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	ארגז קפיצות 4-5 דיוטות

מקפצה

מזרון עבה ודק
	רצף
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	תרגול שוטף של הקפיצות תוך שימת דגש על שלבי הקפיצות(סנונית ואומץ -5 דיוטות,מפנה פנים-4 דיוטות)
	1.התלמידים ידעו לבצע הרצה נכונה,ניתור נכון,מעוף ונחיתה

2.התלמידים ישלטו בקפיצות שנלמדו בעבר
	א.חזרה על השלבים של הרצה,ניתור,מעוף ונחיתה

ב.חזרה על הנלמד בשנה שעברה
	חזרה על הכנה לקפיצת ארגז,אומץ,מפנה פנים, וסנונית
	1

	בלימוד מפנה גב חשובה ההדרגתיות, שימת לב למצב הגב כלפני הארדז ובשלב זה לא לבצע מעבר שוטף אלא ישיבה שלמה על הארגז,ספסל
	1.ארגז 5 דיוטות,מקפצה,מזרן עבה

2.ספסל,ארגז3 דיוטות מקפצה ומזרן
	רצף
	2/6
	1.תרגול שוטף של מפנה פנים 5 דיוטות ללא עצירה

2.תרגול מצב ידיים התחלתי במפנה גב,הפניית הגב והרמת רגליים וישיבה שלמה על ספסל וארגז 3 דיוטות
	-התלמידים ישלטו במעבר שוטף של קפיצת מפנה פנים בגובה 5 דיוטות 

-התלמידים ידעו להפנות את הגב כלפי הארגז תוך שמירת ידיים אחוריות(יד אחרי יד)
	התלמידים יבצעו את סגנון מפנה פנים 5 דיוטות בצורה שוטפת וידעו לבצע הפניית גב על ספסל,ארגז נמוך
	קפיצת מפנה פנים 5 דיוטות+קפיצת מפנה גב
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	ארגז 3/4 דיוטות 

מזרן עבה

מקפצה 
	רצף
	3/6
	 בטור,כל אחד מתרגל רצף בגובה 3 דיוטות ולאחר מכן ב4
	התלמידים ישלטו בקפיצת מפנה גב תוך שימת לב להעברת המשקל מיד אחת לשניה ונחיתה יציבה לצידי הארגז
	התלמידים ינתרו,יניחו ידיים על הארגז הנמוך תוך הפניית גב כלפי הארגז והרמת רגליים ישרות מעל הארגז
	קפיצת מפנה גב 3-4 דיוטות
	3

	
	ארגז קפיצות

מקפצה

מזרן
	רצף
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	תרגול מפנה פנים(5 דיוטות) ומתן משוב 

תרגול מפנה גב(4 דיוטות) ומתן משוב
	1.התלמיד ישלוט בקפיצת מפנה פנים ונחיתה יציבה

2.התלמיד ישלוט בקפיצת מפנה גב ונחיתה יציבה
	1.כל תלמיד יתרגל את הקפיצת מפנה ויקבל משוב

2.התלמיד ידע לבצע רצוף במפנה גב 4 דיוטות
	1.מבחן מפנה פנים 5 דיוטות 

2.תרגול מפנה גב 4 דיוטות
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	מזרן,2 תלמידים, ספסל


	רצף
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	-תרגול של קפיצת סנונית תוך דגש על כפיפת הברכיים – ראה חוברת
	התלמיד ישלוט בקפיצת מקרס בגובה  נמוך 
	התלמיד יבצע מעבר במקרס בגבהים נמוכים (בין שני תלמידים,ראה בחוברת,ספסל)
	קפיצת מקרס - הכנה
	5
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