
ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

 - לכית  ד-ו ו ת  ד-ו ד-ו ו       גו פני חינו ך גופני לכיתות  ד-ו  שיעו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו 
      : הכו שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו   מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיבי לפית  ד-ו ו ח מחזו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו י אימו ן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  השיעו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  נו שא

הגו פני

 ,   ,  : מים,   בק מים, בו ק מים,  מגבת  ד-ו  הנד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ש נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו   2הציו ד-ו  ד-ו פי
   : עזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו י  בן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  המו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו י עם, 



יקרים   ת ישראללמידים  ,שלום
עזרי    בן עזרי רות ישראלי  שמי

השרון עזרי       בחטיבת ישראל גופני לחינוך מורה ואני
 ,ברעננה

הגופני      החינוך על בפיקוח מורים  -ומדריכת ישראל
מרכז  .במחוז



.      : הגו פני   הכו שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  לפית  ד-ו ו ח בת  ד-ו חנו ת  ד-ו  אימו ן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  היו ם,  השיעו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  נו שא
הגו פני         הכו שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  למר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיב בהת  ד-ו אם,  נבצעת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גילים,  בכלת  ד-ו חנה

.      . בזמן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר   כלת  ד-ו חנהת  ד-ו היהת  ד-ו חו מה מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו אש שהו גד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו 



גו פנית  ד-ו   פעילו ת  ד-ו 
הגו ף   • שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו י את  ד-ו  מחזק מים, ת  ד-ו 
הגו ף     • של המפר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ק מים, ים, ו הת  ד-ו נו עת  ד-ו יו ת  ד-ו  לגמישו ת  ד-ו  ת  ד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו מת  ד-ו 
המשק מים, לו הק מים, ו או ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ד-ו ינציה    • שיו ו י את  ד-ו  משפר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ת  ד-ו 
•. חיו ביו ת  ד-ו        לאנר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גיו ת  ד-ו  הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו חו ת  ד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו מת  ד-ו  מצב את  ד-ו  מעלה



שמת  ד-ו חילים,   לפני

 , שנת  ד-ו חיל    לפני אבלר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גע
.1.  , נעליים,     נעלו  לפעילו ת  ד-ו  נו חים,  בגד-ו ים,  לבשו 
.2. מים,     שת  ד-ו יית  ד-ו  על הק מים, פיד-ו ו 
.3..   , מכשו לים,      הזיזו  בטו חה לפעילו ת  ד-ו  החלל את  ד-ו  הכינו 
.4.. צו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ך גופני לכיתות  ד-ו       מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גישים,  כשאת  ד-ו ם,  נו חו  לגו פכם,  הק מים, שיבו 

. לכל   מעל בטיחו ת  ד-ו 



:      , הבא  הציו ד-ו  את  ד-ו  שת  ד-ו כינו  אשמח כן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  כמו 
מגבת  ד-ו 

נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו    2 ד-ו פי
  ,    ' בק מים, בו ק מים, ק מים, טן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר ת  ד-ו למיד-ו י  )   כית  ד-ו ו ת  ד-ו ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו צו י מים, ת  ד-ו למיד-ו י בק מים, בו ק מים, 

.)     - גד-ו ו ל  בק מים, בו ק מים,  הו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו צו י כית  ד-ו ו ת  ד-ו 
לכם,     מחכה .2אני הציו ד-ו       את  ד-ו  לכו ו הביאו  ד-ו ק מים, ו ת  ד-ו 



לשיעו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו    להביא מה
 ,   , מים,   בק מים, בו ק מים,  נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו   2מגבת  ד-ו  ד-ו פי




הגו פני   הכו שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיבי
1.- לבר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יאה.  סיבו לת  ד-ו 
שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו .   2 סיבו לת  ד-ו 
3.. אנאיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו בית  ד-ו .  סיבו לת  ד-ו 
שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו . .4 חו זק מים, 
מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו בי.         5 כו ח

6. מת  ד-ו פר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ץ..  כו ח
מהיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו .        7
זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יזו ת  ד-ו .      8
9. גמישו ת  ד-ו .

1.0. ק מים, ו או ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ד-ו ינציה.



? היו ם,    נעשה מה

    –   לשיעו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו הגו ף חימו ם, ו הכנת  ד-ו  מכין מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  חלק מים, 
       –   הכו שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיבי פי על עבו ד-ו ה עיק מים, ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ית  ד-ו חנו ת  ד-ו  חלק מים, 

הגו פני
  ,מסיים חלק מים, 
  ,מסכם חלק מים, 
   להמשך גופני לכיתות  ד-ו משימה



בחימום        נת ישראלחיל דקות ישראל 7שעון עזרי וכעת ישראל
ישרות ישראל   .1 ידיים  סיבובי

עקבים    ) - הרמת ישראל ת ישראלוך "     )8לפנים עקבים(,  הרמת ישראל ת ישראלוך לאחור ל (8כנ
הכת ישראלפיים   .2 על   ידיים

- (  ,    –   , ברך  ברך הרמת ישראל עם לפנים יד יד "  )8סיבוב לאחור(,  ל (8וכנ . 
לפנים   ) - יחד "  )8סיבוב  , לאחור( -     ל כנ קל בפיסוק נית ישראלור (8ת ישראלוך

רדיפה   .3 המות ישראלניים–    )צעדי על (8ידיים
הגוף )         )     לפני וסיבוב לצד מצד ידיים הת ישראלקדמות ישראל ללא (4נת ישראלרגל  

             ,    - לפני    הידיים וסיבוב לצד מצד משקל העברת ישראל ת ישראלוך לצד מצד ידיים רדיפה צעדי נוסיף ) ועכשיו
רדיפה    ) הצעד בזמן עזרי (8הגוף )

לצד    ) .4 מצד לישבן עזרי (8+8עקב
לרגל   ) .5 מרגל (16+16נית ישראלור

6. ( , ולאחור     לפנים לרגל מרגל "    )8+8נית ישראלור  ,) לפנים  שניה כשרגל ל כנ (8+8אגרוף ) אגרוף ) 
.7. גבוה   -   בסקווט ולמעלה למטה ניעות ישראל
.8V STEPS  )8 + אחת ישראל בשנייה) 8ברגל



במקום.   )9- )8הצידה( )8אחורה(  )8קדימה(  )8+8ריצה שני(   (8ובמקום(  )8צד

-1.0     , החו צה.   בר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ך גופני לכיתות  ד-ו  סיבו בי לפנים, ת  ד-ו ו ך גופני לכיתות  ד-ו  לאחו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו    ( 4)הליכה (4)ו חזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה
-          , לאחו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו " לבר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ך גופני לכיתות  ד-ו  נגד-ו ית  ד-ו  יד-ו  החו צהו סיבו ב בר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ך גופני לכיתות  ד-ו  לפנים,  הליכה ל לאחור(   4)כנ והליכה

(4)
לצד.     )11- מצד סקווט (8קפיצת ישראל
במקום.   )12- (8הליכה
לפנים.     )13- עקב עקב (     )8קפיצות ישראל - בחבל  כמו ידיים וסיבוב קיס ואחרי(  8לטצ

  , בקפיצה     ואחורה קדימה צמודות ישראל רגליים - 4קפיצות ישראל   , קיס   לטצ ושוב ימינה לפנות ישראל
אחורה(    )8) קדימה , 3קפיצות ישראל      ,    - שני(  לצד פניה ואז שוב למרכז חזרה פניה ב

 . למרכז  ושוב
- 



שת  ד-ו ייה  הפסק מים, ת  ד-ו 




 .          , הגופני    הכושר ממרכיבי חלק פי על בת ישראלחנות ישראל נפעל בו העיקרי לחלק נעבור וכעת ישראל
נקצה    ת ישראלחנה דקות ישראל  .5בכל

שר יר .   1  .= סיבולת שריר  יחסית ישראל          נמוכה הת ישראלנגדות ישראל כנגד פעמים של רב מספר ת ישראלרגיל ביצוע
 . רגליים  א    . ת ישראלרגיל החזה–        בית ישראל על בידיים מים בקבוק המסך   5שעון  עמידה על המסך דקות על המסך

מצב         החזה      )1סקווט בית ישראל ליד נייח החזה(        )8בקבוק לבית ישראל ויורד הראש מעל מורם (.8בקבוק
מצב         החזה      )2סקווט בית ישראל ליד נייח החזה(        )8בקבוק לבית ישראל ויורד הראש מעל מורם (.8בקבוק
מצב         החזה      )3סקווט בית ישראל ליד נייח החזה(        )8בקבוק לבית ישראל ויורד הראש מעל מורם (.8בקבוק

 ,     .       ,' לאחו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו         ימין מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  שליחת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל לאחו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  שיו צאת  ד-ו  לר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל הק מים, ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו בה ביד-ו  בק מים, בו ק מים,  למק מים, ו ם, *   )90לאנג ( 8ו חזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה
(      ,' במק מים, ו ם,        לאחו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ניעו ת  ד-ו  שליחת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל (.8לאנג

(   '  " שניה      בר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל לאנג ל (8ו בניעו ת  ד-ו (  )8כנ
בטן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר   ב.  .ת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גיל             , הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו צפה–   על כפו פו ת  ד-ו  הגבר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים,  על בשכיבה החזה בית  ד-ו  על ביד-ו יים,  בק מים, בו ק מים,  המגבת  ד-ו  את  ד-ו  לפר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ס

הבר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיים,          ) עד-ו  בק מים, בו ק מים,  לישיבה (8ק מים, ימה
(    ,   , השו ק מים, יים,       עד-ו  בק מים, בו ק מים,  יישו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים,  לישיבה (8ק מים, ימה

     –   , מער חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ך גופני לכיתות  ד-ו       כמו  בק מים, בו ק מים,  גלגו ל שו כב בק מים, בו ק מים,  . ).4סמיכהק מים, ד-ו מית  ד-ו  שניה       אחת  ד-ו ו ביד-ו  ביד-ו  חזו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  (.4הלו ך גופני לכיתות  ד-ו 
-  ג.  יד-ו יים,   .ת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גיל       , שבאו ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו   היד-ו יים,  כפו ת  ד-ו  על שו כב בק מים, בו ק מים,  מזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו חית  ד-ו  ישיבה

( .   - הסנטר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו כפיפת  ד-ו ו ד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו אשי           בגו בה הגו ף לפני יד-ו יים,  (2*8יישו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו 
כת  ד-ו פיים,         –   ) חיזו ק מים,  הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו אש מעל יד-ו יים,  (2*8יישו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו 

(    –     , חיזו ק מים, ת  ד-ו לת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו אשי            השכמו ת  ד-ו ו יישו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  לכיו ו ן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  כפיפה ניצב שבמצב הבק מים, בו ק מים,  על צמו ד-ו  אחו זו ת  ד-ו  (2*8יד-ו יים, 
. בר חינוך גופני לכיתות  ד-ו צף -        היד-ו יים,  כלת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גילי על ו חו זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ים, 

 



2 = אנאיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו בית  ד-ו .  ,   סיבו לת  ד-ו  הקפצת ישראל         ת ישראלוך גבוה בעוצמה קצר לטווח עובד השריר שבה גופנית ישראל פעילות ישראל
 . קצר    זמן עזרי לפרק כלת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גיל    דופק ,   3.0נבצע של  הפסק מים, ו ת  ד-ו  .20או   1.0שניו ת  ד-ו  שניו ת  ד-ו  

המסך   5שעון   על המסך דקות על המסך
כת  ד-ו פיים,     ) בר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו חב (.1.0שניו ת  ד-ו   3.0סק מים, יפינגר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים,  הפסק מים, ה   שניו ת  ד-ו 

בפישו ק מים,    ) (.20שניו ת  ד-ו   , 3.0סק מים, יפינגר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים,  הפסק מים, ה 
 V STEPS   (  1.0שניו ת  ד-ו    ,3.0ימין מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר) הפסק מים, ה   . 
 V STEPS ( 20שניו ת  ד-ו   3.0שמאל)  . הפסק מים, ה

בימין מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר       ) הת  ד-ו חל מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גלר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל (.     .1.0שניו ת  ד-ו   , 60ק מים, פיצה יד-ו יים,   עם,  לשחק מים,  אפשר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  הפסק מים, ה
משמאל      ) החל לר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל (.20שניו ת  ד-ו   , 3.0ק מים, פיצה הפסק מים, ה 

סגיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה    שניו ת  ד-ו ו סיו ם,     3.0פיסו ק מים, 
ביו ת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו     מהיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  שניו ת  ד-ו  3.0סק מים, יפינג

-

 



3.. הינה  -    זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יזו ת  ד-ו  ביות ישראלר         זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יזו ת  ד-ו ו ק מים, ו או ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ד-ו ינציה הקצר בזמן עזרי במרחב הגוף ) מצב את ישראל לשנות ישראל היכולת ישראל
   ,   ,      -  .)   , יד) עין עזרי בין עזרי איברים בין עזרי שונות ישראל פעולות ישראל בין עזרי ת ישראליאום הינה קואורדינציה כיוון עזרי שינוי למשל .

את ישראל   הנייר   , 2הביאו את  ד-ו   דפי הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו צפה        2ק מים, מטו  על לפניכם,  או ת  ד-ו ם,  הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו הניחו  עימד-ו ו  עם, ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ו חק מים, ל   , ד-ו פי
.בפישו ק מים, 

 -     " ב " היד-ו יים,  עם,  געו  הו פ ככל    ,        2לסימן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  מהר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  זאת  ד-ו  עשו  בר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיים,  כפיפת  ד-ו  זמנית  ד-ו ת  ד-ו ו ך גופני לכיתות  ד-ו  בו  הד-ו פים, 
(8האפשר חינוך גופני לכיתות  ד-ו )

בד-ו ף     - נגד-ו ית  ד-ו  ביד-ו  בד-ו ף(      8 ).1כעת  ד-ו  נגד-ו ית  ד-ו  ביד-ו  (8 )2כעת  ד-ו 
- כףר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל              ,    שת  ד-ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים, ק מים, ד-ו ימה עם,  לק מים, פו ץ. עליכם,  יהיה למעלה הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  כד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  את  ד-ו  אזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ק מים,  כשאני כעת  ד-ו 

הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו ו חזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה    ) ליד-ו  ,   8נו חת  ד-ו ת  ד-ו       , שניה(     הד-ו ףר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל ליד-ו  נו חת  ד-ו  נגד-ו ית  ד-ו  הציד-ו הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל בפסיעה כעת  ד-ו 
( בפסיעה  (8מאחו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  .

-  , שת  ד-ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים, ק מים, ד-ו ימהו חזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה               עם,  לק מים, פו ץ. עליכם,  יהיה למעלה הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  כד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  את  ד-ו  אזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ק מים,  כשאני כעת  ד-ו 
   , יד-ו יים,          שת  ד-ו י עם,  הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  כד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו י בשני לגעת  ד-ו  עליכם,  יהיה לר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יצפה או ת  ד-ו ו   .כשאפיל

-                      .          .    , כףר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גל   כל של הפנימי לחלק מים,  נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ק מים, ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ב כל הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים,  בין מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו  בפישו ק מים,  עימד-ו ו  כעת  ד-ו 
    ,    .    ,    -" למק מים, ו ם, " הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו  החזיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו  לפישו ק מים,  חו זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ים,  ית  ד-ו נגשו ו מיד-ו  שהנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו  כך גופני לכיתות  ד-ו  לסגיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה מפישו ק מים,  הו פר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים, 

(8) .
לנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו    - נזד-ו ק מים, ק מים,  עם,  ,     .1כעת  ד-ו  הד-ו ף את  ד-ו  ה ,חזקה ,  ,החזיק מים, ו  ,     ה ,יד החזקה , הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו   את  ד-ו  עו זבת  ד-ו  כשאני למעלה גבו ה

 . החזק מים, ה       ביד-ו  או ת  ד-ו ו ו ת  ד-ו ו פסים,  עו זבים,  את  ד-ו ם,  (8גם, 
-        ,         , מעל" אחת  ד-ו  מאו גר חינוך גופני לכיתות  ד-ו פו ת  ד-ו  יד-ו י כשכפו ת  ד-ו  עו מד-ו ת  ד-ו  אני למעלה גבו ה אחת  ד-ו  יד-ו  עם,  הד-ו ף את  ד-ו  החזיק מים, ו  ל כנ

         , בעו ד-ו ו ,       בנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  לבעו ט נסו  הד-ו ףו הפעם,  את  ד-ו  עיזבו  לאגר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ף אגר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ף מפגישה שאני פעם,  בכל השנייה
(. 8באו ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו )



בישיבת  ד-ו ק מים, ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ס  - ,      שבו  עם, ,         הד-ו ףו ת  ד-ו יפסו  את  ד-ו  עיזבו  למעלה גבו ה אחת  ד-ו  יד-ו  עם,  הד-ו ף את  ד-ו  החזיק מים, ו 
הבר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיים,     

היר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיים,    )- (.8או 
-(        , באו ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו       בעו ד-ו ו  בו  הד-ו ףו בעטו  את  ד-ו  עזבו  למעלה גבו ה הד-ו ףו זיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ק מים, ו  את  ד-ו  (.8החזיק מים, ו 
-(       ,       , היד-ו יים,   עם,  לת  ד-ו פו ס למעלהו נסו  זיר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ק מים, ו  הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו גליים,  כפו ת  ד-ו  בין מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  הד-ו ף את  ד-ו  החזיק מים, ו  בק מים, ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ס ישיבת  ד-ו (.  8שבו 

 . הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  ,     כד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו י לשני נזד-ו ק מים, ק מים,  ק מים, יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ס
-(       , יד-ו יים,     בשת  ד-ו י הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יצפהו ת  ד-ו פיסת  ד-ו ו  על למעלהת  ד-ו פיחה אחד-ו  נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  "   )8זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ק מים, ו  החלשה(  ביד-ו  ל (.8כנ
יד-ו       )- באו ת  ד-ו ה אחת  ד-ו ו ת  ד-ו פיסה ביד-ו  (8זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יק מים, ה
שנייה      )- ביד-ו  אחת  ד-ו ו ת  ד-ו פיסה ביד-ו  (8זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יק מים, ה
- , אחת  ד-ו    ביד-ו  יד-ו       , 2זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יק מים, ה באו ת  ד-ו ה ...5 ,.4ת  ד-ו יפו פים,   ,.3ת  ד-ו יפו פים, ו ת  ד-ו פיסה
-2(        , באו ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו פיסת  ד-ו ו    שני אחד-ו ו זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יק מים, ת  ד-ו  נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  הנחת  ד-ו  ביד-ו  (8נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו ת  ד-ו 
-        ,    , שבאו ו יר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ,    הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יצפהו ת  ד-ו פיסת  ד-ו  שעל הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  איסו ף אחד-ו  נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  הנחת  ד-ו  אחד-ו  נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  זר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יק מים, ת  ד-ו  נאת  ד-ו גר חינוך גופני לכיתות  ד-ו 

( . יד-ו יים,   (8בשת  ד-ו י
במר חינוך גופני לכיתות  ד-ו חק מים,   - .2עימד-ו ו  הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יצפה       על הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  כד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  מהבק מים, בו ק מים,  צעד-ו ים, 

,        הת  ד-ו ק מים, ד-ו מו   -  בת  ד-ו פיחו ת  ד-ו        הנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  את  ד-ו  הזמן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  כל מלו ו ים,  הבק מים, בו ק מים, ו חזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו הד-ו גש עד-ו  בנייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  בעיטו ת  ד-ו ק מים, לו ת  ד-ו  ת  ד-ו ו ך גופני לכיתות  ד-ו 
ק מים, לו ת  ד-ו  .

-. הבק מים, בו ק מים, ו חזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה"      עד-ו  בימין מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר ו בשמאל ל כנ
זג"   - בזיג ל כנ
- , נאת  ד-ו גר חינוך גופני לכיתות  ד-ו   ד-ו פים, ו בק מים, בו ק מים,   2ו עכשיו 
-   . הבק מים, בו ק מים,               עד-ו  הבעיטה בזמן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  זו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ק מים, ים, ו ת  ד-ו ו פסים,  שני ישר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  בק מים, ו  בו עטים, ק מים, לו ת  ד-ו  הר חינוך גופני לכיתות  ד-ו יצפה על אחד-ו  נייר חינוך גופני לכיתות  ד-ו 

ו חזר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ה.
זג"   . - בזיג ל כנ



5. - גמישו ת  ד-ו -  הפיזיולוגים        הת ישראלנועה בטווחי הגוף ) מפרקי של הת ישראלנועה יכולת ישראל
ת ישראלנועה     טווח ת ישראלדרוש שההת ישראלקדמות ישראל .מסלול

-   ,        , מת ישראלקשה   מי הגוף ) כל את ישראל הנייר כדור בעזרת ישראל הקיפו שלמה בישיבה שבו
יכול   

.    . שני       לצד וכעת ישראל רגליים מעט לכפוף )
-.       . וחזרה  ,   הרגל לצד הנייד עם החליקו לאחור כפופה רגל משוכה בישיבת ישראל
בין עזרי      - גדולים מעגלים ציירו פישוק שני    2בישיבת ישראל ולצד הרגליים
שני,      6בעמידת ישראל - וצד לכת ישראלף ) מת ישראלחת ישראל כדור הכניסו



השיעור     של המסיים לחלק  והגענו
 :משחק

ממרחק     הבקבוק מול הנייר       2עימדו עם לפגוע ונסו גדולים צעדים
כשאומר.   בבקבוק

ישרה   .1 בעמידה זרקו
עצומות ישראל  .2 בעיניים

אחת ישראל   .3 רגל על
המורמת ישראל   .4 לברך מת ישראלחת ישראל

הרגליים      .5 בין עזרי בפישוק זירקו הגב .עם
   , עצמכם      את ישראל את ישראלגרו הבקבוק את ישראל הרחיקו לכם קל .אם



השיעור   סיכום
  , סיבולת ישראל     שריר סיבולת ישראל על היום עבדנו

   , וגמישות ישראל,  קואורדינציה זריזות ישראל אנאירובית ישראל
הכושר       מרכיבי כל מת ישראלוך חלק שהינם

את ישראל.      ופית ישראלחת ישראלם שניהנת ישראלם מקווה הגופני
הגופני  .כושרכם

לבית ישראל    למשימה נעבור .וכעת ישראל



לבית  ד-ו   משימה
 ? היו ם,        למד-ו ת  ד-ו ם,  חד-ו שים,  מו שגים,  אילו  להיזכר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  נסו 

          , כו שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו       מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיב מאשר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  יו ת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  אחד-ו  כו שר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  מר חינוך גופני לכיתות  ד-ו כיב לשפר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  היו ם, ת  ד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו צו  השיעו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  בעק מים, בו ת  ד-ו  האם,  חישבו 
 ? אחר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ו מד-ו ו ע? 

     ?          , לסד-ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו   זאת  ד-ו  הכניסו  שלכם, ו כמו בן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר  יו מית  ד-ו  היו ם,  לפעילו ת  ד-ו  מו סיפים,  היית  ד-ו ם,  מה לעצמכם,  כן מחזורי לפיתוח מרכיבי הכושר ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו שמו  כמו 
. שלכם,   היו ם, 

בהצלחה 




ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

שצפית  ד-ו ם,    ת  ד-ו ו ד-ו ה
בשיד-ו ו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו 

מטח      ע״י החינו ך גופני לכיתות  ד-ו  משר חינוך גופני לכיתות  ד-ו ד-ו  עבו ר חינוך גופני לכיתות  ד-ו  הו פק מים, 
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