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	חימום עם דלגיות, הדגמת מכשירים בעזרת התלמידים
	התלמיד ילמד: סוגי חימום,חלק עיקרי והרפייה.
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	כל כיתה חוזרת אחרי המורה, תלמידים מבצעים שני סיבובים של אימון מחזורי
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	כל זוג במכשיר מבצעים 2 סטים ב-15 חזרות עם מנוחה למשך דקה, החלפה לפי סימן המורה.
	משחק בזוגות "מראה".

התלמיד מבצע שני מערכות  בכל מכשיר ב-15 חזרות.
	1. התלמיד ישתפר בקפיצות בזמן חימום.

2. חיזור שרירי הגוף בריבוי חזרות.
	1.שיפור שליטה  

בקפיצה בדלגית.

2. בניית סיבולת  

שריר.
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	תירגול אישי:

תלמידים עובדים בזוגות במכשיר עם תיקון שגיאות של החבר.
	1. תלמיד יכול לעבור מתרגיל לתרגיל רצוף.

2. ביצוע 4 מכשירים, 3 סטים ב-15 חז'.
	1. הכנה למבחן בדלגית.

2. תלמיד משתפר בכוח השריר.
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המבחן בדלגית
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	מורה בודק אחד אחד

זוגות עובדים בשיטת סטים, 5 מכשירים 15x3.
	1. התלמיד ישתפר         

בקורדינציה של הגוף.

2. התלמיד יקפיד

על יציבות הגוף, מנוחה ומשקלים. 
	1. תלמיד שולט בקפיצות בריקוד

2. התלמיד מבצע תרגילים מכוונים.
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2. שיפור מיומנויות בעבודה במכשיר.
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	1. התלמידים מבצעים חימום עצמי ב-10 דק'.

2. התלמידים בודקים אחד את השני בזמן עבודה.
	המשך המבדק:

התלמידים מגבירים בכל מכשיר 10% במשקל או יותר חזרות.
	1. התלמיד ילמד מגוון מתיחות עם חבל.

2. התלמיד יוכל להגביר עומס עבודה.
	1. מתיחות בעזרת חבל.

2. שיפור יכולת השריר.
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