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	1. עבודה קבוצתית.

2. תירגול אישי, 2 סטים בכל מכשיר.
	1. התלמיד ידע להכין את הגוף למאמץ.

2. התלמיד יחזור על הידע בביצוע נכון של תרגילים.
	1. חימום כללי, אירובי וספציפי.

2. הכרת מכשירים צרכי רב חזרות.
	1. סוגי חימום.

2. סיבולת שריר.
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	התלמידים עובדים בשלשות, 5 תרגילים, 3 סטים, 15 חזרות.
	1. אחד התלמידים יעביר חימום.

2. בחירת תרגילים לכל חלקי הגוף.
	התלמיד ידע לבחור משקל מתאים, להקליד על ביצוע נכון ועל זמן מנוחה.
	פיתוח כוח השריר
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	פרמידה:

20 ק"ג – 15 פעם

30 ק"ג – 10 פעם

40 ק"ג – 8 פעמים

60 ק"ג – 6 פעמים

65 ק"ג – 4 פעמים
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	1. חימום ספציפי להכנת שריר שיעבוד.

2. שיתוף 2 שרירים רחוקים.
	התלמיד יתמודד בשיטה עם משקלים של 4 חזרות.
	שיטת הפרמידה.
	פיתוח כוח מירבי.
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	התלמידים מחולקים בשלשות בתרגילים שונים. שריר גדול עד 10 חזר', שריר קטן עד 15 חזר'.
	התלמיד יבחר תרגיל לשריר גדול ועיקרי.

3-2 תרגילים לשרירים העוזרים בביצוע תרגיל.
	התלמיד ידע את סדר העבודה בפיתוח שרירים משותפים בתרגיל.
	הכנת שרירים משותפים בביצוע שכיבות סמיכה.
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	שמיכה לכל זוג.
	משקולות יד, מוטות חופשיות.
	ברצף
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	הדגמה, הסבר וביצוע של אחד מהתלמידים – תירגול אישי.
	התלמיד ידע תרגילים לכל חלקי הגוף עם יציבות ופעילות נכונה.
	שימוש בתרגילים בבית בשעות הפנאי לפיתוח כוח וחיזוק מע' הפרקים.
	לימוד תרגילים עם משקולות יד ומשקולות חופשיים.
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	1. כל תלמיד יבדק בנפרד.

2. עבודה בזוגות לתיקון שגיאות.
	התלמידים ישפרו תוצאות אישיות של משקל, חזרות, טווח תנועה, מנוחה, מס' מערכת ושיטת אימון לפי מטרה.
	בדיקת כוח שרירי חזה וידיים, התלמיד יקפיד על עקרונות האימון בזמן עבודה.
	1. בוחן שכיבות סמיכה.

2. שיפור מיומנות בעבודה במכשירים.
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