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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

' -' ו     ד לכית ישראלות ישראל גופני חינוך שיעור

   : שריר  סיבולת ישראל שיפור השיעור נושא

  : לוי  מור המורה עם המורה: מור לוי

.   /  , / מים.    ובק מים.בוק מים. שטיח ובקבוק מים. מזרון/שטיח ובקבוק מים. מגב מטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.טא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים. במק מים.ל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים. הצטיידו נא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.
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גופנית ישראל  פעילות ישראל

. הגוף.    שרירי א/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.ת שרירי הגוף. מח ובקבוק מים.זק מים.ת שרירי הגוף.
. הגוף.      של מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים. והת שרירי הגוף.נועת שרירי הגוף.יות שרירי הגוף. המפרק מים.ים. ל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.גמישות שרירי הגוף. ת שרירי הגוף.ורמת שרירי הגוף.
.  , זריזות שרירי הגוף.   הק מים.וא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.ורדינציה א/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.ת שרירי הגוף. משפרת שרירי הגוף.
. ח ובקבוק מים.יוביות שרירי הגוף.       ל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.א/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.נרגיות שרירי הגוף. ות שרירי הגוף.ורמת שרירי הגוף. הרוח ובקבוק מים. מצב א/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.ת שרירי הגוף. מעל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.ה
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לומדים המורה: מור לוי  עכשיו

סיבולת    מהי
שר?יר??
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? לשיעור   להביא מה

/ מגב  מטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.טא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים. שטיח ובקבוק מים./מק מים.ל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים. מים. מזרון/שטיח ובקבוק מים. בק מים.בוק מים.
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חימום המורה: מור לוי

ומת יחות    חימום ומתיחות 

המפרק מים.ים.      והכנת שרירי הגוף. גוף. טמפרטורת שרירי הגוף. ל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.העל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.א/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.ת שרירי הגוף.
ל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.פעיל מטאטא/מגב, מזרון/שטיח ובקבוק מים.ות שרירי הגוף.
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מחזורי     -  8 אימון מחזורי שריר סיבולת ישראל לשיפור ת ישראלרגילים המורה: מור לוי

•. שכמות ישראל  -       בקו מקל לפנים המורה: מור לוי ימין מחזורי רגל קדמי מכרע

בקו  -      • מקל לפנים המורה: מור לוי שמאל רגל קדמי מכרע
שכמות ישראל. •. העורף.  -    מאחורי מקל בטן מחזורי כפיפות ישראל

•. הרצפה   -    על מקל בהונות ישראל עם המורה: מור לוי נגיעה

•. במקל -    אוחזות ישראל ידיים המורה: מור לוי סקווט

ואוחזות ישראל  -     • לפני מושטות ישראל ידיים המורה: מור לוי אפיים המורה: מור לוי שכיבת ישראל
במקל. •. הרצפה   -    על מקל פלנק ארבע הליכת ישראל

על    -   • מקל כפופות ישראל ברכיים המורה: מור לוי פרקדן מחזורי שכיבת ישראל
הירכיים המורה: מור לוי.
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מחזורי     -  8 אימון מחזורי שריר סיבולת ישראל לשיפור ת ישראלרגילים המורה: מור לוי

מת יחות 
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