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	תרגול בשורות וכן בטורים כמשחקי תחרות 
	התלמידים יבצעו ניתורים שונים גם ברגל שמאל וגם ברגל ימין.
	הכנת התלמיד לביצוע קפיצה משולשת בה נדרש כוח רב ברגליים.
	תרגילים לחיזור הרגליים כוח מתפרץ.וכן הכרת תרגילי גמישות ספציפיים לשחרור בסיום התרגול [ע"מ 1-24 בחוברת המערכים].
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	אפשר לשחק בסוף את המשחק "3 מקלות"
	קונוסים

מדרגות
	ברצף
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	תרגול עם מדרגות ותרגול לפני בור הקפיצה כאשר הנחיתה בבור , בטורים
	התלמידים יבינו שהתרוממות בדילוג אינה מירבית וזאת כדי לגרום לנחיתה שתאפשר את המשך הקפיצה המשולשת, ידעו שנחיתת הדילוג היא על רגל מעט כפופה , אשר עליה לנתר מחדש תוך פיסוע ניכר ברגליים על הפסיעה להיות צעד ארוך ביותר
	לימוד השלב הראשון והשני של הקפיצה. לימוד עקרונות הקפיצה המשולשת (הדילוג הפסיעה והקפיצה)
	המשך תרגול מתיחות ספציפי וחיזוק שרירי הרגליים , תרגול שני הניתורים הראשונים מול בור הקפיצה [מערך 2-3]
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	חלוקת הקפיצה לגורמיה תוך התמקדות בשלבים השונים כל אחד לרמתו ולקשייו
	קונוסים

גומי
	ברצף
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	תרגול בזוגות כאשר האחד נותן משוב לשני לגבי מצב הגוף בזמן הניתור וכן מתיחס לגובה ולמרחק הניתור 
	התלמידים ידעו לבצע את הקפיצה המשולשת ללא הרצה, על שלושת מרכיביה
	תרגול המקצב הנכון של הקפיצות והבנת גבה הניתור אשר אמור לעלות מהקפיצה לקפיצה
	תרגול הפסיעה ונחיתה בבור הקפיצה שילוב הקפיצה שילוב המעבר מהדילוג לפסיגה וסיום הקפיצה [מערך מס 4]
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גומי 

משוחה
	ברצף
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	תרגול בטורים 
	יבצעו את הקפיצה המלאה תוך הגדלת מרחק ההרצה , 3 צעדים 5 צעדים 7 צעדים
	השלמת טכניקת ביצוע המשולשת ותרגול עם הרצה
	המשך תרגול הקפיצה המלאה תוך הגדלה הדרגתית של מרחק ההרצה [מערך מס' 6-7]
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	תרגול בטורים לאחר חימום הגוף וביצוע מדידה אישית
	מינימום בנים 8 מ'

מינימום בנות 5 מ'
	בדיקת ההישג האישי בישום הקפיצה המשולשת 
	ביצוע מדידה
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