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 פתיחה
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תרגול לחיזוק שרירי מקרבי 
 רך וההמסטרינג.הי
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    תסרטון תרגילי גמישו
 

הגדלת המרחק בין  אתגר:
 הרגליים בישיבת פיסוק.

מדידות בתחילת כל שיעור 
              ביחידה.

 פתיחה
 *מהי גמישות?

 *האם זה טוב להיות גמיש?
 *מה משפיע על רמת הגמישות?

 *כללים למתיחה בטוחה.
 

 חלק עיקרי
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 פתיחה
חשיבותה של הגמישות מאמר בנושא: 

 למתאמן.
 

האם פעם עשיתם פעילות גופנית  דיון:
מאומצת, מבלי לעשות תרגילי מתיחות 

 לפני כן? כיצד הרגשתם למחרת?
הסבר כיצד תרגילי המתיחות יכולים 

 למנוע כיווץ שרירים.
 

 תרגילי מתיחות לרגליים:
מכרעיים קדמיים וצדדיים, מתיחות 

 ת פיסוק, מתיחות בעמיד, בישיבת פיסוק
 מתיחת הרגל תוך הרמתה על כיסא וכו'.

 
 ."עמידת צבי" בעמידת ידיים: אתגר

 חלק עיקרי
צפיה בסרטון             

4pm.גמישים
 

 :דיון
 *מהי גמישות יתר?

 *האם זה טוב שיש גמישות יתר?
*האם הייתי רוצה להיות מאד 

 גמיש/ה?
*מה עליי לעשות כדי להיות יותר 

 גמיש/ה?
 *למה זה טוב להיות גמישה?

*באלו פעולות בחיי היומיום עוזרת 
 לנו הגמישות?

*האם גמישות זה דבר מולד או 
 נרכש?

*באילו פעולות בחיי היומיום, 
מוגבלים אנשים שאינם גמישים 

 בכלל?

 חשיבות הגדלת טווחי תנועה. ידע והבנה
 .ביצוע נכון של התרגילים

 

ומניעת לגמישות חשיבות תרגילי המתיחות 
 . פציעות

חשיבות תרגילי המתיחות לגמישות 
 ומניעת פציעות. ביצוע נכון של התרגילים.

 גמישות יתר.

https://youtu.be/HzIjDtVDqT0
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