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	1. חימום, מתיחות מתאימות למטרת האימון.

2. בחירת שיטה האמון לחלק עיקרי.

3. הרפיה ושיחרור.
	התלמיד ידע סדר אימון.

התלמיד שולט בצרכי ביצוע בשטח ובחדר-כושר.
	הבנת יעדים של בניית תוכנית עבודה + התלמיד ידע עקרונות של כושר גופני.
	בניית תוכנית אימונים לפיתוח גוף והכנה למבדק כושר גופני לצה"ל.
	1

	סיבוב שני באימון מחזורי, מבצעים במכשירים שונים.
	
	ברצף
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	התלמידים יבצעו 2 סיבובים מחזוריים ב-12 מכשירים בקצב מהיר עם מנוחה קצרה בין תחנות ובין מערכות.
	התלמיד ידע להשתמש במכשירי עזר: דלגיות, גומיות, אופניים, משקולות יד באימון ממושך.

אימון מחזורי והשפעתו על הגוף.
	לימוד הורדת השומן באימון אירובי.
	אימון סיבולת השריר.
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	השפעה על שריר אחד ב-3 תרגילים, 4-3 מערכות של 12-10 חזרות.
	התלמיד יגביר עומס של אימון במס' המע' ומגוון התרגילים.
	פיתוח כוח השריר והגדלת מסת השריר.
	"היפטרופיה"

אימון כוח.
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	בטן- עם משקל על החזה.

מתח – עם חגורת מותניים.

שכיבות סמיכה - עם תיק על הגב.
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	התלמיד יבחר משקל נכון לביצוע 6 חזרות מירביות במהלך 3 סטים או הגברת קושי של תרגיל עם משקל הגוף אותו יפתח.
	התלמיד יחזיק מאמץ נגד משקל 85% ב-3 מע' ב-6 חזרות.
	שיפור כוח השריר בהגברת עומס בשיטת ברגר או פרמידה.
	פיתוח כוח מירבי.
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	ריצות 260x4 מ' ומנוחה 3 דק'. לחיצת רגליים 60% , 8x4 חזרות, שכיבות סמיכה עם הקפצה ידיים באוויר. מתח – 6x4 חזרות מהירות.
	התלמיד ישפור סיבולת כללית.

שיפור מיומנויות ספציפיות: ניתור, זריקה ומהירות.
	הבנת שיטת "הפוגות"

ופיתוח כוח מתפרץ.
	פיתוח כוח סיבולת
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	עבודה במכשירים עם 30% משקל המירב  12x3בקצב מקסימלי. ריצה 60x4 מ' עם מנוחה 3 דק'. צעדי רדיפה עם משקל בידיים של 10 ק"ג 8x4 פעמים הלוך ושוב.
	1. התלמיד שומר על קצב מהיר בביצוע תרגילים וזמן מנוחה מלאה בין מע' של אימון.

2. התלמיד ידע תרגילי גמישות לכל השרירים העיקריים בגוף.
	1. התלמיד ידע להכין תרגילים ועבודה בקצב מהיר לפיתוח מהירות וזריזות.

2. גמישות כמרכיב של כושר-גופני.
	1.פיתוח מהירות.

2. פיתוח גמישות.
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