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מהלך 

 השיעור
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 עיונישיעור 
 

 פתיחה:
דיון על חשיבות  -דק' 15 

אימוני הכוח. דוגמאות לשינויים 
פיזיולוגיים בעקבות אימוני כוח 
) היפרטרופיה ושינויים בהרכב 

 הגוף(. 
 
 

 :חלק עיקרי 
  

דגשים חשובים באימוני  -מצגת
כוח ) כללי בטיחות, אופן 

הנשימה, טווחי תנועה, 
 חימום(.

 3כל תלמיד ירשום  -מטלה
אותם על פי  תרגילי כוח ויסווג

 השרירים שעליהם הם פועלים.
 
 

 סיום:
 סרטון על חשיבות אימוני הכוח
https://www.youtube.com/

watch?v=LrLYXuWLUWA 

 
 

 שרירי החזה. -מעשישיעור 
 

  פתיחה
 באמצעות סרטון חימום אקטיבי

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

wLqlMY1Zv0 

 
 מעשי: חלק עיקרי

 
 תרגילים לשרירי החזה.

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

TzrGLUhDg 

 
 סיום:

 סרטון מתיחות
 

https://www.youtube.com/watch?v=zh
miisjsuMc . 

 
 סיכום.

 

 שיעור עיוני ומעשי.
 שרירי הידיים.

 
 פתיחה:

 
 דיון על עומס באימונים. 
 הצגת עקרונות האימון.

 
 חימום ומתיחות.

 
 : חלק עיקרי

 
 ידיים. טבטה

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

h5ysvqagDoY= 

 
 סיום:

 מתיחות לשחרור. 
 סיכום.

 
 

 שיעור מעשי.
 שרירי הכתפיים. 

 
 פתיחה:

תלמידים  3ע"י  חימום אקטיבי
 שיבחרו מראש. 
 דקות.  2-3כל תלמיד יקבל 

  
 :עיקריחלק 

 
 תרגילים באמצעות סרטון 

 

https://www.youtube.com
watch?v=2Xzx51BJVys/ 

 
 

 סיום: 
  

 סרטון מתיחות
 

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

 
 סיכום.

 

חשיבות האימונים, שינויים  ידע והבנה
פיזיולוגיים, דגשים חשובים 

 באימוני הכוח.

פועלם ודגשים  חשיבותם, החזה,שרירי 
 לכול תרגיל.

 

פועלם ודגשים  חשיבותם, שרירי הידיים,
 לכול תרגיל.

 , חשיבותם,הכתפייםשרירי 
 פועלם ודגשים לכול תרגיל.
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