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	1. חזרה אחרי המורה על תרגילים במקום ובתנועה.

2. הדגמה בעזרת תלמיד פעמיים כל מכשיר.
	ביצוע חימום בעזרת דלגיות ולימוד עבדה במכשירים עפ"י דרישות.
	1. סדר עבודה.

2. משמעות של חימום.

3. הכרת מכשירים.
	הדרכה כללית של התנהגות בחדר כושר
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	ברצף
	2/6
	1. תירגול אישי.

2. 30 שניות עבודה, דקה החלפת מכשיר.
	1. הכנת הגוף למאמץ.

2. התלמידים מבצעים שלוש סיבובי  אימון

מחזורי, 8 מכשירים.
	1. התלמיד ידע לעבור מתרגיל לתרגיל רצוף.

2. סיבולת לב-ריאה.
	1. לימוד קפיצות בדלגית.

2. אימון מחזורי.
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	1. תרגיל "מראה" בזוגות.

2. עבודה בזוגות ב-6 מכשירים, 3 סטים של 15 חזרות בכל מכשיר.
	1. לימוד שיטת "הצלבה".

2. לימוד שריר הפועל במכשיר ספציפי.
	1. שיפור מיומנות בקפיצה בדלגית.

2. פיתוח כוח השרירים הגדולים.
	1. סיבולת לב-ריאה.

2. אימון כוח.
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	1. תירגול 5 קפיצות של כל תרגיל.

2. עבודה בשלשות בכל תחנה.
	1. התלמיד יעבור מתרגיל לתרגיל רצוף.

2. התלמיד ילמד עוד תרגילים לחיזוק ידיים וזרועות.
	1. התלמיד יבצע 5 תרגילים שונים.

2. פיתוח כוח בשרירים הקטנים.
	1. הכנה למבחן דלגית.

2. אימון כוח.
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	1. מבדק אישי.

2. המשך עבודה בזוגות במכשירים.
	התלמיד ידע לעבור נכון במכשירים, עם מנוחה ובטיחות
	1. בדיקת קורדינציה בקפיצה בדלגית.

2. התלמיד ישתפר במס' חזרות בתרגילים המוכרים
	1. מבחן דלגית.

2. שיפור כוח במכשירים.
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	1. זוגות ושלשות במכשיר אחד.

2. התלמידים מזומנים אחד אחד להבדק.
	1. התלמיד יבצע

3-4 סטים, חזרות במהירות.

2. התלמיד יבצע את המינימום של המבדק.
	1. עבודה על כל חלקי הגוף בשיטת סטים.

2. בדיקת שיפור כוח התלמיד.
	1. אימון סיבולת כוח.

2. מבדק כוח שרירי חזה וידיים.
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