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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

' -' ו     ה לכית ישראלות ישראל גופני חינוך שיעור

   : כושר  מרכיבי פית ישראלוח השיעור נושא

  : קריגל  לימור המורה עם המורה: לימור קריגל

 , נייר טואלט, ט, ואלט,    /2גליל  ,  , שט, יח   מזר טואלט, ון/שטיח שר טואלט, פר טואלט, ף, מזרון/שטיח שימור טואלט, ים, שרפרף, מזרון/שטיח קופסאות שימורים, שרפרף, מזרון/שטיח
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להכיר  נעים המורה: לימור קריגל

 , קריגל,   במודיעין        ל, ימור האלה ספר בבית ישראל גופני לחינוך מורה

 . ירושלים המורה: לימור קריגל     במחוז ירושלים.  הפיקוח של ומדריכה
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גופנית ישראל  פעילות ישראל

. הגוף.    שרירי את ישראל מחז ירושלים. קת ישראל
. הגוף.      של והת ישראלנועת ישראליות ישראל המפרקים המורה: לימור קריגל לגמישות ישראל ת ישראלורמת ישראל
. והקואורדינציה     המשקל שיווי את ישראל משפרת ישראל
. חיוביות ישראל       לאנרגיות ישראל ות ישראלורמת ישראל הרוח מצב את ישראל מעלה

והבריאות ישראל        הכושר על לשמור חשוב כאלה בימים המורה: לימור קריגל גם המורה: לימור קריגל
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? לשיעור   להביא מה

נייר   גליל
טואלט

שטיח/ מז ירושלים. רון 
קופסאות ישראל  2
שימורים המורה: לימור קריגל

מגבת ישראלשרפרף.
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מת ישראלחילים המורה: לימור קריגל...

דינאמי  חימום המורה: לימור קריגל
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מת ישראלחילים המורה: לימור קריגל...

מת ישראליחות ישראל  -  סטטי חימום המורה: לימור קריגל
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מת ישראלחילים המורה: לימור קריגל...

במרחב   • הציוד את ישראל נסדר

פעילות ישראל  • מחז ירושלים. ורי נבצע

בשיעור       ריאה בשיעור  וסבול, ת לב ריאה בשיעור ל, ב שריר סבול, ת לב ריאה בשיעור 
מחזורי
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

ברכיים        • עם  בקפיצה בשיעור  וחזרה בשיעור  בקפיצה בשיעור ל, פנים  סקווט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים 
ל, חזה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
וה בשיעור רמת לב ריאה בשיעור        • קופסא קדמית לב ריאה בשיעור ת לב ריאה בשיעור וך החזקת קופסא והרמת ה בשיעור חזקת לב ריאה בשיעור  ירידה בשיעור ל, סמיכה בשיעור 

מרפק



10

מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מה בשיעור שרפרף  • וירידה בשיעור  על, יה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
מת לב ריאה בשיעור חת לב ריאה בשיעור ל, ירך החזקת קופסא והרמת '    • גל, יל,  וה בשיעור עברת לב ריאה בשיעור  ל, אנצ
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים   • ופשיט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים ות לב ריאה בשיעור  כפיפות לב ריאה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים המורה: לימור קריגל  • ופשיטות ישראל כפיפות ישראל
•  , בידיים       קופסאות לב ריאה בשיעור  ידיים ל, צדיים  עם ה בשיעור רמת לב ריאה בשיעור  סגור פסק
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים המורה: לימור קריגל  • ופשיטות ישראל כפיפות ישראל
•  , בידיים המורה: לימור קריגל      קופסאות ישראל לצדיים המורה: לימור קריגל ידיים המורה: לימור קריגל הרמת ישראל עם המורה: לימור קריגל סגור פסק
•  , רד,  רד ברך החזקת קופסא והרמת  על, ה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-30 – 1מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   30שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים המורה: לימור קריגל  • ופשיטות ישראל כפיפות ישראל
•  , בידיים המורה: לימור קריגל      קופסאות ישראל לצדיים המורה: לימור קריגל ידיים המורה: לימור קריגל הרמת ישראל עם המורה: לימור קריגל סגור פסק
•  , רד,  רד ברך עלה
•   , גל, יל,   אוחזות לב ריאה בשיעור  ידיים  סט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים ט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים י בט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים ן סטטי, ידיים אוחזות גליל
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

שת ישראליה  הפסקת ישראל
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

ברכיים        • עם  בקפיצה בשיעור  וחזרה בשיעור  בקפיצה בשיעור ל, פנים  סקווט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים 
ל, חזה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
וה בשיעור רמת לב ריאה בשיעור        • קופסא קדמית לב ריאה בשיעור ת לב ריאה בשיעור וך החזקת קופסא והרמת ה בשיעור חזקת לב ריאה בשיעור  ירידה בשיעור ל, סמיכה בשיעור 

מרפק
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מה בשיעור שרפרף  • וירידה בשיעור  על, יה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
מת לב ריאה בשיעור חת לב ריאה בשיעור ל, ירך החזקת קופסא והרמת '    • גל, יל,  וה בשיעור עברת לב ריאה בשיעור  ל, אנצ
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים   • ופשיט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים ות לב ריאה בשיעור  כפיפות לב ריאה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים המורה: לימור קריגל  • ופשיטות ישראל כפיפות ישראל
•  , בידיים       קופסאות לב ריאה בשיעור  ידיים ל, צדיים  עם ה בשיעור רמת לב ריאה בשיעור  סגור פסק
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים המורה: לימור קריגל  • ופשיטות ישראל כפיפות ישראל
•  , בידיים המורה: לימור קריגל      קופסאות ישראל לצדיים המורה: לימור קריגל ידיים המורה: לימור קריגל הרמת ישראל עם המורה: לימור קריגל סגור פסק
•  , רד,  רד ברך החזקת קופסא והרמת  על, ה בשיעור 
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

-45 – 2מחזור  ו    עבודה בשיעור  מנוחה בשיעור   15שניות לב ריאה בשיעור  שניות לב ריאה בשיעור 

לחז ירושלים. ה       • ברכיים המורה: לימור קריגל עם המורה: לימור קריגל בקפיצה וחז ירושלים. רה לפנים המורה: לימור קריגל בקפיצה סקווט
מרפק       • והרמת ישראל קופסא החז ירושלים. קת ישראל ת ישראלוך קדמית ישראל לסמיכה ירידה
מהשרפרף.  • וירידה עליה
לירך'    • מת ישראלחת ישראל גליל והעברת ישראל לאנצ
מרפקים המורה: לימור קריגל  • ופשיטות ישראל כפיפות ישראל
•  , בידיים המורה: לימור קריגל      קופסאות ישראל לצדיים המורה: לימור קריגל ידיים המורה: לימור קריגל הרמת ישראל עם המורה: לימור קריגל סגור פסק
•  , רד,  רד ברך עלה
•   , גל, יל,   אוחזות לב ריאה בשיעור  ידיים  סט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים ט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים י בט בקפיצה לפנים וחזרה בקפיצה עם ברכיים ן סטטי, ידיים אוחזות גליל



25

מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

שת ישראליה  הפסקת ישראל
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מחז ירושלים. ורי       בשיעור ריאה לב וסבולת ישראל שריר סבולת ישראל

והרפיה  מת ישראליחות ישראל
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אישי  ת ישראלרגול

לעצמכם המורה: לימור קריגל    וכת ישראלבו : 2חשבו אביז ירושלים. ר        כל עם המורה: לימור קריגל לעשות ישראל שנית ישראלן  נוספים המורה: לימור קריגל ת ישראלרגילים המורה: לימור קריגל

מגבת ישראל •
שימורים המורה: לימור קריגל  • קופסאות ישראל
שרפרף.•
טואלט • נייר
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אישי  ת ישראלרגול

לעצמכם המורה: לימור קריגל    וכת ישראלבו : 2חשבו אביז ירושלים. ר        כל עם המורה: לימור קריגל לעשות ישראל שנית ישראלן  נוספים המורה: לימור קריגל ת ישראלרגילים המורה: לימור קריגל

מגבת ישראל•
שימורים המורה: לימור קריגל  • קופסאות ישראל
שרפרף.•
טואלט • נייר
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אישי  ת ישראלרגול

? חשבת ישראלם המורה: לימור קריגל   מה על

... עליהם המורה: לימור קריגל     חשבת ישראלי שאני הרעיונות ישראל אלו
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ישראל  מדינת ישראל
החינוך  משרד

שצפית שימורים, שרפרף, מזרון/שטיחם, שרפרף, מזרון/שטיח   ת שימורים, שרפרף, מזרון/שטיחודה שצפיתם 
בשידור טואלט, 

מט, ח      ע״י משר טואלט, דה שצפיתם חינוך ע״י מטח עבור טואלט,  ה שצפיתם ופק

shutterstock/com איורים המורה: לימור קריגל: 
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