	מספר

שיעור
	נושא נלמד
	מטרות
	הישג מצופה, אופן הערכת הביצוע
	דרכי ביצוע וארגון
	עזרים לשימוש
	מיקום השיעור ביחידת הלימוד
	טווח למידה
	הערות

	1
	זינוק נמוך (חוברת מערכים עמ' 1,2,3)
	התלמיד ייצא לריצה מעמדת זינוק נמוך כאשר רגל הניתור לפנים כדי להשיג מקס' כוח לדחיפה
	התלמידים יידעו לתקן את בן זוגם לביצוע נכון של זינוק נמוך ע"י עקרונות ביצוע ברורים
	תרגול בזוגות כאשר בן הזוג משמש כאדן זינוק ומבקר את חברו
	קונוסים 

אפשר אדן זינוק
	1/3
	
	

	2
	טכניקת ריצה קצרה  (חוברת המערכים עמ' 4)
	לימוד תנועת הריצה הקצרה והפנמת התנועה לביצוע נכון
	התלמידים יידעו מהם הדגשים לביצוע ריצה קצרה 
	תרגול בזוגות וטורים
	קונוסים קטנים וגדולים
	2/3
	
	

	3
	מדידת ריצה קצרה
	הערכת הישג אישי בריצות למרחקים 40 ו 60 מ'
	התלמיד ייצא מעמדת זינוק נמוך וירוץ תוך הקפדה על סגנון נכון 
	יציאה בזוגות כאשר לכל תלמיד 2 ניסיונות בכל מרחק 
	קונוסים וסטופר
	3/3
	
	

	4
	משחקי שליחים (חוברת המערכים עמ' 17, 18) 
	הסתגלות לחפץ (מקל) המועבר בעיתוי ובתזמון נכון
	התלמידים ישחקו במשחקי שליחים שונים ללא הפלת המקל וללא עיכוב
	תרגול בזוגות, בטורים  ובמעגלים
	טבעות גומי

מקלות שליחים
	1/3
	
	

	5
	טכניקת העברת המקל (חוברת מערכים עמ' 19, 20 )
	הבנת אופן אחיזת המקל, טכניקת מסירת המקל וקבלתו
	כל תלמיד יידע לתפקד הן כמוסר והן כמקבל ללא הפלת המקל בתנועה
	תרגול בזוגות ובטורים
	מקלות שליחים, קונוסים קטנים וגדולים
	2/3
	
	

	6
	העברת מקל בזוגות בקו ישר
20+20+20
	התלמידים ייבצעו את ההחלפה בתחום מוגדר
	התלמידים יידעו מהו תחום הרצה ותחום החלפה
	תרגול בזוגות
	מקלות שליחים וקונוסים
	3/3
	
	

	מספר

שיעור
	נושא נלמד
	מטרות
	הישג מצופה, אופן הערכת הביצוע
	דרכי ביצוע וארגון
	עזרים לשימוש
	מיקום השיעור ביחידת הלימוד
	טווח למידה
	הערות

	1
	תרגול זינוק נמוך 
	הבנת מיקום מרכז הכובד כך שבזמן דחיפת האדן התלמיד יפרוץ קדימה במהירותו המרבית
	התלמיד ידע להגיע לעמדת הזינוק הנמוך ויבקר את תנועתו
	תרגול בשורה ולאחר מכן בשורות כאשר בן הזוג מהווה בקרת ביצוע
	קונוסים ואדן זינוק
	1/3 א
	
	

	2
	חזרה על טכניקת הריצה הקצרה 
	הבנת חשיבות התנועה על כריות כף הרגל, הבאת עקב קרוב לישבן כטכניקה המקדמת את מהירות התנועה 
	התלמידים יידעו את הדגשים בטכניקת הריצה הקצרה ויישמו זאת בתנועתם
	תרגול בזוגות כאשר בן הזוג משקף את ביצוע החבר ותרגול בשורה כאשר המורה מבקר תנועה
	קונוסים
	2/3  א
	
	

	3
	חזרה על טכניקת העברת המקל 
	תאום עבודה בזוגות
	התלמידים יידעו להעביר את המקל ביד שמאל ולקבלו בימין במהלך הריצה
	 תרגול בזוגות
	מקל לכל זוג 
קונוסים
	1/3
	
	

	4
	עבודה בזוגות קו ישר  

30,20,30            
	תאום תחום החלפה
	התלמידים יבצעו העברת מקל תוך ריצה מהירה
והחלפת מקל  בתחום 20 מ'
	ניסוי ותהיה
	קונוסים לסימון תחום החלפה
ומקלות
	2/3
	
	

	5
	מבחן שליחים ל 80 מ' בקו ישר
	בדיקת יישום הנלמד
	התלמידים יידעו להעביר נכון את המקל בתחום ההחלפה תוך תאום תזמון היציאה לריצה 
	בחינה בזוגות הן כמקבל והן כמוסר ובהמשך יבצעו תחרות בין הזוגות
	קונוסים, מקלות שליחים וסטופר
	3/3
	
	

	6
	מדידת ריצה קצרה 40 מ' 
ו 60 מ'
	התלמידים יהיו מודעים להישגם האישי במרחקים הנ"ל ויתחרו עם חבריהם מה שיהווה גורם מדרבן הישג
	התלמיד יישם את טכניקת הריצה הקצרה ובכך ישפר את מהירות ריצתו
	תחרות בזוגות באופן אקראי, ולאחר מכן מול תואם הישג 
	סטופר

 ודגל הזנקה
	3/3 א
	
	


	מספר

שעור
	נושא נלמד
	מטרות
	הישג מצופה אופן הערכת הביצוע
	דרכי ביצוע וארגון
	עזרים לשימוש
	מיקום השיעור ביחידת הלימוד
	טווח למידה
	הערות

	1
	תרגול זינוק נמוך וריצה קצרה
	ביצוע נכון ברצף של הזינוק ומיד הריצה הקצרה 
	התלמיד ידע לבצע נכון וברצף את הזינוק הנמוך והריצה הקצרה
	תרגול בזוגות  אחד יוצא מהאדן  ובן הזוג מהווה בקרת ביצוע 
	קונוסים
אדן זינוק
	1/2
	
	

	2
	מדידת ריצה קצרה 60 מ'   
ו 80 מ'
	השוואת זמן 60 מ' ביחס לתוצאה בכתה ח'
	התלמיד יישם את טכניקת הריצה הקצרה 
	מדידה בזוגות באופן אקראי ואח"כ מול תואם הישג
	סטופר
	2/2
	
	

	3
	תרגול שליחים ברביעיות היקפי 
	חזרה על טכניקת העברת המקל ותאום העברתו בתחום החלפה
	התלמידים יידעו לבצע העברת מקל נכונה, תזמון היציאה לריצה הן כמוסר והן כמקבל
	תרגול בזוגות תוך החלפת תפקידים ובהמשך תרגול ברביעיות
	קונוסים 
מקלות שליחים 
	1/2
	
	

	4
	תצפית לבדיקת יכולת
	בדיקת יישום הנלמד במהלך תחרות 
(השוואת זמן ביצוע)
	התלמידים ידעו להעביר את המקל נכון ובזמן
	השוואת זמן לרביעייה מול עצמה לעומת מול רביעייה אחרת
	קונוסים, מקלות, סטופר
	2/2
	
	

	5
	דגליים
	יישום ספרינטים קצרים, והנאה 
	התלמידים יפתחו אסטרטגיית משחק ויתחרו בניהם מי יכבוש את הדגל 
	שתי קבוצות כאשר האחת מסומנת עם גופיות  ומגרש מסומן בקונוסים
	קונוסים, דגלים, וגופיות
	1/1
	
	

	6
	כדור רגל 

רב שערים
	ספרינטים קצרים 
והנאה
	התלמידים יפתחו אסטרטגיית משחק ויהיו בתנועה 
	שתי קבוצות או 4 בהתאם לגודל הכיתה, אפשרות לטורניר
	4 שערים, כדור או  שניים 

(תלוי ברמת הקושי) 
	1/1
	
	


	מספר

שעור
	נושא נלמד
	מטרות
	הישג מצופה אופן הערכת הביצוע
	דרכי ביצוע וארגון
	עזרים לשימוש
	מיקום השיעור ביחידת הלימוד
	טווח למידה
	הערות

	1
	מדידת ריצה קצרה 80 מ' 
	השוואת זמן 80 מ' ביחס לתוצאה בכתה ט'
	התלמיד יישם את טכניקת הריצה הקצרה וישפר את התוצאה שלו מכתה ט' 
	מבחן בזוגות  (התלמידים כבר יודעים פחות או יותר מי רץ ברמתם)
	סטופר

	1/3
	
	

	2
	תרגול שליחים היקפי

100 x 4
	תרגול תחומי הרצה והחלפה וכן קביעת נק' ביקורת 
	כל תלמיד ידע למצוא את נק' הביקורת שלו ויבצע באופן נכון את ההחלפה
	הכיתה מחולקת לרביעיות באופן אקראי ובסוף השיעור יידעו להסתדר לפי התאמה 
	קונוסים, מקלות שליחים
	2/3
	
	

	3
	מבחן שליחים ברביעיות
100 x 4
	בדיקת יישום הנלמד
	התלמידים יידעו לבצע את העברת המקל, על כל מרכיביה, בצורה נכונה
	 תחרות בין הרביעיות בינן לבין עצמן וכנגד שעון   
	קונוסים, מקלות שליחים
	3/3
	
	

	4
	דגליים
	יישום ספרינטים קצרים והנאה
	התלמידים יפתחו אסטרטגיית משחק ויתחרו בניהם מי יכבוש את הדגל 
	חלוקת הכתה ל 2 קבוצות ותיחום המגרש 
	קונוסים, דגלים
	1/1
	
	

	5
	כושר גופני 
	פיתוח מרכיב הכוח + סיבולת לב ריאה באימוני שליחים
	התלמידים ישפרו את מרכיב הכוח בצורה משחקית ומגוונת
	משיכת חבל, מרוצי שליחים עם כדורי כוח, תחרויות בזוגות עם גומיות כושר
	כדורי כוח, גומיות, דלגיות, סטופר חבל משיכה
	1/1
	
	

	6
	כדור רגל רב שערים
	פיתוח מרכיב המהירות והנאה  
	התלמידים ישחקו משחק פתוח ונמרץ הן לצורך הגנה והן בניסיון לכבוש שערים
	2 קבוצות או יותר בהתאם לגודל הקבוצה
אפשרות לטורניר
	4 שערים 

תחילה עם כדור אחד ובהמשך להוסיף כדור  
	1/1
	
	


	מספר

שעור
	נושא נלמד
	מטרות
	הישג מצופה אופן הערכת הביצוע
	דרכי ביצוע וארגון
	עזרים לשימוש
	מיקום השיעור ביחידת הלימוד
	טווח למידה
	הערות

	1
	כדור רגל
	לימוד תנועה עם כדור רגל, תנועה בכדרור בזוגות, רביעיות וקבוצות תרגול 
	כל תלמיד ידע לבצע תנועה בכדרור במסלול קונוסים וכן התקדמות תוך מסירות בזוגות 
	כדור לכל תלמיד או לפחות לזוג
קונוסים לסימון מסלול תנועה
	כדורי רגל 
קונוסים


	1/3
	
	

	2
	משחק כדור רגל בקבוצות קטנות 
	שיפור כש"ג דרך משחק
שיתוף פעולה קבוצתי
	כל תלמיד יהיה משמעותי במשחק
	ביצוע טורניר כיתתי
	4 שערים קטנים למשחקים במקביל , כדורי רגל
	2/3
	
	

	3
	הקפות רגל 
	הנאה

שיפור מרכיבי כש"ג כמו מהירות וקורדינציה


	התלמיד ירוץ ספרינטים קצרים בין התחנות וינסה לזכות את קבוצתו בניקוד  מרבי 
	 2 קבוצות  האחת בית והשניה קבוצת השדה
	כדור רגל,
קונוסים  לסימון התחנות
	3/3
	
	

	4
	מדידת ריצה קצרה  100 מ'
	יישום טכניקת הריצה הקצרה 
	התלמידים יידעו לנתח את טכניקת הריצה אותה הם רואים 
	ריצה בזוגות באופן אקראי ואח"כ ע"פ תיאום הישג  
	סטופר
	1/1
	
	

	5
	רוגבי
	לימוד טכניקת מסירה ותפיסה עם כדור רוגבי וכן פיתוח מרכיב הזריזות
	התלמידים יידעו לבצע מסירה ותפיסה במצבי לחץ
	תרגול בזוגות, רביעיות ושמיניות במשחקי שליחים
	קונוסים, 

כדור לזוג
	1/2
	
	

	6
	רוגבי
	לימוד עקרונות המשחק ותרגול העיקרון של מסירה לאחור בעוד התנועה קדימה יעד של זריזות, קואורדינציה ושיתוף פעולה
	תצפית במשחק בו יתקיים החוק שיש למסור את הכדור לשחקן העומד מאחור בעוד התקדמות היא לפנים
	חלוקת הכתה ל 2 קבוצות 
	קונוסים, כדורים, 

גופיות
	2/2
	
	


	מספר

שעור
	נושא נלמד
	מטרות
	הישג מצופה אופן הערכת הביצוע
	דרכי ביצוע וארגון
	עזרים לשימוש
	מיקום השיעור ביחידת הלימוד
	טווח למידה
	הערות

	1
	כדור זוהר
(עמ' 80 בחוברת )
	תרגול מיומנויות מוטוריות פיתוח כש"ג סיבולת שריר, דיוק בתנועה, זריזות ומהירות
טיפוח הגינות ספורטיבית 
	התלמידים ישחקו במסגרת קבוצתית לשם השגת המטרה המשחקית הן כחבר הן כמנהיג והן כמונהג
	חלוקת הכיתה ל 2  קבוצות או 4
	כדורעף
	1/1
	
	

	2
	מדידת ריצה קצרה  100 מ'
	יישום טכניקת הריצה הקצרה 
	התלמידים יידעו לנתח את טכניקת הריצה אותה הם רואים  
	עבודה בזוגות  
	סטופר
	1/1
	
	

	3
	רוגבי
	
	
	
	
	1/2
	
	

	4
	רוגבי
	
	
	
	
	2/2
	
	

	5
	פריסבי 

(עמ' 18 בחוברת)
	גיבוש חברתי
שיתוף פעולה

כש"ג כללי


	התלמיד ידע להעביר את הצלחת ע"י מסירות אל בני קבוצתו ולעבר שער היריב
	חלוקת הכיתה ל 2 קבוצות או 4
	צלחת פריסבי
	1/1
	
	

	6
	הקפות רגל
	הנאה

שיפור מרכיבי כש"ג כמו מהירות וקורדינציה


	התלמיד ירוץ ספרינטים קצרים בין התחנות וינסה לזכות את קבוצתו בניקוד  מרבי 
	 2 קבוצות  האחת בית והשניה קבוצת השדה
	כדור רגל,

קונוסים  לסימון התחנות
	1/1
	
	


