה עם פתיחת הזרוע. חוזר 
אלסקונד יד בשניה, פליה עם 

פורדברה לארבסק. חוזר ארבסק 
יד בארבסק, פליה עם פתיחת יד  

לשניה. שלושה טנדו הצידה  
מהירים )כל אחד על ספירה אחת(  

ופורדברה מברבה   פליה ,יד בשניה
 לארבסק. 

 .ןלחזור הכל באנדדו

*שכלול: ניתן  
להוסיף כיווני  

 ראש

קואורדינציה  
של תנועת  

הזרוע בפליה  
ועם הטנדו  

הראשון לכל  
 כיוון. 

 בטמן ז'טה 

(battement  
jeté) 

שלושה ז'טה קדימה, פטי רטירה   2/4
פסה דריאר סוגר אחורה. שלושה  

ז'טה אחורה, פטי רטירה פסה דבון  
סוגר קדימה. ז'טה הצידה, פטי  

דבון סוגר קדימה. רטירה פסה 
 ז'טה הצידה עם שני פיקה ולסגור. 

 .חוזר אנדדון

סיום בלאנס ברלווה רטירה דבון  
 )פירואט פוזישן( 

שכלול: ניתן  *
להכפיל את  

הקצב לז'טה  
בספירה אחת  

 במקום שתיים.

חשוב להקפיד  
על המעבר  

דה פיה,  -בקו
שעוטף את  

הקרסול, ועל  
השימוש בכף  

הרגל בטרן  
 אאוט. 
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 הפיקוח על החינוך למחול

ז'מב  רונד דה 
 טר-א

(rond de 
jambe à-terre) 

3/4 

 

עמידה ראשונה, הכנה פונדו ודמי  
 – רונד הצידה ליישור 

  2שני רונד דה ז'מב אנדאור על 
ספירות, ארבעה רונדים על ספירה  

ספירות,   4אחת. רונד על פליה על  
 ליישר ופסה פרטר לטנדו קדימה. 

 להמשיך לאנדדון. 

*שכלול: לגוון בין  
פליה  רונד על 

לרונד אונלאייר  
 מעלות.  45גובה 

 

  

 בטמן פונדו 

Battement) 
fondu) 

3/4 

4/4 

 – חמישית, יד ברבה 

פונדו, למתוח רגל עמידה, פונדו  
קדימה, פונדו קדימה ולסגור 

 לחמישית.

 חוזר הצידה. 

*שכלול: ניתן  
להמשיך גם  

 לאחור. 

*להוסיף  
 פורדברה 

פונדו אונלאייר  
יש להקפיד על  

יותר  גובה לא 
מעלות   45מ 

כדי למקסם  
את עבודת  

הטרן אאוט  
 במפרק הירך. 

הכנה לבטמן  
 פרפה 

(battement 
frappé) 

 – חמישית, מול הבר  4/4

  2טנדו הצידה, פלקס, לסגור לאט )
קודפיה קדימה  -ספירות( לסור ל

בפלקס, למתוח חזרה הצידה 
במהירות, להחזיר לקודפיה פלקס,  

חמישית  למתוח שוב ולסגור  
 אחורה. 

 חוזר ברגל שניה. 

*שכלול: שינוי  
 המהירות 

  

 אדאג' 

adage)) 

développé 

3/4 

6/8 

4/4 

דבלופה דבון פורדברה מראשונה  
לשניה, דבלופה אלסקונד עם אותה  

פורדברה, דבלופה ארבסק עם 
אותה פורדברה. רלוולן קדימה רגל  

 פנימית. 

 חוזר אנדדון 

שכלול: אפשר  *
 בפורדברה לגוון 
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 גרנד בטמן 

(grand 
battement) 

שלושה גרנד בטמן קדימה, פליה   3/4
עם פורדברה מראשונה לשניה. 

 חוזר הצידה, חוזר אחורה. 

מפליה רלווה פסה דבון סוגר 
קדימה, רלווה פסה דריאר סוגר  

 אחורה. 

 .חוזר אנדדון

 ברלווה פסה האחרון.  בלאנס

שכלול: אפשר  *
להוסיף   

פורדברה  
לחמישית ברלווה  

 פסה. 

  

הכנה לפירואט  
אנדאור ואנדדון  

 מרביעית 

(preparation 
for pirouette 
en dehors & 

en dedans) 

 – חמישית יד ברבה   3/4

רלווה פסה פורדברה לראשונה, 
להוריד לרביעית אחורה רגל  

אחורית מתוחה פורדברה לשניה,  
רבע פירואט אנדדון אל הבר  

 קדימה. ולסגור חמישית 

רגל אחורית טנדו אחורה לרביעית,  
רבע פירואט אנדאור יד לראשונה,  

 לסגור חמישית קדימה.

 להמשיך לצד שני. 

*רצוי לחזור    
לפחות פעמיים  

 ברצף

*להקפיד על  
מנח זרועות  

ובמיוחד  
מיקום היד על  
 הבר לפני הגוף. 

  

 תרגילי אמצע: 

התרגילים משלבים מרכיבים שונים שמתחברים למקטע תנועתי קצר. ניתן להשתמש בבסיס זה ליצירת  
 ריקודים. יש ללמד תחילה כל אלמנט בנפרד, בעיקר בתרגילי הקפיצות.  

 )עמידת מוצא לכל התרגילים בעמידה חמישית, אלא אם נכתב אחרת(. 

עמידה על רגל אחת, כאשר הרגל השניה מאחור ברכיים   -( preparatory positionעמידה קלאסית בנות )
 .מחוברות, רגל אחורית בוהן גדולה על הרצפה. זרועות בדמי סקונד

 דריאר, זרועות בדמי ברה.  עמידה על רגל אחת, כאשר הרגל השניה בדגז'ה  -בנים 

אפשרויות   פירוט התרגיל  מקצב שם התרגיל 
 להעלאת הרמה 

 הערות 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 פורדברה 

)ort de bras(p 

  

עמידה קלאסית, קרואזה שמאל   3/4
 – קדימה, ידיים לדמי סקונד 

צעד קדימה יד ימין מראשונה 
לשניה, צעד קדימה יד שמאל 

עולה לחמישית ולפתוח לשניה, 
טונליאה אחורה ידיים דרך  

 ראשונה לחמישית. 

פורדברה אל הרגל הקדמית,  
 בעליה יד נגדית לארבסק. 

טונליאה קדימה, פואטה  
לקרואזה ידיים נפתחות לשניה,  
להניח משקל על הרגל הקדמית  

ופורדברה קדימה. לעלות  
ולמתוח רגל אחורית ידיים  

בחמישית, לפתוח ידיים דרך 
 שניה לברבה ונשימה. 

 להתחיל צד שני.

*חשוב להקפיד    
על מבט עוקב  
אחרי תנועת  

 הידיים.

 בטמן טנדו 

Battement 
tendu 

 -שלישית נגדית קרואזה, ידיים  3/4

שני טנדו קדימה, שני טנדו  
אחורה ידיים ארבסק שלישי, 
שני טנדו אקרטה דבון ידיים 
 רביעית פתוחה, ידיים מברבה

לפורדברה עם טומבה פדבורה 
לאפסה ולסגור חמישית קרואזה  

 .לצד שני

  

*שכלול: אפשר  
לבצע עם ז'טה  

 במקום טנדו 

*שכלול: להגביר  
את הקצב ולעשות  

ז'טה  \ושלושה טנד
לכל כיוון באותן  

 ספירות 

*אפשר לבצע  
 2/4 גם במקצב



 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-42 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

פירואט אנדאור  
מחמישית  

 ורביעית 

pirouette en 
dehors  

 - חמישית אנפס ידיים בשניה 3/4

  -א. פירואט אנדאור מחמישית 
טנדו הצידה, לסגור לפליה  

חמישית קדימה ידיים בשלישית, 
רלווה פסה ידיים לראשונה  

ולסגור קדימה, פירואט אנדאור  
מחמישית לסגור חמישית  

 אחורה, פליה וליישר.  

 לחזור לצד שני.  

 -ב. פירואט אנדאור מרביעית  
טנדו ארבסק לרביעית פליה  

ית. פירואט ידיים שלישית נגד 
אנדאור מסיים קרואזה רביעית  

רגל אחורית ישרה ידיים  
בארבסק שלישי, בלאנסה  

דקוטה לאקרטה דריאר, צעד 
לסוסו לקרואזה ידיים בחמישית  

וסוטנו, לסיים חמישית אנפס 
 לפתוח ידיים לשניה.  

 חוזר לצד שני. 

  

    

 פירואט אנדדון 

pirouette en 
dedans 

שמאל, ידיים  עמידה קלאסית על  3/4
 – דמי סקונד

בלאנסה הצידה ימין, שמאל, 
בלאנסה קדימה ואחורה, צעד 

הצידה עם פוינט קדימה ידיים 
שלישית, ולהניח משקל הכנה 

לפירואט. פירואט אנדדון מסיים  
קרואזה חמישית, שסה קדימה  

ידיים שלישית להניח רגל  
אחורית הכנה לפירואט, פירואט  

 אנדדון ולסיים. 

  

להתחיל   *שכלול: 
 מיד לצד השני 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

adage  

  

עמידה קלאסית קרואזה שמאל   3/4
 – קדימה, ידיים דמי סקונד

צעד לארבסק ראשון, להרים 
רגל, להוריד לפונדו ופדבורה  

לחמישית, שסה קדימה ידיים 
פורדברה מלאה עד חמישית  

 ולפתוח ידיים לשניה. 

טונליאה אחורה לסגור חמישית  
דבלופה דבון ידיים  ידיים ברבה. 

 רביעית פתוחה ולסגור. 

דבלופה ארבסק שלישי, לסגור 
פליה, בורה בסיבוב אל   לחמישית

הרגל הקדמית )אנדדון( ידיים 
לחמישית, שסה אפסה קדימה 

לשחרר גוף מעט הצידה  
לפורדברה דרך ראשונה לארבסק 
ראשון, פורדברה לארבסק רביעי  

 ולסגור ולסיים 

*שכלול: לסגור  
ל קדימה  בסיום רג 

ולהתחיל מיד צד  
 שני 

  

 קפיצות חימום

(petit allegro) 

2/4 

6/8 

 – אנפס, ידיים ברבה 

סוברסו, שלושה שונז'מון, לחזור  
פעמיים, אשפה לרביעית  

קרואזה, ידיים שלישית נגדית 
אשפה לשניה אנפס ידיים לשניה,  

אשפה רביעית קרואזה ידיים 
שלישית נגדית, סוסו ידיים  

 לחמישית.

 לצד שני. הכל 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 קפיצות  

allegro 
enchaînement) 

אנפס, חמישית ימין אחורה   3/4
 – ידיים ברבה 

גליסד דריאר ידיים בשניה,  
אסמבלה אובר ידיים נסגרות 
לברבה, חוזר לצד שני, פדשה 

ידיים שלישית וסוסו ידיים  
 פורדברה מלא לחמישית. 

גליסד דריאר ידיים בשניה, ז'טה  
בשלישית, חוזר לצד אובר ידיים 

שני, פדבורה אובר ידיים נפתחות  
לשניה וסוסו ידיים פורדברה 

 מלא לחמישית. 

 הכל לצד שני. 

*הפשטה: להפריד  
את שני חלקי  

התרגיל לתרגילים  
 נפרדים 

  

 צעדי ואלס 

(pas de valse) 

מאחור, עמידת הכנה ימין   3/4
    -אחורה, ידיים בשלישית נגדית 

ואלס מסתובב קדימה ואחורה, 
טונלווה ארבסק, ושסה, דמי 

 קונטרטון להתחיל צד שני. 

 לחזור מס' פעמים 

*הפשטה: ואלס  
 רגיל )ללא סיבוב( 

  

 גרנד אלגרו 

grand) 
Allegro) 

 – מהפינה  3/4

סיסון פרמה אונבון ידיים   2
בארבסק, סיסון אונבון אוברט 
 ידיים לרביעית, פדבורה אובר.

לטונלווה ארבסק  דמי קונטרטן
 .ז'טה ראשון, שסה, גליסד וגרנד

    

 השיעור מבוסס על הסילבוסים של:  

D.A.R 5 רמה 

D.A.R  6 רמה 

A.A.B  6רמה 

  

https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=jooJPNbPifQ
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 ג:-מונחי מפתח )המקור בצרפתית במילים עבריות( רמה  ב 

 כאן  -הסבר מצולם לחלק ממונחי המפתח ראו 

 בר:

 demi & grand pliéפליה 

 battement tenduטנדו 

 battement jeté/ glisseגליסה  \ז'טה

 rond de jambe à terre רונד דה ז'מב

 développéדבלופה 

 releve lent רלוולן

 grand battement גרנד בטמן 

 retiréרטירה,  \רטירה פסה\passéפסה 

 battement fonduבטמן פונדו 

 battement frappéבטמן פרפה  

 pas de chevalפה דה שובל 

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=zQl78gCPHxs
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 מרכז: הפיקוח על החינוך למחול

 battement tenduבטמן טנדו 

 pirouette en dehors & en dedansפירואט אנדאור ואנדדון 

 chasséשסה 

 temps lié טונליאה

 pas de bourrée under & overפה דה בורה אנדר ואובר  

 soutenu en tournantסוטנו   

 צעדי ריקוד:

 balancé de côtéבלאנסה הצידה 

   balance en avant & en arriereבלאנסה קדימה ואחורה 

 pas de valseצעדי ואלס  

 tombé pas de bourréeטומבה פדבורה 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 קפיצות:  הפיקוח על החינוך למחול

 soubresautסוברסו 

 changement שונז'מון

 échappéאשפה 

 glissade devant & derrièreגליסד דריאר ודבון 

 assemblé dessusאסמבלה אובר 

 temps levé arabesque & retireטונלווה ארבסק 

 jeté ordinaire derriere ז’טה אורדינר דריאר

 pas de chatפדשה 

 demi contretemps דמי קונטרטן

 sissonne fermé en avant סיסון פרמה אונאבון 

 sissonne ouverte en avant אונאבון סיסון אוברט

 grand jeté en avant אונאבון גרנד ז’טה
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 כיווני גוף: 

 en faceאנפס 

 croiséקרואזה 

 effacéאפסה 

 écartéאקרטה 

 כיווני תנועה: 

 en avantאוון  -אנ     devantדבון 

 en arrièreאריאר  -אנ   derrière דריאר

 a la secondeאלאסקונד 

 de coteדקוטה 

 en dedansאנדדון    en dehorsאנדאור  

 כאן  -והסבר מצולם ראו   כאן  -מפת במה, מונחי עמידה והתקדמות ראו 

 :מצורפות תמונות לסוגי ארבסק 

 R.A.D בתוכנית( וגנובה )כך מופיע 

 אפסה   ראשון ארבסק ראשון  ארבסק

 אפסה  שני ארבסק שני  ארבסק

 קרואזה  שני ארבסק שלישי  ארבסק

 קרואזה   ראשון ארבסק רביעי  ארבסק

 
  

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/StageDirections.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=zQl78gCPHxs
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto2.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto5.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto5.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto5.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto5.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto5.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ArabesquePhoto4.jpg
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
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  הפיקוח על החינוך למחול

 

 ( Intermediate-Advanced) מתקדם - קלאסי משולב שיטות רמה בינונישיעור 
 עקרונות הבלט הקלאסי  

עקרונות אילו צריכים לבוא לביטוי לאורך כל ההוראה בכל שיעור כאשר ההמלצה היא במהלך שיעור  
(, חמש הפוזיציות של הרגלים, פוזיציות הידיים  Turn outלהתמקד באחד מהם: יציבה, טרן אאוט )

והמעברים ביניהן, מעברי משקל: משתי רגליים לאחת ובחזרה לשתי רגליים, מרגל אחת לרגל השניה, שימוש  
 כאן  -התאמת התנועה למוזיקה ולהבעה. להרחבה ראו  - במילון מושגים מקצועי במהלך השיעור, מוזיקליות 

 ידע 

  

 מיומנויות 

 הכנה: 

סדרת תרגילי חימום וריכוז מול הבר. מטרתם: 
ריכוז תודעתי, חימום איברי הגוף והמפרקים  

 והארכת הגידים לקראת תרגול במאמץ. 

-https://pop.education.gov.il/sherutey
-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv
-grade-9th-grade-7th-2020/dance-5-26-odv

9163/0 

-https://pop.education.gov.il/sherutey
-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv
-grade-9th-grade-7th-2020/dance-6-17-odv

7015/1 

להכיר את   - בריאותיות-גופניתמיומנות 
שמות איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות  

 גופניות בשיעורי המחול.

מיומנות זו באה לידי ביטוי לאורך כל  
 חלקי השיעור. 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/ekronotHaBalletHaclassi.pdf
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17015/
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 הפיקוח על החינוך למחול

 תרגילי בר:
 .grand (pliéוגרנד פליה )  pliéדמי פליה )) .1

  
 (batement tenduבטמן טנדו )  .2

  

 ((batement jetéבטמן ז'טה  .3

  

 לייר -טר ואן -רונד דה ז'מב א .4

           (rond de jambe) 

  

 ((batement fonduבטמן פונדו  .5

  

 (batement frappéבטמן פרפה ) .6

  

 (adage développéהכנה לאדאג' ) .7

  

 (grand battementגרנד בטמן) .8

  

 הכנה לפירואט  .9

 (preparation for pirouette) 

 שיעור דוגמה בלט קלאסי, רמה ג.  

-https://pop.education.gov.il/sherutey
-broadcasts/realtime-h/vodbachinuc-tiksuv
-grade-9th-grade-7th-2020/dance-6-1-odv

303/1 

ליישם טכניקות של   -מיומנות גופנית
 מיומנויות תנועה 

  

יצירת הקשרים חדשים  -חשיבה יצירתית 
בין ידע גופני קיים והתאמת הביצוע  

 למוסיקה המלווה. 

  

הכרת העצמי להכיר   -מודעות עצמית  
להתפתח ולהשתפר בהתמודדות  ביכולת  

עם משימות גופניות ועם אתגרים  
תנועתיים במרחב ובזמן על ידי השקעה של  

 (Growth Mind Setזמן ומאמץ )

   

להציב   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
מטרות בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד  

 להשיגן ולפעול לשם קידומן  

  

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/


 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-52 - 

 מדינת ישראל
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 הפיקוח על החינוך למחול

  

 תרגילי אמצע ופינה: 

ל משתתף לעצמו, תוך  תרגול של כל הקבוצה/כ
הקשבה למקצבי המוסיקה המלווה, מהירותה  

 ועוצמתה. 

  
 ((port de brasפורדברה  .1

  
בטמן טנדו, בטמן ג'טה וגרנד בטמן עם   .2

 כיוונים 

  
 פירואט  .3

  
פירואט עם פיקה                                        .4

(piqué pirouette en dedans et en 
dehors ) 

  

 (Adage enchaînementלאדאג' )תרגיל  .5

  

 petit allegroקפיצות חימום קטנות )  .6
enchaînement) 

  

  

 (Grand allegroקפיצות גדולות ) .7

 הפניה ל: 
  
-https://pop.education.gov.il/sherutey
-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv
-grade-9th-grade-7th-2020/dance-6-17-odv

7014/1 
 

  

  

  

להציב מטרות, לתכנן את    -הכוונה עצמית 
להציב   -הדרך להשגתן ולפעול לאורן  

מטרות מדויקות התואמות את הנחיית  
היכולות התנועתיות  המורה לנוכח 

האישיות ולפעול בדרכים יעילות על מנת  
 לקדם אותן.

  

להאמין ביכולות   -מסוגלות עצמית 
להתמודד עם מצבים שונים בחיים  

(efficacy-self ) 

  

להעז   -תעוזה והתמדה -חשיבה יצירתית 
לנסות תנועות חדשות, ללמוד דרכי ביצוע  

 מיטיבות ולא להירתע מכישלונות. 

ליישם טכניקות של    -ילותתנועה ופע
מיומנויות תנועה בסיסיות תוך שמירה על  

 בטיחות אישית. 

  

יצירת הקשרים חדשים  -חשיבה יצירתית 
בין ידע גופני קיים והתאמת הביצוע  

 למוסיקה המלווה. 

  

 למזג בין מקורות מידע  - ארגון מידע 

  

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית
תנועתי  ההשפעה שיש לביצוע המשפט ה

המורכב  על אחרים ולהפך, בהתייחס  
להבין את ההשלכות של    -למרחב המשותף 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

-https://pop.education.gov.il/sherutey
-broadcasts/realtime-bachinuch/vod-tiksuv
-grade-9th-grade-7th-2020/dance-6-17-odv

7014/1 

  

  

 הפניה ל: 

  

 שיעור דוגמה בלט קלאסי, רמת מתקדמים. 

  

 6  רמה   D.A.Rסילבוס 

R.A.D 

intermediate foundation & intermediate 

  

 A.A.B  7רמה 

A.A.B  8רמה 

 , שיטת צ'קטי 1-3סילבוס רמה 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkir
ut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet
/SylabusChiq1-3.pdf 

והסבר   כאן  -מפת במה, מונחי עמידה והתקדמות ראו 

  כאן -מצולם ראו  

התנהגויות על רגשות, חוויות והתנהגויות  
 של המשתתפים בשיעור. 

  

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17014/
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiq1-3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiq1-3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/SylabusChiq1-3.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/Ballet/StageDirections.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=zQl78gCPHxs
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

   הפיקוח על החינוך למחול

 

 .La Bayadere""יצירת מופת של הבלט הקלאסי 

https://www.youtube.com/watch?v=zTR4Oco_0Bc 

 מומלץ לצפות בה ולבחור בהתאמה לרמת התלמידים מרכיבים ופרזות לשיעור. 

 

 מתקדם:-שיעורים מצולמים לדוגמה ממאגר ההקלטות, רמה בינוני 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/ 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/ 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/brodcast-lnet/dance-7-
9grade-2323-4-12/ 

  

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=zTR4Oco_0Bc
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-09163/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1303/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/brodcast-lnet/dance-7-9grade-2323-4-12/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/brodcast-lnet/dance-7-9grade-2323-4-12/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 מתקדם:-בינוני הלמערך שיעור מסכם, רמ הדוגמ

 מומלץ לבצע תרגילי רצפה )כוח וגמישות( לפני או אחרי תרגילי הבר 

התרגילים היא בעמידה חמישית עם יד שמאל על הבר, יד שניה מראשונה  תרגילי בר )עמידת המוצא לכל 
 לשניה, אלא אם נכתב אחרת(

אפשרויות   פירוט התרגיל  מקצב שם התרגיל 
 להפשטה/שכלול 

 הערות 

הכנה לשיעור,  
 חימום  וריכוז 

עמידה שישית מול הבר שתי ידיים   3/4
 – על הבר

משקל לכרית כף רגל ימין והרמת 
החלפה מרגל אחת עקב ימין, 

 החלפות. 8  –לשניה דרך רלווה 

פליה, פורסט ארץ', רלווה וירידה  
 עד עמידה. 

 סיבוב הראש ימינה. 

חוזרים על הכל פעם שניה עם 
 סיבוב הראש לשמאל. 

חוזר בעמידה ראשונה עם  
פורדברה הצידה במקום סיבוב  

 הראש.

 לסיים בלאנס ברלווה ראשונה
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 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 פליה 

(plié) 

  

  

 – עמידה ראשונה  3/4

דמי פליה יד לברבה, דמי פליה יד  
דרך ראשונה לשניה, גרנד פליה יד  
פורדברה. פורדברה קדימה ועליה  

בגלגול חוליות, רלווה יד  
לחמישית, לצרף יד שמאל  

לחמישית, הורדת עקבים עם 
פתיחת הזרועות לשניה, טנדו  

 לעמידה שניה. 

חזרה על הרצף עם פורדברה אל  
 לעמידה רביעית. הבר וטנדו 

חזרה על הרצף עם פורדברה  
הצידה רחוק מהבר וטנדו  

 לחמישית.

חזרה על הרצף עם פורדברה  
לקומברה, סיום בסוסו ובלאנס  

 ידיים בחמישית. 

 סוטנו לצד שני.

*שכלול: גיוון  
הפורדברה  

שמלווה את  
 הפליה. 

* יש לשים לב  
לביצוע נכון של  

גרנד פליה  
 בפוזיציה רביעית  

  יש לשים לב
לירידה  

מהרלווה  
בשליטה ובטרן  

 אאוט 

 בטמן טנדו 

(battement 
tendu) 

4/4 

2/4 

3/4 

שלושה טנדו קדימה יד בחמישית,  
פליה עם פתיחת הזרוע. חוזר 
אלסקונד יד בשניה, פליה עם 

פורדברה לארבסק. חוזר אחורה  
יד בארבסק, פליה עם פתיחת יד  

לשניה. שלושה טנדו הצידה  
ספירה אחת(  מהירים )כל אחד על 

יד בשניה, פליה ופורדברה מברבה  
 לארבסק. 

 לחזור הכל באנדדון. 

*שכלול: להוסיף  
 כיווני ראש 

*שכלול: לשנות  
דגשים פנימה  

 והחוצה. 

*שכלול: להוסיף  
כיוונים )אפסה  

קדימה ואחורה,  
אקרטה דבון  

 ודריאר( 

קואורדינציה  
של תנועת  

הזרוע בפליה  
ועם הטנדו  

הראשון לכל  
 כיוון. 

 בטמן ז'טה 

(battement 
jeté) 

שלושה ז'טה קדימה, פטי רטירה   2/4
פסה דריאר. שלושה ז'טה אחורה,  

פטי רטירה פסה דבון. ז'טה הצידה  
)סגירות מתחלפות(, פטי רטירה 

פסה דבון ולחזור פעם נוספת, 
פדשובל קדימה, הצידה, אחורה 

 ופליה. 

ספירה אחת    
 לכל תנועה 
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 חוזר אנדדון. 

 סיום בלאנס ברלווה רטירה דבון 

- רונד דה ז'מב א
 טר

(Rond de 
jambe à terre) 

עמידה ראשונה, הכנה פונדו ודמי   3/4
 – רונד הצידה ליישור 

רונדז'מב אנדאור ארבע פעמים, 
רונד בפונדו על שתי ספירות עם 
פורדברה עד אלונז'ה, רונד מעל  

( עם אותה  off the floorהרצפה )
 פורדברה. 

על פונדו וקמברה.   פורדברה אונבון
 להתחיל הכל אנדדון. 

לסגור לחמישית פליה ולסיים 
ברלווה רטירה דריאר בלאנס 

 ידיים בחמישית. 

 

    

 בטמן פונדו  

(battement 
fondu ) 

3/4 

4/4  
 )טנגו( 

 – חמישית, יד ברבה 

 פונדו אונקרווה עם פורדברה,

רונדז'מב אונלאייר אנדאור  
ופורדברה פעמיים, פונדו הצידה  

 אל הבר. 

 חוזר אנדדון. 

לסגור סוסו ורגל פנימית מפטי  
רטירה דריאר לאטיטיוד אחורה  

 בלאנס ידיים בחמישית. 

מומלץ להקפיד    
על גובה לא  

  45יותר מ  
מעלות כדי  

למקסם את  
עבודת הטרן  

אאוט במפרק  
 הירך. 
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 בטמן פרפה 

(battement 
frappé) 

חמישית, הכנה טנדו הצידה   2/4
ולסגור קודפיה בפלקס, יד לשניה  

– 

שלושה פרפה קדימה, פיקה, חוזר  
הצידה, חוזר אחורה, ארבעה פטי  

בטמן סור לקודפיה ולפתוח רגל  
 הצידה. 

 הכל אנדדון. 

 בסיום רלווה רטירה פסה בלאנס 

*שכלול: שינוי  
 במהירות 

 

 תרגיל לאדאג' 

Adage 
enchaînement) 

דבלופה אונקרווה פורדברה   3/4
מראשונה לשניה, דמי גרנד  

רונדג'מב אונלייר, להוריד רגל 
לטנדו הצידה ופואטה אטר, לסגור  

 לסוטנו. 

 חוזר לצד השני 

*שכלול: לגוון  
 בפורדברה 

*שכלול: פואטה  
כשהרגל העובדת  

 אונלייר 

  

 גרנד בטמן 

(Grand 
battement) 

שלושה גרנד בטמן קדימה, מפליה   3/4
מאחור  רלווה רטירה דבון, חוזר  

)רגל פנימית(. גרנד בטמן הצידה,  
מפליה רלווה רטירה פסה דבון,  

גרנד בטמן הצידה וטנדו אחורה, 
 לשמונה קלושים. 

 לסיים בחמישית.

*שכלול: אפשר  
להוסיף   

פורדברה  
לחמישית ברלווה  

 פסה. 

*שכלול: קלוש  
באטיטיוד או רגל  

 ישרה. 

*שכלול: להוסיף  
בלאנס בסוף  

 התרגיל. 

  

לפירואט  הכנה  
אנדאור ואנדדון  

 מרביעית 

(preparation 
for pirouette 
en dehors & 

en dedans) 

 – חמישית יד ברבה   3/4

רלווה פסה פורדברה לראשונה, 
להוריד לרביעית אחורה רגל  

אחורית מתוחה פורדברה לשניה,  
רבע פירואט אנדדון אל הבר  

 ולסגור חמישית קדימה. 

*שכלול: אפשר  
להחליף את  

הרלווה פסה  
בפירואט אנדאור  

 מחמישית. 

*רצוי לחזור  
לפחות פעמיים  

 ברצף

*להקפיד על  
מנח זרועות  

ובמיוחד  
מיקום היד על  
 הבר לפני הגוף. 
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ת,  רגל אחורית טנדו אחורה לרביעי
רבע פירואט אנדאור יד לראשונה,  

 לסגור חמישית קדימה.

 להמשיך לצד שני. 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 תרגילי אמצע ופינה: 

משלבים מרכיבים שונים היוצרים משפט תנועתי קצר. ניתן להשתמש בבסיס זה ליצירת ריקודים.  התרגילים 
 יש ללמד תחילה כל מרכיב בנפרד, בעיקר בתרגילי הקפיצות.

 )עמידת מוצא לכל התרגילים בעמידה חמישית רגל ימין קדימה, אלא אם נכתב אחרת( 

אפשרויות   פירוט התרגיל  מקצב שם התרגיל 
 ול להפשטה/שכל

 הערות 

 פורדברה 

Port de Bras 

עמידה קלאסית קרואזה על שמאל,  3/4
 - ידיים דמי סקונד

צעד לארבסק ראשון, פאי ידיים  
לארבסק רביעי, צעד הצידה  

וטונליאה אחורה לקרואזה ולסגור  
 חמישית. 

שסה קדימה ידיים לרביעית  
פורדברה מרביעית אותה יד  פתוחה, 

כמו הרגל העובדת לרביעית יד 
 נגדית וחזרה. 

פונדו יד יורדת לשלישית וסוסו יד  
מתארכת לארבסק שלישי, פליה על  
הרגל הקדמית לפדבורה פסה, בורה  
בסיבוב במקום ידיים עולות משניה  

לחמישית, לסיים קרואזה ידיים  
אלונז'ה לחמישית פתוחה ולרדת על  

 הרגל הקדמית לעמידה קלאסית. 

 לחזור בצד שני. 

*חשוב    
להקפיד על  
מבט עוקב  

אחרי תנועת  
 הידיים.
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 הפיקוח על החינוך למחול

בטמן טנדו,  
ז'טה וגרנד  

 בטמן 

(center 

practice) 

  

חמישית קרואזה, ידיים שלישית   3/4
 - נגדית  

טנדו קדימה, שני ז'טה, גרנד בטמן  
 פליה ודטורנה לקרואזה צד שני. 

חוזר בארבסק קרואזה. הדטורנה  
 מסיים אנפס. 

 חוזר אלסקונד, לסיים בפליה.

לרביעית ופירואט אנדאור  פדבסק 
מרביעית לסגור חמישית, סוסו  

 ידיים לחמישית ולהוריד עקבים.

 לחזור בצד שני 

  

*שכלול: להגביר  
את הקצב ולבצע  

שני טנדו ושלושה  
ז'טה על אותן  

 ספירות. 

*שכלול:   
להחליף את  
האלסקונד  

 באקרטה דבון 

  

פירואט  
אנדאור  
 ואנדדון 

( Pirouette en 
dedans et en 
dehors) 

 - מהפינה, עמידה קלאסית על שמאל 3/4

טומבה פדבורה לרביעית ופירואט  
אנדאור לסיים רביעית רגל אחורית  
מתוחה ידיים ארבסק שלישי, חוזר  

 פעמיים נוספות, 

פואטה אנדדון לקרואזה טנדו  
קדימה, להניח משקל ופירואט 

אנדדון, לסיים ברלווה סוסו ידיים  
 בחמישים פתוחה 

    

פיקה פירואט  
אנדדון והכנה  

לפיקה פירואט  
 אנדאור 

(Piqué 
Pirouette en 
dedans et en 

dehors) 

מהפינה, טנדו ימין קדימה ידיים   2/4
פעמיים פיקה פסה   –שלישית 

אחורה, פיקה פירואט אנדדון  
 לסיים חמישית וטנדו קדימה.

 לחזור פעם נוספת. 

צעד לסוטנו ופליה טנדו קדימה, 
ת, הכנה לפיקה חוזר פעם נוספ

פירואט אנדאור ולסיים רביעית רגל  
אחורית מתוחה ידיים ארבסק 

 שלישי. 
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 מדינת ישראל
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 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 אדאג' 

(Adage 
enchaînment) 

  

חמישית קרואזה ידיים דמי סקונד   3/4
 – וברבה 

שסה פסה אונבון ידיים לרביעית  
ופדבורה אנדר לסיים קרואזה, 
דבלופה דבון ולסגור לחמישית. 

שלישי לסגור דבלופה ארבסק 
חמישית אנפס. דבלופה אלסקונד  

 ולסגור חמישית קרואזה. 

 

*שכלול: להתחיל  
 מיד צד שני 

  

 קפיצות חימום

petit allegro)) 

 –חמישית אנפס, ידיים ברבה   2/4

ארבעה שונז'מון, ארבעה שונז'מון  
בסיבוב, אשפה לרביעית קרואזה, 

ידיים שלישית נגדית אשפה לשניה  
לשניה, אשפה רביעית  אנפס ידיים  

קרואזה ידיים שלישית נגדית, 
 סוברסו. 

 הכל לצד שני. 

*שכלול: להוסיף  
ביט בסגירה  

באשפה לשניה  
(echappe 

ferme battu) 

*להחליף את  
הסוברסו  

 באנטרשקטר 

  

 קפיצות קטנות 

(petit allegro 
enchaînemen

t) 

אנפס, חמישית שמאל קדימה ידיים   3/4
 – ברבה 

דריאר ואסמבלה אובר ימין  גליסד 
ושמאל, גליסד דריאר ז'טה אובר  

ופדבורה אנדר ושונז'מון. הכל לצד  
 שני. 

    

קפיצות  
  -בינוניות 

 סיסון 

sissonne 

fermé & 

ouvert 

  - חמישית ימין קדימה אנפס  3/4

סיסון אובר פרמה הצידה ימין  
ושמאל ידיים בשלישית, סיסון  

אורדינר דריאר קופה צעד לטונלווה  
ארבסק ראשון )פול קונטרטן( לפאי,  

פדבורה אנדר,  שני סיסון פרמה  
אונאבון לאפסה ידיים ארבסק 

ראשון. סיסון אונבון אוברט ידיים  
רביעית, פדבורה אנדר, פדשה, 

  



 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-63 - 
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שה דטורה לקוראזה צד שני, פד 
 ופדבורה אנדר. 

 חוזר לצד שני. 

 

 משפט תנועתי 

Etude 

מהפינה קרואזה, עמידה קלאסית   3/4
  -על שמאל, ידיים דמי סקונד  

פוזה טונלווה ארבסק ראשון, 
בלאנסה אונטורנו, לחזור פעם 

 נוספת, 

פוזה פיקה רטירה דבון קרואזה  
ידיים ארבסק, פדבורה ופוזה פיקה  

 רטירה דבון לצד שני  

שני פוזה פיקה רטירה דקוטה 
לאקרטה דריאר, פדבורה פיקה  

 אנדר פעמיים, 

לטומבה פדבורה ופדשה ידיים 
חמישית ולסיים בשסה לעמידה 

 קלאסית. 

    

 גרנד אלגרו 

(Grand 
allegro) 

 – עמידה קלאסית מהפינה,  3/4

פוזה טונלווה ארבסק, פוזה טונלווה  
 פסה, 

טומבה פדבורה   חוזר פעם נוספת,
 גליסד וגרנד ז'טה 

    

 השיעור מבוסס על הסילבוסים של :  

D.A.R  6 רמה 

R.A.D intermediate foundation & intermediate 

 A.A.B  7רמה 

https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
https://www.youtube.com/watch?v=lSmCGsjpD6c
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
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 8רמה  A.A.B הפיקוח על החינוך למחול
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 מתקדם: - מונחי מפתח )המקור בצרפתית במילים עבריות( רמה  בינוני

 כאן  -הסבר מצולם לחלק ממונחי המפתח ראו 

 בר:

 demi & grand pliéפליה 

 battement tenduטנדו 

 battement jetéז'טה 

 rond de jambe à terreרונד דה ז'מב 

   rond de jambe en l'airרונד דה ז'מב אונלייר 

 développéדבלופה 

 grand battementגרנד בטמן 

 retiré (passéרטירה )\פסה

 fonduפונדו 

 frappéפרפה 

 pas de chevalפה דה שובל 

   petit battementפטי בטמן 

 fouettéפואטה  

  

 מרכז:

 

 battement tenduטנדו 

https://www.youtube.com/watch?v=zQl78gCPHxs
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

פירואט אנדאור ואנדדון   préparation pour pirouette הפיקוח על החינוך למחול

en dehors & en dedans 

 chasséשסה 

 temps liéטונליאה 

 pas de bourréeפה דה בורה 

 soutenuסוטנו 

 fouettéפואטה  

 pas de basqueפדבסק 

 piqué pirouette en dedans et en dehorsפיקה פירואט אנדדון ואנדאור 

 soutenuסוטנו 

 chaînéשנה 

 צעדי ריקוד:

 tombé pas de bourréeטומבה פדבורה 

 balancé de côtéבלאנסה הצידה 

 pas de valseואלס  

 קפיצות: 

 soubresautסוברסו 

 changementשונז'מון 

 échappéאשפה 

 

 

 glissade devant & derrièreגליסד דריאר ודבון 
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 assembléאסמבלה אובר  dessus הפיקוח על החינוך למחול

arabesque & retire  טונלווה ארבסקtemps levé 

 jeté dessusז’טה אובר 

 pas de chatפדשה 

 demi contretempsדמי קונטרטן 

 

 sissonne ferméסיסון פרמה 

 sissonne ouvertסיסון אוברט 

 grand jetéגרנד ז’טה 

  

 כיווני גוף: 

 en faceאנפס 

 croiséקרואזה 

 effacéאפסה 

 écartéאקרטה 
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 כיווני תנועה: 

 en avantאוון  -אנ     devantדבון 

 en arrièreאריאר  -אנ   derrièreדריאר 

 en dedansאנדדון    en dehorsאנדאור  

 כאן  -והסבר מצולם ראו   כאן  -מפת במה, מונחי עמידה והתקדמות ראו 

 סוגי ארבסק:

 R.A.D וגנובה )כך מופיע בתוכנית( 

 אפסה   ראשון ארבסק ראשון  ארבסק

 אפסה  שני ארבסק שני  ארבסק

 קרואזה  שני ארבסק שלישי  ארבסק

 קרואזה   ראשון ארבסק רביעי  ארבסק
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  הפיקוח על החינוך למחול

 

 שיעור ביצוע  –מחוון הערכה 

 
הערכה מעצבת על ידי פניה להדגמה של יחידים או זוגות או קבוצה. זאת בהתאמה לתרגיל   .א

הערכה זו מתמקדת בתהליך הלמידה על ידי שהיא בוחנת את  ולמועד הופעתו ברצף השיעור. 
הידע של התלמידים והבנתם את החומר הנלמד תוך כדי התהליך. אסטרטגיה מתוכננת 

 , ולו בגלל הידיעה שמתקיימת הערכה. משמשת תמריץ לשיפור תוצאות ולהתקדמותש
הערכת אמצע: תכלול גם תרגילים ידועים שהמשתתפים התאמנו עליהם לאורך זמן, וגם  .ב

תרגילים חדשים שהמרכיבים המשולבים בהם מוכרים למשתתפים. ועוד המלצה, ללוות את  
הערכה זו  מובילים, מטרת הפעולה הגופנית וכד'.  הבחינה בשאלות יישומיות על איברי הגוף ה

למידה, בדגש על היבטים קונסטרוקטיביים  מכווני  - תאמוד את היעילות של תהליך ההוראה
 תוצאה. תשקף מוקדי חוזק וקושי של כל משתתף ומשתתפת לעצמם וכחלק מקבוצה.  

שהמרכיבים   unseenהערכה מסכמת: תכלול רצף תרגילים ללא הדגמה של המורה ותרגיל  .ג
למידה  -הערכה זו תשקף את יעילותו של תהליך ההוראה  המשולבים בו מוכרים למשתתפים.

הערכה זו היא אמצעי להגדרת נורמה להערכת ההתקדמות של היחידים והקבוצה    השנתי.
 ביחס ליעדים שבבסיס תוכנית ההוראה השנתית המקומית והארצית. 

  

 ציון מסכם יתייחס: 

 scholastics                                                         20%תלמידאות 

  ביצוע:                             

 40%                                                         טכניקה ומבע                 

 20%                                                      תפיסת המרחב               

 10% שילוב מרכיבי התנועה עם הנחיות הליווי המוסיקלי         

 10%                                                   שיתוף פעולה עם עמיתים  
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 מחוון לשיעור ביצוע

 רמה גבוהה  רמה בינונית רמה נמוכה מדד  

 ( כולל: 20%תלמידאות )

 נוכחות ●

פעילה  השתתפות  ●
 ותרגול בשיעור 

 יישום הערות  ●

 מחויבות ●

הנעה עצמית  ●
(Self-

Motivation ) 

 

איחורים ו/או  ●
חיסורים ללא 

סיבה מוצדקת  
 בתדירות גבוהה. 

השתתפות פעילה   ●
לסירוגין או 
 ישיבה בצד. 

עצירות במהלך  ●
התרגילים  

 והפסקת הביצוע. 

יישום תיקונים  ●
לקוי עד לא 

 מבוצע. 

הנעה עצמית  ●
 מועטה.

איחורים  ●
לסירוגין,  

חיסורים ללא 
סיבה 

 מוצדקת.  

חוסר עקביות   ●
בביצוע 

 התרגילים. 

יישום חלקי   ●
להערות  

והתעכבות 
 ביישומן.

הנעה עצמית  ●
ברמה בינונית  

עד גבוהה  
וניסיון חוזר 
 לתרגל ברצף. 

 נוכחות מלאה ●

השתתפות  ●
 פעילה מלאה

 התמדה  ●

מעורבות  ●
במסגרת  

 השיעור 

הקשבה  ●
להערות ויישום  

 תיקונים

 הישגיות גבוהה  ●

הכוונה עצמית   ●
 ברמה גבוהה 

 

 5-8 9-12 13-20 

טכניקה ומבע מחולי 
(Performing Abilities ) 

 ( כולל: 40%)

הכרת הרצף  ●
 התנועתי

הפגנת מיומנויות  ●
 טכניות

שליטה באיכויות  ●
תנועה בהתאמה 

 לנדרש

 כישורי מופע  ●

ביצוע חלש של  ●
התנועות 
והרצפים  

 התנועתיים 

 תרגול עצמי לקוי  ●

 יציבה רפויה  ●

הבנה מעטה של  ●
 איכויות התנועה

כישורי מופע  ●
 לקויים 

 

הכרה ושינון   ●
של הרצפים 
התנועתיים  

 וביצוע בינוני 

תרגול עצמי   ●
 מועט

נדרש תרגול  ●
נוסף לשכלול  

 הביצוע 

ביטוי חלקי של  ●
איכויות 
 התנועה 

נדרשת הכוונה  ●
פיתוח  נוספת ל

המבע וכישורי 
 המופע  

הכרה ושינון של   ●
הרצפים  

התנועתיים  
 וביצוע מיטבי

הבנה של   ●
איכויות 
התנועה  

והתמדה 
 ביישום הנחיות 

גיוס היכולת   ●
העצמית ותרגול  

מעבר לשעות 
 השיעור 

 נוכחות בימתית  ●

 

 10-15 16-30 31-40 



 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-71 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
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 הפיקוח על החינוך למחול
( 20%תפיסת המרחב )

(spatial orientation ) 

 כולל: 

מודעות  ●
(Awareness  )

 למרחב האישי

הכרת המרחב   ●
הכללי והשימוש 

בו עם ולצד  
 שותפים 

  

  

 

תפיסת מרחב   ●
 אישי לקויה 

חוסר מודעות   ●
גופנית למנעד  

שבין צמצום אל 
המרחב האישי 

להתפשטות 
 במרחב הכללי 

יכולת מועטה של  ●
תרגול ומיומנות 

התנועה  
המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

בתהליך עקבי  ●
של למידה 
ומודעות  

למידת 
ההתפשטות 
של התנועה  

 במרחב האישי

בתהליך עקבי  ●
של פיתוח  

מודעות 
לפרישת 
התנועה  

במרחב הכללי 
בהתאמה  
לדרישות 
 התרגילים 

שיפור ביכולת  ●
התרגול  

ובמיומנות  
התנועה  

המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

מודעות ליכולות  ●
ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

הכרת מנעד   ●
ההתכנסות 

שטות וההתפ
של תנועות הגוף  

 במרחב הכללי 

יכולת תרגול  ●
במרחב משותף  

 עם נוספים 

 1-8 9-14 15-20 

שילוב מרכיבי התנועה עם  
הנחיות הליווי המוסיקלי 

(10%  ) 

 כולל: 

הקשבה לפעמה   ●
 ולמקצב

התאמת האיכות   ●
של התנועה  

 למוסיקה

חלוקת המשפט  ●
התנועתי ביחס 

למשפטי 
המוסיקה 

 המלווה. 

מועטת הלימה  ●
של התנועה  

הגופנית למקצבי 
 המוסיקה

הלימה מועטת  ●
של התנועה  

הגופנית לאיכויות 
המוסיקה 

 המלווה 

הלימה מועטה   ●
של הקשר בין 

הדגשי המשפט  
המוסיקלי לרצף 

 התנועתי

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

ההלימה בין  
התנועה  
הגופנית 
למקצב 

המוזיקלי 
ולאיכות 

 המוסיקה

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

ין התיאום ב
התנועה  
להדגשי  

המוסיקה 
 ואיכויותיה

מודעות לקצב  ●
המוסיקה 

המלווה את 
התנועה  
 הגופנית

התאמה של  ●
איכויות 
התנועה  
הגופנית 

לאיכויות הליווי  
המוסיקלי 

 והדגשיו. 

 1-3 4-7 8-10 
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שיתוף פעולה עם עמיתים 
(10% ) 

 כולל: 

 הובלת הקבוצה  ●

סיוע לחברי  ●
 הקבוצה 

תרומה   ●
להתקדמות  

 השיעור 

מעורבות בין   ●
 קבוצות המגמה

-מעורבות בית ●
 פריתס

 הסתגרות ●

היעדרות מאירועי  ●
 מקצועיים -חוץ

תרומה מעטה   ●
לאירועי המגמה  
ולפעילויות בית 

 הספר

 

*שיתוף פעולה עם 
משתתפים נוספים לפני  

 ואחרי השיעור 

*תמיכה בחברים בעת  
 הצורך 

*הצטרפות לפרויקטים  
 במגמה

*תרומה חלקית לאירועי 
ולפעילויות  המגמה 

 בבית הספר

 *הובלת הקבוצה 

 *מחוייבות חברתית 

*תמיכה בחברים בעת  
 הצורך 

*סיוע למורה 
 ולרכז/רכזת המגמה 

 *מעורבות במגמה

*מעורבות באירועים 
 ובפעילויות בבית הספר 

 1-3 4-7 8-10 
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 מחול מודרני  הפיקוח על החינוך למחול

 מטרות 

 לקדם את היכולות הגופניות והתנועתיות של התלמידים במהלך מדורג.   .1

אישיות, לתחושותיהם ורגשותיהם  -לפתח בתלמידים מודעות מושכלת ליכולותיהם הגופניות  .2

 באמצעות ההשתתפות בשיעורי מחול מודרני.  

 לשכלל מיומנויות מופע של היחידים ושל הקבוצה.   .3

 מבוא

'  60עכשווי בחטיבת הביניים ישענו על מתודות הוראה שיעילותן הוכחה מאז שנות ה  - מודרניהשיעורים במחול  

ה תכנון תהליכי ההוראה20-של המאה  לנפש.  גוף  בין  סומטיות הקושרות  היבטים משיטות  וישלבו  למידה  -, 

לשזור  ( ומכוון  Cunningham( או/ו מרס קנינגהם )Grahamהמוצעים מבוסס על המתודות של מרתה גרהם )

ו כמו:  תנועה,  מגישות  לחימה  Release-עקרונות  אומנויות  יוגה,   ,Martial Arts  אימפרוביזציה  -קונטקט

Contact Improvisation  ,שילוב העקרונות מהגישות השונות שנבדלות זו מזו במיקוד הגופני, התודעתי והרגשי .

 מניח מתווה מגוון לקידום המבע המחולי של התלמידים.  

מציעה לבסס את מערכי השיעורים על פי עקרונותיה של גישה יחידה מהשתיים העיקריות או לשלב  התוכנית  

עקרונות  משתי הגישות עם היבטים מתודולוגיים ממקורות שונים, תוך איזכור המקורות באופן שירחיב את  

ניתן להשתמש  עכשווי והתפתחותו. הערה:  - ידיעותיהם של התלמידים והיכרותם עם תולדות המחול המודרני

 (.Horton( או לסטר הורטון )Limonבמודל המוצע ולהסתמך על מתודות הוראה אחרות, כגון: חוזה לימון )

במהלך שיעורי המחול המודרני תיבחן המודעות של התלמידים לנוכחות הגוף במרחב האישי, וידרש דיוק  

רגילים יחזקו את השלד ומפרקיו,  התנועה של כל אחד מאיברי הגוף ושכלול תנועתם יחד כמכלול, כך שהת

ויכוונו להארכת השרירים וגמישותם. בשיעורים יושם דגש על אופני השחרור של הגוף ואיבריו מהרצפה  

כאמצעי שמעצים את חוויית הניתוק ממנה, מצד אחד, ועל התמסרותם לכוח הכבידה ולמפגש החוזר ונשנה  

ם או תרגילים מורכבים, כדאי לשלב בהם התקדמות  עם הרצפה, מצד שני. בין אם אלו יהיו צעדים פשוטי

במרחב הכללי ביחידים ובקבוצות ותנועה אל קדמת הסטודיו, אל אחוריו וגם לצדדיו, בטור, בשורה, באלכסון   

לפיתוח מבע מחולי נינוח  או במעגל, לצד  שינויים ברמות גובה, מהירות ומקצב. כל אלו היבטים משמעותיים 

 על במה מול קהל. 

 

 

 

 

מידי תקופה יציגו התלמידים תרגילים לפני צופים, ולקראת סיכום תקופת הלימודים בחטיבת הביניים, הם  

 יציגו את השיעור כמכלול, לאחר שהתאמנו עליו, וידגימו אותו ברצף. 

 

 מסגרת ההוראה 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

בין שעתיים וארבע שעות   הפיקוח על החינוך למחול שיעורי המחול המודרני ילמדו  

 שבועיות משך שלוש שנים. 

  עכשווי, רמת בסיס-מודרני יעור מחול ש

 מיומנויות ידע
 שיעור מלא, רמת מתחילים:  -טכניקת קנינגהם 

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_

wT5c 

 

 

שיעור מלא; ביצוע: תלמידת כיתה ט';  -טכניקת גרהם 
 :שפירא; ליווי הפסנתרן מיכאל גולדשטייןהנחיית רחלי 

 pptx.חיליםמת - רהםג

 

  רמת בסיס  – שיעור משולב גישות

 הכנה: 
סדרת תרגילי חימום בעמידה או בשכיבה. מטרתם: ריכוז  

תודעתי, חימום איברי הגוף והמפרקים והארכת הגידים 
 לקראת תרגול במאמץ. 

  
-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17011/-grade-h12t-grade-7th-020/dance2 

להכיר את שמות   -בריאותיות-מיומנות גופנית
איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות גופניות בשיעורי  

 המחול.  
מיומנות זו באה לידי ביטוי לאורך כל חלקי 

 השיעור. 

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
https://docs.google.com/presentation/d/1laRJrtxheqyiawBSFaKg4vM5dHHu7ztx/edit?usp=sharing&ouid=113297733073358784481&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1laRJrtxheqyiawBSFaKg4vM5dHHu7ztx/edit?usp=sharing&ouid=113297733073358784481&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1laRJrtxheqyiawBSFaKg4vM5dHHu7ztx/edit?usp=sharing&ouid=113297733073358784481&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1laRJrtxheqyiawBSFaKg4vM5dHHu7ztx/edit?usp=sharing&ouid=113297733073358784481&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/presentation/d/1laRJrtxheqyiawBSFaKg4vM5dHHu7ztx/edit?usp=sharing&ouid=113297733073358784481&rtpof=true&sd=true
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 תרגיל רצפה א: 
סדרת כפיפות גב והארכת צידי גוף, בישיבה בהצלבת רגליים,  

 ופישוק.בישיבה שלמה, כף אל כף 
  

https://www.youtube.com/watch?v=il2lgJcYhXA&lis
sA3bPtYZqrUsa7e1zl90-t=PLJVhk1Hq98L2 

  
 תרגיל רצפה ב: 

ולה, כולל  סדרת תרגילי רגליים, מכפות הרגליים עד הרגל כ
 מפרקי ירך מפרקי ברכיים.

  
 תרגיל רצפה ג: 

משפט תנועתי המשלב מנחי גב, ידיים ומעבר בין מנחי  
 ישיבה. 

  
  
-tiksuv-ttps://pop.education.gov.il/sheruteyh
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17012/-grade-9th-grade-7th-020/dance2 
  
  

הכרת העצמי להכיר ביכולת  -מודעות עצמית 
להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם משימות  

גופניות ועם אתגרים תנועתיים במרחב ובזמן על 
 ( Growth Mind Setהשקעה של זמן ומאמץ )ידי 

   
להציב מטרות   -הנעה עצמית -תהכוונה עצמי

בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול לשם  
 קידומן

  
  -יצירת הקשרים חדשים  -חשיבה יצירתית

להשתמש בידע גופני קיים ונצבר בהקשרים חדשים 
 בביצוע משפטי תנועה מורכבים.

  

https://www.youtube.com/watch?v=il2lgJcYhXA&list=PLJVhk1Hq98L2-sA3bPtYZqrUsa7e1zl90
https://www.youtube.com/watch?v=il2lgJcYhXA&list=PLJVhk1Hq98L2-sA3bPtYZqrUsa7e1zl90
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

ידים ובקבוצות: תרגול של כל הקבוצה/כל  תרגילי אמצע ביח
משתתף לעצמו, תוך הקשבה למקצבי המוסיקה המלווה, 

 מהירותה ועוצמתה. 
  

 . חימום כפות רגליים, מתיחת הגידים וחיזוקם 1א.
  

. העברות משקל בין כפות רגליים במנחי עמידה שונים,  2א.
 דרך הרצפה ובאוויר

  
שונים, תוך העברת משקל ומתיחת  . פלייה במנחי רגליים 3א.

 כפות הרגליים. 
  

. הכנה לקפיצות וקפיצות במקום במנחי רגליים שונים,  4א.
 צרים ורחבים. 

  
 הערה: ניתן לראות דוגמאות במערכי שיעור מצורפים 

  
 וגם: 

  
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t
=1475s 

  
. משפט תנועתי באמצע, שמשלב מתיחה, קפיצה, הברשה 5א.

 והעברות משקל.
 ביחידים ובחלוקה לקבוצות. 

  
-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17011/-grade-12th-grade-7th-020/dance2 

  
  
  
  
  

להציב מטרות, לתכנן את   -צמית הכוונה ע 1-3א. 
להציב מטרות   -הדרך להשגתן ולפעול לאורן 

מדויקות התואמות את הנחיית המורה לנוכח 
היכולות התנועתיות האישיות ולפעול בדרכים 

 יעילות על מנת לקדם אותן.
  
  

להעז   -תעוזה והתמדה -. חשיבה יצירתית 4א.
בות  לנסות תנועות חדשות, ללמוד דרכי ביצוע מיטי

 ולא להירתע מכישלונות. 
ליישם טכניקות של מיומנויות   -תנועה ופעילות

 תנועה בסיסיות תוך שמירה על בטיחות אישית. 
  
  

להבין את  -הבנת האחר -.מודעות חברתית5א.
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי המורכב   

 -על אחרים ולהפך, בהתייחס למרחב המשותף 
התנהגויות על רגשות,  להבין את ההשלכות של 

 חוויות והתנהגויות של המשתתפים בשיעור. 
  

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 תרגילי פינה בזוגות: 
  

 . הליכות במקביל ובפתוח1פינה.
  

. הליכות תוך שינוי הכיוון )על פי הנחיות הכיוונים במרחב 2פ.
 וכמן ולאבאן( -של אשכול

  
. התקדמות תוך החלקה והעברת משקל קדימה, הצידה 3פ.

 ואחורה
  

. טריפלט תוך שינויי כיוון וסיבוב על רגל אחת וגם משניה  4פ.
 למקביל

  
. תרגיל התקדמות משוכלל בהדגשים מוסיקליים, שינויי 5פ.

 כיוון ורמות גובה
  

https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t=3
55s 

  

  
  

לפענח ולהשתמש במידע  -אוריינות מתמטית 1-5פ. 
 חזותי לצורך תנועה במרחב והתמצאות בו. 

  
לגלות גמישות  -התמודדות עם מצבי לחץ  1-5פ.

לקבל מצבים  -ל לשינויים במרחב ובזמן ולהסתג
של שינוי, להגיב אליהם ולבצע התאמות בהתייחס  

 למרחב, למוזיקה, לשותפים בשיעור. 
  

להבין את  -הבנת האחר  - מודעות חברתית 1-5פ.
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי המורכב על 

להבין  -אחרים ולהפך, בהתייחס למרחב המשותף 
נהגויות על רגשות, חוויות  את ההשלכות של הת

 והתנהגויות של המשתתפים בשיעור. 
  

תרגיל מסכם, פרזה ארוכה: משפטי תנועה שכוללים את 
תנועת הגו, התקדמות במרחב בהליכות וקפיצות, תוך שינויי  

 כיוון ורמות גובה
  
-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17011/-grade-h12t-grade-7th-020/dance2 

 התמודדות עם מצבי לחץ ומשבר. -הכוונה עצמית 
  

לסגל חשיבה חיובית גם במצבי קושי בהתמודדות  
 עם משפט תנועתי מסכם מורכב.

  
להשתמש באסטרטגיות חשיבה חיוביות, למשל 

דיבור עצמי חיובי, ולהימנע ממתן פרשנות שלילית 
 ורומינציות. 

  
בינאישיים:   ניהול יחסים -התנהלות חברתית 

להפגין התנהגות מכבדת עם שותפים לתנועה  
 במרחב ולפעול באופן מתחשב ובטוח.

  
חשיבה יצירתית ויישום: לתרגם ידע צבור מתוך  

 ההתנסות בשיעור למשפטי מחול שלמים ולהציגם. 
  

  

https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t=355s
https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t=355s
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול
 עכשווי, רמה בינונית - שיעור מודרניהצעה ל

 מיומנויות  ידע 
ה  בטכניקת קאנינגהם, רמ ראו הדגמה לשיעור 

 : בינונית

https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr

66eJes&t=355s 

 

הצעה כתובה לשיעור בטכניקה של מרס קנינגהם.  

התרגילים הרשומים בהצעה מתאימים לרמת קושי  

 בינונית. 

הערה: ניתן לראות דוגמאות במערכי שיעור  

 מצורפים 

 

  רמה בינונית  – שיעור משולב גישות

 הכנה: 
סדרת תרגילי חימום בעמידה או בשכיבה. מטרתם:  

הגוף והמפרקים  ריכוז תודעתי, חימום איברי  
 והארכת הגידים לקראת תרגול במאמץ. 

  
  
-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17011/-grade-12th-grade-7th-020/dance2 

להכיר את שמות   - בריאותיות-גופניתמיומנות 
איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות גופניות  

בשיעורי המחול. מיומנות זו באה לידי ביטוי  
 לאורך כל חלקי השיעור. 

https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t=355s
https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t=355s
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 תרגילי רצפה/עמידה:  הפיקוח על החינוך למחול
  
 הגב וצידי גוף.  .סדרת כפיפות והארכה של  1
  

בישיבה: בהצלבת רגליים, בישיבה שלמה, כף אל  
 כף ופישוק.  

  
 בעמידה: במקביל ובשניה רחבה. 

  
*שילוב איכויות זרימה והשהיה, מתיחה והרפיה  

 בשני המנחים. 
  

 *הכנה לטילט ולהטיה עמוקה.
  

הערה: ניתן לראות דוגמאות במערכי שיעור  
 מצורפים 

  
 וגם:

  
https://www.youtube.com/watch?v=u47kt-
c3hag&list=PLJVhk1Hq98L2-
sA3bPtYZqrUsa7e1zl90&index=5 
  
https://www.youtube.com/watch?v=z4bp2cK
FnD8 

  
סדרת תרגילי רגליים, מכפות הרגליים עד הרגל   .2

כולה, כולל מפרקי ירך מפרקי ברכיים. למשל,   
 .מפרקי ירך in-out ,תרגילי טנדו, דגז'ה, פונדו

https://www.youtube.com/watch?v=ixnPYT
XWPYo 

עמידות, כולל העברות   5. תרגיל פליה במקביל ו 3
 משקל וירידה לרצפה, בהתאמה למנח המוצא. 

  
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI
_wT5c&t=1475s 

  
. תרגיל תנועתי משולב: מנחי גב, ידיים ורגליים,  4

תוך כדי מעבר בין מנחי ישיבה/שכיבה ועמידה  
 ושינויי חזית. 

  
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-17012/ 

הכרת העצמי להכיר    -מית : מודעות עצ1-4
ביכולת להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם  

משימות גופניות ועם אתגרים תנועתיים במרחב  
 Growthובזמן על ידי השקעה של זמן ומאמץ )

Mind Set) 
   

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול לשם  

 קידומן 
  

  -יצירת הקשרים חדשים   -יצירתית חשיבה  
להשתמש בידע גופני קיים ונצבר בהקשרים  

 חדשים בביצוע משפטי תנועה מורכבים. 
  
יצירת הקשרים חדשים   - קוגניטיבית . מיומנות 3 

ומיומנות מתמטית המכוונת להבין ולבצע  
 טרנספורמציות של צורות. 

  
להבחין בין   -ייצוג מופשט  -מתמטית   אוריינות

 התנועה ופעולות קבועות לבין משתנות.    מרכיבי
  

https://www.youtube.com/watch?v=u47kt-c3hag&list=PLJVhk1Hq98L2-sA3bPtYZqrUsa7e1zl90&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=u47kt-c3hag&list=PLJVhk1Hq98L2-sA3bPtYZqrUsa7e1zl90&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=u47kt-c3hag&list=PLJVhk1Hq98L2-sA3bPtYZqrUsa7e1zl90&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=z4bp2cKFnD8
https://www.youtube.com/watch?v=z4bp2cKFnD8
https://www.youtube.com/watch?v=ixnPYTXWPYo
https://www.youtube.com/watch?v=ixnPYTXWPYo
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17012/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17012/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17012/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 תרגילי פינה בזוגות:  הפיקוח על החינוך למחול
  

 . הליכות במקביל ובפתוח 1פינה. 
  

. הליכות תוך שינוי הכיוון )על פי הנחיות  2פ.
 וכמן ולאבאן( - הכיוונים במרחב של אשכול

  
. התקדמות תוך החלקה והעברת משקל קדימה,  3פ.

בתנופה  הצידה ואחורה. *ניתן להוסיף ידיים 
 והתכנסות. 

  
. טריפלט תוך שינויי כיוון וסיבוב על רגל אחת,  4פ.

 וגם משניה למקביל ולשניה תוך כדי סיבוב 
  

. תרגיל התקדמות משוכלל בהדגשים  5פ.
 מוסיקליים, שינויי כיוון ורמות גובה 

  
הערה: ניתן לראות דוגמאות במערכי שיעור  

 מצורפים. 
  

 וגם 
  

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI
_wT5c 

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI
_wT5c&t=1475s 

  
  

  
למזג בין מקורות המידע,  -מידע: מיומנות 1-5פ. 

 ארגון המידע והשימוש בו. 
  

לפענח ולהשתמש במידע   -מתמטית אוריינות  
 חזותי לצורך תנועה במרחב והתמצאות בו.

  
לגלות גמישות   -התמודדות עם מצבי לחץ ומשבר 

 ינויים במרחב ובזמן.ולהסתגל לש
  

לקבל מצבים של שינוי, להגיב אליהם ולבצע  
התאמות בהתייחס למרחב, למוזיקה, לשותפים  

 בשיעור. 
  

להבין את  -הבנת האחר -מודעות חברתית
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי המורכב   

  -על אחרים ולהפך, בהתייחס למרחב המשותף 
רגשות,  להבין את ההשלכות של התנהגויות על 

 חוויות והתנהגויות של המשתתפים בשיעור. 
  
לזהות  - חשיבה יצירתית- יתקוגנטיב  . מיומנות5פ. 

 יחסים או/ו חיבורים חדשים 
  

תחושת מסוגלות ומיומנות   -מיומנות רגשית
מתמטית שמכוונת להבין ולבצע טרנספורמציות  

 של צורות 

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 

 
 
 

 קפיצות: 
  

 . קפיצות קטנות במקום. רגליים 1ק.
 במקביל, ראשונה ושניה. 

  
קפיצות עם דגש להשהיה. רגליים במקביל,   2ק.

 ראשונה ושנייה, בליווי ידיים.
  

. קפיצות דגז'ה מהפינה, ידיים במנחי ארבסק  3ק.
 ראשון ושני. 

  
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI
_wT5c&t=1475s 

  
https://www.youtube.com/watch?v=k7xDuQ

vMyVQ&t=2511s 
  

  
 
 

  -הכרת העצמי-: מיומנות תוך אישית 1-3ק. 
לזהות חוזקות וחולשות, ולהבין כיצד ניתן לפתח  

 ולהתגבר עליהן 

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=k7xDuQvMyVQ&t=2511s
https://www.youtube.com/watch?v=k7xDuQvMyVQ&t=2511s
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

  

   

 

  

 

 

  

תרגיל מסכם: משפט תנועתי המשלב מהמרכיבים  
שנלמדו תוך שינויי כיוון, רמות גובה ואיכויות  

 תנועתיות. 

התמודדות עם מצבי לחץ    -הכוונה עצמית 
 ומשבר.

  
תחושת   -מודעות עצמית -אישיותמיומנויות תוך 

מסוגלות תוך זיהוי חוזקות והבנה כיצד אפשר  
 לפתח אותן. וזיהוי חולשות והתמודדות איתן. 

  
ויישום: לתרגם ידע צבור מתוך  חשיבה יצירתית 

ההתנסות בשיעור למשפטי מחול שלמים  
 ולהציגם. 

  



 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-83 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 רמת מתקדמים עכשווי,  -הצעה משולב לשיעור מחול מודרני
 מיומנויות  ידע 

שיעור לדוגמה על ידי להקת קאנינגהם ומתלמדים, רמה  

 גבוהה: 

https://www.youtube.com/watch?v=9WtnI32uv

M4&t=1s 

 

 הכנה: 
סדרת תרגילי חימום בעמידה או בשכיבה. מטרתם: ריכוז 

תודעתי, חימום איברי הגוף והמפרקים והארכת הגידים  
 לקראת תרגול במאמץ.

  
-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17011/-grade-h12t-grade-7th-020/dance2 
  
-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-6-17-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

17012/-grade-9th-grade-7th-ance020/d2 
  

https://www.youtube.com/watch?v=z4bp2cKFnD8 

להכיר את   - בריאותיות-מיומנות גופנית
שמות איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות  

 גופניות בשיעורי המחול.
תנועה    -תיתאוריינות גופנית בריאו 

לשמור על יחס מכבד ולפעול  - ופעילות
בשיתוף פעולה בפעילויות פיזיות  

 קבוצתיות 
מיומנויות אלו באות לידי ביטוי לאורך כל  

 חלקי השיעור. 

https://www.youtube.com/watch?v=9WtnI32uvM4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=9WtnI32uvM4&t=1s
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-12th-grade-17011/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17012/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17012/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-17-6-2020/dance-7th-grade-9th-grade-17012/
https://www.youtube.com/watch?v=z4bp2cKFnD8
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 תרגילי רצפה/עמידה: 
  
 .סדרת כפיפות והארכה של הגב וצידי גוף.  1
  

בישיבה: בהצלבת רגליים, בישיבה שלמה, כף אל כף  
 ופישוק.  

 מעברי שכיבה, התכנסות ומתיחה בין מנחי הישיבה.   
  

 בעמידה: במקביל ובשניה רחבה. 
מעברי התכנסות ומתיחה בין מנחי העמידה תוך שילוב  

 איכויות זרימה והשהיה. 
  

 *הכנה לטילט ולהטיה עמוקה.
  

יעור מצורפים, בהשראת  הערה: ראו דוגמאות במערכי ש
 המתודות של קניניגהם וגרהם

  
 וגם:

  
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
&t=1475s 

  
. סדרת תרגילי רגליים, מכפות הרגליים עד הרגל כולה,  2

כולל מפרקי ירך ומפרקי ברכיים. למשל,  תרגילי טנדו,  
 מפרקי ירך. in-outדגז'ה, פונדו, 

 הפניה למערכי שיעור לדוגמה
  

 וגם:
https://www.youtube.com/watch?v=44tt0KFlpYA 
https://www.youtube.com/watch?v=ixnPYTXWPY
o 
https://www.youtube.com/watch?v=z4bp2cKFnD8 

מידות, כולל העברות משקל  ע  5. תרגיל פליה במקביל ו 3
וירידה לרצפה, בהתאמה למנח המוצא, תוך כדי התכנסות 

 והתפשטות עד קימה. 
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
&t=1475s 

  
גליים, תוך כדי  . תרגיל תנועתי משולב: מנחי גב, ידיים ור3

 מעבר בין מנחי ישיבה/שכיבה ועמידה ושינויי חזית.
*איכויות המוסיקה המלווה יתאימו להדגשי הרצף  

 התנועתי ואיכויות המבע המבוקשות. 
  

הערה: ניתן לראות בקישור של שיעור מצולם בהשראת  
 שיטת גרהם 

  
 וגם:

-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-12-1-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

1537/-radeg-9th-grade-7th-020/dance2 

הכרת העצמי להכיר    -: מודעות עצמית 1-3
ביכולת להתפתח ולהשתפר בהתמודדות  

עם משימות גופניות ועם אתגרים  
תנועתיים במרחב ובזמן על ידי השקעה של  

 (Growth Mind Setזמן ומאמץ )
   

להציב   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
מטרות בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד  

 שם קידומן להשיגן ולפעול ל
  

יצירת הקשרים חדשים    -חשיבה יצירתית 
להשתמש בידע גופני קיים ונצבר   -

בהקשרים חדשים בביצוע משפטי תנועה  
 מורכבים. 

  
  
  
  
  
  
יצירת הקשרים    -.מיומנות קוגניטיבית3

חדשים ומיומנות מתמטית המכוונת להבין  
 ולבצע טרנספורמציות של צורות.

  
להבחין   -ייצוג מופשט  -מתמטית אוריינות  

בין מרכיבי התנועה ופעולות קבועות לבין  
 . משתנות

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=44tt0KFlpYA
https://www.youtube.com/watch?v=ixnPYTXWPYo
https://www.youtube.com/watch?v=ixnPYTXWPYo
https://www.youtube.com/watch?v=z4bp2cKFnD8
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-12-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1537/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-12-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1537/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-1-12-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1537/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 תרגילי פינה ביחידים ובזוגות:
  

. הליכות במנח רגליים פתוח, מול ראשונה ומול  1פ.
 סימטרי.-שלישית, בליווי מנחי ידיים משתנים, סימטרי  וא

  
שילוב רלווה . הליכות תוך שינוי הכיוון במרחב הכללי, 2פ.

ופליה בהתקדמות. פתיחה וסגירה מבסיס רגליים צר לרחב 
 ומעבר בהחלקה בין מקביל לשניה. 

  
. התקדמות תוך החלקה והעברת משקל מרגל לרגל,  3פ.

תוך שינוי רמות גובה של הגב, ותנועה פתוחה וסגורה.  
 בליווי תנועת גב משלימה או/ו מנוגדת. 

  
כיוון וסיבוב על רגל אחת.  תוספת . טריפלט תוך שינויי 4פ.

של שנה ועליה לרלווה. וגם פתיחה לשניה בשילוב סגירה  
 לרלווה בשלישית או לפלייה ברביעית. 

  
הערה: ראו דוגמאות במערכי שיעור מצורפים, בהשראת  

 המתודות של קנינגהם וגרהם.
 וגם:

  
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
&t=1475s 

  
. תרגיל התקדמות משוכלל בהדגשים מוסיקליים,  5פ.

בשינויי הצורה של התנועה, בכיוון במרחב הכללי וברמות 
 הגובה. 

 
לדוגמה בהשראת מתודת מערך שיעור  הערה: ניתן לראות ב 

 קנינגהם. 
  

 וגם:
https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t
=355s 
https://www.youtube.com/watch?v=mFovPTvJPL
Y 

  

  
  

להבחין בין   -. אוריינות מתמטית 1-3פ.
מרכיבי תנועה ופעולות קבועות לבין  

 משתנות. 
   

הכרת העצמי להכיר   -מודעות עצמית  
ביכולת להתפתח ולהשתפר בהתמודדות  

עם משימות גופניות ועם אתגרים  
תנועתיים במרחב ובזמן על ידי השקעה של  

 (.Growth Mind Setזמן ומאמץ )
   

להציב   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
מטרות בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד  

 להשיגן ולפעול לשם קידומן.
  

יצירת הקשרים חדשים    -חשיבה יצירתית 
להשתמש בידע גופני קיים ונצבר   -

בהקשרים חדשים בביצוע משפטי תנועה  
 מורכבים. 

  
  
אוריינות   -. מיומנויות קוגניטיביות  4פ. 

ולהשתמש במידע חזותי   לפענח  -מתמטית
 לצורך תיאור התמצאות במרחב.

  
להעז  -תעוזה והתמדה -חשיבה יצירתית 

לנסות דברים חדשים, ללמוד דברים  
 חדשים ולא להירתע מכישלונות. 

  
חשיבה   - . מיומנויות קוגניטיביות5פ.

להעז לנסות    -תעוזה והתמדה-יצירתית 
דברים חדשים, ללמוד ולא להירתע  

 מכישלונות 
לזהות יחסים ו/או  - יצירת הקשרים חדשים

 חיבורים חדשים. 
  

https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c&t=1475s
https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t=355s
https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes&t=355s
https://www.youtube.com/watch?v=mFovPTvJPLY
https://www.youtube.com/watch?v=mFovPTvJPLY
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 קפיצות: 
 . קפיצות קטנות במקום.1ק.

 רגליים במקביל, ראשונה ושניה. 
 *ניתן להוסיף סיבוב באוויר. 

  
 . קפיצות עם דגש להשהיה.2ק.

 רגליים במקביל, ראשונה ושנייה, בליווי ידיים. 
  

לאחת וחזרה לשתיים  . העברות משקל משתי רגלים 3ק.
 )אסמבלה, סיסו ודילוג בפסה(.

  
. קפיצות דגז'ה מהפינה, ידיים במנחי ארבסק ראשון  4ק.

 ושני. 
  

. קפיצות משולבות במנח רגליים בראשונה, שניה,  4ק.
 רדיפה ודגז'ה. 

  
הערה: ניתן לראות במערך שיעור לדוגמה בהשראת  

 המתודה של קנינגהם.
  

 וגם:
  

https://www.youtube.com/watch?v=mFovPTvJPL
Y 

  
  
  
  
  
  

  
תחושת   -. מיומנות תוך אישיות 1-4ק.

מסוגלות תוך שימוש בידע קיים בהקשרים  
 חדשים.

  
לזהות חוזקות וללמד כיצד לפתח אותן,  

ד להתגבר  להכיר בחולשות וללמוד כיצ 
 עליהן. 

  
  -אוריינות יצירתית  -מיומנות קוגניטיבית

ארגון מידע ושימוש בו תוך  מיזוג בין  
 רעיונות ופרטי מידע כדי ליצור ידע חדש. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=mFovPTvJPLY
https://www.youtube.com/watch?v=mFovPTvJPLY
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

תרגיל מסכם: משפט תנועתי המשלב מהמרכיבים שנלמדו  
 בשיעור תוך שינויי כיוון, רמות גובה ואיכויות תנועתיות.

התמודדות עם מצבי לחץ    -הכוונה עצמית 
 ומשבר.

  
  -אוריינות יצירתית  -מיומנות קוגניטיבית

ארגון מידע ושימוש בו תוך  מיזוג בין  
 רעיונות ופרטי מידע כדי ליצור ידע חדש. 

  
  -מודעות עצמית -מיומנויות תוך אישיות

תחושת מסוגלות תוך זיהוי חוזקות והבנה  
כיצד אפשר לפתח אותן. וזיהוי חולשות  

 מודדות איתן. והת
  

חשיבה יצירתית ויישום: לתרגם ידע צבור  
מתוך ההתנסות בשיעור למשפטי מחול  

 שלמים ולהציגם. 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 לשיעור ביצוע מחוון הערכה 

 אופני הערכה: 

הערכה מעצבת: על ידי פניה להדגמה של יחידים או זוגות או קבוצה. זאת בהתאמה לתרגיל ולמועד   .א
הערכה זו מתמקדת בתהליך הלמידה על ידי שהיא בוחנת את הידע של  הופעתו ברצף השיעור.  

התלמידים והבנתם את החומר הנלמד תוך כדי התהליך. זהו הליך מתוכנן שמשמש תמריץ לשיפור  
 , ולו בגלל הידיעה שמתקיימת הערכה.התקדמותתוצאות ול

הערכת אמצע: תכלול גם תרגילים ידועים שהמשתתפים התאמנו עליהם לאורך זמן, וגם תרגילים   .ב
חדשים שהמרכיבים המשולבים בהם מוכרים למשתתפים. המלצה נוספת: ניתן ללוות את הבחינה  

הערכה זו תאמוד את  גופנית וכד'. בשאלות יישומיות על איברי הגוף המובילים, מטרת הפעולה ה
למידה, בדגש על היבטים קונסטרוקטיביים מכווני תוצאה. היא תשקף  -היעילות של תהליך ההוראה 

 מוקדי חוזק וקושי של כל משתתף ומשתתפת לעצמם וכחלק מקבוצה.   
שהמרכיבים המשולבים   unseenהערכה מסכמת: תכלול רצף תרגילים ללא הדגמה של המורה ותרגיל  .ג

למידה השנתי. זהו אמצעי  -בו מוכרים למשתתפים. הערכה זו תשקף את יעילותו של תהליך ההוראה
להגדרת נורמה להערכת ההתקדמות של היחידים והקבוצה ביחס ליעדים שבבסיס תוכנית ההוראה  

 מקומית והארצית.השנתית ה

 מחוון הערכה לשיעור ביצוע   

 רמה גבוהה  רמה בינונית רמה נמוכה מדד  

 ( כולל: 20%תלמידאות )

 נוכחות ●

השתתפות פעילה   ●
 ותרגול בשיעור 

 יישום הערות  ●

 מחויבות ●

הנעה עצמית:  ●
מוטיבציה 

ונכונות לשיפור  
(Self-

Motivation ) 

 

איחורים ו/או  ●
חיסורים ללא 

סיבה מוצדקת  
 בתדירות גבוהה. 

השתתפות פעילה   ●
לסירוגין או 
 ישיבה בצד. 

עצירות במהלך  ●
התרגילים  

 והפסקת הביצוע. 

יישום תיקונים  ●
לקוי עד לא 

 מבוצע. 

הנעה עצמית  ●
 מועטה.

איחורים  ●
לסירוגין,  

חיסורים ללא 
סיבה מוצדקת  

 מידיי פעם.  

חוסר עקביות   ●
בביצוע 

 התרגילים. 

יישום חלקי   ●
 להערות 

הנעה עצמית  ●
ברמה בינונית  

עד גבוהה  
וניסיון חוזר 
 לתרגל ברצף. 

 נוכחות מלאה ●

השתתפות  ●
 פעילה מלאה

 התמדה  ●

מעורבות  ●
במסגרת  

 השיעור 

הקשבה  ●
להערות ויישום  

 תיקונים

 הישגיות גבוהה  ●

הכוונה עצמית   ●
 ברמה גבוהה 

 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

מחולי טכניקה ומבע 
(Performing Abilities ) 

 ( כולל: 40%)

הכרת הרצף  ●
 התנועתי

הפגנת מיומנויות  ●
 טכניות

שליטה באיכויות  ●
תנועה בהתאמה 

 לנדרש

עמידה במשימות   ●
תרגול מחוץ  

 לשיעור 

כישורי מופע  ●
 ונוכחות בימתית 

ביצוע שגוי של   ●
האלמנטים, 

התנועות 
והרצפים  

 התנועתיים 

 יציבה רפויה  ●

הבנה מעטה של  ●
 איכויות התנועה

אי עמידה  ●
במשימת התרגול 

 מחוץ לשיעור 

כישורי מופע:   ●
מבע מופנם, 

חסרה תקשורת  
 עם הקהל. 

ביצוע חלקי   ●
של האלמנטים 

והתנועות, 
הכרה ושינון  
של הרצפים 
התנועתיים  

מתחת  
 למצופה. 

נדרש תרגול  ●
נוסף לשכלול  
 הביצוע הטכני 

ביטוי חלקי של  ●
איכויות 
 התנועה 

עמידה חלקית  ●
 במילוי

משימות תרגול 
מעבר לשעות 

 השיעור 

נדרשת הכוונה  ●
נוספת לפיתוח  
המבע וכישורי 

 המופע  

הכרה ושינון של   ●
הרצפים  

התנועתיים  
וביצוע מיטבי 

של כלל  
האלמנטים 

 והתנועות. 

הבנה של   ●
איכויות 
התנועה  

והתמדה 
 ביישום הנחיות 

עמידה מלאה  ●
במשימות  

תרגול מעבר 
 לשעות השיעור 

נוכחות בימתית   ●
וכישורי מופע  

 מפותחים 

 

 34-40 23-33 0-22 ניקוד
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

( 20%תפיסת המרחב )
(spatial orientation ) 

 כולל: 

מודעות  ●
(Awareness  )

 למרחב האישי

הכרת המרחב   ●
הכללי והשימוש 

בו עם ולצד  
 שותפים 

  

  

 

מודעות ותפיסת   ●
מרחב אישי  

ברמה נמוכה  
 וללא שינוי. 

חוסר מודעות   ●
גופנית למנעד  

צמצום אל שבין 
המרחב האישי 

להתפשטות 
 במרחב הכללי 

יכולת מועטה של  ●
תרגול ומיומנות 

התנועה  
המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

שיפור עקבי  ●
במודעות   

למידת 
ההתפשטות 
של התנועה  

 במרחב האישי

ניכר שיפור  ●
עקבי של 

פיתוח מודעות 
לפרישת 
התנועה  

במרחב הכללי 
בהתאמה  
לדרישות 
 התרגילים 

שיפור ביכולת  ●
התרגול  

ובמיומנות  
התנועה  

המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

מודעות ליכולות  ●
ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

הכרת מנעד   ●
ההתכנסות 

וההתפשטות 
של תנועות הגוף  

 במרחב הכללי 

יכולת תרגול  ●
במרחב משותף  

 עם נוספים 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד

שילוב מרכיבי התנועה עם  
הנחיות הליווי המוסיקלי 

(10%  ) 

 כולל: 

הקשבה לפעמה   ●
 ולמקצב

התאמת האיכות   ●
של התנועה  

 למוסיקה

חלוקת המשפט  ●
התנועתי ביחס 

למשפטי 
המוסיקה 

 המלווה. 

הלימה מועטת  ●
של התנועה  

הגופנית למקצבי 
 המוסיקה

הלימה מועטת  ●
של התנועה  

הגופנית לאיכויות 
המוסיקה 

 המלווה 

הלימה מועטה   ●
של הקשר בין 

הדגשי המשפט  
המוסיקלי לבין 
 הרצף התנועתי 

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

של ההלימה  
בין התנועה 

הגופנית 
למקצב 

המוזיקלי 
ולאיכות 

 המוסיקה

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

של התיאום 
בין התנועה 
לבין הדגשי  

המוסיקה 
 ואיכויותיה

מודעות גבוהה   ●
לקצב המוסיקה 

 המלווה את
התנועה  
 הגופנית

התאמה של  ●
איכויות 
התנועה  
הגופנית 

לאיכויות הליווי  
המוסיקלי 

 והדגשיו. 



 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-91 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 8-10 6-7 1-5 ניקוד

שיתוף פעולה עם עמיתים 
(10% ) 

 כולל: 

 הובלת הקבוצה  ●

סיוע לחברי  ●
 הקבוצה 

תרומה   ●
להתקדמות  

 השיעור 

מעורבות ותרומה   ●
לאירועי המסלול  

 למחול/ המגמה 

מעורבות ותרומה   ●
במסגרת המחול 

- לאירועי בית
 הספר

 הסתגרות ●

היעדרות מאירועי  ●
 מקצועיים -חוץ

תרומה מעטה   ●
לאירועי המסלול  

למחול/המגמה  
ולפעילויות בית 

 הספר

 

שיתוף פעולה   ●
עם משתתפים 

נוספים לפני  
 ואחרי השיעור 

תמיכה   ●
בחברים בעת 

 הצורך 

הצטרפות  ●
לפרויקטים 

 במגמה

תרומה חלקית   ●
לאירועי 
המסלול 

גמה  למחול/המ
ולפעילויות  
 בבית הספר

 הובלת הקבוצה  ●

מחוייבות  ●
 חברתית

תמיכה בחברים   ●
 בעת הצורך

סיוע למורה  ●
ולרכז/רכזת 

 המגמה 

מעורבות  ●
באירועי 

המסלול למחול  
 המגמה /

מעורבות  ●
באירועים 

ובפעילויות 
 בבית הספר  

 8-10 6-7 1-5 ניקוד
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 מחול הג'אז 

 מטרות 

 לקדם את היכולות הגופניות של התלמידים במחול הג'אז ובאמצעותו.   .1

אישיות, לתחושותיהם ורגשותיהם  -לפתח בתלמידים מודעות מושכלת ליכולותיהם הגופניות  .2

 באמצעות ההשתתפות בשיעורי מחול הג'אז.  

 לשכלל מיומנויות מופע של היחידים ושל הקבוצה.   .3

משלבים ארבעה סגנונות במחול הג'אז: הג'אז הלירי )הקלאסי(   שיעורי מחול הג'אז המופיעים בתוכנית 

והם הלכה למעשה הבסיס להבניית גוף הרקדנית   20-של המאה ה 40-והג'אז המודרני שתחילתם בשנות ה 

שמודל ההוראה שלו ניתן   20-של המאה ה 80-בסוגה )ז'אנר(. הסגנון השלישי הוא הפאנקי ג'אז משנות ה

הכוריאוגרפיה    -הופ. הסגנון הרביעי הוא  הג'אז התיאטרלי -נות עכשוויים כמו היפ ליישום גם בשילוב סגנו

במחזות הזמר. הריקודים במחזות הזמר הפכו ליצירות מופת מהן נגזרו אלמנטים רבים שנלמדים בשיעורים,  

קל קיד, טווילה  יצירות של מורים וכוריאוגרפים כגון ג'ק קול  אבי טכניקת הג'אז, ג'רום רובינס, בוב פוסי, מיי

ת'ארפ, מייקל בנט, ג'וזפין בייקר ועוד. כמו כן, מיומנויות המופע שמובנים בסוגה באים בסגנון זה לידי ביטוי  

 ( Goodman Krains & Kan ,1983הלכה מעשה )

למידה יכול להתבסס על מודל זה, ניתן גם להתייחס לשיעורים שלמים של סגנון  -תכנון תהליכי ההוראה

משיעורי של ג'ק קול אבי טכניקת הג'אז ועד למורים מובילים שהמשיכו להעמיק בטכניקה ולבנות  מסוים החל 

 שפה ייחודית: לואיג'י , מאט מטוקס, גאס ג'יורדנו, בוב ריזו אשר שיטותיהם משכללות יכולת טכניות. 

 מסגרת ההוראה 

שך שלוש שנים. מיומנויות  השיעורים במחול הג'אז בחטיבת הביניים יתפרסו על פני שעתיים שבועיות מ

( חשובות במיוחד במחול הג'אז ולכן חשוב מאוד שמידי תקופה יציגו התלמידים  performanceההופעה )

תרגילים ואת השיעור כמכלול לפני צופים )"שיעור פתוח"(, יתאמנו עליו וידגימו אותו ברצף וכל שנה יופיעו  

 בכוריאוגרפיה מלאה על במה.
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 ( Beginners) שיעור בסיסכיתה ז' 

 מיומנויות   ידע 

( גלגולי גב וראש  warm upחימום ראשוני )
(Head and Back Rolls )-    5זמן מוערך  

 דקות  
עמידות: עמידה שישית, עמידה שניה מקביל,  

עמידה ראשונה, עמידה שניה, ניעות ברכיים  
בעמידה ראשונה, ניה מקביל ושניה וחימום  

 כפות רגלים. 
היכרות בסיסית עם עמידות שלישית, רביעית,  
חמישית כעמידות מעבר בחימום ללא שימוש  

 בהן באלמנטים. 
היכרות בסיסית עם המעגל האופקי של  

 אשכול וכמן 

  - תנועה ופעילות  -מיומנויות גופניות בריאותיות  
ליישם טכניקות של מיומנויות תנועה בסיסיות  

ו באה לידי ביטוי  ומורכבות בריקוד הג'אז. מיומנות ז
 בכל חלקי השיעור. 

--------------------- 
מודעות גופנית ומנטלית  -בריאותיות  -מיומנות גופניות 

לזהות ולהיות מודעים להשפעות ההדדיות של הרגש    -
 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות 

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת  
 שיעור המחול 

 
הכרת   -מודעות עצמית   -ות תוך אישיות מיומנוי 
לזהות רגשות של העצמי באופן מדויק ברגע    -העצמי 

המעבר בין חוץ השיעור לתחילתו ולהבחין בין סוגים  
שונים של רגשות שאופפים את הפרט בתחילתו של  

 השיעור והשפעתן על תנועתו.
 

חשיבה    -אוריינות מתמטית  - מיומנויות קוגניטיביות 
לזהות תכונות של צורות גאומטריות    -גיאומטרית 

ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום הפיזי ותכנון התנועה  
 לאורו. 

 ( Center Jazz Barreבאר ג'אז במרכז )
שכולל: ארגון והכנת הגוף באמצעות שילוב  

 Limbering andשל קרדיו, מתיחות וכח ) 
mobilising  )-  דקות  25זמן מוערך 

התרגילים בנויים ונרקדים ברצף מלא עם  
 מעט עצירות להסבר.  

עמידה שישית,   -( Demi Plieפלייה ) -
ראשונה, שניה, שלישית. כולל רלווה  

(Releve) 
  -( Battemant Tenduבאטמן טונדו ) -

בעמידה שישית רק לפנים ולצד, 
עמידה ראשונה לפנים, לצדדים 

 ולאחור. 
( Battemant Jeteבאטמן ג'טה ) -

במקביל לפנים ולצדדים בטרן אאוט  
 לפנים, לצד ולאחור. 

 rond deרונד דה ג'מב אה טר ) -
jambe a terre ) 

מתיחות גב לפנים ולצד בעמידה    -
 (, Flat Backשניה לרבות גב שולחן )

 מתיחות רגליים בעמידה הכוללות: 
 ( Lunge) -מכרע קדמי וצידי  -

 - הבנת האחר -מיומנויות בין אישיות  
לזהות ולהבין מסרים מרומזים מילוליים ולא  

היכולת להבין את הכוונות והרצונות של   -מילוליים  
 האחר על ידי רמזים 

מילוליים ולא מילוליים בעת התזוזה בקבוצה )הבעות  
 פנים, שפת גוף, טון דיבור וכד'(.

 
תעוזה   -חשיבה יצירתית   - יטיביות מיומנויות קוגנ 

להעז לנסות דברים חדשים, ללמוד דברים   -והתמדה  
 חדשים ולא להירתע מכישלונות. 

 
להציב מטרות   -הנעה עצמית    -מיומנויות תוך אישיות 

לביצוע תנועתי, לתכנן את הדרך להשגתן ולפעול לאורן  
להציב מטרות ספציפיות ריאליות ומדויקות   -

 התואמות את 
כולות וההעדפות האישיות, לפעול בדרכים יעילות  הי

 על מנת לקדם אותן. 
 

  -ניהול יחסים בין אישיים  -מיומנויות בין אישיות  
להפגין התנהגות מכבדת והוגנת בעת התנועה  

להכיר ברצונות ורגשות    -הקבוצתית בשיעור המחול
 האחר ולפעול באופן מתחשב במרחב הסטודיו והבמה. 
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- wave\Front and back Body Rolls 
( sauteקפיצות קטנות: סוטה )  -

עמידות שישית, ראשונה, שניה,  
 חמישית. 

- Kick ball change 
 turn Pivotte ציר סיבוב -  /ציר רגל -
 Jazz squareצעד קוביה /ריבוע ג’אז  -

step 
 Lindy      2:42-(3:09) לינדי -

 דקות  10זמן מוערך   -(  Isolationsהפרדות )
  אגןבעיקר לצדדים,  -  צלעות ,כתפיים ,ראש

)יש לתווך את תנועת האגן ולהיות רגישות.ים  
לתגובת הרקדניות.ים אם קיימת נבוכות  

ים( , כפות  גדולה ניתן לוותר בשלבים הראשונ
 רגליים.            

 דוגמאות נוספות: 
- Matt Mattox techniques of 

isolatios: 
- Exc.6 
- Exc.7 
- Exc.8 
- Exc 10 
- Exc 13 
- Exc 14 
- Exc 15 
- Exc 16 
- Exc 18 
- Jack Cole isolations 

יצירת   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע קיים על מפרקי   -הקשרים חדשים  

וטווחי התנועה של  הגוף בהקשרים חדשים של  
 כיווניות ודיוק. 

 
רגישות   -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  

להיות מודעים לשונות ולדמיון ביכולות   -תרבותית  
היכולת    -מקבוצות שונות התנועתיות בין אנשים 

 להיות מודעים לקיום הבדלים וקווי דמיון 
תרבותיים בין אנשים מתרבויות שונות ותוואי גוף  

חיובי, שלילי,    -שונה, ללא שיוך ערך כלשהו אליהם 
 טוב או רע, נכון או שגוי. 

 
תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

שתפר  להכיר ביכולת להתפתח ולה -מסוגלות 
בהתמודדות עם משימות ואתגרים בהפרדות הגוף על  

 Growth) (set mindידי השקעה של זמן ומאמץ  
האמונה כי יכולות ואינטליגנציה לרבות אינטליגנציה  

הן ברות פיתוח וכי לאדם יש   –תנועתית אינן קבועות 
 יכולת להשתפר ולהתפתח 

 על ידי השקעה של זמן ומאמץ.
 
 
 
 

( זמן  Arm Sequenceקורדינציה של ידיים )
 דקות  5מוערך 

Jazz Hands   
 לירי או מסוגנן.     

דגש על מיקום נכון של זרועות ביחס לגוף.   
 בהמשך כתוספת לאלמנטים מהפינה 

לבחון   -גמישות מחשבתית  - מיומנויות קוגניטיביות 
הסברים ותופעות בנוגע למנחי וצורות תנועות הידיים  

 ממגוון נקודות מבט סגנוניות.
 

תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
  - להכיר ביכולת ההשפעה על סביבתו  -מסוגלות 

(Agency  התחושה כי לפרט יש השפעה על פעולות ועל )
 האירועים 

בייחוד בעת תפיסת המרחב  המתרחשים כתוצאה מהן 
 בזרועות  והצלחה בביצוע תנועתי. 

 
רגישות   -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  

להיות מודעים לשונות ולדמיון בין אנשים   - תרבותית
מקבוצות שונות וליכולות הביצוע התנועתי שהם  

היכולת להיות מודעים לקיום הבדלים וקווי    -מפגינים 

https://www.youtube.com/watch?v=w8IadFmFP8I
https://www.youtube.com/watch?v=kklPHWBatoQ
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=5CxMKEx6bZo
https://www.youtube.com/watch?v=-KXxInW3RbU
https://www.youtube.com/watch?v=-KXxInW3RbU
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=rVmEtJIxWF0
https://www.youtube.com/watch?v=eRmSyTIbYSw
https://www.youtube.com/watch?v=hhRE7UH5dsQ
https://www.youtube.com/watch?v=hhRE7UH5dsQ
https://www.youtube.com/watch?v=dWXXX1q5gQU&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=bYnyBZFRsLA&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=a57GUbvqZb8&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=L9woyFbX2HA&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=7mvvpgcCUKA&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=-zkdL7OpPJA&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=ovP3Bmg3eow&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=892TFzwjTcQ&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=K93fQzgPaSo&list=PLZ17zJLbtgdkrJYvM53h_6bLc61aAOCc1&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=wwCUE9BAU6M
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 . דמיון בשוויון נפש

( זמן floor Stretchingמתיחות על הרצפה )
 דקות  10מוערך 
 כף אל כף  ●
 ישיבה שלמה  ●
 פיסוק  ●
 (splitשפגאט ) ●
 הנפות רגלים בשכיבה  ●

  -הנעה עצמית   -הכונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לגלות התמדה גם   -להתמיד גם לאור חסמים פיזיים 

להתמודד עם  לאחר מצבים של חוסר הצלחה מיידית,  
 תחושת תסכול 

 ולדבוק במטרה. 
 

הבנת האחר    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על אחרים    -

להבין את ההשלכות של התנהגויות על רגשות,   -ולהפך  
 חוויות 

 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 
 

תעוזה   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להתמודד עם עמימות, אי וודאות, אתגרים   -והתמדה  

בניסיונות להקנות לגוף מיומנויות  ותסכול לאורך זמן 
 חדשות. 

 
 

 דקות  5( זמן מוערך Piroue'tteפירואט )
  ,six stepמקביל  לפירואט הכנה ,מקביל פסה

  -יישום  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
לפתור עמימות, להפיק תובנות ולהסיק מסקנות  

 אופרטיביות של ביצוע הסיבוב.
 

הנעה עצמית    -הכוונה עצמית   -תוך אישיות מיומנויות 
לגלות התמדה גם   - להתמיד גם לאור חסמים פיזיים  -

לאחר מצבים של חוסר הצלחה מיידית, להתמודד עם  
 תחושת תסכול 

 ולדבוק במטרה. 
 

הבנת    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על   -האחר

להבין את ההשלכות של התנהגויות על   -אחרים ולהפך  
 רגשות, חוויות 

 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 
 
 

 Elevation Andאלמנטים מהפינה )

Travel: Across the Floor 20( זמן מוערך  

 דקות 

  הליכותWalks Jazz( ) אז'ג הליכות ●

 לצד  אז'ג

 (Jazz Runsריצות ג'אז ) ●

התמודדות    -הכוונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לסגל חשיבה חיובית גם במצבי   -עם מצבי לחץ ומשבר  

קושי בהם נתקלים בחוסר הצלחה בביצוע התנועתי  
להשתמש באסטרטגיות חשיבה חיוביות   -במרחב

 )למשל דיבור עצמי חיובי(, ולהימנע 
 ורומינציות. ממתן פרשנות שלילית 

 
 

גמישות   - חשיבה יצירתית - מיומנויות קוגניטיביות 
לדמיין מצבים או רעיונות מופשטים    -מחשבתית 

 וליישמם בגוף ובתנועה במרחב.
 

https://www.youtube.com/watch?v=N_SPoAMsBFE
https://www.youtube.com/watch?v=N_SPoAMsBFE
https://www.youtube.com/watch?v=N_SPoAMsBFE
https://www.youtube.com/watch?v=JpYZJf1p3SA&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=JpYZJf1p3SA&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=JpYZJf1p3SA&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=JpYZJf1p3SA&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=JpYZJf1p3SA&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=uM8fD5d8UPM
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LiywoPdIxRI&list=PLF6166F725D8AA1DE&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

change ball ) פינה מה נג 'צ בול ●

)floor the across 

 Bouree de Pas() בורה דה פה ●

  -( 2:37  - 2:24) לפנים רגלים הנפות ●

ישנה אפשרות להכנה על הבאר 

(Preparation for leg lifts at the 

barre ) 

 ( step hopצעד קפיצה ) ●

for Preparation  ) קיק להיטש  הכנה ●
Kick Hitch )קיק והיטש ( Hitch

)kick 
 chasse() שסה ●

 

ניהול   -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
למצוא פתרונות מיטביים לתנועה   -קונפליקטים 

  -ה ופשרות במרחב עם זוג או כקבוצה תוך שיתוף פעול
להבין את הרצונות והאינטרסים של כל הצדדים,  

 לקרוא את 
 התמונה הגדולה, לחתור לתוצאות חיוביות. 

 
 
 
 

 Elevationקומבינציה )
And Travel: 

Dance Combination דקות  15( זמן מוערך 
לבחירת המורה, יש לשלב אלמנטים שנלמדו  

בשיעור )פה דה בורה, הנפות רגלים לפנים,  
היטש קיק ימין ושמאל, פסה מקביל עד הכנה  

לפירואט/ פירואט אחד(. קטעים לשחזור  
 מתוך מחזות זמר לרמת בסיס:

● Hair Spray - you cant stop the 
beat (1:50-3:40) 

● Marry poppins - 
supercalifragalisticexpialidoshes 
(0:52-2:00) 

● Fiddler on the Roff - Tradition  
● Aladdine - Prince Ali 0:32-0:52 
● Kismet - Not Since Nineveh 

 

יצירת   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע תנועתי קיים שנלמד   -הקשרים חדשים  

 במהלך השיעור  בביצוע קומבינציות תנועה חדשות. 
 

עבודת   -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
לקבל החלטות ולבצע משימות באופן שיתופי    -צוות 

לדעת להביע ולקבל דעות והסתייגויות גם   -בתנועה
 לא לחשוש להביע דעות  -באופן לא מילולי

אשר אינן עולות בקנה אחד עם הקבוצה, לגלות  
עם   סובלנות כלפי עמדות אשר אינן עולות בקנה אחד

 הקבוצה, 
 מערערות את ההגמוניה הקבוצתית. 

 
תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

להאמין ביכולת להתמודד עם מצבים שונים   -מסוגלות 
)להאמין ביכולת   efficacy-Self) -במהלך השיעור  

להתמודד בהצלחה עם משימות תנועתיות , להוציא  
 לפועל בביצוע תנועתי ולהתגבר על אתגרים. 

  

 

 ( Beginners-Intermediate; Intermediate)  כיתה ח' רמה בינונית

 מיומנויות   ידע 

  3( זמן מוערך Warm Upחימום ראשוני )
 דקות  

   -תנועה ופעילות  -מיומנויות גופניות בריאותיות 
ליישם טכניקות של מיומנויות תנועה בסיסיות  

https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=BaDmoeW6sEc
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=d5-TKHTOTdU
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=dX7Tz_VBfK0
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=YvmV51CUKkI
https://www.youtube.com/watch?v=HjOd-2g508k
https://www.youtube.com/watch?v=HjOd-2g508k
https://www.youtube.com/watch?v=HjOd-2g508k
https://www.youtube.com/watch?v=HjOd-2g508k
https://www.youtube.com/watch?v=Ah4BOqTkFF8
https://www.youtube.com/watch?v=Ah4BOqTkFF8
https://www.youtube.com/watch?v=qkHV6THFoDs
https://www.youtube.com/watch?v=qkHV6THFoDs
https://www.youtube.com/watch?v=qkHV6THFoDs
https://www.youtube.com/watch?v=EcDgOczXx5M
https://www.youtube.com/watch?v=p2q9FshcT7o
https://www.youtube.com/watch?v=Ue1hFm0PjdU
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 Head and Backגלגולי גב וראש ) -
rolles :בתוספת, ) 

High ) קשת/  ריליס היי -
)Arch/Release 

 ( Flat Backגב שולחן ) -
עמידות: עמידה שישית, עמידה שניה מקביל,  

עמידה ראשונה, עמידה שניה, ניעות ברכיים  
שית, ראשונה ושניה מקביל,  בעמידה שי

 חימום כפות רגלים. 

ומורכבות בריקוד הג'אז. מיומנות זו באה לידי ביטוי  
 בכל חלקי השיעור. 

--------------------- 
מודעות גופנית ומנטלית  -בריאותיות  -מיומנות גופניות 

לזהות ולהיות מודעים להשפעות ההדדיות של הרגש    -
 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות 

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת  
 שיעור המחול 

 
הכרת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

של העצמי באופן מדויק ברגע  לזהות רגשות   -העצמי 
המעבר בין חוץ השיעור לתחילתו ולהבחין בין סוגים  

שונים של רגשות שאופפים את הפרט בתחילתו של  
 השיעור והשפעתן על תנועתו.

 
חשיבה    -אוריינות מתמטית  - מיומנויות קוגניטיביות 

לזהות תכונות של צורות גאומטריות    -גיאומטרית 
ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום הפיזי ותכנון התנועה  

 לאורו. 

( זמן  Center Jazz Barreאר ג'אז במרכז )
 דקות  17מוערך 

שכולל: ארגון והכנת הגוף באמצעות שילוב  
 Limbering andח )של קרדיו, מתיחות וכ 

mobilising ) 
האלמנטים והתרגילים מתבצעים ברצף מלא  

 עם מעט מאוד עצירות להסבר
 Demi & Grandדמי וגראנד פלייה ) -

Plie )-   עמידה שישית, ראשונה, שניה
( ובלאנס  releveשלישית. כולל רלווה )

 על רגל אחת. 
דמי פלייה רביעית וחמישית כולל   -

 ( וסוסו. releveרלווה )
  -( Battement Tenduטמן טונדו )בא -

בעמידה שישית לפנים ולצד, עמידה  
 ראשונה אן קרואה. 

- Battement Jete  .לפנים, לצד ואחור 
רונד דה ג'מב אה טר בטרן אאוט   -

 ובמקביל. 
 Grand Rondגראנד רונד דה ג'מב ) -

de jamb .לכלל הכיוונים ) 
מתיחות גב לפנים ולצד בעמידה    -

שולחן מעברים שניה לרבות גב 
 מורכבים ורוטציות במתיחה.

 מתיחות רגליים בעמידה הכוללות:  -
 ( Lunge) -מכרע קדמי וצידי  -
 Front, Backגלים לפנים ולצדדים )  -

Side Body and  
)Rolls/wave 

 (Spiralספיירל ) -
 Construct() קונטרקט   -

 - הבנת האחר -מיומנויות בין אישיות  
לזהות ולהבין מסרים מרומזים מילוליים ולא  

היכולת להבין את הכוונות והרצונות של   -מילוליים  
 האחר על ידי רמזים 

מילוליים ולא מילוליים בעת התזוזה בקבוצה )הבעות  
 ור וכד'(.פנים, שפת גוף, טון דיב

 
תעוזה   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 

להעז לנסות דברים חדשים, ללמוד דברים   -והתמדה  
 חדשים ולא להירתע מכישלונות. 

 
להציב מטרות   -הנעה עצמית    -מיומנויות תוך אישיות 

לביצוע תנועתי, לתכנן את הדרך להשגתן ולפעול לאורן  
ות ומדויקות  להציב מטרות ספציפיות ריאלי  -

 התואמות את 
היכולות וההעדפות האישיות, לפעול בדרכים יעילות  

 על מנת לקדם אותן. 
 

  -ניהול יחסים בין אישיים  -מיומנויות בין אישיות  
להפגין התנהגות מכבדת והוגנת בעת התנועה  

להכיר ברצונות ורגשות    -הקבוצתית בשיעור המחול
 הסטודיו והבמה. האחר ולפעול באופן מתחשב במרחב 

https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=xEorIln0mG4
https://www.youtube.com/watch?v=xEorIln0mG4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 Release() ריליס   -
High ) קשת/ריליס היי -

)Arch/Release 
( sauteקפיצות קטנות: סוטה ) -

עמידות ראשונה, שניה, חמישית עם  
 שינויי כיוון.  

 דקות  10( זמן מוערך Isolationsהפרדות )
, צלעות  shimmy() שימיראש, כתפיים כולל 

לכלל הכיוונים, *אגן )ברגישות ובתיווך(, כפות  
 רגליים 

בדומה לרמת מתחילים אך במורכבות גדולה  
 יותר, ובמהירות מתגברת.

יצירת   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע קיים על מפרקי   -הקשרים חדשים  

וטווחי התנועה של  הגוף בהקשרים חדשים של  
 כיווניות ודיוק. 

 
רגישות   -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  

להיות מודעים לשונות ולדמיון ביכולות   -תרבותית  
היכולת    -מקבוצות שונות התנועתיות בין אנשים 

 להיות מודעים לקיום הבדלים וקווי דמיון 
תרבותיים בין אנשים מתרבויות שונות ותוואי גוף  

חיובי, שלילי,    -שונה, ללא שיוך ערך כלשהו אליהם 
 טוב או רע, נכון או שגוי. 

 
תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

שתפר  להכיר ביכולת להתפתח ולה -מסוגלות 
בהתמודדות עם משימות ואתגרים בהפרדות הגוף על  

 Growth) (set mindידי השקעה של זמן ומאמץ  
האמונה כי יכולות ואינטליגנציה לרבות אינטליגנציה  

הן ברות פיתוח וכי לאדם יש   –תנועתית אינן קבועות 
 יכולת להשתפר ולהתפתח 

 על ידי השקעה של זמן ומאמץ.
 
 
 
 

( זמן  arm sequenceקורדינציה של ידיים )
 דקות  5מוערך 

   (Jazz Hands)ידי ג'אז 
 קומבינציה לירית או מסוגננת.

דגש על מיקום נכון של זרועות ביחס לגוף  
 ובהמשך כתוספת לאלמנטים מהפינה 

לבחון   -גמישות מחשבתית  - מיומנויות קוגניטיביות 
וצורות תנועות הידיים  הסברים ותופעות בנוגע למנחי 
 ממגוון נקודות מבט סגנוניות.

 
תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

  - להכיר ביכולת ההשפעה על סביבתו  -מסוגלות 
(Agency  התחושה כי לפרט יש השפעה על פעולות ועל )

 האירועים 
המתרחשים כתוצאה מהן בייחוד בעת תפיסת המרחב  

 ע תנועתי. בזרועות  והצלחה בביצו
 

רגישות   -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להיות מודעים לשונות ולדמיון בין אנשים   - תרבותית

מקבוצות שונות וליכולות הביצוע התנועתי שהם  
היכולת להיות מודעים לקיום הבדלים וקווי    -מפגינים 

 דמיון בשוויון נפש. 

הנעה עצמית   -הכונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות ( Floor Stretchingמתיחות על הרצפה )
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https://www.youtube.com/watch?v=idIonHabruQ&t=47s
https://www.youtube.com/watch?v=idIonHabruQ&t=47s


 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-99 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 בטן  ושרירי
 דקות  10זמן מוערך 

 כף אל כף  ●
 ישיבה שלמה  ●
 פיסוק  ●
 שפגאט  ●
 הנפות רגלים בשכיבה  ●
 שרירי בטן  ●
 (Tiltעבודה על טילט בישיבה ) ●

 
 להוסיף תרגילי גב במהלך המתיחות:

 (Constructקונטרקט )  ●
 ( Releaseריליס )  ●
 Highהיי ריליס/קשת ) ●

Release/Arch ) 
 (Spiralספיירל ) ●

לגלות התמדה גם   - להתמיד גם לאור חסמים פיזיים  -
לאחר מצבים של חוסר הצלחה מיידית, להתמודד עם  

 תחושת תסכול 
 ולדבוק במטרה. 

 
הבנת    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  

להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על     -האחר 
להבין את ההשלכות של התנהגויות על   -רים ולהפך  אח

 רגשות, חוויות 
 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 

 
תעוזה   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 

להתמודד עם עמימות, אי וודאות, אתגרים   -והתמדה  
ותסכול לאורך זמן בניסיונות להקנות לגוף מיומנויות  

 חדשות. 
 
 

 דקות  10( זמן מוערך Piroue'tteפירואט )
,  Turn out-פירואט אחד עד שניים במקביל וב 

הכנה לפירואט מעמידה רביעית מקבילה  
 ומעמידה רביעית בהתאמה. 

 שילוב של: 
 six step (צעד שש ) -
 (Pas de Boureeפה דה בורה ) -
 (Ball Changeבול צ'נג ) -

  -יישום  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
לפתור עמימות, להפיק תובנות ולהסיק מסקנות  

 אופרטיביות של ביצוע הסיבוב.
 

הנעה עצמית    -הכוונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לגלות התמדה גם   - להתמיד גם לאור חסמים פיזיים  -

לאחר מצבים של חוסר הצלחה מיידית, להתמודד עם  
 תחושת תסכול 

 ולדבוק במטרה. 
 

הבנת    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על   -האחר

להבין את ההשלכות של התנהגויות על   -ים ולהפך  אחר
 רגשות, חוויות 

 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 
 
 

 Kickהנפות רגלים ובעיטות מהמרכז )
Sequence דקות  10( זמן מוערך 

Dance Jazz ) רגלים הנפות -

Battement  )  לפנים, לצדדים ולאחור

 לרבות שינויי כיוון. 

 (Preparation for Tiltsהכנה לטילט ) -

  -יישום  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
לפתור עמימות, להפיק תובנות ולהסיק מסקנות  

 הסיבוב.אופרטיביות של ביצוע 
 

הנעה עצמית    -הכוונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לגלות התמדה גם   - להתמיד גם לאור חסמים פיזיים  -

לאחר מצבים של חוסר הצלחה מיידית, להתמודד עם  
 תחושת תסכול 

 ולדבוק במטרה. 
 

הבנת    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על   -האחר

להבין את ההשלכות של התנהגויות על   -אחרים ולהפך  

https://www.youtube.com/watch?v=uM8fD5d8UPM
https://www.youtube.com/watch?v=JE592gK9m5k&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=JE592gK9m5k&t=9s
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 רגשות, חוויות 
 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 

 Elevation Andאלמנטים מהפינה )
Travel:  Across The floor 15( זמן מוערך  

 דקות 

( ureeBo de Pas) בורה דה פה ●

 בסיבוב 

 turns chaine()  שנה סיבובי  ●

Single )  יחיד   דה אנדה פיקה סיבובי  ●

) Dans De En Turns  Piquet 

  קיק והיטש( Hitch kickהיטש קיק ) ●
 סיבוב  בחצי

 Turn Pencil() עיפרון סיבוב ●
 chasse() שסה ●
 chat de Saut() שה דה סו ●
 Stag leap(קפיצת איילה ) ●
קפיצת פיסוק במרכז, ג'ק נייף     ●

()Jack knife 
 

התמודדות    -הכוונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לסגל חשיבה חיובית גם במצבי   -עם מצבי לחץ ומשבר  

קושי בהם נתקלים בחוסר הצלחה בביצוע התנועתי  
להשתמש באסטרטגיות חשיבה חיוביות   -במרחב
 דיבור עצמי חיובי(, ולהימנע )למשל 

 ממתן פרשנות שלילית ורומינציות. 
 
 

גמישות   - חשיבה יצירתית - מיומנויות קוגניטיביות 
לדמיין מצבים או רעיונות מופשטים    -מחשבתית 

 וליישמם בגוף ובתנועה במרחב.
 

ניהול   -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
ם לתנועה  למצוא פתרונות מיטביי -קונפליקטים 

  -במרחב עם זוג או כקבוצה תוך שיתוף פעולה ופשרות 
להבין את הרצונות והאינטרסים של כל הצדדים,  

 לקרוא את 
 התמונה הגדולה, לחתור לתוצאות חיוביות. 

 
 
 
 

 Elevationקומבינציה )
And Travel: 

Dance Combination דקות  15( זמן מוערך 
אלמנטים שנלמדו  לבחירת המורה, יש לשלב 

בשיעור )פה דה בורה בסיבוב, הנפות רגלים  
לפנים, לצד ולאחור, היטש קיק ימין ושמאל  

ובסיבוב, פירואט אחד עד שניים. קטעים  
 לשחזור מתוך מחזות זמר לרמה בינונית: 
● Aladdin - Arabian Nights 1:48-

2:15 
● Promises, promises - Turkey 

learky time 
●  Billy Eliot - Electricity - 2:14 - 

5:05 
● Oklahoma - Laury makes up her 

mind (dream ballet) 3:00 - 3:28 

● Chicago - All that Jazz 0:04 - 

2:12 

יצירת   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע תנועתי קיים שנלמד   -הקשרים חדשים  

 במהלך השיעור  בביצוע קומבינציות תנועה חדשות. 
 

עבודת   -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
לקבל החלטות ולבצע משימות באופן שיתופי    -צוות 

ת והסתייגויות גם  לדעת להביע ולקבל דעו -בתנועה
 לא לחשוש להביע דעות  -באופן לא מילולי

אשר אינן עולות בקנה אחד עם הקבוצה, לגלות  
סובלנות כלפי עמדות אשר אינן עולות בקנה אחד עם  

 הקבוצה, 
 מערערות את ההגמוניה הקבוצתית. 

 
 

תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
עם מצבים   להאמין ביכולת להתמודד -מסוגלות 

)להאמין   efficacy-Self) -שונים במהלך השיעור 
ביכולת להתמודד בהצלחה עם משימות תנועתיות ,  
 להוציא לפועל בביצוע תנועתי ולהתגבר על אתגרים.
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https://www.youtube.com/watch?v=izgG6C_J33s
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https://www.youtube.com/watch?v=va8VDBGcKS4
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● Fiddler on the Roof - The Bottle 

Dance 

● Kiss Me Kate - too Darn Hot 

3:26 - 4:17 

● jack cole sing sing sing 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=kHRe9qdfLsw&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=kHRe9qdfLsw&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=czH2tAlwMDs
https://www.youtube.com/watch?v=czH2tAlwMDs
https://www.youtube.com/watch?v=C6Cb7YYJDxw
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 אגף א' אומנויות
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 ( Intermediate-Advanced; Advance) כיתה ט' רמת מתקדמים

 מיומנויות   ידע 

  3( זמן מוערך warm upחימום ראשוני )
 דקות  

( Head and Back Rollesגלגולי גב וראש )
 ,בתוספת: 

 Highהיי ריליס / קשת ) -
Release/Arch ) 

 ( Flat Backגב שולחן ) -
 ( Contractקונטרקט ) -

שילוב כלל העמידות כולל במקביל חימום  
 כפות רגלים. 

ליישם    -תנועה ופעילות  -מיומנויות גופניות בריאותיות 
טכניקות של מיומנויות תנועה בסיסיות ומורכבות  

בריקוד הג'אז. מיומנות זו באה לידי ביטוי בכל חלקי  
 השיעור. 

--------------------- 
   -מודעות גופנית ומנטלית -בריאותיות  -מיומנות גופניות 

לזהות ולהיות מודעים להשפעות ההדדיות של הרגש  
 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות 

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת  
 שיעור המחול 

 
הכרת העצמי   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

לזהות רגשות של העצמי באופן מדויק ברגע המעבר   -
לתו ולהבחין בין סוגים שונים של  בין חוץ השיעור לתחי

רגשות שאופפים את הפרט בתחילתו של השיעור  
 והשפעתן על תנועתו. 

 
חשיבה    -אוריינות מתמטית  - מיומנויות קוגניטיביות 

לזהות תכונות של צורות גאומטריות    -גיאומטרית 
ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום הפיזי ותכנון התנועה  

 לאורו. 

(  Center Jazz Barreבאר ג'אז במרכז )
 שכולל:  

ארגון והכנת הגוף באמצעות שילוב של קרדיו,  
 Limbering andמתיחות וכח ) 

mobilising ) 
האלמנטים והתרגילים מתבצעים ברצף מלא  

 עם מעט מאוד עצירות להסבר
 

 Demi & Grandדמי וגראנד פלייה ) -
Plie לרבות )releve   ובלאנס על רגל

 אחת   
 כלל העמידות  -
  -( Battement Tenduבאטמן טונדו ) -

בעמידה שישית לפנים ולצד, עמידה  
 ראשונה אן קרואה. 

- Battement Jete   בעמידה ראשונה
 לפנים ולצדדים. 

רונד דה ג'מב אה טר אנדה אור   -
 ואנדה דה במקביל ובטרן אאוט. 

 Grand rondגראנד רונד דה ג'מב ) -
de jamb  אנדה אור. במקביל ובטרן )

 ( לכלל הכיוונים. Turn outאאוט )

 - הבנת האחר -מיומנויות בין אישיות  
לזהות ולהבין מסרים מרומזים מילוליים ולא מילוליים  

היכולת להבין את הכוונות והרצונות של האחר על ידי   -
 רמזים

מילוליים ולא מילוליים בעת התזוזה בקבוצה )הבעות  
 פנים, שפת גוף, טון דיבור וכד'(.

 
תעוזה   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 

להעז לנסות דברים חדשים, ללמוד דברים   -והתמדה  
 חדשים ולא להירתע מכישלונות. 

 
להציב מטרות   -הנעה עצמית    -מיומנויות תוך אישיות 

לביצוע תנועתי, לתכנן את הדרך להשגתן ולפעול לאורן  
להציב מטרות ספציפיות ריאליות ומדויקות   -

 התואמות את 
לות על  היכולות וההעדפות האישיות, לפעול בדרכים יעי

 מנת לקדם אותן. 
 

  -ניהול יחסים בין אישיים  -מיומנויות בין אישיות  
להפגין התנהגות מכבדת והוגנת בעת התנועה  

להכיר ברצונות ורגשות    -הקבוצתית בשיעור המחול
 האחר ולפעול באופן מתחשב במרחב הסטודיו והבמה. 
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מתיחות גב לפנים ולצד בעמידה    -
(, Flat Backשניה לרבות גב שולחן  )

 כולל מעברים מורכבים במתיחה. 
מתיחות רגלים בעמידה הכוללות    -

 Lunge Frontמכרע קדמי וצידי )
and side() 

 Front, Backגלים לפנים ולצדדים )  -
Side Body and  

)Rolls/wave 
 (Spiralספיירל ) -
 Construct() קונטרקט   -
 Release() ריליס   -
High ) קשת/ריליס היי -

)Arch/Release 
  בשילוב  הרצפה אל (  Hinge' )הינג -

 ספיירל 
 (Lay outליי אאוט ) -
( כלל  sauteקפיצות קטנות: סוטה ) -

 העמידות עם שינויי כיוון.  

 דקות  10( זמן מוערך Isolationsהפרדות )
( ,  shimmyשימי ) ראש, כתפיים בשילוב 

 צלעות, אגן, כפות רגליים. 
בדומה לרמה בינונית אך במורכבות גדולה  

 יותר, בשילוב אלמנטים ובמהירות מתגברת. 

יצירת   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע קיים על מפרקי   -הקשרים חדשים  

וטווחי התנועה של  הגוף בהקשרים חדשים של כיווניות  
 וק. ודי

 
רגישות   -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  

להיות מודעים לשונות ולדמיון ביכולות   -תרבותית  
היכולת להיות    -התנועתיות בין אנשים מקבוצות שונות 

 מודעים לקיום הבדלים וקווי דמיון 
תרבותיים בין אנשים מתרבויות שונות ותוואי גוף  

חיובי, שלילי, טוב    -שונה, ללא שיוך ערך כלשהו אליהם 
 או רע, נכון או שגוי. 

 
תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

להכיר ביכולת להתפתח ולהשתפר   -מסוגלות 
בהתמודדות עם משימות ואתגרים בהפרדות הגוף על  

 Growth) (set mindידי השקעה של זמן ומאמץ  
האמונה כי יכולות ואינטליגנציה לרבות אינטליגנציה  

הן ברות פיתוח וכי לאדם יש   –נועתית אינן קבועות ת
 יכולת להשתפר ולהתפתח 

 על ידי השקעה של זמן ומאמץ.
 
 
 
 

 Stretching on theמתיחות על הרצפה )
Floor 10זמן מוערך   -( וחיזוק שרירי בטן  
 דקות 
 כף אל כף  ●
 ישיבה שלמה  ●

לבחון   -גמישות מחשבתית  - מיומנויות קוגניטיביות 
פעות בנוגע למנחי וצורות תנועות הידיים  הסברים ותו

 ממגוון נקודות מבט סגנוניות.
 

תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 

https://www.youtube.com/watch?v=xEorIln0mG4
https://www.youtube.com/watch?v=xEorIln0mG4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=hIlEb4gkIs4
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
https://www.youtube.com/watch?v=VvqYRdTu2_Y
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 פיסוק  ●
 שפגאט  ●
 שרירי בטן  ●

 
 המתיחות:להוסיף תרגילי גב במהלך 

 (Constructקונטרקט )  ●
 ( Releaseריליס )  ●
 Highהיי ריליס/קשת ) ●

Release/Arch ) 
 (Spiralספיירל ) ●
 Hinge (' )הינג ●

 

  - להכיר ביכולת ההשפעה על סביבתו  -מסוגלות 
(Agency  התחושה כי לפרט יש השפעה על פעולות ועל )

 האירועים 
המתרחשים כתוצאה מהן בייחוד בעת תפיסת המרחב  

 בזרועות  והצלחה בביצוע תנועתי. 
 

רגישות   -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להיות מודעים לשונות ולדמיון בין אנשים   - תרבותית

מקבוצות שונות וליכולות הביצוע התנועתי שהם  
היכולת להיות מודעים לקיום הבדלים וקווי    -מפגינים 

 דמיון בשוויון נפש. 

 דקות  10זמן מוערך ( Piroue'tteפירואט )
 Turn-פירואט שניים עד שלושה במקביל וב 

out  הכנה לפירואט מעמידה רביעית מקבילה ,
ומעמידות רביעית וחמישית  

בהתאמה.סיבובים לשני הכיווני הסיבוב: אן  
 En De hors & En Deדאור ואן דה דה )

Dans) 
 (Fouetteהכנה לפואטה במקביל ) ●
 מפירואטים.הכנה לשילוב קפיצות  ●
 Axel Turn(הכנה וסיבוב אקסל ) ●
 (Pencil Turnסיבוב עיפרון ) ●

  -הנעה עצמית   -הכונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לגלות התמדה גם   -להתמיד גם לאור חסמים פיזיים 

מיידית, להתמודד עם  לאחר מצבים של חוסר הצלחה 
 תחושת תסכול 

 ולדבוק במטרה. 
 

הבנת האחר    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על אחרים    -

להבין את ההשלכות של התנהגויות על רגשות,   -ולהפך  
 חוויות 

 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 
 

תעוזה   -חשיבה יצירתית   - גניטיביות מיומנויות קו
להתמודד עם עמימות, אי וודאות, אתגרים   -והתמדה  

ותסכול לאורך זמן בניסיונות להקנות לגוף מיומנויות  
 חדשות. 

 
 

 Kickהנפות רגליים ובעיטות מהמרכז )
Sequence דקות  10( זמן מוערך 

( Grand Battementגראנד באטמן ) ●
הכיוונים לרבות  והנפות רגלים לכלל 

 שינויי כיוון 
 ( Tiltsטילטים ) ●

 Lay Out(ליי אאוט תוך הנפה )  ●
 Fan Kick(בעיטת מאוורר ) ●
 Jack knife(ג'ק נייף ) ●

  -יישום  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
לפתור עמימות, להפיק תובנות ולהסיק מסקנות  

 אופרטיביות של ביצוע הסיבוב.
 

  -הנעה עצמית   -הכוונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לגלות התמדה גם   -חסמים פיזיים  להתמיד גם לאור 

לאחר מצבים של חוסר הצלחה מיידית, להתמודד עם  
 תחושת תסכול 

 ולדבוק במטרה. 
 

הבנת    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על   -האחר

להבין את ההשלכות של התנהגויות על   -אחרים ולהפך  
 רגשות, חוויות 

 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=Ld-RiVM3cAo
https://www.youtube.com/watch?v=Ld-RiVM3cAo
https://www.youtube.com/watch?v=Ld-RiVM3cAo
https://www.youtube.com/watch?v=Ld-RiVM3cAo
https://www.youtube.com/watch?v=A0FXlfD6BHU
https://www.youtube.com/watch?v=WHMV8bUTHxo
https://www.youtube.com/watch?v=uv4rtUf1CRA&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=3e-YNnD0cnw
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( זמן  Across The Floorאלמנטים מהפינה ) 

 דקות  15מוערך 

( Pas de Boureeפה דה בורה ) ●

 בסיבוב 

 ( chaine turnsסיבובי שנה )  ●

סיבובי פיקה אנדה אור ואנדה דה   ●

 Piquet Turns En Deיחיד וכפול )

hors & En De Dans Single or 

Double) 

( והיטש קיק  Hitch kickהיטש קיק ) ●
 בסיבוב 

 Axel Turn(סיבוב אקסל ) ●
 (Saut de chatסו דה שה ) ●
 Chain leap(קפיצות טור ג'טה )  ●
 ( Fouetteפואטה ) ●

 

  -יישום  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
לפתור עמימות, להפיק תובנות ולהסיק מסקנות  

 אופרטיביות של ביצוע הסיבוב.
 

  -הנעה עצמית   -כוונה עצמית ה  -מיומנויות תוך אישיות 
לגלות התמדה גם   -להתמיד גם לאור חסמים פיזיים 

לאחר מצבים של חוסר הצלחה מיידית, להתמודד עם  
 תחושת תסכול 

 ולדבוק במטרה. 
 

הבנת    -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט על   -האחר

כות של התנהגויות על  להבין את ההשל -אחרים ולהפך  
 רגשות, חוויות 

 והתנהגויות של אחרים בייחוד בהצגת יכולות הביצוע. 

 Elevationקומבינציה )
And Travel: 

Dance Combination דקות  15( זמן מוערך 
לבחירת המורה, יש לשלב אלמנטים שנלמדו  

בשיעור )פה דה בורה בסיבוב, הנפות רגלים  
קיק ימין ושמאל  לפנים, לצד ולאחור, היטש 

ובסיבוב, פירואט אחד עד שניים. קטעים  
 לשחזור מתוך מחזות זמר לרמת מתקדמים: 

● Cats-  jellicle ball 

● Fosse - sing sing sing 

● A Chorus line - I hope i get it 

● Newsies - seize the day 1:12 - 

3:08 

● West side story - America - 3:08-

4:55 

● West side story - Mambo - 2:34 - 

5:00 

התמודדות    -הכוונה עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
לסגל חשיבה חיובית גם במצבי   -עם מצבי לחץ ומשבר  

קושי בהם נתקלים בחוסר הצלחה בביצוע התנועתי  
בה חיוביות )למשל  להשתמש באסטרטגיות חשי -במרחב

 דיבור עצמי חיובי(, ולהימנע 
 ממתן פרשנות שלילית ורומינציות. 

 
 

גמישות   - חשיבה יצירתית - מיומנויות קוגניטיביות 
לדמיין מצבים או רעיונות מופשטים    -מחשבתית 

 וליישמם בגוף ובתנועה במרחב.
 

ניהול   -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
וא פתרונות מיטביים לתנועה  למצ  -קונפליקטים 

  -במרחב עם זוג או כקבוצה תוך שיתוף פעולה ופשרות 
להבין את הרצונות והאינטרסים של כל הצדדים,  

 לקרוא את 
 התמונה הגדולה, לחתור לתוצאות חיוביות. 

 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=A0FXlfD6BHU
https://www.youtube.com/watch?v=rzQYNwMf60s
https://www.youtube.com/watch?v=wLlFAlxeL1Y
https://www.youtube.com/watch?v=SAWjarAHHKQ
https://www.youtube.com/watch?v=4t7oXxFAlHM
https://www.youtube.com/watch?v=ntreRlCJMiI
https://www.youtube.com/watch?v=ntreRlCJMiI
https://www.youtube.com/watch?v=_e2igZexpMs
https://www.youtube.com/watch?v=_e2igZexpMs
https://www.youtube.com/watch?v=nbgt5byRQUs
https://www.youtube.com/watch?v=nbgt5byRQUs
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● Sweet Charity Rich Man's Frug 

2:04-7:32 

● Hair - Aquarius - 2:08 - 2:38 

יצירת   -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות  
להשתמש בידע תנועתי קיים שנלמד   -הקשרים חדשים  

 במהלך השיעור  בביצוע קומבינציות תנועה חדשות. 
 

עבודת   -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
לקבל החלטות ולבצע משימות באופן שיתופי    -צוות 

ת והסתייגויות גם  לדעת להביע ולקבל דעו -בתנועה
 לא לחשוש להביע דעות  -באופן לא מילולי

אשר אינן עולות בקנה אחד עם הקבוצה, לגלות  
סובלנות כלפי עמדות אשר אינן עולות בקנה אחד עם  

 הקבוצה, 
 מערערות את ההגמוניה הקבוצתית. 

 
 

תחושת   -מודעות עצמית   -מיומנויות תוך אישיות 
עם מצבים שונים   להאמין ביכולת להתמודד -מסוגלות 

)להאמין ביכולת   efficacy-Self) -במהלך השיעור  
להתמודד בהצלחה עם משימות תנועתיות , להוציא  

 לפועל בביצוע תנועתי ולהתגבר על אתגרים. 
 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=DSSlWfOCgLw
https://www.youtube.com/watch?v=DSSlWfOCgLw
https://www.youtube.com/watch?v=BTZArvbmG_o
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 מחוון הערכה  לשיעור ביצוע

 אופני הערכה: 

הערכה מעצבת: על ידי פניה להדגמה של יחידים או זוגות או קבוצה. זאת בהתאמה לתרגיל ולמועד   .א
הערכה זו מתמקדת בתהליך הלמידה על ידי שהיא בוחנת את הידע של  הופעתו ברצף השיעור.  

התלמידים והבנתם את החומר הנלמד תוך כדי התהליך. אסטרטגיה מתוכננת שמשמשת תמריץ  
 , ולו בגלל הידיעה שמתקיימת הערכה. ולהתקדמותלשיפור תוצאות 

הערכת אמצע: תכלול גם תרגילים ידועים שהמשתתפים התאמנו עליהם לאורך זמן, וגם תרגילים   .ב
חדשים שהמרכיבים המשולבים בהם מוכרים למשתתפים המלצה נוספת: ניתן ללוות את הבחינה  

הערכה זו תאמוד את  הגופנית וכד'.  בשאלות יישומיות על איברי הגוף המובילים, מטרת הפעולה 
למידה, בדגש על היבטים קונסטרוקטיביים  מכווני תוצאה. היא תשקף  -היעילות של תהליך ההוראה 

 מוקדי חוזק וקושי של כל משתתף ומשתתפת לעצמם וכחלק מקבוצה.   
בים  שהמרכיבים המשול unseenהערכה מסכמת: תכלול רצף תרגילים ללא הדגמה של המורה ותרגיל  .ג

למידה השנתי. זהו אמצעי  -בו מוכרים למשתתפים. הערכה זו תשקף את יעילותו של תהליך ההוראה
להגדרת נורמה להערכת ההתקדמות של היחידים והקבוצה ביחס ליעדים שבבסיס תוכנית ההוראה  

 השנתית המקומית והארצית.
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 מחוון הערכה לשיעור ביצוע   

 רמה גבוהה  בינוניתרמה  רמה נמוכה מדד  

 ( כולל: 20%תלמידאות )

 נוכחות ●

השתתפות פעילה   ●
 ותרגול בשיעור 

 יישום הערות  ●

 מחויבות ●

הנעה עצמית:  ●
מוטיבציה ונכונות 

-Selfלשיפור )
Motivation ) 

 

איחורים  ●
ו/או 

חיסורים 
ללא סיבה 

מוצדקת  
בתדירות  

 גבוהה.  

השתתפות  ●
פעילה 

לסירוגין או 
 ישיבה בצד. 

עצירות  ●
במהלך 

התרגילים  
והפסקת 
 הביצוע. 

יישום  ●
תיקונים 

לקוי עד לא 
 מבוצע. 

הנעה   ●
עצמית 
 מועטה.

איחורים לסירוגין,   ●
חיסורים ללא סיבה 

מוצדקת מידיי  
 פעם.  

חוסר עקביות   ●
 בביצוע התרגילים. 

יישום חלקי   ●
 להערות 

הנעה עצמית ברמה   ●
בינונית עד גבוהה  

וניסיון חוזר לתרגל  
 ברצף.

 נוכחות מלאה ●

השתתפות  ●
 פעילה מלאה

 התמדה  ●

מעורבות  ●
במסגרת  

 השיעור 

הקשבה  ●
להערות ויישום  

 תיקונים

 הישגיות גבוהה  ●

הכוונה עצמית   ●
 ברמה גבוהה 

 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד
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טכניקה ומבע מחולי 
(Performing Abilities ) 

 ( כולל: 40%)

 הכרת הרצף התנועתי ●

הפגנת מיומנויות  ●
 טכניות

באיכויות שליטה  ●
תנועה בהתאמה 

 לנדרש

עמידה במשימות   ●
 תרגול מחוץ לשיעור 

כישורי מופע ונוכחות  ●
 בימתית 

ביצוע שגוי  ●
של 

האלמנטים
, התנועות 
והרצפים  

 התנועתיים 

יציבה  ●
 רפויה 

הבנה  ●
מעטה של 

איכויות 
 התנועה 

אי עמידה  ●
במשימת  

התרגול  
מחוץ 

 לשיעור 

כישורי  ●
מופע: מבע  

מופנם, 
חסרה 

תקשורת  
 עם הקהל. 

ביצוע חלקי של   ●
האלמנטים 

והתנועות, הכרה  
ושינון של הרצפים  
התנועתיים מתחת 

 למצופה. 

נדרש תרגול נוסף  ●
לשכלול הביצוע  

 הטכני

ביטוי חלקי של  ●
 איכויות התנועה

עמידה חלקית  ●
במילוי משימות  

תרגול מעבר לשעות  
 השיעור 

נדרשת הכוונה  ●
נוספת לפיתוח  
המבע וכישורי 

 המופע  

הכרה ושינון של   ●
הרצפים  

התנועתיים  
וביצוע מיטבי 

של כלל  
האלמנטים 

 והתנועות. 

הבנה של   ●
איכויות 
התנועה  

והתמדה 
 ביישום הנחיות 

עמידה מלאה  ●
במשימות  

תרגול מעבר 
 לשעות השיעור 

נוכחות בימתית   ●
וכישורי מופע  

 מפותחים 

 

 34-40 23-33 0-22 ניקוד
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 spatial( )20%תפיסת המרחב )
orientation ) 

 כולל: 

(  Awarenessמודעות ) ●
 למרחב האישי

הכרת המרחב הכללי  ●
והשימוש בו עם ולצד  

 שותפים 

  

  

 

מודעות  ●
ותפיסת 

מרחב אישי  
ברמה 
נמוכה 

 וללא שינוי. 

חוסר  ●
מודעות 
גופנית  

למנעד שבין 
צמצום אל 

המרחב 
האישי 

להתפשטות 
במרחב  

 הכללי 

יכולת  ●
מועטה של 

תרגול 
ומיומנות  

התנועה  
המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

שיפור עקבי  ●
במודעות  למידת  

ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

ניכר שיפור עקבי  ●
של פיתוח מודעות 

לפרישת התנועה  
במרחב הכללי 

בהתאמה לדרישות  
 התרגילים 

שיפור ביכולת  ●
התרגול ובמיומנות 
התנועה המשותפת  

 ב עם נוספים. במרח

מודעות ליכולות  ●
ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

הכרת מנעד   ●
ההתכנסות 

וההתפשטות 
של תנועות הגוף  

 במרחב הכללי 

יכולת תרגול  ●
במרחב משותף  

 עם נוספים 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד

שילוב מרכיבי התנועה עם  
 ( 10%הנחיות הליווי המוסיקלי )

 כולל: 

הקשבה לפעמה   ●
 ולמקצב

התאמת האיכות של   ●
 התנועה למוסיקה 

חלוקת המשפט  ●
התנועתי ביחס 

למשפטי המוסיקה 
 המלווה. 

הלימה   ●
מועטת של 

התנועה  
הגופנית 
למקצבי 

 המוסיקה

הלימה   ●
מועטת של 

התנועה  
הגופנית 

לאיכויות 
המוסיקה 

 המלווה 

הלימה   ●
מועטה של 
הקשר בין 

הדגשי  
המשפט 

המוסיקלי 

בתהליך למידה  ●
ושיפור של ההלימה  
בין התנועה הגופנית  

למקצב המוזיקלי 
 ולאיכות המוסיקה

בתהליך למידה  ●
ושיפור של התיאום  

בין התנועה לבין  
הדגשי המוסיקה 

 ואיכויותיה

מודעות גבוהה   ●
לקצב המוסיקה 

 המלווה את
התנועה  
 הגופנית

התאמה של  ●
איכויות 
התנועה  
הגופנית 

לאיכויות הליווי  
המוסיקלי 

 והדגשיו. 
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לבין הרצף 
 התנועתי

 8-10 6-7 1-5 ניקוד

שיתוף פעולה עם עמיתים 
(10% ) 

 כולל: 

 הובלת הקבוצה  ●

 סיוע לחברי הקבוצה  ●

תרומה להתקדמות   ●
 השיעור 

מעורבות ותרומה   ●
לאירועי המסלול  

 למחול/ המגמה 

מעורבות ותרומה   ●
במסגרת המחול 

 הספר -לאירועי בית

 הסתגרות ●

היעדרות  ●
מאירועי 

- חוץ
 מקצועיים 

תרומה   ●
מעטה 

לאירועי 
המסלול 

למחול/המג 
מה 

ולפעילויות  
 בית הספר

 

שיתוף פעולה עם  ●
משתתפים נוספים 
 לפני ואחרי השיעור 

תמיכה בחברים   ●
 בעת הצורך

הצטרפות  ●
 לפרויקטים במגמה 

תרומה חלקית   ●
לאירועי המסלול  

למחול/המגמה  
ולפעילויות בבית 

 הספר

 הובלת הקבוצה  ●

מחוייבות  ●
 חברתית

תמיכה בחברים   ●
 בעת הצורך

סיוע למורה  ●
ולרכז/רכזת 

 המגמה 

מעורבות  ●
באירועי 

המסלול למחול  
 המגמה /

מעורבות  ●
באירועים 

ובפעילויות 
 בבית הספר  

 8-10 6-7 1-5 ניקוד
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 סגנון מחול במרחב החברתי/אתני/עממי לבמה: 

 מחול עם ישראלי לבמה 

 מטרות 

 לקדם את היכולות הגופניות של התלמידים בריקוד העם הישראלי ובאמצעותו.   .1

אישיות, לתחושותיהם, רגשותיהם. וזהותם  -לפתח בתלמידים מודעות מושכלת ליכולותיהם הגופניות  .2

 ישראלי לבמה.באמצעות ההשתתפות בשיעורי ריקוד העם ה

לקדם את הזיקה לערכי החברה הישראלית ולמדינת ישראל כפי שמתבטאים בריקוד העם הישראלי   .3

 לבמה. 

 מבוא 

המחול העממי מייצג ומבנה את הזהות המשותפת והזהות המיוחדת של מגוון הקהילות בישראל. הוא  

חברה הקבועים והמשתנים  בדיאלוג פורה ומתמיד בין מסורות המזרח למסורות המערב ומשקף את ערכי ה

- לאורך הדורות. למחול העממי שתי מסורות מקבילות המשפיעות זו על זו: מחול השתתפותי ומחול בימתי 

 ייצוגי קרי, מחול עם ישראלי לבמה.  

מחול העם הישראלי לבמה נבנה משך שנים במסגרת פסטיבלים במיוחד ולו רפרטואר עשיר הכולל יצירות  

( ועד ימינו בפסטיבל כרמיאל ונוספים.  המעבר  1944החל מפסטיבל המחולות בדליה ) קנוניות, שעלו על במה 

לבמה הטמיע בשיעורי הכשרת הרקדנים מסורות ששואבות מטכניקה מערבית מסורתית בכדי לשכלל את  

היכולות הטכניות שלהם. בדומה לתהליכים שהתרחשו במחול המודרני ובמחול הג'אז למשל: ריקודים  

ורקו לתרגילים  ומרכיבים ייחודיים מהמחול העממי ההשתתפותי באים לידי ביטוי בשיעורים.  רפרטוארים פ

אם ריקודי העם הישראליים ואושרה ע"י   -שמות האלמנטים מבוססים על השפה שהתוותה גורית קדמן 

 . כאן ראו - המלא למילוןהאקדמיה העברית ללשון  

ים באותו האופן של פירוק והרכבה ובהם אלמנטים מהמזרח  שיעורי מחול העם הישראלי לבמה בתוכנית בנוי

והמערב. החלק הראשון נשען על מסורות של טכניקה מערבית מסורתית בעיקר מהמחול המודרני בארצות  

הברית תוך שילוב סגנוני ואלמנטים מתוך המחול העממי השתתפותי.  החלק השני בנוי על משפטים תנועתיים  

 רטואר קנוני. החלק האחרון הוא לימוד הרפרטואר עצמו.ואלמנטים שחולצו מתוך רפ 

https://docs.google.com/document/d/14FkPLWMoa5-ihpImRyluPJ6Lv_a1vk7VTC6lWOUi6hk/edit?usp=sharing
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https://docs.google.com/document/d/14FkPLWMoa5-ihpImRyluPJ6Lv_a1vk7VTC6lWOUi6hk/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/14FkPLWMoa5-ihpImRyluPJ6Lv_a1vk7VTC6lWOUi6hk/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/14FkPLWMoa5-ihpImRyluPJ6Lv_a1vk7VTC6lWOUi6hk/edit?usp=sharing
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

מורכב מנכסי צאן ברזל של   הפיקוח על החינוך למחול הרפרטואר המוצע בתוכנית  

ולהם קשר סגנוני עם   כוריאוגרפים בעבר ובהווה,  

האלמנטים של המחול ההשתתפותי ופיתוחם למחול עם ישראלי לבמה. הריקודים הרפרטואריים מהווים גם  

 כוריאוגרפים צעירים. החלוקה הסגנונית של הרפרטואר היא לארבעה:  מודל ליצירה חדשה ומתחדשת ל

 

 

ריקודי הורה ישראלית, ריקודים בהשראת המסורת היהודית מכלל התפוצות, ריקודים המשלבים באופן  

מובהק צעדות מהריקוד תימני, ריקודים בהשראת דבקה ומסורות נוספות של קהילות מקומיות שאינן  

 יהודיות. 

ב לחן, שירה ומחול במחול העממי, כך חשובה הבחירה המוזיקלית לליווי השיעורים  בדומה לשילו

והכוריאוגרפיות. לצד נעימות וניגונים וביטוי קולי של הרקדנים, המוזיקה המלווה מורכבת משירים בשפה  

העברית או כזו שמותאמת באופן מלא למקור ההשראה התנועתי. מופע הסיום יכול להיערך במשולב עם  

 מת המוזיקה בבית הספר שתלמידיה ישתתפו בעיבוד המוזיקלי ובביצועו על הבמה. מג

 מסגרת ההוראה 

מחול עם ישראלי לבמה יילמד בהיקף של שתי שעות שבועיות במשך שלוש שנים. במחצית כל שנה ייערך  
הצעירים הרקדות  שיעור פתוח ובסיום כל שנה יעלה מופע. כמו כן, במהלך השנה מומלץ שיובילו הרקדנים 

 בבית הספר ובטקסי בית הספר.
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 כיתה ז'  -( Beginnersרמת בסיס )

האלמנטים ילמדו באופן הדרגתי מהפשוט את המורכב יותר. מומלץ ללמד את האלמנטים דרך לימוד  

ישראלית,  רפרטואר של מחול השתתפותי )ריקודי עם ישראלים(.  הרפרטואר יכלול ריקודים בסגנון הורה 

והיבטים בהשראת המסורת היהודית מכלל התפוצות שיכולים להשתלב באירועי "בני/בנות מצווה"  

 שמתקיימים בכיתה ז' בבית הספר. 

 מיומנויות  ידע 

  
 דק'(  5הכנה: )

תרגיל חימום קבוע המורכב מרצף פעולות )על הרצפה או 
 בעמידה( ובו התייחסות לכל מפרקי הגוף 

מטרתו: ריכוז תודעתי, חימום איברי הגוף והמפרקים 
 והארכת הגידים לקראת תרגול במאמץ. 

רצוי לשלב בו מנחי ידיים הן מהטכניקה המערבית 
 המסורתית והן ייחודיים למחול העממי בישראל.

 
 (: 02:30-08:00מה לתרגיל חימום )דוג

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/ 

 
 מנחי ידיים: 

ראשונה,  -עמידות ידיים מתוך הבלט הקלאסי  .1
 ()ראו תוכנית בבלט קלאסישניה, חמישית 

מנחי ידיים מתוך המחול המודרני ורפרטואר   .2
 -ריקודי העם ההשתתפותי והישראלי לבמה 

   כאן ראו
 

 דוגמה להסבר על  מנח ידיים: 
-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-5-26-vod-broadcasts/realtime-chinuch/vodba

0916/-grade-9th-grade-7th-020/dance2 
14:30 - 16:30 

 

  -תנועה ופעילות  -מיומנויות גופניות בריאותיות 
 ליישם 

טכניקות של מיומנויות תנועה בסיסיות  
 ומורכבות. מיומנות זו באה לידי

 ביטוי בכל חלקי השיעור. 

  

מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות
לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 

 ההדדיות של הרגש 
 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה 
 בתחילת שיעור המחול 

  

 

 דקות( 20עבודה במרכז על הרצפה )
 

)ראו  סדרת תרגילי רצפה מתוך טכניקת המחול המודרני 
ומתיחות קבועות ובהם עבודת  תוכנית במחול מודרני( 

רגליים, גב ואגן תוך שילוב הזרועות. תרגול של כל  
הקבוצה תוך הקשבה למקצבי המוסיקה המלווה,  

 מהירותה ועוצמתה. 
 שילוב של האלמנטים הבאים במתיחות ובתרגילים:  

 
 דגש על גב בניצב כף אל כף -
 ( מלאה) שלמה בהישי -
 רביעית ישיבה -

 
מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות

לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 
 ההדדיות של הרגש 

 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות
התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה 

 בתחילת שיעור המחול 

  

 
 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
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https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
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https://docs.google.com/document/d/1aFhpJiBEWKjCQAyb-Yy05-ii2Q0Gsly9akF8LWRVqUc/edit?usp=sharing
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https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

  פיסוק -
 Lunge() -   קדמי מכרע -
 צידי  מכרע -
 נר עמידת -
 ( Up Rightהטיות גו ) -
 ( Curveקימור ) -
 (: High Releaseהיי ריליס  -
 (  Releaseריליס ) -
 ישיבה שפופה  -
( ופלקס Pointeעבודת כפות רגליים פוינט ) -

(Flex  ) 
 

  -אוריינות מתמטית  -מיומנויות קוגניטיביות 
לזהות תכונות של צורות  -חשיבה גיאומטרית 

גאומטריות ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום 
 הפיזי 

 ותכנון התנועה לאורו. 

  

 

 דקות( 20עבודה במרכז בעמידה )
 

סדרת תרגילים בעמידה מתוך שפת הבלט הקלאסי 
(. התרגילים  ראו תוכניות בהתאמהוהמחול המודרני )

 מתחלפים כל חודש. 
הקשבה למקצבי המוסיקה תרגול של כל הקבוצה תוך 

 המלווה, מהירותה ועוצמתה.מותאם לרפרטואר שילמד.
 

 שילוב של האלמנטים הבאים בתרגילים: 
עמידה שישית, ראשונה,  -( Demi Plieפלייה ) -

 ( Releveשניה, שלישית. כולל רלווה )
( Passe( ופסה )coup de piedמנחי קו דה פיה ) -

 ( Turn Outבמקביל ורוטציה חיצונית בירך )
בעמידה   -( Battement Tenduבאטמן טונדו ) -

שישית רק לפנים ולצד, עמידה ראשונה לפנים,  
 לצדדים ולאחור. 

( במקביל לפנים Battement Jeteבאטמן ג'טה ) -
 ולצדדים בטרן אאוט לפנים, לצד ולאחור.

בטרן   -( Grand Battementגראנד באטמן ) -
 אאוט לפנים, לצד ולאחור. 

 
פלייה המשלב עמידה ראשונה, קפיצות דוגמה לתרגיל  

(  Grand Battement( וגראנד באטמן ) sauteסוטה )
 במקביל

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/ 
9:13 - 13:20 

בטרן אאוט לפנים, לצד   -( Attitudeאטיטיוד ) -
 ולאחור. 

צעדי רדיפה )שסה( לצדדים תוך שילוב מנחי  -
 ידיים

( עמידות שישית, sauteקפיצות קטנות: סוטה )  -
 ראשונה, שניה, חמישית. 

 ( Temps Leveקפיצות טן לווה ) -
לפחות שבעה צעדים וצעדות במחול  -

י שמשולבים העממי ההשתתפות
 כאן  ראו -בתרגילים 

 
מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות

לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 
 ההדדיות של הרגש 

 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות
רגשות שונים דופק, נשימה התעוררות של 

 בתחילת שיעור המחול 
 

  -אוריינות מתמטית  -מיומנויות קוגניטיביות 
לזהות תכונות של צורות  -חשיבה גיאומטרית 

גאומטריות ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום 
 הפיזי 

 ותכנון התנועה לאורו. 
 

  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להעז לנסות דברים   -תעוזה והתמדה 

חדשים, ללמוד דברים חדשים ולא להירתע  
 מכישלונות. 

 

  

 

דקות( הכוללים את  15תרגילי פינה ביחידים ובזוגות ) 
 האלמנטים הבאים: 

 
 לישבן   לייםרג עם ריצות -
 Chasse( - שסה) חילוף צעדת -
  לפנים דילוגים -

 

ניהול יחסים בין   -מיומנויות בין אישיות  
להפגין התנהגות מכבדת והוגנת   - אישיים 

  -בעת התנועה הקבוצתית בשיעור המחול 
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https://docs.google.com/document/d/1IZmnC49D2DvNDSU63WJ__qnWc_m0Z65x8ln-uh0aEgA/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1IZmnC49D2DvNDSU63WJ__qnWc_m0Z65x8ln-uh0aEgA/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1IZmnC49D2DvNDSU63WJ__qnWc_m0Z65x8ln-uh0aEgA/edit?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=f3uyNckL17s
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https://www.youtube.com/watch?v=k4C4UhAlxto
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 הצידה אחת שתיים ניתור -
 תחתון V-ב ידים( Turns Chaine) שנה סיבובי -
 איילה  קפיצות -
( תוך שילוב מנחי Temps Leveדילוג טן לווה ) -

 בהתאמה. ידיים
 דוגמה:  

 מקביל ●
 פניה  עם דילוג( :out Turn) אאוט  טרן ●

 קטן( chat de saut) שה דה סו - גלית ריצה -
אחיזות ידיים במעגל ובשורה מתוך המחול   -

שולבו בתרגילים  העממי הישראלי י
 כאן  ראו -ובהלימה לרפרטואר הנלמד  

להכיר ברצונות ורגשות האחר ולפעול באופן  
 מתחשב במרחב הסטודיו והבמה.

  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע   -יצירת הקשרים חדשים  

מפרקי וטווחי התנועה של  הגוף   קיים על
 בהקשרים חדשים של כיווניות ודיוק. 

  
 

 דקות( 30רפרטואר )
הרפרטואר יכלול ריקודים בסגנון הורה ישראלית 

 ,וריקודים בהשראת המסורת היהודית מכלל התפוצות
מומלץ שיועמדו לבמה שני ריקודים האחד עיבוד לבמה 

ההשתתפותי.  השני  מחרוזת שמבוססת על ריקוד עם 
רפרטואר ששוזר את האלמנטים מהשיעור בעיבוד עכשווי  

 יותר.
 רפרטואר הלהקות: -דוגמאות 

מחרוזת הורה לבמה המבוססת על רפרטואר    -
 השתתפותי

 מחרוזת חסידית  -
דוגמא לכוריאוגרפיה של ריקוד עם ישראלי  -

 מותאם גיל המשלב את האלמנטים
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 כיתה ח'   - (Intermediateרמה בינונית )

תורחב השפה התנועתית, הטכניקה ומורכבות הרפרטואר. יושם דגש על סגנון ועל איכויות ביצוע. הרפרטואר  

 יכלול העמקה בריקודי הורה  ישראלית ורפרטואר ריקודים המשלבים באופן מובהק צעדות מהריקוד תימני. 

 מיומנויות  ידע 

  
 דק'( 5הכנה )

תרגיל חימום קבוע המורכב מרצף פעולות )על הרצפה 
 או בעמידה( ובו התייחסות לכל מפרקי הגוף 

מטרתו: ריכוז תודעתי, חימום איברי הגוף והמפרקים 
 והארכת הגידים לקראת תרגול במאמץ. 

רצוי לשלב בו מנחי ידיים הן מהטכניקה המערבית 
 המסורתית והן ייחודיים למחול העממי בישראל.

 
 (: 02:30-08:00מה לתרגיל חימום )דוג

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/ 

 
 מנחי ידיים: 

ראשונה,  -עמידות ידיים מתוך הבלט הקלאסי  .3
 ()ראו תוכנית בבלט קלאסישניה, חמישית 

מנחי ידיים מתוך המחול המודרני ורפרטואר   .4
 -ריקודי העם ההשתתפותי והישראלי לבמה 

   כאן ראו
 דוגמה להסבר על מנח ידיים: 

-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-5-26-vod-broadcasts/realtime-inuch/vodbach

0916/-grade-9th-grade-7th-020/dance2 
14:30 - 16:30 

  -תנועה ופעילות  -מיומנויות גופניות בריאותיות 
 ליישם 

טכניקות של מיומנויות תנועה בסיסיות ומורכבות.  
 מיומנות זו באה לידי 

 ביטוי בכל חלקי השיעור. 

  

מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות
לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 

 ההדדיות של הרגש 
 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת 
 שיעור המחול 

 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
https://docs.google.com/document/d/1aFhpJiBEWKjCQAyb-Yy05-ii2Q0Gsly9akF8LWRVqUc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1aFhpJiBEWKjCQAyb-Yy05-ii2Q0Gsly9akF8LWRVqUc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1aFhpJiBEWKjCQAyb-Yy05-ii2Q0Gsly9akF8LWRVqUc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1aFhpJiBEWKjCQAyb-Yy05-ii2Q0Gsly9akF8LWRVqUc/edit?usp=sharing
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-0916/
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 דקות( 20עבודה במרכז על הרצפה  )
המחול המודרני סדרת תרגילי רצפה מתוך שפת 

ומתיחות קבועות ובהם עבודת רגליים, גב ואגן תוך 
שילוב הזרועות. תרגול של כל הקבוצה תוך הקשבה 

 למקצבי המוסיקה המלווה, מהירותה ועוצמתה. 
 שילוב של האלמנטים הבאים במתיחות ובתרגילים: 

 
 דגש על גב בניצב כף אל כף -
 ( מלאה) שלמה ישיבה -
 רביעית ישיבה -
  פיסוק -
 Lunge() -   קדמי מכרע -
 צידי  מכרע -
 נר עמידת -
 ( Up Rightהטיות גו ) -
 ( contractקונטרקט ) -
 ( Releaseריליס ) -
 ( High Releaseהיי ריליס ) -
 ישיבה שפופה  -
- ופלקס Pointe-עבודת כפות רגליים )פוינט -

Flex ) 

 
מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות

לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 
 ההדדיות של הרגש 

 פיזיולוגים בעקבותוהגוף  להבחין בשינויים 
התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת 

 שיעור המחול 

  

 
 

  -אוריינות מתמטית  -מיומנויות קוגניטיביות 
לזהות תכונות של צורות  -חשיבה גיאומטרית 

 גאומטריות ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום הפיזי 
 ותכנון התנועה לאורו. 

 דקות( 20עבודה במרכז בעמידה  )
סדרת תרגילים בעמידה מתוך שפת הבלט הקלאסי 

ובהם משולבים אלמנטים של המחול העממי שמופיעים  
ברפרטואר. תרגול של כל הקבוצה תוך הקשבה למקצבי 

 המוסיקה המלווה, מהירותה ועוצמתה. 
 התרגילים מתחלפים כל חודש.  

ניתן גם לשלב למידה של ריקוד עם השתתפותי בחלק 
 זה.

 שילוב של האלמנטים הבאים בתרגילים: 
עמידה שישית, ראשונה,  -( Demi Plieפלייה ) -

 ( Releveשניה, שלישית. כולל רלווה )
בעמידה   -( Battement Tenduבאטמן טונדו ) -

 שישית ובעמידה ראשונה לפנים לצד ולאחור. 
( במקביל  Battement Jeteבאטמן ג'טה ) -

 ובעמידה ראשונה לפנים, לצד ולאחור. 
'( וגראנד פלייה  Plieדוגמא לתרגיל המשלב פלייה ) 

(Grand Plie  חימום כפות רגליים, ובאטמן ג'טה )
(Battement Jete בעמידה ראשונה ) 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-09161/ 
8:04-13:34 
 

( Passe( ופסה )coup de piedמנחי קו דה פיה ) -
( בשילוב Turn Outבמקביל וטרן אאוט )

( ואנבלופה  Developpeפעולת דבלופה )
(Enveloppe ) 

בטרן   -( Grand Battementגראנד באטמן ) -
 אאוט לפנים, לצד ולאחור. 

(  Turn Outבטרן אאוט ) -( Attitudeאטיטיוד ) -
 לפנים, לצד ולאחור. 

  בשינוי בוריאציה( Step Drag) גרירה צעד -
 חזיתות

 ( במקוםPas de boureeבורה )-דה -פה -
 בתזוזה(  bouree de Pas) בורה-דה -פה -

מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות
לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 

 ההדדיות של הרגש 
 להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבותוהגוף  

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת 
 שיעור המחול 

 
  -אוריינות מתמטית  -מיומנויות קוגניטיביות 

לזהות תכונות של צורות  -חשיבה גיאומטרית 
 גאומטריות ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום הפיזי 

 ותכנון התנועה לאורו. 
 

  -חשיבה יצירתית   - ות מיומנויות קוגניטיבי
להעז לנסות דברים חדשים,   -תעוזה והתמדה 

ללמוד דברים חדשים ולא להירתע  
 מכישלונות. 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 לצדדים 
en bouree de Pas ) בסיבוב בורה-דה -פה -

)tournant 
( עמידות  sauteקפיצות קטנות: סוטה )  -

שישית, ראשונה, שניה, חמישית, אשפה  
(Echappe( שנז'מן ,)changement) 

 (Temps Leveה )קפיצות טן לוו -
לפחות שבע תבניות רגלים, צעדים  -

וצעדות מתוך המחול העממי 
 -ההשתתפותי שמשולבים בתרגילים 

  כאן ראו
 

ך תרגיל תנועתי המורכב ממספר משפטי תנועה תו
תזוזה במרחב המשלב אלמנטים מהטכניקה המערבית  
המסורתית או מהמחול העממי בישראל או שילוב של 

 השניים. 
 
 דוגמה לשילוב ניתורים:  

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-09161/ 
14:25 - 22:17 

 דקות( 15תרגילי פינה ביחידים ובזוגות ) 
 

 Chasse( - שסה) חילוף צעדת -
 חזיתות שינוי תוך אחת שתיים ניתור -
 ( Tripletsטריפלטס ) -
 Pique() פיקה -
 תחתון V-ב ידיים( Turns chaine) שנה סיבובי -
 ריצה כדי תוך( Turns Chain) שנה סיבובי -

 לישבן  רגלים
  (Stag Leap)איילה קפיצות -
( תוך שילוב Temps Leveקפיצות טן לווה ) -

 מנחי ידיים בהתאמה ורוטציות של הגו: 
 ישרות  ברגליים ●
 באטיטיוד  ●
  .מקביל(  Passe) בפסה ●
 Out Turn () פתוח בפסה ●
 הגו  של רוטציה עם ●
 הקופצת הרגל בכיפוף ●

בתוך המחול העממי  בזוגאחיזות ידיים  -
ההשתתפותי ישולבו בתרגילים ובהלימה  

 כאן  ראו -לרפרטואר הנלמד 

 

ניהול יחסים בין   -מיומנויות בין אישיות  
הפגין התנהגות מכבדת והוגנת בעת  ל - אישיים 

להכיר   -המחול התנועה הקבוצתית בשיעור  
ברצונות ורגשות האחר ולפעול באופן מתחשב  

 במרחב הסטודיו והבמה. 

  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע קיים   -יצירת הקשרים חדשים  

על מפרקי וטווחי התנועה של  הגוף בהקשרים  
 חדשים של כיווניות ודיוק. 

  -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
למצוא פתרונות מיטביים   -ניהול קונפליקטים 

לתנועה במרחב עם זוג או כקבוצה תוך שיתוף  
להבין את הרצונות    -פעולה ופשרות 

 והאינטרסים של כל הצדדים, לקרוא את 

 התמונה הגדולה, לחתור לתוצאות חיוביות. 

  

 
 

 דקות( 30רפרטואר )
ישראלית ברמת  הרפרטואר יכלול ריקודים בסגנון הורה 

העמקה ומורכבות גדולה יותר וריקודים המשלבים 
מומלץ שיועמדו  ,באופן מובהק צעדות מהריקוד תימני

ניהול יחסים בין   -אישיות  מיומנויות בין 
הפגין התנהגות מכבדת והוגנת בעת  ל - אישיים 

להכיר   -התנועה הקבוצתית בשיעור המחול 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

לבמה שני ריקודים האחד עיבוד לבמה מחרוזת  
שמבוססת על ריקוד עם ההשתתפותי.  השני רפרטואר 

 ששוזר את האלמנטים מהשיעור בעיבוד עכשווי יותר.
 

ברצונות ורגשות האחר ולפעול באופן מתחשב  
 במרחב הסטודיו והבמה. 

  -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
למצוא פתרונות מיטביים   -ניהול קונפליקטים 

עם זוג או כקבוצה תוך שיתוף  לתנועה במרחב 
 להבין את    -פעולה ופשרות 

הרצונות והאינטרסים של כל הצדדים, לקרוא  
 את

 התמונה הגדולה, לחתור לתוצאות חיוביות. 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 כיתה ט' - רמת מתקדמים 

תימני לצד  -ברמה זו תתקיים העמקה ביסודות שנלמדו ברמות קודמות: הורה ישראלית, יהודי חסידי, יהודי

תוספת של היבטים בריקוד  לירי. - סוחף ומחול ישראלי-מחול ישראלי מורכבות גדולה יותר מבחינה מקצבית: 

 ת. העם הישראלי בהשראת דבקה ומסורות נוספות של קהילות מקומיות שאינן יהודיו

 מיומנויות  ידע 
 

 דק'( 5הכנה )
תרגיל חימום קבוע המורכב מרצף פעולות )על הרצפה 

 או בעמידה( ובו התייחסות לכל מפרקי הגוף 
מטרתו: ריכוז תודעתי, חימום איברי הגוף והמפרקים 

 והארכת הגידים לקראת תרגול במאמץ. 
רצוי לשלב בו מנחי ידיים הן מהטכניקה המערבית 

 המסורתית והן ייחודיים למחול העממי בישראל.
 
 

 (: 02:30-08:00דוגמה לתרגיל חימום )
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/d 
ance-7th-grade-9th-grade-0916/ 

 :מנחי ידיים
ראשונה,  -עמידות ידיים מתוך הבלט הקלאסי  .1

 ()ראו תוכנית בבלט קלאסישניה, חמישית 
מנחי ידיים מתוך המחול המודרני ורפרטואר   .2

 -ריקודי העם ההשתתפותי והישראלי לבמה 
   כאן ראו

 
 דוגמה להסבר על מנח ידיים: 

-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey
-5-26-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

0916/-grade-9th-grade-7th-020/dance2 
14:30 - 16:30 

 

  -תנועה ופעילות  -מיומנויות גופניות בריאותיות 
 ליישם 

טכניקות של מיומנויות תנועה בסיסיות ומורכבות.  
 מיומנות זו באה לידי 

 ביטוי בכל חלקי השיעור. 

  

מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות
לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 

 ההדדיות של הרגש 
 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת 
 שיעור המחול 

 

 דקות( 20עבודה במרכז על הרצפה  )
המחול המודרני סדרת תרגילי רצפה מתוך שפת 

ומתיחות קבועות ובהם עבודת רגליים, גב ואגן תוך 
שילוב הזרועות. תרגול של כל הקבוצה תוך הקשבה 

 למקצבי המוסיקה המלווה, מהירותה ועוצמתה. 
שילוב של האלמנטים הבאים במתיחות ובתרגילים 

 בראייה שנתית מתפתחת וצומחת: 
 

 דגש על גב בניצב כף אל כף -
 ( מלאה) שלמה ישיבה -
 רביעית ישיבה -
  פיסוק -
 Lunge() -   קדמי מכרע -
 צידי  מכרע -

 
מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות

לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 
 ההדדיות של הרגש 

 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות
התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת 

 שיעור המחול 

 

 
  -אוריינות מתמטית  -מיומנויות קוגניטיביות 

הות תכונות של צורות לז -חשיבה גיאומטרית 
 גאומטריות ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום הפיזי 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 נר עמידת -
 ( Up Rightהטיות גו ) -
 (: contractקונטרקט ) -
 ( Releaseריליס ) -
 ( High Releaseהיי ריליס ) -
 ישיבה שפופה  -
- ופלקס pointe-עבודת כפות רגליים )פוינט -

Flex)  
 ( Swingסווינגים ) -
 ( Rollsגלגולים )  -

 ותכנון התנועה לאורו. 
 

  -מודעות חברתית  -מיומנויות בין אישיות  
להיות מודעים לשונות   -רגישות תרבותית 

ולדמיון ביכולות התנועתיות בין אנשים  
היכולת להיות מודעים לקיום   -מקבוצות שונות 

 דמיון הבדלים וקווי 
 

 דקות( 20עבודה במרכז בעמידה )
סדרת תרגילים בעמידה מתוך שפת הבלט הקלאסי 

ובהם משולבים אלמנטים של המחול העממי שמופיעים  
ברפרטואר. תרגול של כל הקבוצה תוך הקשבה למקצבי 

 המוסיקה המלווה, מהירותה ועוצמתה. 
 התרגילים מתחלפים כל חודש.  

ריקוד עם השתתפותי בחלק ניתן גם לשלב למידה של 
 זה.

 שילוב של האלמנטים הבאים בתרגילים: 
עמידה שישית, ראשונה,  -( Demi Plieפלייה ) -

 ( Releveשניה, שלישית. כולל רלווה )
בעמידה   -( Battement Tenduבאטמן טונדו ) -

 שישית ובעמידה ראשונה לפנים לצד ולאחור. 
( במקביל  Battement Jeteבאטמן ג'טה ) -

 ראשונה לפנים, לצד ולאחור.  ובעמידה
 

(, גראנד פלייה Demi Plieדוגמה לתרגיל המשלב פלייה ) 
(Grand Plie  עמידה ראשונה, באטמן ג'טה )
(Battement Jete( וגראנד באטמן  )Grand Battement )

 ( בעמידה ראשונה.sauteבמקביל וקפיצות סוטה )
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-
bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-
2020/dance-7th-grade-9th-grade-09162/ 
8:00 - 13:40 

( ופאסה coup de piedמנחי קו דה פיה ) -
(Passe( במקביל וטרן אאוט )Turn Out  )

(  Developpeבשילוב פעולת דבלופה )
 ( Enveloppeואנבלופה )

בטרן   -( Grand Battementגראנד באטמן ) -
 ( לפנים, לצד ולאחור. Turn Outאאוט )

(  Turn Outאאוט )בטרן  -( Attitudeאטיטיוד ) -
 לפנים, לצד ולאחור. 

  בשינוי בוריאציה( Step Drag) גרירה צעד -
 יתותחז

 ( במקוםPas de boureeבורה )-דה -פה -
 בתזוזה(  bouree de Pas) בורה-דה -פה -

 לצדדים 
en ureebo de Pas ) בסיבוב בורה-דה -פה -

)tournant 
( עמידות sauteקפיצות קטנות: סוטה )  -

שישית, ראשונה, שניה, חמישית, אשפה 
(Echappe( שנז'מן ,)changement ) 

 (Temps Leveקפיצות טן לווה ) -
לפחות שבע תבניות רגלים, צעדים  -

וצעדות מתוך המחול העממי 

מודעות גופנית  -בריאותיות -מיומנות גופניות
לזהות ולהיות מודעים להשפעות   -ומנטלית 

 ההדדיות של הרגש 
 והגוף  להבחין בשינויים פיזיולוגים בעקבות

התעוררות של רגשות שונים דופק, נשימה בתחילת 
 שיעור המחול 

 
  -אוריינות מתמטית  -מיומנויות קוגניטיביות 

לזהות תכונות של צורות  -חשיבה גיאומטרית 
 גאומטריות ובפרט מרחב הסטודיו, המיקום הפיזי 

 ותכנון התנועה לאורו. 
 

  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להעז לנסות דברים חדשים,   -תעוזה והתמדה 

 ללמוד דברים חדשים ולא להירתע מכישלונות. 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 כאן  ראו -ההשתתפותי 
תרגיל תנועתי המורכב ממספר משפטי תנועה  -

תוך תזוזה במרחב המשלב אלמנטים 
תית או מהמחול  מהטכניקה המערבית המסור

 העממי בישראל או שילוב של השניים. 
  

 דקות( 15תרגילי פינה ביחידים או בזוגות )
 חזיתות שינוי תוך אחת שתיים ניתור -
 (Tripletsטריפלטס ) -
 וןתחת V-ב ידיים( Turns chaine) שנה סיבובי -
 ריצה כדי תוך( Turns Chain) שנה סיבובי -

 לישבן  רגליים
 Pique() פיקה סיבובי -
  (Stag Leap)איילה קפיצות -
( תוך שילוב Temps Leveקפיצות טן לווה ) -

 מנחי ידיים בהתאמה ורוטציות של הגו: 
 ישרות  ברגליים ●
 באטיטיוד  ●
  .מקביל(  Passe) בפסה ●
 Out Turn () פתוח בפסה ●
 הגו  של רוטציה עם ●
 הקופצת הרגל בכיפוף ●

 Chat de Saut() שה דה סו -
   בוריאציה( Step Drag)  גרירה צעד -
 Leap Stag (s) איילה קפיצות -
 בקפיצה (  Basque de Pas) בסק דה פה -
(   Chat de Pas Grand) שה דה פה גראנד -

 ולצד  לפנים
הרחבת אחיזות ידיים מתוך הנלמד ברמה   -

הבינונית ישולבו בתרגילים ובהלימה 
  ראו -במעגל בשורה ובזוג  לרפרטואר הנלמד 

 כאן

 

ניהול יחסים בין   -מיומנויות בין אישיות  
הפגין התנהגות מכבדת והוגנת בעת  ל - אישיים 

להכיר   -התנועה הקבוצתית בשיעור המחול 
ברצונות ורגשות האחר ולפעול באופן מתחשב  

 במרחב הסטודיו והבמה. 

  -חשיבה יצירתית   - מיומנויות קוגניטיביות 
להשתמש בידע קיים   -יצירת הקשרים חדשים  

על מפרקי וטווחי התנועה של  הגוף בהקשרים  
 חדשים של כיווניות ודיוק. 

  -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
למצוא פתרונות מיטביים   -ניהול קונפליקטים 

ך שיתוף  לתנועה במרחב עם זוג או כקבוצה תו
להבין את הרצונות    -פעולה ופשרות 

 והאינטרסים של כל הצדדים, לקרוא את 

 התמונה הגדולה, לחתור לתוצאות חיוביות. 
 

 דקות( 30רפרטואר )
הרפרטואר יכלול ריקודים בסגנון הורה ישראלית ברמת  

העמקה ומורכבות גדולה יותר וריקודים בהשראת  
קומיות שאינן  דבקה, מחול מזרחי ומסורות מקהילות מ

יהודיות, מומלץ שיועמדו לבמה שני ריקודים האחד 
עיבוד לבמה מחרוזת שמבוססת על ריקוד עם 

ההשתתפותי.  השני רפרטואר ששוזר את האלמנטים  
 מהשיעור בעיבוד עכשווי יותר. 

 דוגמאות מתוך רפרטואר להקות 

ניהול יחסים בין   -מיומנויות בין אישיות  
התנהגות מכבדת והוגנת בעת  הפגין ל - אישיים 

להכיר   -התנועה הקבוצתית בשיעור המחול 
ברצונות ורגשות האחר ולפעול באופן מתחשב  

 במרחב הסטודיו והבמה. 

  -התנהלות חברתית   -מיומנויות בין אישיות  
למצוא פתרונות מיטביים   -ניהול קונפליקטים 

לתנועה במרחב עם זוג או כקבוצה תוך שיתוף  
 להבין את    -פעולה ופשרות 

הרצונות והאינטרסים של כל הצדדים, לקרוא  
 את

 התמונה הגדולה, לחתור לתוצאות חיוביות. 
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 מחוון הערכה לשיעור ביצוע

 רמה גבוהה  רמה בינונית רמה נמוכה מדד  

 ( כולל: 20%תלמידאות )

 נוכחות ●

השתתפות פעילה   ●
 ותרגול בשיעור 

 יישום הערות  ●

 מחויבות ●

עצמית: הנעה  ●
מוטיבציה 

ונכונות לשיפור  
(Self-

Motivation ) 

 

איחורים ו/או  ●
חיסורים ללא 

סיבה מוצדקת  
בתדירות  

 גבוהה.  

השתתפות  ●
פעילה 

לסירוגין או 
 ישיבה בצד. 

עצירות  ●
במהלך 

התרגילים  
והפסקת 
 הביצוע. 

יישום  ●
תיקונים לקוי 
 עד לא מבוצע. 

הנעה עצמית  ●
 מועטה.

איחורים  ●
לסירוגין,  

חיסורים ללא 
סיבה מוצדקת  

 מידיי פעם.  

חוסר עקביות   ●
בביצוע 

 התרגילים. 

יישום חלקי   ●
 להערות 

הנעה עצמית  ●
ברמה בינונית עד  

גבוהה וניסיון  
חוזר לתרגל  

 ברצף.

 נוכחות מלאה ●

השתתפות  ●
 פעילה מלאה

 התמדה  ●

מעורבות  ●
במסגרת  

 השיעור 

הקשבה  ●
להערות ויישום  

 תיקונים

 הישגיות גבוהה  ●

הכוונה עצמית   ●
 ברמה גבוהה 

 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד

טכניקה ומבע מחולי 
(Performing Abilities ) 

 ( כולל: 40%)

הכרת הרצף  ●
 התנועתי

הפגנת מיומנויות  ●
 טכניות

שליטה באיכויות  ●
תנועה בהתאמה 

 לנדרש

עמידה במשימות   ●
תרגול מחוץ  

 לשיעור 

כישורי מופע  ●
 בימתית ונוכחות 

ביצוע שגוי של   ●
האלמנטים, 

התנועות 
והרצפים  

 התנועתיים 

 יציבה רפויה  ●

הבנה מעטה  ●
של איכויות 

 התנועה 

אי עמידה  ●
במשימת  

התרגול מחוץ  
 לשיעור 

כישורי מופע:   ●
מבע מופנם, 

חסרה 
תקשורת עם  

 הקהל. 

ביצוע חלקי של   ●
האלמנטים 

והתנועות, הכרה  
ושינון של  

הרצפים  
התנועתיים  

 מתחת למצופה. 

דרש תרגול נוסף נ ●
לשכלול הביצוע  

 הטכני

ביטוי חלקי של  ●
 איכויות התנועה

עמידה חלקית  ●
במילוי משימות  

תרגול מעבר 
 לשעות השיעור 

נדרשת הכוונה  ●
נוספת לפיתוח  

הכרה ושינון של   ●
הרצפים  

התנועתיים  
וביצוע מיטבי 

של כלל  
האלמנטים 

 והתנועות. 

הבנה של   ●
איכויות 
התנועה  

והתמדה 
 ביישום הנחיות 

עמידה מלאה  ●
במשימות  

תרגול מעבר 
 לשעות השיעור 
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המבע וכישורי 
 המופע  

נוכחות בימתית   ●
וכישורי מופע  

 מפותחים 

 34-40 23-33 0-22 ניקוד

( 20%תפיסת המרחב )
(spatial orientation ) 

 כולל: 

מודעות  ●
(Awareness  )

 למרחב האישי

הכרת המרחב   ●
הכללי והשימוש 

בו עם ולצד  
 שותפים 

  

  

 

מודעות  ●
ותפיסת מרחב  

אישי ברמה  
נמוכה וללא 

 שינוי. 

חוסר מודעות   ●
גופנית למנעד  
שבין צמצום 

אל המרחב 
האישי 

להתפשטות 
 במרחב הכללי 

יכולת מועטה  ●
של תרגול  
ומיומנות  

התנועה  
המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

שיפור עקבי  ●
במודעות  למידת  

ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

ניכר שיפור עקבי  ●
ל פיתוח מודעות ש

לפרישת התנועה  
במרחב הכללי 

בהתאמה  
לדרישות 
 התרגילים 

שיפור ביכולת  ●
התרגול  

ובמיומנות  
התנועה  

המשותפת במרחב  
 עם נוספים. 

מודעות ליכולות  ●
ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

הכרת מנעד   ●
ההתכנסות 

וההתפשטות 
של תנועות הגוף  

 במרחב הכללי 

יכולת תרגול  ●
משותף  במרחב 

 עם נוספים 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד
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שילוב מרכיבי התנועה עם  
הנחיות הליווי המוסיקלי 

(10%  ) 

 כולל: 

הקשבה לפעמה   ●
 ולמקצב

התאמת האיכות   ●
של התנועה  

 למוסיקה

חלוקת המשפט  ●
התנועתי ביחס 

למשפטי 
המוסיקה 

 המלווה. 

הלימה מועטת  ●
של התנועה  

הגופנית 
למקצבי 

 המוסיקה

מועטת הלימה  ●
של התנועה  

הגופנית 
לאיכויות 
המוסיקה 

 המלווה 

הלימה מועטה   ●
של הקשר בין 

הדגשי המשפט  
המוסיקלי 
לבין הרצף 

 התנועתי

בתהליך למידה  ●
ושיפור של  

ההלימה בין  
התנועה הגופנית  

למקצב המוזיקלי 
ולאיכות 

 המוסיקה

בתהליך למידה  ●
ושיפור של  

התיאום בין 
התנועה לבין  

הדגשי המוסיקה 
 יותיהואיכו

מודעות גבוהה   ●
לקצב המוסיקה 

המלווה את 
התנועה  
 הגופנית

התאמה של  ●
איכויות 
התנועה  
הגופנית 

לאיכויות הליווי  
המוסיקלי 

 והדגשיו. 

 8-10 6-7 1-5 ניקוד

שיתוף פעולה עם עמיתים 
(10% ) 

 כולל: 

 הובלת הקבוצה  ●

סיוע לחברי  ●
 הקבוצה 

תרומה   ●
להתקדמות  

 השיעור 

מעורבות ותרומה   ●
לאירועי המסלול  

 למחול/ המגמה 

מעורבות ותרומה   ●
במסגרת המחול 

- לאירועי בית
 הספר

 הסתגרות ●

היעדרות  ●
- מאירועי חוץ

 מקצועיים 

תרומה מעטה   ●
לאירועי 
המסלול 

למחול/המגמה  
ולפעילויות  

 בית הספר

 

שיתוף פעולה עם  ●
משתתפים 

נוספים לפני  
 ואחרי השיעור 

תמיכה בחברים   ●
 בעת הצורך

הצטרפות  ●
ם לפרויקטי

 במגמה

תרומה חלקית   ●
לאירועי המסלול  

למחול/המגמה  
ולפעילויות בבית 

 הספר

 הובלת הקבוצה  ●

מחוייבות  ●
 חברתית

תמיכה בחברים   ●
 בעת הצורך

סיוע למורה  ●
ולרכז/רכזת 

 המגמה 

מעורבות  ●
באירועי 

המסלול למחול  
 המגמה /

מעורבות  ●
באירועים 

ובפעילויות 
 בבית הספר  

 8-10 6-7 1-5 ניקוד
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החברתי/אתני/עממי  הפיקוח על החינוך למחול גנון מחול במרחב  ס 

 לבמה: 

  دبكة عروض  -דבקה לבמה  

 מטרות 

 לקדם את היכולות הגופניות המוסיקליות של התלמידים במחול הדבקה ובאמצעותו.   .1

אישיות, לתחושותיהם ורגשותיהם  - לפתח בתלמידים מודעות מושכלת ליכולותיים הגופניות .2

 באמצעות ההשתתפות בשיעורי הדבקה.  

צה על במה  לשכלל את יכולות קואורדינטיביות של היחידים ואת מיומנויות התנועה שלהם עם קבו .3

 מול קהל. 

 לקדם את הזיקה למורשת הקהילתית כפי שמתבטאת בדבקה לבמה.  .4

 מבוא  

( הוא ריקוד עממי קבוצתי נפוץ ופופולארי בעיקר בישראל, לבנון, סוריה, עיראק, ירדן  دبكةמחול הדבקה )

זה שדבק בו"  וטורקיה, שמקורו בפיניקים מקפריסין.  שמו נגזר מ"זה שבא אחריו", עקב אחריו וגם מדבק "

כלומר: מהאופן שבו הרקדנים אוחזים ידיים ומתקדמים בשורה בחצי מעגל נגד כיוון השעון, תוך שהם   

מניחים את כתפם לצד הכתף של חברם. הריקוד מתבצע בחגיגות, בטקסים קהילתיים ותהלוכות, והתפתח  

 ( 0002קדמן, -ון. )גורןכמחול מקצועי על במות ופסטיבלים, במיוחד במזרח התיכ

וריאציות אזוריות. התוכנית מתבססת על שלושת סוגי    20-ישנם שישה סוגי דבקה עיקריים ועוד יותר מ 

הדבקה השכיחים בעיקר בישראל בחברה הדרוזית, הערבית והבדואית ומהווים בסיס להעמקה סגנונית  

- (,  דבקה אלالشعراويةשעארוויה )-אל(, דבקה الشماليةשאמלייה )-בהמשך הלמידה המקצועית: דבקה אל

 (. الطيارةטייארה )-(  הידועה בארץ כדבקה אלالكراديةקארדייה )
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מבוססים על שילוב של דבקה  הפיקוח על החינוך למחול שיעורי הדבקה לבמה בתוכנית 

מערבית. החלק הראשון   עממית עם טכניקה מסורתית 

בשיעור נשען על תרגילי חימום וחיזוק שמקורם בטכניקה מערבית, בעיקר מהמחול המודרני, בשילוב צעדי  

להדגשים המוזיקלים  בסיס מהדבקה העממית. החלק השני משלב למידת צעדים ומשפטי תנועה עם הקשבה 

שמחלקים את הרצף התנועתי על פי הסגנון של הדבקה. החלק השלישי מוקדש ללימודי רפרטואר מבוססי  

הדבקה העממית מתוך יצירות לדוגמה שהוצגו בארץ, ובהתאם לרוח היצירתית של המורה המקצועי למחול.  

, תוך כדי אימון, את יכולות ההובלה  החלק הרביעי כולל אלתור חופשי ובמהלכו מתנסים התלמידים ורוכשים

 בריקוד.  

 מסגרת ההוראה 

שעות   180השיעורים בדבקה לבמה בחטיבת הביניים יתפרסו על פני שעתיים שבועיות משך שלוש שנים, סה"כ 

בשלוש שנים. חשוב מאוד שמידי תקופה יציגו התלמידים תרגילים שעליהם התאמנו וידגימו אותם ברצף  

 כמו גם יופיעו מידי שנה בכוריאוגרפיה שלימה על במה .  כמכלול לפני צופים,

 (Beginnersרמת בסיס )

  -(. דבקה זו נרקדת עם מוביל בראשה الشمالية)  Shamaliyya-Alשמאלייה -הרמה מבוססת על דבקה אל 

  .כאן -בראש קבוצת רקדנים המחזיקים ידיים ונוצר חצי עיגול ראו (  رويس /لويح) רוויס /לאוויח

חד בדיוק, יכולת אלתור ומהירות ושליטה מלאה בחוקי הדבקה ותהליך  על המוביל להיות מיומן במיו

התפתחות קצב הריקוד. בנוסף לחשיבותו של הרוויס ישנה חשיבות לתפקידו של הרקדן השני שממוקם אחרי  

של הרקדן האחרון בשורה. הרקדן השני בשורה הוא משענת לרוויס ולתנועותיו. כאשר הרוויס  הרוויס וגם 

נוטש את השורה למרכז הבמה באימפרוביזציה ומשלהב את קהל, הרקדן השני הוא הלכה למעשה הרוויס  

  - הזמני. ההרמוניה הסימטרית תלויה בתיאום בין הראשון בשורה לרקדן האחרון ומהווה את ליבת הדבקה 

( והמשקל המוזיקלי  دلعونا"הביחד" . בדרך כלל, הדבקה מתחילה בפתיח מוזיקלי סולו של היצירה דאלעונה )

 הוא על שישה רבעים. 

 מיומנויות  ידע 

 דקות  30חימום קבוע   
 

רצף שלומדים בעל פה ומתפתח קבוע לאורך כל  
השנה במהלך החימום. ישנן מספר עצירות  

 התרגילים. להסברה, הדגמה ושכלול 
 

 פתיח 
משחק סוגי התקדמות שונים   -הליכות וריצות 

 בחלל, ירידה לרצפה וקימה, איך לרדת ואיך לעלות. 
 

 חימום בעמידה 
ממחול מודרני מלמעלה למטה,   -גלגולי גב    -

 הטיות, כפיפות 
- Plie -   ,בסיסי, עמידה שישית ראשונה

להכיר את שמות   - בריאותיות-מיומנות גופנית
גופניות  איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות 

בשיעורי המחול. מיומנות זו באה לידי ביטוי  
 לאורך כל חלקי השיעור 

הכרת העצמי להכיר   -מודעות עצמית  
ביכולת להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם  

משימות גופניות ועם אתגרים תנועתיים  
במרחב ובזמן על ידי השקעה של זמן ומאמץ  

(Growth Mind Set) 

https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
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 שניה, שניה מקבילה  
 tempsטונליאה )  -תרגיל העברות משקל   -

liéשית, ראשונה ושניה, ושניה  (  עמידות שי
פה דה  מקביל )ראו תוכנית בבלט קלאסי( , 

 Pas de cheval(שובל )
 

 חימום על הרצפה מתיחות, שכיבה ועבודת גו  
תרגילים כוללים חימום כפות רגלים, מעבר בין  

הישיבות ללא עזרת ידיים, הטיות גב ועבודת ידיים  
 להאריך. -

 אל כף כף 
 ישיבה שלמה 

 פישוק 
ישיבת משוכה, רגל אחת ישרה קדימה והרגל השניה  

 כפופה לאחור 
 שתי הרגליים כפופות  -ישיבה רביעית 

 
 חימום שכיבה 

 תרגיל לשחרור מפרקי רגליים 
 שרירי בטן 

 
 חימום קפיצות 

קפיצות בשישית, קפיצות תוך העברת משקל מרגל  
סגירה  ימין לשמאל ולהיפך, קפיצות תוך פתיחה ו

 של הרגליים  
כיוון שבדבקה יש יותר הכוונה לצד שמאל   ●

חשוב שהגוף יהיה משוחרר שלא ייתפס  
  -לכיוון אחד בהתאם לרוב התרגול ראו 

 כאן 

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול  

 לשם קידומן  

 

להציב מטרות, לתכנן את    -הכוונה עצמית 
להציב מטרות   -הדרך להשגתן ולפעול לאורן  

מדויקות התואמות את הנחיית המורה  
לנוכח היכולות התנועתיות האישיות ולפעול  

 נת לקדם אותן. בדרכים יעילות על מ 

ליישם טכניקות של    -תנועה ופעילות
מיומנויות תנועה בסיסיות תוך שמירה על  

 בטיחות אישית. 

 

 דקות  20האזנה פעילה למקצב 
מוזיקה   -למידת צעד הבסיס של הדבקה  -

מתחיל   1,2,3,4,1,2בקצב שש  הספירה: 
רק רגל    1,2ברגל שמאל, ארבעה צעדים  

 כאן   -שמאל לפנים ולאחור ראו  
דוגמא נוספת  למבנה ולאחיזות הידיים  

(  10:44 - 9:50)  11מתוך "סלם ותעלם" כאן 
 כאן  -ראו 

 כאן -צעד אל שמאלייה ראו  -
( كرجه نصחצי קרג'יה "צעד אחד וחצי" ) -

 כאן  -ראו 
השמעה תוך כדי   -הכרת השיר/המוזיקה   -

 התרגול 
להכרת הקצב )קצב שש  -תרגול בתיפוף גוף   -

מאתגר את המתחילים(. משחקי קצב  
תנועתיים: בישיבה בהתקדמות עד  

 להטמעת הקצב 
 תרגול הצעד עם השהייה  -
ב  והרמת  תרגול הצעד ובסיום כרית/עק -

 ברך

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה 

להאמין ביכולות   -מסוגלות עצמית 
מצבים שונים בחיים  להתמודד עם 

(efficacy-self ) 

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית 
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי  
המורכב  עם אחרים ועליהם, בהתייחס  

להבין את ההשלכות של    -למרחב המשותף 
התנהגויות על רגשות, חוויות והתנהגויות של  

 המשתתפים בשיעור. 

https://youtu.be/uvdYzwQ7Trc
https://youtube.com/shorts/QyXBxzE7oUM
https://www.youtube.com/watch?v=ULafJGIimcI&list=PLV2YW4LPjpJpnRiPu772xPc7EmZuprJQY&index=9
https://youtube.com/shorts/AgrR5le3BjA
https://youtube.com/shorts/_8y8QgbAGCU
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 תרגול הצעד עם קפיצות  -
   -אחיזות ידיים  -

  -( ראו إشبك שילוב אצבעות אישבק ) -
 כאן 

יד ימין לפני יד שמאל כפופה על   -
ימין    הגב,  יד שמאל מעל יד

המרחק אחד מהשני הוא כאורך  
זרוע ימין.  כיוון ההתקדמות של 

שורת הרקדנים משמאל לימין,  נגד  
 כאן  -כיוון השעון ראו 

,  מהיר ,איטי -אחיזת מטפחת ראו  -
 במופע 

 דקות(  30רפרטואר )
  -רפרטואר מוכר או בכוריאוגרפיה של המורה 

 شمالية -הרפרטואר מבוסס על דבקה שאמלייה
 דוגמאות מצולמות 

 
דבקה אל שאמליה מתוך "זהב הזמן"/ תמרה  

 כאן  -ניקולא ועבד בסל ראו 
 כאן  -מגוון כולל אל שאמליה / סלאח שמי ראו 

 
 כאן  -דבקה אל שמאליה/ תמרה ניקולא ראו 

 
 רפרטואר מבוסס דבקה אל שמאליה/ תמרה ניקולא 

 כאן  -ראו 
 

דבקה אל שמאליה בשילוב ריקוד עם ישראלי/  
 כאן  - תמרה ניקולא ראו 

 
 הרחבה: 

לבנוני  - דבקה שמקורה באל שאמליה בסגנון סורי
 עם אלמנטים של תאטרון מחול / סמיר דאבוס 

 
https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOOq
C7cTurefsT 
 
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWInn-
m0C789wPh 
 
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h6
SdTzTz 
 
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVaC
FmarmE- 
 

 למזג בין מקורות מידע  - ארגון מידע 

תקשורת וניהול יחסים   - חברתית התנהלות 
 בין אישיים לקידום המופע הקבוצתי  

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית 
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי  

המורכב  על אחרים ולהפך, בהתייחס  
להבין את ההשלכות של    -למרחב המשותף 

התנהגויות על רגשות, חוויות והתנהגויות של  
 המשתתפים בשיעור. 

 דקות(  10( בדבקה )Free Styleריקוד חופשי )
אלתור חופשי על בסיס הנלמד בשיעור בכדי להכין  

 לרוויס  דוגמא  - לתפקיד ההובלה 
 הנחיות לדוגמה:

 למזג בין מקורות מידע  -ארגון מידע   

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image3.jpg
https://youtube.com/shorts/iM7m4tGNrNQ?feature=share
https://youtube.com/shorts/Z8weAEsUCEo
https://youtu.be/RJW6qq_PYPM
https://youtube.com/watch?v=yzezcCkEhTM&feature=shared
https://youtu.be/7b4YgDN0XB0
https://youtu.be/kOUeW8vEpvE
https://youtu.be/3eTR5dftIHo
https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOOqC7cTurefsT
https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOOqC7cTurefsT
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWInn-m0C789wPh
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWInn-m0C789wPh
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h6SdTzTz
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h6SdTzTz
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVaCFmarmE-
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVaCFmarmE-
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
https://www.youtube.com/watch?v=vCiwTWYHE_Q
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השמעת מוזיקה שמתאימה לדבקה, על   -
 6בסיס 

  - ארבעה צעדים במקום ושתי קפיצות  -
בהליכה, בסיבוב, ותוך כדי התקדמות בחלל  

 כיוונים שוניםל
ספירות ויורדת    4רגל אחת באוויר משך  -

 ( 5,6ורוקעת פעמיים )
ארבעה צעדים בסיבוב לשמאל, רגל שמאל   -

 רוקעת פעמיים 
 לנוע בקצב רק עם הגפיים העליונות  -

להעז   -תעוזה והתמדה  -חשיבה יצירתית 
  לנסות תנועות חדשות, ללמוד דרכי ביצוע

 מיטיבות ולא להירתע מכישלונות. 

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה. 

הכרת העצמי להכיר   -מודעות עצמית  
ביכולת להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם  

משימות גופניות ועם אתגרים תנועתיים  
ומאמץ  במרחב ובזמן על ידי השקעה של זמן 

(Growth Mind Set) 
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 ( Intermediate)רמה בינונית 

שעארוויה   -שמאלייה. מוסיפים התייחסות מבוססת על דבקה אל-הרמה מעמיקה את ההיכרות עם דבקה אל

( במקור סגנון זה מוגבל לגברים ומאופיין בצעדים חזקים או דריכות. זהו אחד הסוגים הפשוטים  الشعراوية)

שאמלייה. יחד עם זאת, הוא בעל דגשים מוזיקליים שונים  -ביותר של הדבקה ושואב השראה מדבקה לאל

 ואיכויות תנועה שונות.  

 מיומנויות  ידע 

 דקות  30חימום קבוע   
 

תח קבוע לאורך כל  רצף שלומדים בעל פה ומתפ 
השנה במהלך החימום ישנן מספר עצירות  

 להסברה, הדגמה ושכלול התרגילים. 
 

 פתיח 
משחק סוגי התקדמות שונים   -הליכות וריצות 

בחלל, ירידה לרצפה וקימה, איך לרדת ואיך  
 לעלות. 

 
 חימום בעמידה 

ממחול מודרני מלמעלה   -גלגולי גב    -
 למטה, הטיות, כפיפות 

- Plie -   ,בסיסי, עמידה שישית ראשונה
 שניה, שניה מקבילה  

 tempsטונליאה )  -תרגיל העברות משקל   -
liéשית, ראשונה ושניה,  (  עמידות שי

ושניה מקביל )ראו תוכנית בבלט קלאסי( ,  
 Pas de cheval(פה דה שובל )

חיזוק,   -כתפיים מותאמת לדבקה עבודת  -
 הגמשה, שחרור והפרדה 

 
 חימום על הרצפה, מתיחות, שכיבה ועבודת גו  

 חימום כפות רגליים 
 מעבר בין הישיבות ללא עזרת ידיים

 הטיות גב ועבודת זרועות  
 כף אל כף 

 ישיבה שלמה 
 פישוק 

רגל אחת ישרה ורגל שנייה כפופה   -ישיבת משוכה 
 לאחור 

 שתי הרגליים כפופות  -ישיבה רביעית 
 גמישות לגב   

 
 חימום שכיבה 

להכיר את שמות   - בריאותיות-מיומנות גופנית
איברי הגוף ולקחת חלק בפעילויות גופניות  

בשיעורי המחול. מיומנות זו באה לידי ביטוי  
 כל חלקי השיעור לאורך 

הכרת העצמי להכיר ביכולת   -מודעות עצמית  
להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם משימות  
גופניות ועם אתגרים תנועתיים במרחב ובזמן  

 Growthעל ידי השקעה של זמן ומאמץ )
Mind Set) 

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול  

 ידומן  לשם ק
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 תרגיל שנועד להפרדות מפרקי רגליים  
 שרירי בטן 

כיוון שבדבקה יש יותר הכוונה לצד   ●
שמאל, חשוב שהגוף יהיה משוחרר שלא  
 ייתפס לכיוון אחד בהתאם לרוב התרגול. 

 
 קפיצות 

  סוגי קפיצות שונים בשורות, עם שינויי כיוון
 במקום והתקדמות בחלל  -דילוג   -
 משתי רגליים לרגל אחת  -
)עצירה   -קפיצה מרגל אחת לאותה רגל  -

 בפלקס( 
( במקביל, לסיים  Pas De chatפה דה שה ) -

 פלקס לפנים 

 דקות  20האזנה פעילה למקצב 
מוזיקה   -חזרה על צעד הבסיס של הדבקה  -

. הרצף   1,2,3,4,1,2בקצב שש  הספירה: 
מתחיל בארבעה צעדים ברגל שמאל,  

רק עם רגל שמאל    1,2וממשיך בספירות 
  כאן -לפנים ולאחור ראו 

 כאן   -מוזיקה מהירה יותר. ראו 
( كرجه نصחצי קרג'יה "צעד אחד וחצי" ) -

 כאן  -רמה בינונית. ראו 
הכרת השיר/המוזיקה על ידי השמעה תוך   -

 שערוויה דבקה  - תרגול 
להכרת הקצב )קצב  -תרגול בתיפוף גוף   -

 שש מאתגר מתחילים( 
משחקי קצב תנועתיים בישיבה  -

 בהתקדמות עד להטמעת הקצב
 תרגול הצעד עם השהייה  -
תרגול הצעד ובסיום כרית/עקב והרמת   -

 ברך
 תרגול הצעד עם קפיצות  -
 אחיזות ידיים: -

( ראו  إشبك שילוב אצבעות אישבק ) -
 כאן  -

יד ימין לפנייד שמאל כפופה על   -
הגב,  יד שמאל מעל יד ימין  

המרחק אחד מהשני הוא כאורך  
זרוע ימין.  כיוון ההתקדמות של 

ן,   שורת הרקדנים משמאל לימי
 כאן  -נגד כיוון השעון ראו 

אחיזת כפות ידיים לצידי הגוף   -
 כאן   -מתחת לגובה מותניים ראו 

 כאן  -אחיזת כתפיים ראו  -
 אחיזת מטפחת   -

 עבודה בזוגות, שלישיות ורביעיות  -

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה. 

 למזג בין מקורות מידע  - ארגון מידע 

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית 
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי  

ליהם, בהתייחס  המורכב  עם אחרים וע
להבין את ההשלכות של    -למרחב המשותף 

התנהגויות על רגשות, חוויות והתנהגויות של  
 המשתתפים בשיעור. 

 

https://youtube.com/shorts/sbI-Bn1fh2w
https://www.youtube.com/shorts/o8WXhz4NL3k
https://youtube.com/shorts/_9LnxPjS_as
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image2.jpg
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 דקות(  30רפרטואר )
 רפרטואר מוכר או בכוריאוגרפיה של המורה  

הרפרטואר מבוסס על דבקה שאמלייה בשילוב  
 קטעים מהדבקה שערוויה. 

 
דבקה אל שמאליה/ עבד בסל מתוך המופע "זהב  

 כאן  -הזמן" ראו 
 

דבקה אל שמאליה ושערוויה/ עבד בסל מתוך מופע  
 כאן  -"זהב הזמן" ראו 

 
א  דבקה אל שמאליה ואל שערוויה/ תמרה ניקול

 כאן  -ראו 
 

 דבקה אל שמאליה ושערוויה 
 כאן  -קטע ובסופו אל שערוויה/ סלאח שמי ראו 

 
 
 

 הרחבה: 
לבנוני  - סורידבקה שמקורה באל שאמליה בסגנון 

 עם אלמנטים של תאטרון מחול / סמיר דאבוס 
 

https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOO
qC7cTurefsT 
 
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWIn
n-m0C789wPh 
 
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h
6SdTzTz 
 
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVa
CFmarmE- 

 למזג בין מקורות מידע  - ארגון מידע 

להאמין ביכולות להתמודד   -מסוגלות עצמית 
 (efficacy-selfעם מצבים שונים בחיים )

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול  

 לשם קידומן  

תקשורת וניהול יחסים   - התנהלות חברתית 
 בין אישיים לקידום המופע הקבוצתי  

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית 
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי  
המורכב  עם אחרים ועליהם, בהתייחס  

להבין את ההשלכות של    -למרחב המשותף 
התנהגויות על רגשות, חוויות והתנהגויות של  

 בשיעור. המשתתפים 
 

 דקות(  10( בדבקה )Free Styleריקוד חופשי )
אלתור חופשי על בסיס הנלמד בשיעור כדי להכין  

 את התלמידים לתפקיד ההובלה 
 הנחיות לדוגמה:

השמעת מוזיקה שמתאימה לדבקה על   -
 6בסיס קצב 

ארבעה צעדים במקום, ולאחריהם: שתי   -
קפיצות בהליכה או בסיבוב או תוך כדי  

 התקדמות בחלל לכיוונים שונים 
ספירות, ויורדת    4רגל אחת באוויר במשך  -

 5,6ורוקעת פעמיים בספירות 
ארבעה צעדים בסיבוב לשמאל,  -

 ולאחריהם רגל שמאל רוקעת פעמיים 
 לנוע בקצב רק עם הגפיים העליונות  -

 

להאמין ביכולות להתמודד   -מסוגלות עצמית 
 (efficacy-selfעם מצבים שונים בחיים )

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה. 

להעז   -תעוזה והתמדה  -חשיבה יצירתית  
לנסות תנועות חדשות, ללמוד דרכי ביצוע  

 מיטיבות ולא להירתע מכישלונות. 

https://youtu.be/oM9SkNEz9YQ
https://youtu.be/HMDpeQOYFRs
https://youtu.be/CVz6k5MF9n8
https://youtu.be/HUx5UP5BdSE?si=3ZgGR40ysK5VMN2d
https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOOqC7cTurefsT
https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOOqC7cTurefsT
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWInn-m0C789wPh
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWInn-m0C789wPh
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h6SdTzTz
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h6SdTzTz
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVaCFmarmE-
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVaCFmarmE-
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ליישם טכניקות של    -תנועה ופעילות
מיומנויות תנועה בסיסיות תוך שמירה על  

 בטיחות אישית. 

להאמין ביכולות להתמודד   -מסוגלות עצמית 
 (efficacy-selfעם מצבים שונים בחיים )
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  הפיקוח על החינוך למחול

 

 ( Advancedרמת מתקדמים )

הרמה מעמיקה את ההתנסות בדבקה אל שאמלייה ואל שערוויה שנלמדו בשנים קודמות ומוסיפה התייחסות  

סגנון הזה דורש   .((الطيارة)  )יש שמתייחסים אליה בשמה הנוסף דבקה אל טיארה( الكرادية)לדבקה אל קאראדייה 

והוא מאופיין בתנועה איטית. יחד עם זאת, בארץ ברוב המקומות הוא מתחיל לאט   יכולות אלתור גבוהות 

והקצב מתגבר עד שנרקד בקצב מהיר. המבנה הכוריאוגרפי הוא מעגל פתוח שמתקדם משמאל לימין, ובמרכזו  

וירהול  ( مجوزנגן החליל. בתקופה העכשווית הנגינה היא על  מיג'ווס ) -( عازف) נמצא, בדר"כ, העאזיף אל נאי

 ( מתופף מזמר.مزمار -( ומצטרף לנגן  גם אל מזמר )يرغول)

 מיומנויות  ידע 
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 דקות  30חימום קבוע   
 

רצף שלומדים בעל פה, והוא מתפתח לאורך כל  
השנה במהלך החימום. ישנן מספר עצירות  

 להסברה, הדגמה ושכלול התרגילים. 
משחק סוגי התקדמות   -הליכות וריצות  -

לרצפה וקימה, איך  שונים בחלל, ירידה  
 לרדת ואיך לעלות חימום דינאמי בעמידה 

בהשראת מחול מודרני   -גלגולי גב   -
 מלמעלה למטה, הטיות, כפיפות 

בסיסי, עמידה שישית ראשונה,   -פלייה  -
 שניה, שניה מקבילה 

Temps טנליאה )  -העברות משקל    תרגיל -
)liés   שישית, ראשונה ושניה, שניה

 (Pas de chevalבמקביל, פה דה שובל )
(, הטיות  Rotationהכנסת רוטציות ) -

(Side bend( טילט ,)Tilt  ספיירל )
(Spiral) 

 
 חימום על הרצפה מתיחות, שכיבה ועבודת גו  

תרגילים כוללים חימום כפות רגלים, מעבר בין  
ועבודת  הישיבות, ללא עזרת ידיים, הטיות גב 

 להאריך.  -ידיים  
 כף אל כף 

 ישיבה שלמה 
 פישוק 

 ישיבת משוכה 
 שתי הרגליים כפופות  -ישיבה רביעית 

 גמישות לגב   
 

 חימום שכיבה 
 תרגיל שנועד להפרדות מפרקי רגליים  

 שרירי בטן 
כיוון שבדבקה יש יותר הכוונה לצד   ●

שמאל, חשוב שהגוף יהיה משוחרר ולא  
 ייתפס לכיוון אחד 

 
 קפיצות 

 סוגי קפיצות שונים בשורות, עם שינוי כיוון  
במקום ותוך כדי התקדמות   -דילוג   -

 בחלל 
 משתי רגליים לרגל אחת  -
)עצירה   -קפיצה מרגל אחת לאותה רגל  -

 בפלקס( 
במקביל,   (Pas de chevalפה דה שבל ) -

 ולסיים בפלקס לפנים 
/   (الغزال حركة) ALGAZAL אלר'אזל -

 ומהיר    איטיחצי אל קארדיה  ראו כאן 

להכיר את שמות   - בריאותיות-מיומנות גופנית
ף ולקחת חלק בפעילויות גופניות  איברי הגו

בשיעורי המחול. מיומנות זו באה לידי ביטוי  
 לאורך כל חלקי השיעור 

הכרת העצמי להכיר ביכולת   -מודעות עצמית  
להתפתח ולהשתפר בהתמודדות עם משימות  
גופניות ועם אתגרים תנועתיים במרחב ובזמן  

 Growthעל ידי השקעה של זמן ומאמץ )
Mind Set) 

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול  

 לשם קידומן  
 

https://youtu.be/oxgp5RlGgPM
https://youtu.be/oxgp5RlGgPM
https://youtube.com/shorts/hyl2IOeWCsg?feature=share
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 דקות  20האזנה פעילה למקצב 
  -חזרה על צעד הבסיס של הדבקה  -

 מוזיקה על שש  
מתחיל ברגל שמאל,   1,2,3,4,1,2הספירה:  -

רק רגל שמאל לפנים    1,2ארבעה צעדים  
 כאן  -ולאחור ראו  

 כאן  -מוזיקה מהירה יותר ראו 
יע תוך  הכרת השיר/המוסיקה ולהשמ

 דבקה אל טיארה  - תרגול 
להכרת הקצב )קצב  -תרגול בתיפוף גוף   -

שש קשה למתחילים( משחקי קצב  
תנועתיים: בישיבה בהתקדמות עד  

 להטמעת הקצב 
 תרגול הצעד עם השהייה  -
תרגול הצעד ובסיום כרית/עקב  והרמת   -

 ברך
 תרגול הצעד עם קפיצות  -
 אחיזות ידיים: -

( إشبك שילוב אצבעות אישבק ) -
 כאן  -ראו 

יד ימין לפנייד שמאל כפופה על   -
הגב,  יד שמאל מעל יד ימין  

המרחק אחד מהשני הוא כאורך  
זרוע ימין.  כיוון ההתקדמות של 

הרקדנים משמאל לימין,   שורת 
 כאן  -נגד כיוון השעון ראו 

אחיזת כפות ידיים לצידי הגוף   -
מתחת לגובה מותניים ומעברים 

 של רקדנים מתחת לאחיזה  
 כאן  -אחיזת כתפיים ראו  -
 אחיזת מטפחת   -

 עבודה בזוגות, שלישיות ורביעיות  -
 מעבר בין מבנים שונים במרחב -
 نصתרגול חצי קרג'יה "צעד אחד וחצי" ) -

(  صون واحدة( "צעד האחד וחצי" ) كرجه
משפט תנועתי של כפות הרגליים מתחיל  

כף   -בכף רגל שמאל רגלים במקביל ) עקב  
 כף כף )במארש/או שתי קפיצות(:  -כף -

- DOM TAK DOM- DOM DOM 
חוזרים על זה פעמיים. אחרי שלומדים  
את הצעד, מוסיפים התקדמות במרחב  

ושינויי כיוון באופן אינדיבידואלי. לאחר  
ספים ולהמשיך  מכן לחבור לתלמידים נו 

להשמיע את הקצב של רקיעות כפות  
 הרגליים   

תרגול אל קרג'יה ללמוד את   -
 הקצב והביצוע  

תחילה לכתוב את מה ששומעים   -
במשפט התנועתי של רקיעות 

כפות הרגליים. שלב שני לבצע 

 למזג בין מקורות מידע  - ארגון מידע 

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה. 

להאמין ביכולות להתמודד   -מסוגלות עצמית 
 (efficacy-selfעם מצבים שונים בחיים )

 למזג בין מקורות מידע  - ארגון מידע 

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית 
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי  
למרחב  המורכב  עם אחרים ועליהם, בהתייחס 

להבין את ההשלכות של התנהגויות    -המשותף 
על רגשות, חוויות והתנהגויות של המשתתפים  

 בשיעור. 

תקשורת וניהול יחסים   - התנהלות חברתית 
 בין אישיים לקידום המופע הקבוצתי  

 

https://youtube.com/shorts/7ODYGLDBABw
https://youtube.com/shorts/xHlOg_7oQe8
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image1.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image3.jpg
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/DebkkaLebama/image2.jpg
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 את המשפט ולשלוט בו 
L          DOM 
L          TAK 
R          DOM 
R         TAK 
L         DOM 
L         TAK 
R        DOM 

 
 1 וריאציה  - יה' קרג לצעד  הדוגמ
     2 לוריאציה  הדוגמ
 3 לוריאציה  הדוגמ

 4 וריאציה  הגמדו
 5 לוריאציה  הדוגמ

 

 דקות(  30רפרטואר )
  -רפרטואר מוכר או בכוריאוגרפיה של המורה 

שאמלייה בתוספת  הרפרטואר מבוסס על דבקה 
טייארה. המבנים במרחב מגוונים כגון: מעגל,  
 התפצלות שורות, טורים, פירמידה, אלכסונים. 

 
דבקה אל שמאליה ושערוויה/ עבד בסל מתוך  

 כאן  -מופע "זהב הזמן" ראו 
  -מתוך מופע בסופו אל טיארה/ סלאח שמי ראו 

 כאן 
 

דבקה אל שמאליה/ עבד בסל מתוך המופע "זהב  
 כאן  -הזמן" ראו 

 
 

 הרחבה: 
לבנוני  - דבקה שמקורה באל שאמליה בסגנון סורי

 דאבוס עם אלמנטים של תאטרון מחול / סמיר 
 

https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOO
qC7cTurefsT 
 
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWIn
n-m0C789wPh 
 
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1
h6SdTzTz 
 
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVa
CFmarmE- 

 למזג בין מקורות מידע  - ארגון מידע 

להבין את   -הבנת האחר -מודעות חברתית 
ההשפעה שיש לביצוע המשפט התנועתי  

המורכב  על אחרים ולהפך, בהתייחס למרחב  
לכות של התנהגויות  להבין את ההש  -המשותף 

על רגשות, חוויות והתנהגויות של המשתתפים  
 בשיעור 

https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://www.youtube.com/shorts/6hRpBeQzKos
https://youtube.com/shorts/MbJ5pQloLjU
https://youtube.com/shorts/MbJ5pQloLjU
https://youtube.com/shorts/MbJ5pQloLjU
https://youtube.com/shorts/MbJ5pQloLjU
https://www.youtube.com/shorts/KozT8d5wgIk
https://www.youtube.com/shorts/KozT8d5wgIk
https://www.youtube.com/shorts/KozT8d5wgIk
https://www.youtube.com/shorts/KozT8d5wgIk
https://youtube.com/shorts/GQSxgPZmlA0
https://youtube.com/shorts/GQSxgPZmlA0
https://youtube.com/shorts/GQSxgPZmlA0
https://youtube.com/shorts/GQSxgPZmlA0
https://youtube.com/shorts/Pnn2VPLm5ko
https://youtube.com/shorts/Pnn2VPLm5ko
https://youtube.com/shorts/Pnn2VPLm5ko
https://youtube.com/shorts/Pnn2VPLm5ko
https://youtu.be/HMDpeQOYFRs
https://youtu.be/t6EZjm2gKQs?si=cmC1O_Vg-zoT551w
https://youtu.be/oM9SkNEz9YQ
https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOOqC7cTurefsT
https://youtu.be/1vQkInpw7pA?si=fNXOOqC7cTurefsT
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWInn-m0C789wPh
https://youtu.be/6hVivGlgXm8?si=wRWInn-m0C789wPh
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h6SdTzTz
https://youtu.be/sv4Bt8I574I?si=bLz2kdw1h6SdTzTz
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVaCFmarmE-
https://youtu.be/40y_GJtjqHE?si=828J1IVaCFmarmE-
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

דקות(   10( בדבקה )Free Styleריקוד חופשי )
  אבראהים בבצוע raii ya ראעי  יא  השיר בליווי

 סביחאת 
 صبيحات  ابراهيم بصوت راعي يا الدلعونا أغنية

 
אלתור חופשי על בסיס הנלמד בשיעור בכדי להכין  

 לתפקיד ההובלה 
 הנחיות לדוגמה:

המורה משמיעה מוזיקה מתאימה   -
   6לדבקה. על בסיס  

  - ארבעה צעדים במקום ושתי קפיצות  -
בהליכה, בסיבוב ותוך כדי התקדמות  

 בחלל לכל כיוון 
ספירות, ויורדת    4רגל אחת באוויר משך  -

 5,6ורוקעת פעמיים לספירות 
ארבעה צעדים בסיבוב לשמאל, רגל   -

 שמאל רוקעת פעמיים 
 העליונות  לנוע בקצב רק עם הגפיים -
 לרדת לרצפה ולעלות תוך כדי תנועה  -

 

להציב מטרות   -הנעה עצמית  -הכוונה עצמית
בביצוע תנועתי, לתכנן כיצד להשיגן ולפעול  

 לשם קידומן  

יצירת הקשרים חדשים בין  -חשיבה יצירתית 
ידע גופני קיים והתאמת הביצוע למוסיקה  

 המלווה. 

להעז   -תעוזה והתמדה -חשיבה יצירתית  
תנועות חדשות, ללמוד דרכי ביצוע    לנסות

 מיטיבות ולא להירתע מכישלונות. 

ליישם טכניקות של מיומנויות    -תנועה ופעילות
תנועה בסיסיות תוך שמירה על בטיחות  

 אישית. 

להאמין ביכולות להתמודד   -מסוגלות עצמית 
 (efficacy-selfעם מצבים שונים בחיים )

  
 

 

  

https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
https://www.youtube.com/results?search_query=%D8%A3%D8%BA%D9%86%D9%8A%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%84%D8%B9%D9%88%D9%86%D8%A7+%D9%8A%D8%A7+%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A+%D8%A8%D8%B5%D9%88%D8%AA+%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%D8%A7%D8%AA
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 ביצוע מחוון הערכה לשיעור 

 רמה גבוהה  רמה בינונית רמה נמוכה מדד  

 ( כולל: 20%תלמידאות )

 נוכחות ●

השתתפות פעילה   ●
 ותרגול בשיעור 

 יישום הערות  ●

 מחויבות ●

הנעה עצמית:  ●
מוטיבציה 

ונכונות לשיפור  
(Self-

Motivation ) 

 

איחורים ו/או  ●
חיסורים ללא 

סיבה מוצדקת  
 בתדירות גבוהה. 

השתתפות פעילה   ●
לסירוגין או 
 ישיבה בצד. 

עצירות במהלך  ●
התרגילים  

 והפסקת הביצוע. 

יישום תיקונים  ●
לקוי עד לא 

 מבוצע. 

הנעה עצמית  ●
 מועטה.

איחורים  ●
לסירוגין,  

חיסורים ללא 
סיבה מוצדקת  

 מידיי פעם.  

חוסר עקביות   ●
בביצוע 

 לים. התרגי

יישום חלקי   ●
 להערות 

הנעה עצמית  ●
ברמה בינונית  

עד גבוהה  
וניסיון חוזר 
 לתרגל ברצף. 

 נוכחות מלאה ●

השתתפות  ●
 פעילה מלאה

 התמדה  ●

מעורבות  ●
במסגרת  

 השיעור 

הקשבה  ●
להערות ויישום  

 תיקונים

 הישגיות גבוהה  ●

הכוונה עצמית   ●
 ברמה גבוהה 

 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד

טכניקה ומבע מחולי 
(Performing Abilities ) 

 ( כולל: 40%)

הכרת הרצף  ●
 התנועתי

הפגנת מיומנויות  ●
 טכניות

שליטה באיכויות  ●
תנועה בהתאמה 

 לנדרש

עמידה במשימות   ●
תרגול מחוץ  

 לשיעור 

כישורי מופע  ●
 ונוכחות בימתית 

ביצוע שגוי של   ●
האלמנטים, 

התנועות 
והרצפים  

 התנועתיים 

 יציבה רפויה  ●

הבנה מעטה של  ●
 איכויות התנועה

אי עמידה  ●
במשימת התרגול 

 מחוץ לשיעור 

כישורי מופע:   ●
מבע מופנם, 

חסרה תקשורת  
 עם הקהל. 

ביצוע חלקי   ●
של האלמנטים 

והתנועות, 
הכרה ושינון  
של הרצפים 
התנועתיים  

מתחת  
 למצופה. 

נדרש תרגול  ●
נוסף לשכלול  
 הביצוע הטכני 

ביטוי חלקי של  ●
איכויות 
 התנועה 

עמידה חלקית  ●
 במילוי

משימות תרגול 
מעבר לשעות 

 השיעור 

הכרה ושינון של   ●
הרצפים  

התנועתיים  
וביצוע מיטבי 

של כלל  
האלמנטים 

 והתנועות. 

הבנה של   ●
איכויות 
התנועה  

והתמדה 
 ביישום הנחיות 

עמידה מלאה  ●
במשימות  

תרגול מעבר 
 לשעות השיעור 

נוכחות בימתית   ●
וכישורי מופע  

 מפותחים 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

נדרשת הכוונה  ●
נוספת לפיתוח  
המבע וכישורי 

 המופע  

 

 34-40 23-33 0-22 ניקוד

( 20%תפיסת המרחב )
(spatial orientation ) 

 כולל: 

מודעות  ●
(Awareness  )

 למרחב האישי

הכרת המרחב   ●
הכללי והשימוש 

בו עם ולצד  
 שותפים 

  

  

 

מודעות ותפיסת   ●
מרחב אישי  

ברמה נמוכה  
 וללא שינוי. 

חוסר מודעות   ●
גופנית למנעד  

צמצום אל שבין 
המרחב האישי 

להתפשטות 
 במרחב הכללי 

יכולת מועטה של  ●
תרגול ומיומנות 

התנועה  
המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

שיפור עקבי  ●
במודעות   

למידת 
ההתפשטות 
של התנועה  

 במרחב האישי

ניכר שיפור  ●
עקבי של 

פיתוח מודעות 
לפרישת 
התנועה  

במרחב הכללי 
בהתאמה  
לדרישות 
 התרגילים 

שיפור ביכולת  ●
התרגול  

ובמיומנות  
התנועה  

המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

מודעות ליכולות  ●
ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

הכרת מנעד   ●
ההתכנסות 

וההתפשטות 
של תנועות הגוף  

 במרחב הכללי 

יכולת תרגול  ●
במרחב משותף  

 עם נוספים 

 17-20 12-16 0-11 ניקוד
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

שילוב מרכיבי התנועה עם  
הנחיות הליווי המוסיקלי 

(10%  ) 

 כולל: 

הקשבה לפעמה   ●
 ולמקצב

התאמת האיכות   ●
של התנועה  

 למוסיקה

חלוקת המשפט  ●
התנועתי ביחס 

למשפטי 
המוסיקה 

 המלווה. 

הלימה מועטת  ●
של התנועה  

הגופנית למקצבי 
 המוסיקה

הלימה מועטת  ●
של התנועה  

הגופנית לאיכויות 
המוסיקה 

 המלווה 

הלימה מועטה   ●
של הקשר בין 

הדגשי המשפט  
המוסיקלי לבין 
 הרצף התנועתי 

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

של ההלימה  
בין התנועה 

הגופנית 
למקצב 

המוזיקלי 
ולאיכות 

 המוסיקה

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

של התיאום 
בין התנועה 
לבין הדגשי  

המוסיקה 
 ואיכויותיה

מודעות גבוהה   ●
לקצב המוסיקה 

המלווה את 
התנועה  
 הגופנית

התאמה של  ●
איכויות 
התנועה  
הגופנית 

לאיכויות הליווי  
המוסיקלי 

 והדגשיו. 

 8-10 6-7 1-5 ניקוד

שיתוף פעולה עם עמיתים 
(10% ) 

 כולל: 

 הובלת הקבוצה  ●

סיוע לחברי  ●
 הקבוצה 

תרומה   ●
להתקדמות  

 השיעור 

מעורבות ותרומה   ●
לאירועי המסלול  

 למחול/ המגמה 

ותרומה  מעורבות  ●
במסגרת המחול 

- לאירועי בית
 הספר

 הסתגרות ●

היעדרות מאירועי  ●
 מקצועיים -חוץ

תרומה מעטה   ●
לאירועי המסלול  

למחול/המגמה  
ולפעילויות בית 

 הספר

 

שיתוף פעולה   ●
עם משתתפים 

נוספים לפני  
 ואחרי השיעור 

תמיכה   ●
בחברים בעת 

 הצורך 

הצטרפות  ●
לפרויקטים 

 במגמה

תרומה חלקית   ●
לאירועי 
המסלול 

מחול/המגמה  ל
ולפעילויות  
 בבית הספר

 הובלת הקבוצה  ●

מחוייבות  ●
 חברתית

תמיכה בחברים   ●
 בעת הצורך

סיוע למורה  ●
ולררכז/רכזת 

 המגמה 

מעורבות  ●
באירועי 

המסלול למחול  
 המגמה /

מעורבות  ●
באירועים 

ובפעילויות 
 בבית הספר  

 8-10 6-7 1-5 ניקוד
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החברתי/אתני/עממי  סגנון מחול במרחב  

 לבמה: 

 ייכתב בהמשך  –הופ וברייקדאנס לבמה - היפ
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 כוריאוגרפיה 

 מטרות היחידה 

לפתח את יכולת הביטוי האישית והפנימית של התלמידים, באמצעות פיתוח החשיבה היצירתית תוך   .1

 שימוש בשיטות אלתור, הרכבה וביקורת ולהביאם לידי ביטוי בגוף.  

 היצירה של התלמידים לכדי בריאה של עולם תנועתי חדש פרי חשיבתם.לקדם את יכולת  .2

 מבוא ליחידה 

העיסוק   וביקורת.  )קומפוזיציה(  הרכבה  )אימפרוביזציה(,  אלתור  שלבים:  שלושה  כולל  כוריאוגרפיה  לימוד 

נועד להפגיש את התלמידים עם עצמם, כדי שיפתחו את קולם האישי. לימוד הקומפוזיציה    באימפרוביזציה 

והגיוני. הביקורת תכליתה לפתח מודעות,   רציף  זה בסדר  עם  זה  וארגונם  מורכב מאמנות הרכבת החומרים 

)פרידוק  השלמתה  עד  התהוותה,  בשלבי  יצירה  ולהעריך  להבחין  לפרש,  בהערכת  2010לינל,  -לנתח,   .)

והאופן בו מעריכים    המשימות שניתנות לתלמידים  -הכוריאוגרפיה שני מרכיבים מרכזיים: האחד, דיסציפלינרי  

  הערכה עצמית וביקורת עמיתים בכל שיעור.  -אותם )בהתאם למחוון(. השני, מטה דיסציפלינרי  

 מסגרת ההוראה 

התחום ילמד במשך שעתיים שבועיות במשך שלוש שנים. קיימת חשיבות גדולה לחשוף את התלמידים בפני כל  

אירועים לפחות )חגים( שבהם התלמידים מופיעים. באירועים  בית הספר. מומלץ להחליט בתחילת השנה על שני  

- אלו מומלץ שיופיעו הבוגרים )כתה ט'(. ניתן לקחת חומרים שיצרו בכתה ח' או במהלך כתה ט' לעבד אותם על

 ידי מורה לכוריאוגרפיה כך שיותאמו לצורך החג או האירוע. 
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 כיתה ז' )רמת בסיס(  -כוריאוגרפיה 

 לימוד מרכיבים בסיסיים המעוגנים בידע שנצבר בחלקו בשיטות שונות ללימוד כוריאוגרפיה ומחול.  

 הנושאים נכתב באופן אקראי.  סדר שימו לב ש

 מיומנויות   ידע 

 - אילתור )אימפרוביזציה(

https://en.wikipedia.org/wiki/Dance_improvi

sation 

התלמידים מקבלים משימה לדוגמא: מעבר בין  

שלושה מצבים )שכיבה, ישיבה, ועמידה( ומפתחים  

 .את הרצף בין הפוזיציות

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-

bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-

2020/dance-7th-grade-1632/ 

 

 

 - רתית חשיבה יצי
 גמישות מחשבתית 

 לדמיין מצבים או רעיונות מופשטים.  
 לחשוב מחוץ לתבניות קבועות. 
להשהות שיפוטיות כדי לאפשר זרימה חופשית של   

 רעיונות. 
התלמידים יוצרים ומגלים רעיונות בתנועה שאינם  

 מובנים או שהוכתבו להם. 
 

 ויסות עצמי -הכוונה עצמית
ולהבין את ההשפעה  לווסת רגשות באופן יעיל  

שלהם על הגוף ,החשיבה והפעולה ולווסת אותם  
 בהתאם למצב באופן אפקטיבי.

 
 -זיהוי מצבים חברתיים -מודעות חברתית

לזהות ולגלות מודעות לתהליכי חשיבה וקבלת  
 החלטות קבוצתיים ,להביע עמדה בתנועה  

 בכדי להגיע להחלטות מושכלות. 
 
 

 - עה ופעילותתנו - בריאותיות-מיומנות גופנית
להכיר ולקחת חלק בפעילויות גופניות יחידניות  

 וקבוצתיות בשיעורי מחול.  
 

מיומנות זו באה לידי ביטוי לאורך כל חלקי  
 השיעור ובכל שיעור. 

 
 

 כתב תנועה אשכול ווכמן  

 יחידות כיוון על פי הכתב.  8- חלוקת החלל ל -

 התקדמות בחלל על פי הכיוונים.  -

 - חשיבה גיאומטרית -אוריינות מתמטית 
 להבין כיוונים במרחב בתנועת הגוף. 

 
  -ויסות עצמי  -ת  מודעות עצמי

להתנהג באופן   -להתאים תגובות והתנהגות למצב 
 שתואם לסיטואציה וליישמה בתנועה. 

 
לזהות ולהבין   -הבנת האחר  -מודעות חברתית 

https://en.wikipedia.org/wiki/Dance_improvisation
https://en.wikipedia.org/wiki/Dance_improvisation
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-7th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-7th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-7th-grade-1632/
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-tiksuv-https://pop.education.gov.il/sherutey

-1-12-vod-broadcasts/realtime-bachinuch/vod

1120-grade-12th-grade-7th-021/dance2 

https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%

A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-

%D7%A7%D7%A8%D7%9F-

%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-

%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9

C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-

%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%

94/ 

 

מסרים מרומזים, כוונות ורצונות של האחר תוך  
 כדי תנועה ובתנועה. 

מישורי תנועה, ובחינה של תנועת הגפיים    - לאבאן

והגוף על פי האפשרויות של אוקסהידרון; פיתוח של  

תנועה והתקדמות בגבהים שונים;   -האוקסיהדרון 

קל, חלש(,  -משקל )כבד, חזק–שימוש ביסודות כוח

היקפי(. הבנת  -איטי(, מרחב )אישי-זמן )מהיר 

- לאט, פתוח -גודיות בתנועה )מהרמושגים של ני

 נמוך וכדומה( -סגור, גבוה

 

https://www.youtube.com/watch?v=OK-

7QhORB9k 

https://exhibitions.lib.umd.edu/bartenieff/lab

an-theory 

 

 

 - חשיבה גיאומטרית -אוריינות מתמטית 
להבין ולבצע המרות של צורות גיאומטריות  

 וכיוונים במרחב בתנועת הגוף.
 
 

 - מיהכרת העצ  -מודעות עצמית  
להבין כיצד כישורים, נטיות ומאפיינים אישיים  

באים לידי ביטוי במצבי חיים שונים או בתחומים  
 שונים למשל באיכויות שונות של תנועה. 

 
 -זיהוי מצבים חברתיים-מודעות חברתית

לזהות ולגלות מודעות לתהליכי חשיבה וקבלת  
 החלטות קבוצתיים ,להביע עמדה בתנועה  

 ת מושכלות. בכדי להגיע להחלטו

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-12th-grade-1120/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-12th-grade-1120/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-12th-grade-1120/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://jfc.org.il/compilation/%D7%90%D7%A8%D7%9B%D7%99%D7%95%D7%9F-%D7%A7%D7%A8%D7%9F-%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94-%D7%90%D7%A9%D7%9B%D7%95%D7%9C-%D7%9C%D7%9B%D7%AA%D7%91-%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94/
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97_%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94_%D7%9C%D7%90%D7%91%D7%90%D7%9F
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%95%D7%97_%D7%AA%D7%A0%D7%95%D7%A2%D7%94_%D7%9C%D7%90%D7%91%D7%90%D7%9F
https://www.youtube.com/watch?v=OK-7QhORB9k
https://www.youtube.com/watch?v=OK-7QhORB9k
https://exhibitions.lib.umd.edu/bartenieff/laban-theory
https://exhibitions.lib.umd.edu/bartenieff/laban-theory
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  9- ל ודיוהסט חלל  חלוקת -התמצאות במרחב 

התקדמות בחלל   -(  up stage down stage)חלקים

 בצורות שונות בין חלק לחלק.

 - חשיבה גיאומטרית -אוריינות מתמטית 
לפענח ולהשתמש במידע חזותי לצורך תיאור  

 המרחב והתמצאות בחלל הסטודיו או על הבמה. 
 

ויסות   - מיומנויות תוך אישיות הכוונה עצמית
   -עצמי

להתנהג באופן   -ות למצב להתאים תגובות והתנהג
 שתואם לסיטואציה וליישמה בתנועה. 

 
הבנת  -מודעות חברתית -מיומנויות בין אישיות  

לזהות ולהבין מסרים מרומזים, כוונות    -האחר 
 ורצונות של האחר תוך כדי תנועה ובתנועה. 

 

 הכרת הגוף ואפשרויות התנועה שלו 

תנועה בחלל לכיוונים שונים   -איבר מוביל -

שימוש אברי הגוף, עם ונגד כיוון תנועת  תוך 

 הגוף. 

https://www.youtube.com/watch?v=DI_iHnz

Ue2A&pp=ygUUYWx3aW4gbmlrb2xhaXMg

ZGFuY2U%3D 

 

 

 אוריינות גופנית בריאותית 
 ודעות גופנית ומנטלית מ -
לזהות ולהיות מודעים להשפעות ההדדיות של   

 הרגש והגוף ולתנועתו.
  

   -מיומנויות בין אישיות  
לזהות חוזקות,  -הכרת העצמי - מודעות עצמית

להכיר את החוזקות,    -חולשות, נטיות והעדפות 
 החולשות, הנטיות וההעדפות כלומר, במה הפרט 

חומים הוא מעדיף  טוב, במה הוא מתקשה, אילו ת
 ולהבין כיצד ניתן לפתח אותן בתנועת הגוף. 

 
 
 

 :קומפוזיציה:חיבור משפט תנועתי בדרכים שונות

 השלמת קומבינציה נתונה   -

 תירגול מעבר בין מצבים שונים   -

 פיתוח משפטי תנועה על נושאים שונים.   -

 תרגול חזרה עליהם  -

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-

bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-

2020/dance-7th-grade-1632/ 

 - ית חשיבה יצירת
 - גמישות מחשבתית

להציע דרכים מרובות וחדשניות ופתרונות לבניית  
 משפטים בתנועה. 

 
 יצירת הקשרים חדשים 

לזהות יחסים וחיבורים חדשים ולהציע  
 באמצעותם דרך שונה. 

 
 לשאול שאלות ולחקור כיוונים חדשים ולא צפויים  

https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.researchgate.net/figure/Stage-division-used-by-directors-to-give-instructions-49_fig1_316829662
https://www.youtube.com/watch?v=DI_iHnzUe2A&pp=ygUUYWx3aW4gbmlrb2xhaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=DI_iHnzUe2A&pp=ygUUYWx3aW4gbmlrb2xhaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=DI_iHnzUe2A&pp=ygUUYWx3aW4gbmlrb2xhaXMgZGFuY2U%3D
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-7th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-7th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-7th-grade-1632/
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  :הכרה בסיסית של מבני יצירה בריקוד

 שאלה תשובה  -

 קנון  -

 )א,ב,א(  -

 רונדו  -

https://www.youtube.com/watch?v=ZnmsSi

MfMHw 

 

https://www.youtube.com/watch?v=1Cz6Lx8

ASnc&pp=ygUYdHJpc2hhIGJyb3duIHdhdG

VyIG1vdG9y 

https://www.youtube.com/watch?v=v89BcXz

8pBE&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGFu

Y2U%3D 

 

 

 

  איתור מידע  -אוריינות מידע  
להכיר כיצד ידע של כוריאוגרפיה מאורגן ביצירות  

 מחול שונות.
 

 אוריינות כמותית  
להבין מספרים, יחידות, כמויות ולדעת לשחק  

 ביניהם 
 

 ליישם ידע כמותי 
לדעת להשתמש במודלים ולהעביר אותם שינוי  

 ותרגום באמצעות פתוחם 
 
 

מעגל, שורה, תור,   -הכרה בסיסית של מבנים במרחב

 קבוצה, זוג. 

https://www.youtube.com/watch?v=A6RWvh

0JMv8&t=83s&pp=ygUk15DXldeU15Mg16D

XlNeo15nXnyDXmNeQ15HXldec16jXodeU 

 

 - חשיבה גיאומטרית -אוריינות מתמטית 
להבין ולבצע המרות של צורות גיאומטריות  

 וכיוונים במרחב בתנועת הגוף.
 

 ג מופשט  ייצו
להבין ולבטא יחסים והקשרים בין המופשט  

 למוחשי 

https://www.youtube.com/watch?v=ZnmsSiMfMHw
https://www.youtube.com/watch?v=ZnmsSiMfMHw
https://www.youtube.com/watch?v=1Cz6Lx8ASnc&pp=ygUYdHJpc2hhIGJyb3duIHdhdGVyIG1vdG9y
https://www.youtube.com/watch?v=1Cz6Lx8ASnc&pp=ygUYdHJpc2hhIGJyb3duIHdhdGVyIG1vdG9y
https://www.youtube.com/watch?v=1Cz6Lx8ASnc&pp=ygUYdHJpc2hhIGJyb3duIHdhdGVyIG1vdG9y
https://www.youtube.com/watch?v=v89BcXz8pBE&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=v89BcXz8pBE&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=v89BcXz8pBE&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=A6RWvh0JMv8&t=83s&pp=ygUk15DXldeU15Mg16DXlNeo15nXnyDXmNeQ15HXldec16jXodeU
https://www.youtube.com/watch?v=A6RWvh0JMv8&t=83s&pp=ygUk15DXldeU15Mg16DXlNeo15nXnyDXmNeQ15HXldec16jXodeU
https://www.youtube.com/watch?v=A6RWvh0JMv8&t=83s&pp=ygUk15DXldeU15Mg16DXlNeo15nXnyDXmNeQ15HXldec16jXodeU
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https://www.youtube.com/watch?v=R6nPAS

3WNlU&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGF

uY2U%3D 

 

 

 מוזיקה למחול  

לימוד מונחים בסיסיים מוזיקה: מפעם,   -

 משקל ומקצב.  

מודעות לבחירה של המוסיקה ומשמעותה   -

 ביחס לכוריאוגרפיה 

https://www.youtube.com/watch?v=fgaZf0O

XEm4&pp=ygUj15zXlNen16og15HXqiDXqd

eR16Ig15XXoNem15XXkNec15Q%3D 

https://pop.education.gov.il/online-

learning/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-

2020/dance-10th-grade-12th-grade-12392/ 

https://pop.education.gov.il/online-

learning/vod-broadcasts/realtime-vod-20-7-

2021/dance-10th-grade-12th-grade-09112/ 

 

 

 ארגון מידע  -אוריינות מידע 
למזג בין מקורות מידע תנועתיים גופניים   

ומוזיקלים )השוואה, הצלבה, דיוק, חידוד, הרחבה  
 וכיו"ב(.

 
מיומנויות קוגנטיביות חשיבה גיאומטרית  

 מוסיקלית 
להבין ולזהות תבניות מוזיקליות ולדעת להשתמש  

 אתן בצורה מושכלת 

  עבודות עם אביזר וחפצים
 - ייצוג מידע -אוריינות מידע 

 לעשות שימוש בשיטות הצגה מגוונות של חפץ. 
 

 אוריינות נתונים 
לאסוף לארגן, להציג ולפרש נתונים גולמיים  

 ומעובדים 

https://www.youtube.com/watch?v=R6nPAS3WNlU&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=R6nPAS3WNlU&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=R6nPAS3WNlU&pp=ygURbWFyayBtb3JyaXMgZGFuY2U%3D
https://www.youtube.com/watch?v=fgaZf0OXEm4&pp=ygUj15zXlNen16og15HXqiDXqdeR16Ig15XXoNem15XXkNec15Q%3D
https://www.youtube.com/watch?v=fgaZf0OXEm4&pp=ygUj15zXlNen16og15HXqiDXqdeR16Ig15XXoNem15XXkNec15Q%3D
https://www.youtube.com/watch?v=fgaZf0OXEm4&pp=ygUj15zXlNen16og15HXqiDXqdeR16Ig15XXoNem15XXkNec15Q%3D
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-12392/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-12392/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-12392/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-20-7-2021/dance-10th-grade-12th-grade-09112/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-20-7-2021/dance-10th-grade-12th-grade-09112/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-20-7-2021/dance-10th-grade-12th-grade-09112/
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ריאליסטי, מופשט ומטאפורי  בחינה של מושגים: , 

 ובחינת השימוש בחפץ ביחס למושגים אלו 

 עבודה במרחב הטכנולוגי 

בטכנולוגיות  חשיפה לאפשרויות של השימוש 

מתקדמות בשדה המחול. תרגול בשימוש בפונקציות  

צילום,   -הקיימות בטלפון הנייד במהלך השיעור 

צפייה בסרטון, עריכה, תיעוד.שימוש בבינה  

מלאכותית. ובחינת האפשרות לשלבם ברשתות  

 חברתיות כטיקטוק ואינסטגרם

https://pop.education.gov.il/sherutey-

tiksuv-bachinuch/academya-bareshet/kol-

hashidurim/video-dance/ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=_697iw

d_yzw 

 ר "ואתג  ר"מב  לכיתות בינתחומית תוכנית

 

 
 צריכה ויצירה של תוכן במדיה הדיגיטלית 

להתמצא במרחב המקוון ולהכיר את מאפייני  
 המדיה הדיגיטלית 

 
 שיתופיות 

 לאתר שותפים פוטנציאלים לצרכים מגוונים.
 

לשתף ידע ורעיונות ולקחת חלק ביצירה שיתופית  
 כלים שיתופיים. באמצעות 

 רגשות ותחושות וחוויות 

תנועת גוף בהתייחס לתחושות, רגשות   -

 חוויות )פחד, אהבה, רתיעה, משיכה(  

הנחיות המבוססות של סיטואציות   -

- קונקרטיות כגון סוגי קשר ויחסים בין

אישיים כבסיס לריקוד )חברות, פגישות,  

 פרידות וכדומה(  

לקשר בין רגשות,   -זיהוי רגשות  - מודעות עצמית
מחשבות והתנהגותו להבין ולהכיר את ההשפעות  

 ההדדיות ביניהם ועל תנועת הגוף. 
 

 הכרת העצמי 
כיצד כישורים נטיות ומאפיינים אישיים  להבין 

מתבטאים במצבי חיים שונים ובתחומים שונים,  
 באילו סיטואציות הם עוזרים ובאילו פוגעים 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/academya-bareshet/kol-hashidurim/video-dance/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/academya-bareshet/kol-hashidurim/video-dance/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/academya-bareshet/kol-hashidurim/video-dance/
https://www.youtube.com/watch?v=_697iwd_yzw
https://www.youtube.com/watch?v=_697iwd_yzw
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf


 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-153 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

)צורות, מספרים,  נושאים מופשטים כבסיס לריקוד 

 אותיות, צבעים וכדומה(

 - חשיבה גיאומטרית -אוריינות מתמטית 
גיאומטריות  להבין ולבצע המרות של צורות 
 וכיוונים במרחב בתנועת הגוף.

 
לשאול   -סקרנות ומקוריות -חשיבה יצירתית 

 שאלות ולחקור כיוונים חדשים ולא צפויים. 
 

 ייצוג מופשט 
להבין ולבטא יחסים מופשטים וקשרים בין  

 המוחשי למופשט 
 

 פיתוח מוטיב  

בניית משפטי תנועה מורכבים המהווים   -

 מוטיב.  

לפתח את המוטיב בצורות שונות: בקנון,   -

 חזרתיות, שימוש בעקרון ההצטברות וכו'. 

https://www.youtube.com/watch?v=86I6icD

KH3M&pp=ygUZdHJpc2hhIGJyb3duIGFjY3

VtdWxhdGlvbg%3D%3D 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ibGcrLJd

6cI&pp=ygUp15DXl9eTINee15kg15nXldeT16

Ig15zXlNen16og15HXqiDXqdeR16I%3D 

 

   -חשיבה יצירתית 
 - גמישות מחשבתית

 
לחשוב מחוץ לתבניות קבועות של המוטיב ולבחון   

 את השימוש בו ממגוון נקודות מבט.
 

 אוריינות כמותית 
 להבין כמויות ומערכות מורכבות ואת הייצוג שלהן 

יחידים, זוגות, שלישיות,  מיחידים לקבוצה )

 קבוצתי(  

לפתח את היכולת האישית לעבודה תנועתית  

 בקבוצה:

  - הבנת האחר - מודעות חברתית
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט  

ככוריאוגרף ו/או כמשתתף ביצירה תנועתית על  
אחרים ושל האחרים על הפרט. להבין את  

ההשלכות של התנהגויות ומצבים גופניים על  
 ות, חוויות והתנהגויות של אחרים. רגש

 
 עבודת צוות 

 לקבל ולחלוק ידע 
 

 תקשורת ויחסים וניהול יחסים בינאישיים

https://www.youtube.com/watch?v=86I6icDKH3M&pp=ygUZdHJpc2hhIGJyb3duIGFjY3VtdWxhdGlvbg%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=86I6icDKH3M&pp=ygUZdHJpc2hhIGJyb3duIGFjY3VtdWxhdGlvbg%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=86I6icDKH3M&pp=ygUZdHJpc2hhIGJyb3duIGFjY3VtdWxhdGlvbg%3D%3D
https://www.youtube.com/watch?v=ibGcrLJd6cI&pp=ygUp15DXl9eTINee15kg15nXldeT16Ig15zXlNen16og15HXqiDXqdeR16I%3D
https://www.youtube.com/watch?v=ibGcrLJd6cI&pp=ygUp15DXl9eTINee15kg15nXldeT16Ig15zXlNen16og15HXqiDXqdeR16I%3D
https://www.youtube.com/watch?v=ibGcrLJd6cI&pp=ygUp15DXl9eTINee15kg15nXldeT16Ig15zXlNen16og15HXqiDXqdeR16I%3D


 

 הפניה היא לשני המינים ולכלל המגדרים בכבוד רב לכל המעורבים , כתובה בלשון רביםהתוכנית  *

-154 - 

 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

לפתח יכולת עבודה תנועתית בזוג   -

ובשלישיה. תוך בחינה של היתרונות  

שנוצרים כתוצאה מן העבודה המשותפת.  

ישנן משימות כמו תרגילי מראה, או קנון  

 שניתנים מלכתחילה בזוגות או שלישיות. 

https://youtu.be/CILkmnwbzYA 

 

 להביע רגשות ומחשבות באופן מילולי ולא מילולי 

 

 

 

 

 בינוני -כיתה ח': רמת בסיס 

 רמת הבסיס:  -פיתוח למידה למרכיבים בסיסיים שנלמדו בכיתה ז' 

 ידע 
 מיומנויות 

התמקדות בלימוד מבנים כוריאוגרפים, תוך  

 התייחסות לחלל ולמספר תלמידים רב יותר.  

https://youtu.be/xJeum_kxSV8 

 

 
 
 

 מידע ארגון  -אוריינות מידע 
למזג בין מקורות מידע תנועתיים גופניים   

ומוזיקלים, ואחרים )השוואה, הצלבה, דיוק, חידוד,  
 הרחבה וכיו"ב(. 

 
 
 

  - הבנת האחר - מודעות חברתית
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט ככוריאוגרף  

ו/או כמשתתף ביצירה תנועתית על אחרים ושל  
האחרים על הפרט. להבין את ההשלכות של  

https://youtu.be/CILkmnwbzYA
https://youtu.be/xJeum_kxSV8
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התנהגויות ומצבים גופניים על רגשות, חוויות  
 והתנהגויות של אחרים.

הוספה של מרכיבים מתחומים ונושאים אחרים כגון  

ולוגי של רשתות  שימוש בטקסט, שילוב מדיום טכנ

חברתיות ובינה מלאכותית, שילוב מדיום של  

תיאטרון, אמנות, מוזיקה, ארכיטקטורה ונושאים  

 אחרים ממקצועות בית הספר. 

 ואתגר  ר" מב  בכיתות הוראה יחידות

 הציבורי   במרחב גוף

 
 ארגון מידע  -אוריינות מידע 

גופניים  למזג בין מקורות מידע תנועתיים  
ומוזיקלים ואחרים )השוואה, הצלבה, דיוק, חידוד,  

 הרחבה וכיו"ב(. 
 

 שיתופיות 
לשתף ידע ורעיונות ולקחת חלק ביצירה שיתופית  

 באמצעות כלים שיתופיים. 
 
 
 
 

המשך העבודה על פיתוח מוטיבים באמצעות  

 אילתור.  

דגש על פיתוח קבוצתי גדול יותר של עד ארבעה,  

 משתתפים. חמישה 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-

bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-

2020/dance-8th-grade-1632/ 

 

 

 

 - חשיבה יצירתית 
 גמישות מחשבתית 

 לדמיין מצבים או רעיונות מופשטים.  
 לחשוב מחוץ לתבניות קבועות. 
להשהות שיפוטיות כדי לאפשר זרימה חופשית של   

 רעיונות. 
התלמידים יוצרים ומגלים רעיונות בתנועה שאינם  

 מובנים או שהוכתבו להם. 
 

 עבודת צוות 
 לקבל ולחלוק ידע 

 
 ויחסים וניהול יחסים בינאישייםתקשורת 

 להביע רגשות ומחשבות באופן מילולי ולא מילולי 
 
 

כיצד משתמשים בטקסט? השראה, חיקוי,   -טקסט 

 קצב, שימוש בדימויים, גילום הטקסט 

https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-

bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-

2020/dance-9th-grade-1632/ 

 ארגון מידע  -מידע אוריינות  
למזג בין מקורות מידע תנועתיים גופניים   

 ומוזיקלים למקורות טקסטואליים. 
 

לשאול   -סקרנות ומקוריות -חשיבה יצירתית 
 שאלות ולחקור כיוונים חדשים ולא צפויים. 

 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/Elyona/MabarEtgar.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-8th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-8th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-8th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-9th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-9th-grade-1632/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-9th-grade-1632/
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תלבושות, חפצים, שימוש בטכנולוגיה יישומית  

איך משמשים אותנו    -והבינה המלאכותית 

תלבושות, חפצים וטכנולוגיה זמינה שנמצאת  

בסביבתינו הקרובה.  כיצד הם מוסיפים מרחיבים  

את מנעד השפה התנועתית, והכוריאוגרפיה? איך  

ניתן להשתמש בטכנולוגית צילום ותיעוד זמינות  

 להרחבת שדה הכוריאוגרפיה.

https://www.youtube.com/watch?v=I-

cr4bK_oGc&index=1&list=PL2Tn4MQqND9r

VH_8UwdEb9HRXb8KwutaG 

 הציבורי במרחב ומחול תנועה

 

 

 ארגון מידע  -אוריינות מידע 
מידע תנועתיים גופניים  למזג בין מקורות  

ומוזיקלים למקורות ויזואליים כגון תלבושות,  
 תפאורה, איפור ועוד. 

 
   -חשיבה יצירתית 

 - גמישות מחשבתית
 
לחשוב מחוץ לתבניות קבועות של המוטיב ולבחון   

 את השימוש בו ממגוון נקודות מבט.
 

כיצד ניתן לפתח   -פיתוח נושא מתוכנית הלימודים 

ורים מהתנ"ך )משמעות נדודים  נושאים כגון סיפ 

כהליכה מתמשכת במקצבים שונים(, תופעות טבע  

תפילה לגשם, שינוי מקצבים, אלו תחושות   -)גשם 

וזכרונות מעורר(, מבנים מתמטיים )איך אפשר  

לפתח באמצעות הגוף צורות גיאומטריות, מבנים  

 מתמטיים כגון מספרים זוגיים ואי זוגיים(

https://youtu.be/IsUTy4iBmOM 

https://www.youtube.com/watch?v=U26jnb3k

d_Y 

   -חשיבה יצירתית 
 - גמישות מחשבתית

 
לחשוב מחוץ לתבניות קבועות של המוטיב ולבחון   

 את השימוש בו ממגוון נקודות מבט.
 
 
 

לשאול   -סקרנות ומקוריות -חשיבה יצירתית 
 שאלות ולחקור כיוונים חדשים ולא צפויים. 

https://www.youtube.com/watch?v=I-cr4bK_oGc&index=1&list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://www.youtube.com/watch?v=I-cr4bK_oGc&index=1&list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://www.youtube.com/watch?v=I-cr4bK_oGc&index=1&list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://youtu.be/IsUTy4iBmOM
https://www.youtube.com/watch?v=U26jnb3kd_Y
https://www.youtube.com/watch?v=U26jnb3kd_Y
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התייחסות לחלל הסטודיו ובחינה של תרגול    -חלל 

קומפוזיציה בחללים נוספים. שינוי תווי החלל  

יות, כסאות וחפצים אחרים שמשנים  הוספה של קוב 

 את תווי החלל. 

http://www.publicmovement.org/he/about/ 

 הציבורי  במרחב  ותנועה גוף

 

 
 - חשיבה גיאומטרית -אוריינות מתמטית 

לפענח ולהשתמש במידע חזותי לצורך תיאור מרחב  
מורכב )לא רק של חלל הסטודיו( ולדעת להתמצא  

 בו.
 
 

 אוריינות מתמטית 
להבין ולבצע המרות של צורות גיאומטריות וכיוונים  

 במרחב בתנועת הגוף. 
 

חלק מהמשימות בשיעור    -פיתוח עבודה קבוצתית 

רביעיות   - קבוצתיים גדולים יותר יפותחו כמבנים 

וחמישיות. לימוד הרכבת הקומפוזיציה ביחידות  

 גדולות. 

 

  - הבנת האחר - מודעות חברתית
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט ככוריאוגרף  

ו/או כמשתתף ביצירה תנועתית על אחרים ושל  
האחרים על הפרט. להבין את ההשלכות של  

על רגשות, חוויות  התנהגויות ומצבים גופניים  
 והתנהגויות של אחרים.

 
 עבודת צוות 

 לקבל ולחלוק ידע 
 

 תקשורת ויחסים וניהול יחסים בינאישיים
 להביע רגשות ומחשבות באופן מילולי ולא מילולי 

 

 - מערכתית  -גישה רב

פיתוח נושא מתוכנית הלימודים בתחום   -

 דעת אחר. 

חשיפת תהליך העבודה בפני מורה בתחום   -

 האחר. הדעת 

  

 

 ארגון מידע  -אוריינות מידע 
 למזג בין מקורות מידע תנועתיים גופניים ואחרים.  

 
   -חשיבה יצירתית 

 - גמישות מחשבתית
 
לחשוב מחוץ לתבניות קבועות של המוטיב ולבחון   

 את השימוש בו ממגוון נקודות מבט.
 
 

 

  

http://www.publicmovement.org/he/about/
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
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 מתקדם  -רמת בינוני  -כיתה ט' 

 ח':  -בינוני שנלמדו בכיתה ז'-פיתוח למידה למרכיבים בסיסיים ורמת בסיס 

 ידע 
 מיומנויות 

עבודה על יצירות אישיות )מומלץ עד חמישה   

 משתתפים(.  

 פירוט השלבים: 

ניהול יומן, מקבלים הערות והערכות וכל   -

אחד מהם מפתח לבדו ריקוד לפי נושא  

 ובהנחיה של המורה.  

מציגים את תהליך היצירה, בכמה שלבים   -

 במהלך השנה. 

לומדים לשמוע את הערות המנחה והערות   -

 התלמידים 

 מתמודדים עם עבודה קבוצתית  -

מתמודדים עם עמידה בלוחות זמנים, ניהול   -

 חזרות. 

התלמידים מביאים במשימה זו את הידע   -

העשיר שרכשו במהלך שלוש השנים שלמדו,  

 ומציגים אותה בפני קהל בית הספר 

  - הבנת האחר - מודעות חברתית
להבין את ההשפעה שיש לפעולות הפרט ככוריאוגרף  

ו/או כמשתתף ביצירה תנועתית על אחרים ושל  
האחרים על הפרט. להבין את ההשלכות של  

יות ומצבים גופניים על רגשות, חוויות  התנהגו
 והתנהגויות של אחרים.

 
 ארגון מידע  -אוריינות מידע 

 למזג בין מקורות מידע תנועתיים גופניים ואחרים.  
 

   -חשיבה יצירתית 
 - גמישות מחשבתית

 
חשוב מחוץ לתבניות קבועות של המוטיב ולבחון  ל 

 את השימוש בו ממגוון נקודות מבט.
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 כלי הערכה לשיעורי כוריאוגרפיה  

התייחסות   תוך  והתפתחותן,  מורכבותם  רמת  פי  על  המשימות  לביצוע  התייחסות  תהיה  המורה  בהערכת 

מתייחסים    םלעבודת להערכה  שניתנים  הכלים  השנה.  כל  לאורך  מקבוצה  וכחלק  כיחידים  התלמידים  של 

 .דים על פני שלוש שניםלהתפתחות מבנה השיעורים והדרישות שמופיעות בתוכנית הלימו

 מחוון הערכה מסכמת לשיעורי כוריאוגרפיה בכיתה ז' וח'

: לקראת המחצית השנייה התלמידים יוכלו לאלתר קטע שאורכו כדקה על נושא שניתן להם.  כיתה ז' דרישות

שונים,  לדוגמא במשימת "השם שלי" התלמידים מאלתרים את כתיבת השם עם אחד או שני איברים, בגבהים  

 במסלולים שונים, ויודעים ליצור תוך כדי המשימה קטע ריקוד שאורכו כדקה 

טכני   הדעת  תחומי  )בכל  המגמה  של  פתוח  בשיעור  חשיפה  לבצע  מומלץ  הראשונה  במחצית  חשיפה: 

דקות( קטעי אלתור ביחידים )אילתור מעבר בין שלוש פוזיציות    20- וכוריאוגרפיה(. בחשיפה יציגו התלמידים )כ

 פי הנחייה של המורה. -נות(, זוגות )תרגיל מראה, איבר מוביל ומובל( ושלישיות )קנון, זוגות ויחידים( על שו

: לקראת תום המחצית הראשונה יחברו התלמידים עבודה בזוגות שאורכה כדקה וחצי. לקראת  כיתה ח' דרישות

אפשרות להוסיף לעבודה אחד  תום המחצית השנייה ימשיכו התלמידים לפתח את העבודה בזוגות וניתן להם  

 או שני תלמידים. 

טכני   הדעת  תחומי  )בכל  המגמה  של  פתוח  בשיעור  חשיפה  לבצע  מומלץ  הראשונה  במחצית  חשיפה: 

)כ התלמידים  יציגו  בחשיפה  העבודה    20-וכוריאוגרפיה(.  את  יציגו  השנה  בסוף  בזוגות.  העבודה  את  דקות( 

 השנייה שפיתחו מעבודת הזוגות. 
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משימות במהלך השיעור  
המומלצות על פי תוכנית  

 הלימודים 

 הערכה מילולית 
 רמה נמוכה 

 

 הערכה מילולית 
 רמה בינונית 

 

 הערכה מילולית 
 רמה גבוהה 

 

משימות שוטפות  
 ח -מתוכנית הלימודים ז

(60%) 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טעונה שיפור 

• תרגול לקוי על  
 המיומנות הנדרשת 

באופן  • התכנים הוצגו 
 טעון שיפור 

 • חסר מענה על רפלקציה 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים: נעדרו שיתופי  

פעולה, הקשבה  
והתייחסות נאותה  

 לשאר התלמידים 
* במשימות בהם נדרשו  

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( נעשה שימוש  

ופשוט בשילוב  שגוי 
 האלמנטים 

 • המטלה הוגשה באיחור 
 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טובה 

• תרגול בסיסי והקפדה  
 על המיומנות 

 הנדרשת 
• התכנים הוצגו באופן  

 חזותי אך ברמה בינונית 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, 
הידע והמיומנויות  

 שנלמדו 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים, ניתן היה לראות  

שיתוף פעולה, הקשבה  
ויכולת לקבל סיטואציה  

מורכבת ממספר  
 משתתפים 

* במשימות בהם נדרשו  
התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( נעשה שימוש  

נכון ומורכב בשילוב  
 האלמנטים 

 
 
 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 מצוינת 

תרגול עשיר והקפדה   •
 על המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
חזותי וברמה טובה  

 מאוד 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, הידע 
והמיומנויות שנלמדו  

ואליהם נוסף משוב אישי  
 של

 הלומד 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים, ניתן היה לראות  

שיתוף פעולה, הקשבה  
להפיק את  ויכולת 

המיטב מיצירה של  
 מספר משתתפים

* במשימות בהם נדרשו  
התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( הציגו  

התלמידים דרך מקורית  
ויצירתית לשילוב כל  

 המרכיבים 

 45-60 30-45 0-30 ציון 

חצי   משימות  הערכת 

יותר   מורכבות  שנתיות 

 ביחידים ובקבוצה  

(40%) 

• תרגול לקוי על  
 המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
 טעון שיפור 

 • חסר מענה על רפלקציה 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים: נעדרו שיתופי  

פעולה, הקשבה  
והתייחסות נאותה  

 לשאר התלמידים 
* במשימות בהם נדרשו  

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

• תרגול בסיסי והקפדה  
 על המיומנות 

 הנדרשת 
• התכנים הוצגו באופן  

 חזותי אך ברמה בינונית 
פה את  • הרפלקציה שיק 

 תהליך העבודה, 
הידע והמיומנויות  

 שנלמדו 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים, ניתן היה לראות  

שיתוף פעולה, הקשבה  
ויכולת לקבל סיטואציה  

מורכבת ממספר  

תרגול עשיר והקפדה על   
 המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
חזותי וברמה טובה  

 מאוד 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, הידע 
 והמיומנויות שנלמדו. 

* במשימות בהן נדרשה  
עבודה עם משתתפים  

נוספים, ניתן היה לראות  
שיתוף פעולה, הקשבה  

ויכולת להפיק את  
המיטב מיצירה של  

 מספר משתתפים
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( נעשה שימוש  

שגוי ופשוט בשילוב  
 האלמנטים 

 • המטלה הוגשה באיחור 

 משתתפים 
* במשימות בהם נדרשו  

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

  אביזר, טקסט, מוזיקה,
תלבושת( ולשלבם עם  

מספר משתתפים, נעשה  
שימוש נכון ומורכב  
בשילוב האלמנטים  

 והתאמתם למשתתפים 

* במשימות בהם נדרשו  
התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( ולשלבם עם  

מספר משתתפים, הציגו  
התלמידים דרך מקורית  

צירתית לשילוב כל  וי
האלמנטים והתאמתם  

 למשתתפים השונים.  

 30-40 20-30 0-20 ציון 

 85-100 70-85 55-70 ציון כולל 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 הערכת משימת יצירת כוריאוגרפיה לקבוצה בכתה ט' 

כל   עליו עבד במהלך  נושא  פיתוח של  כוריאוגרפיה/עבודה אישית, שהיא  נדרשים התלמידים לחבר  בכתה ט' 

השנה. בשלב זה התלמידים צריכים להציג את השימוש במיומנויות שרכשו במהלך שנות הלימוד. במשימה זו  

מלבד הידע שעליהם להציג, הם גם נדרשים לנהל את עצמם ואת קבוצת התלמידים עימה עבדו. הקריטריונים  

  40%לת הערות והפנמתם  תהליך העבודה הכולל ניהול זמן, עבודה עם עמיתים, קב  -יתייחסו לשני אלמנטים  

 מהציון.  60%מהציון. הערכת התוצר על פי הקריטריונים המופיעים במחוון של בחינת הכוריאוגרפיה בכתה יב 

 מחוון הערכה מסכמת לשיעורי כוריאוגרפיה בכיתה ט' 

עבודה על היצירה  
 והערכת התוצר 

 הערכה מילולית 
 רמה נמוכה 

 

 הערכה מילולית 
 רמה בינונית 

 

 מילולית הערכה 
 רמה גבוהה 

 

 הערכת תהליך העבודה 
(40%) 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טעונה שיפור 

• תרגול לקוי על  
 המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
 טעון שיפור 

 • חסר מענה על רפלקציה 
* עבודה עם עמיתים  

לקויה. לא ניתן מענה  
מתאים והיחס  

למשתתפי הריקוד לא  
 היה תקין. 
קושי בעמידה  * התגלה  

 בלוחות זמנים.
• המטלות )הגשות  

 הביניים( הוגשו באיחור 
 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טובה 

• תרגול בסיסי והקפדה  
 על המיומנות 

 הנדרשת 
• התכנים הוצגו באופן  

 חזותי אך ברמה בינונית 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, 
הידע והמיומנויות  

 שנלמדו 
* בעבודה עם שאר  

המשתתפים הנוספים,  
ניתן היה לראות שיתוף  
פעולה, הקשבה ויכולת  

לקבל סיטואציה  
 מורכבת. 

 * עמידה בלוחות זמנים. 
* המטלות )הגשות  

 הביניים( הוגשו בזמן 
 
 
 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 מצוינת 

• תרגול עשיר והקפדה  
 על המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
חזותי וברמה טובה  

 מאוד 
רפלקציה שיקפה את  • ה

 תהליך העבודה, הידע 
והמיומנויות שנלמדו  

ואליהם נוסף משוב אישי  
 של

 הלומד 
* בעבודה עם שאר  

המשתתפים, ניתן היה  
לראות שיתוף פעולה,  

הקשבה ויכולת להפיק  
את המיטב מיצירה של  

 מספר משתתפים
 * עמידה בלוחות זמנים. 

* המטלות )הגשות  
 הביניים( הוגשו בזמן 

 
 

 30-40 20-30 0-20 ציון 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 הערכת התוצר 

(60%) 

• בחירה, חקירה ועיבוד  
 של נושא לקויים 

 •  שפה תנועתית דלה 
• מבנה התפתחות  
 הריקוד, לא מורכב 

 * איכות ביצוע חלשה 
* השימוש במוזיקה לא  

מספיק מורכב ולוקה  
 בחסר

* השימוש באביזרים,  
חפצים, תלבושות  

ודימויים ויזואליים לא  
מובן, לוקה בחסר ולא  

 מותאם לנושא העבודה. 
* המופע כמכלול לא  

פשטני, חוזר על עצמו  
 ואינו מאתגר 

 • המטלה הוגשה באיחור 

• בחירה, חקירה ועיבוד  
של נושא טובים ומציגים  

 את הידע הנלמד 
• שפה תנועתית נאותה  

 ואיכותית 
• מבנה הריקוד, מורכב  

ומעיד על שימוש נכון  
 במכלול מרכיבים  

 איכות הביצוע טובה  *
* השימוש במוזיקה נכון,  

 ותורם להבנת הנושא. 
* השימוש באביזרים,  

חפצים, תלבושות  
ודימויים ויזואליים,  

נכון, משרת את העבודה  
 והנושא 

* המופע כמכלול מעניין  
 ומאתגר. 

 * המטלה הוגשה בזמן 

• בחירה, חקירה ועיבוד  
של נושא מעידים על  

חשיבה מקורית  
 ומפותחת 

פה תנועתית מגובשת  • ש
 ואיכותית 

* מבנה ריקוד מורכב  
המעיד על חשיבה  

יצירתית ועל שימוש  
 מקורי  במכלול מרכיבים 

*  איכות ביצוע טובה  
 מאוד. 

* השימוש במוזיקה,  
נעשה בצורה מושכלת,  

שהביאה לביטוי ידע  
 ותרמה להבנת הנושא.
* השימוש באביזרים,  

חפצים, תלבושות  
ויזואליים  ודימויים  

נעשה בצורה מושכלת  
שהביאה לביטוי ידע  

 ותרמה להבנת הנושא.
* המופע כמכלול מענין,  

מאתגר ומעיד על חשיבה  
 מקורית במחול 

 * המטלה הוגשה בזמן. 

 45-60 30-45 0-30 ציון 

 85-100 70-85 55-70 ציון כולל 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 תיאוריה

 מטרות

 במחול. להטמיע נושאים תאורטיים בסיסיים  .1

 להעמיק בנושאים תיאורטיים בהם עסקו התלמידים בחלק המעשי.  .2

  מבוא

במהלך שיעורי התיאוריה ידונו נושאים בתולדות המחול, באנטומיה יישומית למחול לשמירה על אורח חיים בריא,  

ובהיבטים של מוזיקה למחול. המורה יבחר את הנושאים המתאימים ויציגם בדרכים מגוונות: פרונטלי, עבודה  

ח מודל המשלב בין תיאוריה לפרקטיקה וחושף בקבוצות, דיון בכיתה, מודל כיתה הפוכה, למידה עצמאית. מומלץ לפת

 את האפשרות לבחון נושאים דרך אינטגרציה המנכיחה את האינטלקטואליות של הגוף ולהיפך.

 מסגרת ההוראה 

שעות במשך שלוש שנים, כתוכנית קבועה של שעה בשבוע במהלך מחצית  45שיעורי התיאוריה ילמדו בהיקף של  

הן מקדישים זמן ללימוד והעמקה. ספרות מקצועית ומקורות לימוד למורה לשכבת גיל או כשעות מרוכזות ב

ולתלמידים הם מתוך מאגר ההקלטות במרחב הפדגוגי של המחול  ורשימת ספרים בסיסית בעברית, מומלצת לספרייה 

 .כאן -של בתי הספר )ראו קישורים בטבלה( וראו 

 

 

 מיומנות  ידע 

 מהו מחול? דיון בהגדרת תחום הדעת

 ?מחול מהו

 

לצפות ולנתח יצירת   -קבלת החלטות  -חשיבה ביקורתית 
מחול ואת הסוגיה או דילמה שהיא מעלה, ממגוון נקודות 

 מבט.

 מודל בנוגע לאופן בו מתבוננים ומנתחים יצירות מחול 

  מחול יצירת ניתוח התבוננות

 

 

 

https://youtu.be/Q4UykFij8ic 

לצפות ולנתח יצירת   -לטות קבלת הח - חשיבה ביקורתית
מחול ואת הסוגיה או דילמה שהיא מעלה, ממגוון נקודות 

 מבט.

לגלות פתיחות לרעיונות חדשים:   -חשיבה יצירתית 
לגלות סקרנות כלפי אירועים, אנשים ותופעות  

ולשאול שאלות כמו "למה" "מה" ו"איך" )בסיוע  
 ובהדגמה( 

 

https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/mahol/chativat-beynayim/noseem_nilmadim/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-12391/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-12391/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-12391/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-12391/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-7th-grade-9th-grade-1519/
https://youtu.be/Q4UykFij8ic
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 

https://youtu.be/5sBTCtIXLXk 

 

https://youtu.be/4s3QU3CeeEs 

 

המחול המערבי.  המחול בתקופה הרומנטית בתולדות 
 הסבר על הסוגה, רקדניות.ים וכוריאוגרפים מובילים 

 : במחול הרומנטית התקופה

https://youtu.be/Ms_L8NXtiZA 

 

https://youtu.be/u7cBTuQJL9I 

 

 

להבין את ההקשרים     - חשיבה ביקורתית
החברתיים והתרבותיים בבסיס המידע, לזהות  

מסרים מוסווים. לזהות את שיטות הייצוג  
 המשפיעות על אמונות, דעות ותפיסות ולתארן 

 

המחול המודרני בארצות הברית,  הסבר על הסוגה, 
 וריאוגרפיות.ים מובילים רקדניות.ים וכ

  ב"בארה המודרני  המחול

 

https://youtu.be/B6QGaAoT2dE 

 

https://youtu.be/32qFo_vZ2nI 

https://youtu.be/lMTaWPsTNcM 

 

https://youtu.be/SkadZ0NDwUc 

 

 

להבין את ההקשרים     - חשיבה ביקורתית
החברתיים והתרבותיים בבסיס המידע, לזהות  

ות הייצוג  מסרים מוסווים. לזהות את שיט
 המשפיעות על אמונות, דעות ותפיסות ולתארן 

https://youtu.be/5sBTCtIXLXk
https://youtu.be/4s3QU3CeeEs
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-20251/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-20251/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-20251/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-20251/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-20251/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-20251/
https://youtu.be/Ms_L8NXtiZA
https://youtu.be/u7cBTuQJL9I
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-2025/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-2025/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-2025/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-2025/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-2025/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-2025/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-7th-grade-9th-grade-2025/
https://youtu.be/B6QGaAoT2dE
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

מחול הג'אז והתפתחותו. הסבר על הסוגה, רקדניות.ים   
 וכוריאוגרפיות.ים מובילים 

   וסגנונות תולדות: אז'הג מחול

 

https://youtu.be/0HbGLT9bPS0 

 

 

להבין את ההקשרים     -חשיבה ביקורתית 
החברתיים והתרבותיים בבסיס המידע, לזהות  

מסרים מוסווים. לזהות את שיטות הייצוג  
 המשפיעות על אמונות, דעות ותפיסות ולתארן 

 

 -הסבר על הקשר בין מחול לאקולוגיה   -מחול ואקולוגיה  
עברו בשנים  כיצד ניתן להשתמש במחול שרוב יצוגיו 

האחרונות טרנספורמציה ותרבות לערכים אקולוגיים של 
 שמירה על הסביבה והטבע. 

 

https://youtu.be/xsjX2GeOfOo 

 

 אורינות גלובלית 
לפתח מודעות ולעסוק בסוגיות סביבתיות )לוקליות  

אופן ביקורתי,  לאומיות  וגלובליות(, לבחון  אותן ב
להכיר ולהעריך פתרונות אפשריים, להבין  את  

ההשלכות, לזהות  הזדמנויות למעורבות פעילה  
 ולקחת בה חלק.)אקטיביזם(

 
להסביר את השלכותיו של משבר האקלים  )למשל,  

עליה בטמפרטורות הסביבה, התפשטות המדבר,  
בצורות ממושכות, מחסור  במזון ובמים, התרחבות  

העוני, עליה במפלס מי  הים, שיטפונות והצפות(,  
להבין כיצד ניתן לרתום ידע זה לתחום המחול  

 )ולהפך( 
 

מחול וטכנולוגיה : ההתפתחויות הטכנולוגיות מעלות 
סוגיות רבות באשר לגוף, ייצוגי גוף, מהו מחול, מהי 

אותנטיות בתנועה וסוגיות נוספות מעולם הבינה  
 מלאכותית.

של היבטים אילו והשפעתם על תפיסת תערך סקירה 
 התחום והיצירה בו. 

 

 מירו דפנה - דאנס וידאו עם מפגש ראשונים צעדים

 פיכמן אלעד ר"ד נפגשים ומחול  כשקולנוע - אסטייר פרד
 פנחסי  קובריגרו והילה

 ילין  מלכה ליאורה ר "ד וטכנולוגיה מחול - הרצאה

 

 אורינות דיגיטלית 
 

לבחור את היישום/תוכנה המתאימים ביותר למטרה  
מסוימת )כגון לימודית, חברתית( ולנהל ביעילות את  

השימוש בהם: שילוב אמצעי מדיה )קובצי וידיאו,  
קובצי שמע( במצגת; צילום, העלאת תמונות ועריכה  

שילוב סרגלי ניווט ולחצני הפעלה לצורך  ביישום; 
יצירת מצגת המאפשרת תצוגה היררכית וניווט בין  
שקופיות; יצירת סרטון מתמונות "סטילס" לרבות  

הוספת מעברים וקביעת מהירות מעבר בין תמונות;  
עריכת סרטונים לרבות הוספת כיתוב וקול, מיזוג  

קטעים, הוספת תמונות וכולי; יצירת סרטים  
  –ות ייעודיות; יצירת היצגי מולטימדיה בתוכנ

קומיקס, הנפשה, אווטר וכולי; כתיבה בסביבות  
למידה שיתופיות מקוונות )ויקי, מסמכים משותפים,  

 אתרים, בלוגים שיתופיים ועוד(
 

  -חשיפה ודיון בנושא תפיסות עכשוויות של מחול 
 גוף במרחב הציבורי  ופרפורמנס  

לחשוב מחוץ גמישות מחשבתית  -חשיבה יצירתית 
לתבניות קבועות: מהו מחול? מהו קהל? מהי במה? מהו  

 מרחב להופעה? מהו הקיר הרביעי? 
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https://kolhaomanuyot.wordpress.com/2017/07/13/%d7%a4%d7%a8%d7%93-%d7%90%d7%a1%d7%98%d7%a8-%d7%9b%d7%a9%d7%a7%d7%95%d7%9c%d7%a0%d7%95%d7%a2-%d7%95%d7%9e%d7%97%d7%95%d7%9c-%d7%a0%d7%a4%d7%92%d7%a9%d7%99%d7%9d/
https://kolhaomanuyot.wordpress.com/2017/07/13/%d7%a4%d7%a8%d7%93-%d7%90%d7%a1%d7%98%d7%a8-%d7%9b%d7%a9%d7%a7%d7%95%d7%9c%d7%a0%d7%95%d7%a2-%d7%95%d7%9e%d7%97%d7%95%d7%9c-%d7%a0%d7%a4%d7%92%d7%a9%d7%99%d7%9d/
https://kolhaomanuyot.wordpress.com/2017/07/13/%d7%a4%d7%a8%d7%93-%d7%90%d7%a1%d7%98%d7%a8-%d7%9b%d7%a9%d7%a7%d7%95%d7%9c%d7%a0%d7%95%d7%a2-%d7%95%d7%9e%d7%97%d7%95%d7%9c-%d7%a0%d7%a4%d7%92%d7%a9%d7%99%d7%9d/
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
https://youtu.be/I-cr4bK_oGc?list=PL2Tn4MQqND9rVH_8UwdEb9HRXb8KwutaG
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut
_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTas

hah.pdf 

 

 

דיון בסוגות וסגנונות מחול שונים במרחב חברתי  
 והאתני: 

 המחול על והשפעותיה  הישראלים העם ריקודי תנועת
 בישראל  העכשווי

 ריקודים סלונים

Open Professional International Latin - Final 
Presentation I Miami Vibe 2021 

 הופ - היפ

THE BOX - Roddy Ricch Dance Choreography | 
Matt Steffanina & Josh Killacky 

 ברייקדאנס  

https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-
broadcasts/realtime-vod-8-6-2020/dance-7th-
grade-12th-grade-1632/ 

 ישראל ביתא בקהילת מחול

 בחסידות מחול 

 תימנימחול 

 דבקה 

Machol Kurdi   Dance  מחול  כורדי ריקוד 

 ריקוד צ'רקסי 

 ריקוד בטן 

Traditional Belly Dance of Egypt –   عرض رائع لفرقة

 سوهاج للرقص الشعبى

 המחול אתני באפריק

Top 10 Best Traditional Dances in Africa - African 
Traditional Dances 

 אורינות גלובלית 

היכולת לגלות סקרנות, פתיחות ואמפתיה כלפי  
אנשים מתרבויות וקבוצות אחרות, ולכבד נורמות  

 חברתיות שונות.  

 

להכיר את   –לבקר סטריאוטיפים והכללות 
התהליכים היוצרים סטריאוטיפים והכללות ואת  

ההשפעות שיש להם על רגשות, על תפיסות ועל  
 התנהגות 

רבותית  ת-להתייחס בכבוד לסביבה החברתית
 ולנורמות הנהוגות בה 

 

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-26-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1102/
https://youtu.be/e1xYD2rIT_A
https://youtu.be/e1xYD2rIT_A
https://youtu.be/_lgcmYSePGA
https://youtu.be/_lgcmYSePGA
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-10-2-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1253/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-27-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-2025/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-3-3-2021/dance-10th-grade-12th-grade-1505/
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=ciUNJKfqWEw
https://www.youtube.com/watch?v=6C4upAFWlSE
https://www.youtube.com/watch?v=6C4upAFWlSE
https://www.youtube.com/watch?v=6C4upAFWlSE
https://www.youtube.com/watch?v=6C4upAFWlSE
https://www.youtube.com/watch?v=6C4upAFWlSE
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://www.youtube.com/watch?v=GcwOGVkC5e4&t=331s&pp=ygUXYmVsbHkgZGFuY2UgdHJhZGl0aW9uYWw%3D
https://youtu.be/_KsbkwzD5-U
https://youtu.be/_KsbkwzD5-U
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

 פלמנקו

Flamenco dance (1) in Granada 2015 

תשתלב במהלך לימודי תולדות המחול  -מוסיקה ומחול 
 ניתן להרחיב כשיעור נפרד. 

 

https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-
broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-10th-
grade-12th-grade-1529/ 

 

https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-
broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-10th-
grade-12th-grade-12392/ 

https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-
broadcasts/realtime-vod-20-7-2021/dance-10th-
grade-12th-grade-09112/ 

 אבי

 

 ארגון מידע  -אוריינות מידע 
למזג בין מקורות מידע תנועתיים גופניים   

ומוזיקלים )השוואה, הצלבה, דיוק, חידוד, הרחבה  
 וכיו"ב(.

 
מיומנויות קוגנטיביות חשיבה גיאומטרית  

 מוסיקלית 
להבין ולזהות תבניות מוזיקליות ולדעת להשתמש  

 אתן בצורה מושכלת 

  -חשיפה ודיון בנושא תפיסות עכשוויות של מחול 
 גוף במרחב הציבורי  ופרפורמנס  

https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut
_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTas
hah.pdf 

 

 

היבטים בריאותיים וגופניים לטיפוח ברקדן  
 וברקדנית הצעירים. ידע אנטומי בסיסי. 

 ומחול  תנועה, שריר, שלד  -למחול יישומית אנטומיה
 

 

היכולת להבין מידע בריאותי, בריאותית -אוריינות גופנית
 להשתתף בפעילות גופנית וליישם אורח חיים בריא ומאזן  

להכיר ולהעריך מידע בריאותי ולקבל החלטות מושכלות 
לזהות מקורות מידע מהימנים ולהבחין  –ריאות בנושאי ב

ביניהם לבין אלו שאינם מהימנים, כדי לקבל החלטות 
 מיטביות לשמירה על הבריאות ומניעת מחלות

להכיר את איברי הגוף ואת התהליכים הפיזיולוגיים  
 במהלך ההתבגרות

https://youtu.be/x3ZTcuw1U-U
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1529/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1529/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-22-11-2020/dance-10th-grade-12th-grade-1529/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-12392/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-12392/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-25-5-2020/dance-10th-grade-12th-grade-12392/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-20-7-2021/dance-10th-grade-12th-grade-09112/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-20-7-2021/dance-10th-grade-12th-grade-09112/
https://pop.education.gov.il/online-learning/vod-broadcasts/realtime-vod-20-7-2021/dance-10th-grade-12th-grade-09112/
https://www.youtube.com/watch?v=5jZVAegEmAA
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/MafmarMahol/tochniot/HatabTashah.pdf
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-9th-grade-11201/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-9th-grade-11201/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-9th-grade-11201/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-9th-grade-11201/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-9th-grade-11201/
https://pop.education.gov.il/sherutey-tiksuv-bachinuch/vod-broadcasts/realtime-vod-12-1-2021/dance-7th-grade-9th-grade-11201/
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול

היבטים בריאותיים וגופניים לטיפוח ברקדן  
 וברקדנית הצעירים. ידע אנטומי בסיסי. 

 ומחול  תנועה, שריר, שלד  -למחול יישומית אנטומיה

היבטים בריאותיים וגופניים לטיפוח ברקדן  
מחול  וברקדנית הצעירים. היכרות עם פציעות 

 שכיחות ומניעתן.
 ומניעתן  מחול פציעות -למחול יישומית טומיהאנ

 \ 

היבטים בריאותיים וגופניים לטיפוח ברקדן  
וברקדנית הצעירים. הכרה בחשיבות תזונה נכונה  

ומותאמת לרקדנים ובחשיבות המנוחה והשינה  
 בייחוד בשלב גיל של חטיבות הביניים  

 לרקדנים  ומנוחה תזונה -למחול יישומית אנטומיה 

היבטים בריאותיים וגופניים לטיפוח ברקדן  
וברקדנית הצעירים. הכרה בחשיבות החימום  

נפש לחיזוק חוסן, רווחה  -ושיטות המשלבות גוף 
ומודעות עצמית בייחוד בשלב גיל של חטיבות  

 הביניים  

 ות סומטי ושיטות  חימום  - למחול  יישומית אנטומיה
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 

 תיאוריה שיעור מחוון ל 

שיעורי התיאוריה נילמדים מעט שעות ביחס לשאר היחידות המעשיות, ומסיבה זו מודל הערכה והמחוון גמישים.  

קיימת אפשרות לשלב ביחידות המעשיות משימה אחת משיעורי התיאוריה, אשר ניתן יהיה להעריך אותה או  

 בשיעור תיאוריה או בשיעור מעשי.

 

הערכה מילולית רמה   מדד
 נמוכה 

הערכה מילולית רמה  
 בינונית  

הערכה מילולית רמה  
 גבוהה 

 נושא לימוד 
 ראשון 

 )משקל על נושא יקבע 
 ע"י המורה בהתאם 

 למספרם ולהחלטתו( 

הפגנת בקיאות   ●
בלתי מספקת  
 בנושא הנלמד 

היעדר רעיונות   ●
קונקרטיים  

ליישום הנושא  
הנלמד במהלך  

הפעילות  
 המחול. במסלול  

היעדר יישום של   ●
אחת המסקנות  
שעלו מלמידת  

 הנושא. 

הפגנת בקיאות   ●
טובה בנושא  

 הנלמד 
שיתוף במספר   ●

קטן של רעיונות  
קונקרטיים  

ליישום הנושא  
הנלמד במהלך  

הפעילות  
 במסלול המחול. 

יישום חלקי של   ●
אחת המסקנות  
שעלו מלמידת  

 הנושא. 

הפגנת בקיאות   ●
רבה בנושא  

 הנלמד 
ברעיונות  שיתוף  ●

קונקרטיים  
ליישום מיידי  
הנושא הנלמד  

במהלך הפעילות  
 במסלול המחול. 

יישום אחת   ●
המסקנות שעלו  
 מלמידה הנושא.

 

 85-100 71-84 0-70 טווח ציונים  
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

  הפיקוח על החינוך למחול

 הערכה 

 
הערכה מעצבת על ידי פניה להדגמה של יחידים או זוגות או קבוצה. זאת בהתאמה לתרגיל   .א

הערכה זו מתמקדת בתהליך הלמידה על ידי שהיא בוחנת את  ולמועד הופעתו ברצף השיעור. 
אסטרטגיה מתוכננת  הידע של התלמיד והבנתו את החומר הנלמד תוך כדי התהליך.

 , ולו בגלל הידיעה שמתקיימת הערכה. תקדמותשמשמשת תמריץ לשיפור תוצאות ולה
הערכת אמצע: תכלול גם תרגילים ידועים שהמשתתפים התאמנו עליהם לאורך זמן, וגם  .ב

תרגילים חדשים שהמרכיבים המשולבים בהם מוכרים למשתתפים. ועוד המלצה, ללוות את  
 וכד'.    הבחינה בשאלות יישומיות על איברי הגוף המובילים, מטרת הפעולה הגופנית 

למידה, בדגש על היבטים קונסטרוקטיביים   -הערכה זו תאמוד את היעילות של תהליך ההוראה 
 מכווני תוצאה. תשקף מוקדי חוזק וקושי של כל משתתף ומשתתפת לעצמם וכחלק מקבוצה.   

שהמרכיבים   unseenהערכה מסכמת: תכלול רצף תרגילים ללא הדגמה של המורה ותרגיל  .ג
 המשולבים בו מוכרים למשתתפים. 

למידה השנתי. הערכה זו היא אמצעי להגדרת  - הערכה זו תשקף את יעילותו של תהליך ההוראה
נורמה להערכת ההתקדמות של היחידים והקבוצה ביחס ליעדים שבבסיס תוכנית ההוראה השנתית  

 המקומית והארצית. 

  

 ציון מסכם בביצוע יתייחס: 

                           scholastics                                                         20%תלמידאות 

 40%                                          טכניקה ומבע מחולי               

 20%                                                      תפיסת המרחב               

 10% מרכיבי התנועה עם הנחיות הליווי המוסיקלי          שילוב

 10%שיתוף פעולה עם עמיתים                                                    
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול
 מחוון לשיעור ביצוע 

 רמה גבוהה  רמה בינונית רמה נמוכה מדד  

 ( כולל: 20%תלמידאות )

 נוכחות ●

השתתפות פעילה   ●
 ותרגול בשיעור 

 יישום הערות  ●

 מחויבות ●

הנעה עצמית  ●
(Self-

Motivation ) 

 

איחורים ו/או  ●
חיסורים ללא 

סיבה מוצדקת  
 בתדירות גבוהה. 

השתתפות פעילה   ●
לסירוגין או 
 ישיבה בצד. 

עצירות במהלך  ●
התרגילים  

 והפסקת הביצוע. 

יישום תיקונים  ●
לקוי עד לא 

 מבוצע. 

הנעה עצמית  ●
 מועטה.

איחורים  ●
לסירוגין,  

חיסורים ללא 
סיבה 

 מוצדקת.  

חוסר עקביות   ●
בביצוע 

 התרגילים. 

יישום חלקי   ●
להערות  

והתעכבות 
 ביישומן.

הנעה עצמית  ●
ברמה בינונית  

עד גבוהה  
וניסיון חוזר 
 לתרגל ברצף. 

 נוכחות מלאה ●

השתתפות  ●
 פעילה מלאה

 התמדה  ●

מעורבות  ●
במסגרת  

 השיעור 

הקשבה  ●
להערות ויישום  

 תיקונים

 הישגיות גבוהה  ●

הכוונה עצמית   ●
 ברמה גבוהה 

 

 5-8 9-12 13-20 

טכניקה ומבע מחולי 
(Performing Abilities ) 

 ( כולל: 40%)

הכרת הרצף  ●
 התנועתי

הפגנת מיומנויות  ●
 טכניות

שליטה באיכויות  ●
תנועה בהתאמה 

 לנדרש

 כישורי מופע  ●

ביצוע חלש של  ●
התנועות 
והרצפים  

 התנועתיים 

 עצמי לקוי תרגול  ●

 יציבה רפויה  ●

הבנה מעטה של  ●
 איכויות התנועה

כישורי מופע  ●
 לקויים 

 

הכרה ושינון   ●
של הרצפים 
התנועתיים  

 וביצוע בינוני 

תרגול עצמי   ●
 מועט

נדרש תרגול  ●
נוסף לשכלול  

 הביצוע 

ביטוי חלקי של  ●
איכויות 
 התנועה 

נדרשת הכוונה  ●
נוספת לפיתוח  
המבע וכישורי 

 המופע  

הכרה ושינון של   ●
ים  הרצפ

התנועתיים  
 וביצוע מיטבי

הבנה של   ●
איכויות 
התנועה  

והתמדה 
 ביישום הנחיות 

גיוס היכולת   ●
העצמית ותרגול  

מעבר לשעות 
 השיעור 

 נוכחות בימתית  ●

 

 10-15 16-30 31-40 
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 מדינת ישראל
 משרד החינוך

 המזכירות הפדגוגית
 אגף א' אומנויות

 הפיקוח על החינוך למחול
( 20%תפיסת המרחב )

(spatial orientation ) 

 כולל: 

מודעות  ●
(Awareness  )

 למרחב האישי

הכרת המרחב   ●
והשימוש הכללי 

בו עם ולצד  
 שותפים 

  

  

 

תפיסת מרחב   ●
 אישי לקויה 

חוסר מודעות   ●
גופנית למנעד  

שבין צמצום אל 
המרחב האישי 

להתפשטות 
 במרחב הכללי 

יכולת מועטה של  ●
תרגול ומיומנות 

התנועה  
המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

בתהליך עקבי  ●
של למידה 
ומודעות  

למידת 
ההתפשטות 
של התנועה  

 האישיבמרחב 

בתהליך עקבי  ●
של פיתוח  

מודעות 
לפרישת 
התנועה  

במרחב הכללי 
בהתאמה  
לדרישות 
 התרגילים 

שיפור ביכולת  ●
התרגול  

ובמיומנות  
התנועה  

המשותפת 
במרחב עם 

 נוספים. 

מודעות ליכולות  ●
ההתפשטות של 
התנועה במרחב 

 האישי

הכרת מנעד   ●
ההתכנסות 

וההתפשטות 
של תנועות הגוף  

 במרחב הכללי 

גול יכולת תר ●
במרחב משותף  

 עם נוספים 

 1-8 9-14 15-20 

שילוב מרכיבי התנועה עם  
הנחיות הליווי המוסיקלי 

(10%  ) 

 כולל: 

הקשבה לפעמה   ●
 ולמקצב

התאמת האיכות   ●
של התנועה  

 למוסיקה

חלוקת המשפט  ●
התנועתי ביחס 

למשפטי 
המוסיקה 

 המלווה. 

הלימה מועטת  ●
של התנועה  

הגופנית למקצבי 
 המוסיקה

מועטת הלימה  ●
של התנועה  

הגופנית לאיכויות 
המוסיקה 

 המלווה 

הלימה מועטה   ●
של הקשר בין 

הדגשי המשפט  
המוסיקלי לרצף 

 התנועתי

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

ההלימה בין  
התנועה  
הגופנית 
למקצב 

המוזיקלי 
ולאיכות 

 המוסיקה

בתהליך  ●
למידה ושיפור  

התיאום בין 
התנועה  
להדגשי  

המוסיקה 
 ואיכויותיה

מודעות לקצב  ●
המוסיקה 

המלווה את 
התנועה  
 הגופנית

התאמה של  ●
איכויות 
התנועה  
הגופנית 

לאיכויות הליווי  
המוסיקלי 

 והדגשיו. 

 1-3 4-7 8-10 
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שיתוף פעולה עם עמיתים 
(10% ) 

 כולל: 

 הובלת הקבוצה  ●

סיוע לחברי  ●
 הקבוצה 

תרומה   ●
להתקדמות  

 השיעור 

מעורבות בין   ●
 קבוצות המגמה

-ביתמעורבות  ●
 פריתס

 הסתגרות ●

היעדרות מאירועי  ●
 מקצועיים -חוץ

תרומה מעטה   ●
לאירועי המגמה  
ולפעילויות בית 

 הספר

 

*שיתוף פעולה עם 
משתתפים נוספים לפני  

 ואחרי השיעור 

*תמיכה בחברים בעת  
 הצורך 

*הצטרפות לפרויקטים  
 במגמה

*תרומה חלקית לאירועי 
המגמה ולפעילויות  

 בבית הספר

 הקבוצה *הובלת 

 *מחוייבות חברתית 

*תמיכה בחברים בעת  
 הצורך 

*סיוע למורה 
 ולרכז/רכזת המגמה 

 *מעורבות במגמה

*מעורבות באירועים 
 ובפעילויות בבית הספר 

 1-3 4-7 8-10 
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 כלי הערכה לשיעורי כוריאוגרפיה  

רמת   פי  על  המשימות  לביצוע  התייחסות  תהיה  המורה  התייחסות  בהערכת  תוך  והתפתחותן,  מורכבותם 

מתייחסים   להערכה  שניתנים  הכלים  השנה.  כל  לאורך  מקבוצה  וכחלק  כיחידים  התלמידים  של  לעבודתם 

 .להתפתחות מבנה השיעורים והדרישות שמופיעות בתוכנית הלימודים על פני שלוש שנים

 מחוון הערכה מסכמת לשיעורי כוריאוגרפיה בכיתה ז' וח' 

: לקראת המחצית השנייה התלמידים יוכלו לאלתר קטע שאורכו כדקה על נושא שניתן להם.  דרישותכיתה ז'  

לדוגמא במשימת "השם שלי" התלמידים מאלתרים את כתיבת השם עם אחד או שני איברים, בגבהים שונים,  

 במסלולים שונים, ויודעים ליצור תוך כדי המשימה קטע ריקוד שאורכו כדקה 

ה במחצית  טכני  חשיפה:  הדעת  תחומי  )בכל  המגמה  של  פתוח  בשיעור  חשיפה  לבצע  מומלץ  ראשונה 

דקות( קטעי אלתור ביחידים )אילתור מעבר בין שלוש פוזיציות    20- וכוריאוגרפיה(. בחשיפה יציגו התלמידים )כ

 המורה.   פי הנחייה של-שונות(, זוגות )תרגיל מראה, איבר מוביל ומובל( ושלישיות )קנון, זוגות ויחידים( על 

: לקראת תום המחצית הראשונה יחברו התלמידים עבודה בזוגות שאורכה כדקה וחצי. לקראת  כיתה ח' דרישות

תום המחצית השנייה ימשיכו התלמידים לפתח את העבודה בזוגות וניתן להם אפשרות להוסיף לעבודה אחד  

 או שני תלמידים. 

פת בשיעור  חשיפה  לבצע  מומלץ  הראשונה  במחצית  טכני  חשיפה:  הדעת  תחומי  )בכל  המגמה  של  וח 

)כ התלמידים  יציגו  בחשיפה  העבודה    20-וכוריאוגרפיה(.  את  יציגו  השנה  בסוף  בזוגות.  העבודה  את  דקות( 

 השנייה שפיתחו מעבודת הזוגות. 

 

משימות במהלך השיעור  
המומלצות על פי תוכנית  

 הלימודים 

 הערכה מילולית 
 רמה נמוכה 

 

 הערכה מילולית 
 בינונית רמה 

 

 הערכה מילולית 
 רמה גבוהה 
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משימות שוטפות  
 ח -מתוכנית הלימודים ז

(60%) 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טעונה שיפור 

• תרגול לקוי על  
 המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
 טעון שיפור 

 • חסר מענה על רפלקציה 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
שיתופי  נוספים: נעדרו 

פעולה, הקשבה  
והתייחסות נאותה  

 לשאר התלמידים 
* במשימות בהם נדרשים  

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( נעשה שימוש  

שגוי ופשוט בשילוב  
 האלמנטים 

 • המטלה הוגשה באיחור 
 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טובה 

והקפדה  • תרגול בסיסי 
 על המיומנות 

 הנדרשת 
• התכנים הוצגו באופן  

 חזותי אך ברמה בינונית 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, 
הידע והמיומנויות  

 שנלמדו 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים, ניתן היה לראות  

שיתוף פעולה, הקשבה  
ויכולת לקבל סיטואציה  

מורכבת ממספר  
 משתתפים 
ת בהם נדרשים  * במשימו

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( נעשה שימוש  

נכון ומורכב בשילוב  
 האלמנטים 

 
 
 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 מצוינת 

• תרגול עשיר והקפדה  
 על המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
חזותי וברמה טובה  

 מאוד 
שיקפה את   • הרפלקציה

 תהליך העבודה, הידע 
והמיומנויות שנלמדו  

ואליהם נוסף משוב אישי  
 של

 הלומד 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים, ניתן היה לראות  

שיתוף פעולה, הקשבה  
ויכולת להפיק את  

המיטב מיצירה של  
 מספר משתתפים

* במשימות בהם נדרשים  
התלמידים להתייחס  

ב  למספר מרכיבים ר
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( הציגו  

התלמידים דרך מקורית  
ויצירתית לשילוב כל  

 המרכיבים 

 0-30 30-45 45-60 

חצי   משימות  הערכת 

יותר   מורכבות  שנתיות 

 ביחידים ובקבוצה  

(40%) 

• תרגול לקוי על  
 המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
 טעון שיפור 

 מענה על רפלקציה • חסר 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים: נעדרו שיתופי  

פעולה, הקשבה  
והתייחסות נאותה  

 לשאר התלמידים 
* במשימות בהם נדרשים  

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( נעשה שימוש  

שגוי ופשוט בשילוב  
 האלמנטים 

• תרגול בסיסי והקפדה  
 על המיומנות 

 הנדרשת 
• התכנים הוצגו באופן  

 חזותי אך ברמה בינונית 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, 
הידע והמיומנויות  

 שנלמדו 
* במשימות בהן נדרשה  

עבודה עם משתתפים  
נוספים, ניתן היה לראות  

שיתוף פעולה, הקשבה  
ואציה  ויכולת לקבל סיט 
מורכבת ממספר  

 משתתפים 
* במשימות בהם נדרשים  

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  

תרגול עשיר והקפדה על   
 המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
חזותי וברמה טובה  

 מאוד 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, הידע 
 והמיומנויות שנלמדו. 

* במשימות בהן נדרשה  
עבודה עם משתתפים  

נוספים, ניתן היה לראות  
שיתוף פעולה, הקשבה  

ויכולת להפיק את  
המיטב מיצירה של  

 משתתפיםמספר 
* במשימות בהם נדרשים  

התלמידים להתייחס  
למספר מרכיבים רב  
)לדוגמא תוספת של  
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)לדוגמא תוספת של   • המטלה הוגשה באיחור 
אביזר, טקסט, מוזיקה,  

תלבושת( ולשלבם עם  
מספר משתתפים, נעשה  

שימוש נכון ומורכב  
בשילוב האלמנטים  

 והתאמתם למשתתפים 

אביזר, טקסט, מוזיקה,  
תלבושת( ולשלבם עם  

מספר משתתפים, הציגו  
התלמידים דרך מקורית  

ויצירתית לשילוב כל  
האלמנטים והתאמתם  

 למשתתפים השונים.  

 30-40 20-30 0-20 ציון 

 85-100 70-85 55-70 ציון כולל 
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  הערכת משימת יצירת כוריאוגרפיה לקבוצה בכתה ט'

בכתה ט' נדרשים התלמידים לחבר כוריאוגרפיה/עבודה אישית, שהיא פיתוח של נושא עליו עבד במהלך כל    

השנה. בשלב זה התלמידים צריכים להציג את השימוש במיומנויות שרכש במהלך שנות הלימוד. במשימה זו  

ה עבד. הקריטריונים  מלבד הידע שעליהם להציג, הם גם נדרשים לנהל את עצמם ואת קבוצת התלמידים עימ

  40%תהליך העבודה הכולל ניהול זמן, עבודה עם עמיתים, קבלת הערות והפנמתם    -יתייחסו לשני אלמנטים  

 מהציון.  60%מהציון. הערכת התוצר על פי הקריטריונים המופיעים במחוון של בחינת הכוריאוגרפיה בכתה יב 

 מחוון הערכה מסכמת לשיעורי כוריאוגרפיה בכיתה ט' 

בודה על היצירה  ע
 והערכת התוצר 

 הערכה מילולית 
 רמה נמוכה 

 

 הערכה מילולית 
 רמה בינונית 

 

 הערכה מילולית 
 רמה גבוהה 

 

 הערכת תהליך העבודה 
(40%) 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טעונה שיפור 

• תרגול לקוי על  
 המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
 טעון שיפור 

 רפלקציה • חסר מענה על 
* עבודה עם עמיתים  

לקויה. לא ניתן מענה  
מתאים והיחס  

למשתתפי הריקוד לא  
 היה תקין. 

* התגלה קושי בעמידה  
 בלוחות זמנים.

• המטלות )הגשות  
 הביניים( הוגשו באיחור 

 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 טובה 

• תרגול בסיסי והקפדה  
 על המיומנות 

 הנדרשת 
• התכנים הוצגו באופן  

 ברמה בינונית חזותי אך 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, 
הידע והמיומנויות  

 שנלמדו 
* בעבודה עם שאר  

המשתתפים הנוספים,  
ניתן היה לראות שיתוף  
פעולה, הקשבה ויכולת  

לקבל סיטואציה  
 מורכבת. 

 * עמידה בלוחות זמנים. 
* המטלות )הגשות  

 הביניים( הוגשו בזמן 
 
 
 

• הפגנת מיומנות נדרשת  
 מצוינת 

• תרגול עשיר והקפדה  
 על המיומנות הנדרשת 

• התכנים הוצגו באופן  
חזותי וברמה טובה  

 מאוד 
• הרפלקציה שיקפה את  

 תהליך העבודה, הידע 
והמיומנויות שנלמדו  

ואליהם נוסף משוב אישי  
 של

 הלומד 
* בעבודה עם שאר  

המשתתפים, ניתן היה  
לראות שיתוף פעולה,  

הקשבה ויכולת להפיק  
המיטב מיצירה של  את 

 מספר משתתפים
 * עמידה בלוחות זמנים. 

* המטלות )הגשות  
 הביניים( הוגשו בזמן 

 
 

 0-20 20-30 30-40 
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 הערכת התוצר 

(60%) 

• בחירה, חקירה ועיבוד  
 של נושא לקויים 

 •  שפה תנועתית דלה 
• מבנה התפתחות  
 הריקוד, לא מורכב 

 * איכות ביצוע חלשה 
במוזיקה לא  * השימוש 

מספיק מורכב ולוקה  
 בחסר

* השימוש באביזרים,  
חפצים, תלבושות  

ודימויים ויזואליים לא  
מובן, לוקה בחסר ולא  

 מותאם לנושא העבודה. 
* המופע כמכלול לא  

פשטני, חוזר על עצמו  
 ואינו מאתגר 

 • המטלה הוגשה באיחור 

• בחירה, חקירה ועיבוד  
של נושא טובים ומציגים  

 הנלמד את הידע 
• שפה תנועתית נאותה  

 ואיכותית 
• מבנה הריקוד, מורכב  

ומעיד על שימוש נכון  
 במכלול מרכיבים  

 * איכות הביצוע טובה 
* השימוש במוזיקה נכון,  

 ותורם להבנת הנושא. 
* השימוש באביזרים,  

חפצים, תלבושות  
ודימויים ויזואליים,  

נכון, משרת את העבודה  
 והנושא 

ן  * המופע כמכלול מעניי
 ומאתגר. 

 * המטלה הוגשה בזמן 

• בחירה, חקירה ועיבוד  
של נושא מעידים על  

חשיבה מקורית  
 ומפותחת 

• שפה תנועתית מגובשת  
 ואיכותית 

* מבנה ריקוד מורכב  
המעיד על חשיבה  

יצירתית ועל שימוש  
 מקורי  במכלול מרכיבים 

*  איכות ביצוע טובה  
 מאוד. 

* השימוש במוזיקה,  
  נעשה בצורה מושכלת,

שהביאה לביטוי ידע  
 ותרמה להבנת הנושא.
* השימוש באביזרים,  

חפצים, תלבושות  
ודימויים ויזואליים  

נעשה בצורה מושכלת  
שהביאה לביטוי ידע  

 ותרמה להבנת הנושא.
* המופע כמכלול מענין,  

מאתגר ומעיד על חשיבה  
 מקורית במחול 

 * המטלה הוגשה בזמן. 

 ציון 
0-30 30-45 45-60 

 85-100 70-85 55-70 כולל ציון 
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 מחוון לתיאוריה 

 שיעורי התיאוריה נילמדים מעט שעות ביחס לשאר היחידות המעשיות, ומסיבה זו מודל הערכה והמחוון גמישים.  

 קיימת אפשרות לשלב ביחידות המעשיות משימה אחת משיעורי התיאוריה, אשר ניתן יהיה להעריך אותה או  

 בשיעור תיאוריה או בשיעור מעשי.

הערכה מילולית רמה   מדד
 נמוכה 

הערכה מילולית רמה  
 בינונית  

הערכה מילולית רמה  
 גבוהה 

 נושא לימוד 
 ראשון 

 )משקל על נושא יקבע 
 בהתאם ע"י המורה 

 למספרם ולהחלטתו( 

הפגנת בקיאות   ●
בלתי מספקת  
 בנושא הנלמד 

היעדר רעיונות   ●
קונקרטיים  

ליישום הנושא  
הנלמד במהלך  

הפעילות  
 במסלול המחול. 

היעדר יישום של   ●
אחת המסקנות  
שעלו מלמידת  

 הנושא. 

הפגנת בקיאות   ●
טובה בנושא  

 הנלמד 
שיתוף במספר   ●

קטן של רעיונות  
קונקרטיים  

הנושא  ליישום  
הנלמד במהלך  

הפעילות  
 במסלול המחול. 

יישום חלקי של   ●
אחת המסקנות  
שעלו מלמידת  

 הנושא. 

הפגנת בקיאות   ●
רבה בנושא  

 הנלמד 
שיתוף ברעיונות   ●

קונקרטיים  
ליישום מיידי  
הנושא הנלמד  

במהלך הפעילות  
 במסלול המחול. 

יישום אחת   ●
המסקנות שעלו  
 מלמידה הנושא.

 

 85-100 71-84 0-70 טווח ציונים  

 

 ציון כולל:מחוון לתוכנית המשלבת ביצוע, כוריאוגרפיה ותיאוריה 

 ( 100%סה"כ ) ( 5%תיאוריה ) ( 35%כוריאוגרפיה ) ( 60%ביצוע )

 בהתאם למחוון בביצוע  
יחסיות זו בציון הכללי  

(  נשמרת גם  60%)
כשקיימים יותר שיעורי  

 ביצוע. 

בהתאם למחוון  
 בכוריאוגרפיה 

 ח' - ז'כיתה 
 כיתה ט' 

בהתאם למחוון  
 בתיאוריה 
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 ביבליוגרפיה 

 

 כללי 

פורמליים לטיפוח מצטיינים במחול בישראל.  -דו"ח מת"ת מיפוי תוכניות ובתי ספר א ליטמנוביץ', עידו. 

 . 2023ישראל: יוזמה מחקר לידע ולמחקר חינוך, 

ישראל: יוזמה מחקר לידע ולמחקר  דו"ח מת"ת תוכנית לימודים במחול לחטיבות הביניים ברחבי העולם.  

 . 2023חינוך, 

Chappell, K & Jobbins, V. “Partnerships for Creativity: Expending Teaching Possibilities” in C. 

Sendler Nielsen & S. Burridge (Eds.) Dance Education around the World: Perspectives on Dance, 

Young, People and Change. Routledge, 2015. pp 149-160. 

Meiners, J & Garret, R. “An Australian Dance Curriculum for Social Justice: Potentials and 

Possibilities. in C. Sendler Nielsen & S. Burridge (Eds.) Dance Education around the World: 

Perspectives on Dance, Young, People and Change. Routledge, 2015. pp 11-21. 

 

 בלט קלאסי 

ט". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב  -כיתות ז -, שיעור מעשי Beginnersכהנוב, אורלי. "בלט קלאסי רמת 

 https://youtu.be/3yDUlw5C5wk. 2020מחול,  -פדגוגי 

  - ט". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי -כיתות ז -, שיעור מעשי  Pre Elementart"בלט קלאסי רמת 

 https://youtu.be/Z9efTYBCDEE. 2020מחול, 

  - ט". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי -כיתות ז -, שיעור מעשי Elementary___. "בלט קלאסי רמת 

 https://youtu.be/kN3b84du2lk. 2020מחול, 

ט". ישראל: פורטל עובדי  -כתות ז -, שיעור מעשי Beginners-Intermediatנוטיק, קרן. "בלט קלאסי רמת 

 https://youtu.be/0t1GSMHBoKQ. 2020מחול,  -הוראה מרחב פדגוגי 

  -ט". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי -כיתות ז -, שיעור מעשי  Intermediate-"בלט קלאסי רמת  

 1jHEtoshttps://youtu.be/G_44.  2020מחול, 

 שפירא, דניאלה. "עקרונות הבלט הקלאסי" )חסר מידע על מיקום המצגת( 

RAD Ballet Grade 4 ( Old Syllabus ), London, 9 December 2021. 

https://youtu.be/_OwADlwImTo 

RAD Ballet Grade 5 ( Old Syllabus ), London, 7 December 2021.https://youtu.be/jooJPNbPifQ 

https://youtu.be/3yDUlw5C5wk
https://youtu.be/Z9efTYBCDEE
https://youtu.be/0t1GSMHBoKQ
https://youtu.be/G44_1jHEtos
https://youtu.be/_OwADlwImTo
https://youtu.be/jooJPNbPifQ
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 ט". פורטל עובדי הוראה  -כתות ז -לוי, דורית. "מחול מודרני בהשראת גרהם רמת מתחילים, שיעור מעשי 

 https://youtu.be/Kg03LwdjsUM.  2020מחול,  -מרחב פדגוגי  

Boogaart, Maggie. Introduction technique Martha Graham - professeur/teacher Maggie Boogaart. 

Paris, 31 May 2018. https://youtu.be/7Z7dc5f9deE     

Cunningham, Merce &  Elliot Caplan.Cunningham Technique ® - Elementary Level (1984). USA, 

16 December 2013.https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c 

___. Cunningham Technique ® - Intermediate Level (1986). USA, 16 December 2013. 

https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes 

Gutelius, Phyllis. Martha Graham Technique Coaching Class Exercise for Beginners by Phyllis 

Gutelius. USA, 14 Februar 2015. https://youtu.be/il2lgJcYhXA  

Swinston, Robert. CUNNINGHAM TECHNIQUE® COMPANY CLASS 7.30.2009. USA, 24 

September 2016. https://youtu.be/9WtnI32uvM4 

 

 

 ג'אז 

Goodman Krains, Minda and Kan Esther. Jump into Jazz A Primer for the Beginning Jazz Dance 

Student. USA: Mayfield Publishing Company, 1983. 
 

 

 מחול עם ישראלי לבמה

 . 2004ירושלים: כרמל, מחוללים מחול, חברה, תרבות בארץ ובעולם. בהט, נעמי. 

פורטל  צעדים, צעדות, מנחי ידיים ואחיזות בריקוד העם הישראלי.  -מילון מושגים גואטה, דורון ויעל מירו. 

 .  2024מחול,   -עובדי הוראה מרחב פדגוגי 

-https://docs.google.com/document/d/14FkPLWMoa5

ihpImRyluPJ6Lv_a1vk7VTC6lWOUi6hk/edit?usp=sharing 

  -ט". פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי -כיתות ז -גואטה, דורון. "מחול ישראלי רמת בינוניים, שיעור מעשי 

 https://youtu.be/aBhF8BouF-8. 2021מחול, 

מחול,   -וראה מרחב פדגוגי  ט". פורטל עובדי ה-כיתות ז -___. "מחול ישראלי רמת מתחילים, שיעור מעשי 

2021 .https://youtu.be/YWKlKil5oUw 

 . 1969ישראל: שוקן,  עם רוקד.קדמן, גורית. 

 

 

https://youtu.be/Kg03LwdjsUM
https://www.youtube.com/watch?v=tTSHFI_wT5c
https://www.youtube.com/watch?v=Jl9wr66eJes
https://youtu.be/9WtnI32uvM4
https://docs.google.com/document/d/14FkPLWMoa5-ihpImRyluPJ6Lv_a1vk7VTC6lWOUi6hk/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/14FkPLWMoa5-ihpImRyluPJ6Lv_a1vk7VTC6lWOUi6hk/edit?usp=sharing
https://youtu.be/aBhF8BouF-8
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 דבקה לבמה  הפיקוח על החינוך למחול

זיקות גומלין בין   –וגלגוליה  קדמן, איילה. "הדבקה  -גורן

 . 15-10. עמ' 2000, 3 מחול עכשיו,הדבקה במגזר הערבי והיהודי בישראל", 

  .2024מחול,  - פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי דבקה מילון מושגים.  ניקולא, תמרה ועבד בסל. 

Elke Kaschl, Dance and Authenticity in Israel and Palestine: Performing the Nation, Bril, Leiden 

2003 

 

 כוריאוגרפיה 

כיתות ז". ישראל: פורטל עובדי  -שיעור מעשי קומפוזיציה רמת מתחילים  -בן טוב, חני. "אומנות המחול 

 https://www.youtube.com/watch?v=hVOKl4nqHOI. 2020מחול,  -הוראה מרחב פדגוגי 

כיתות ח". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב  -ור מעשי קומפוזיציה רמה בינונית  שיע -___. "אומנות המחול 

 https://www.youtube.com/watch?v=hgCsbLWSUGM. 2020מחול,  -פדגוגי 

כיתות ט". ישראל: פורטל עובדי הוראה  -שיעור מעשי קומפוזיציה רמת מתקדמים  -___. "אומנות המחול 

 https://www.youtube.com/watch?v=ZmPmjyWS9rs.  2020מחול,  -מרחב פדגוגי  

Lavender, L. and Jennifer-Predock-Linnell. “From Improvisation to Choreography: The critical 

bridge”.Research in Dance Education 2, 2001. pp 195-209. 

 

 

 תולדות המחול, מוסיקה למחול ואנטומיה יישומית למחול  -תיאוריה  

מחול,   -ט". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי  -כיתות ז - ביקלס, שלי. "שלד, שריר, תנועה ומחול 

2021 .https://youtu.be/JDk42HT0n88 

  -ט". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי - כיתות ז  -טרוצקי, רות. "התבוננות וניתוח יצירת מחול 

 https://youtu.be/Q4UykFij8ic. 2021מחול, 

.   2021מחול,  - יב".ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי -לילוס, שירי. "מהו מחול? כיתות ז

https://youtu.be/4s3QU3CeeEs 

.  2020מחול,  -יב". ישראל: פורטל עובדי הוראה מרחב פדגוגי - ות יכית -מייסטר, רחל. "מרכיבי המוזיקה 

https://youtu.be/N_e7OzVRYAg 

 

 

 

    

  

https://www.youtube.com/watch?v=hVOKl4nqHOI
https://www.youtube.com/watch?v=hgCsbLWSUGM
https://www.youtube.com/watch?v=ZmPmjyWS9rs
https://youtu.be/Q4UykFij8ic
https://youtu.be/4s3QU3CeeEs
https://youtu.be/N_e7OzVRYAg

