	מספר

שעור
	נושא נלמד
	מטרות
	הישג מצופה אופן הערכת הביצוע
	דרכי ביצוע וארגון
	מיקום השיעור ביחידת הלימוד
	טווח למידה
	עזרים לשימוש
	הערות

	1
	א.חזרה על הכנה לקפיצה+ארגז 
ב.קפיצת אומץ וסנונית 4 דיוטות
	א.חזרה על השלבים של הרצה,ניתוק,מעוף ונחיתה
ב.חזרה על הנלמד בשנה שעברה
	א.התלמידים ידעו לבצע הרצה ובהמשך ניתור נכון ונחיתה יציבה
ב.התלמידים ישלטו בקפיצות שלמדו בשנה שעברה(4 דיוטות)
	אחד אחרי השני מבצע את כל השלבים
	1/6
	רצף
	ארגז 4 דיוטות 
מקפצה

מזרן עבה


	בחזרה על חומר של שנה שעברה חשוב לרענן נהלים ולהזכיר מהם השלבים של הקפיצה- לא מיד לבצע את השלם!

	2
	קפיצת אומץ + קפיצת סנונית 
5 דיוטות
	התלמידים יבצעו את קפיצת אומץ וסנונית על ארגז 5 דיוטות
	התלמידים ישלטו בקפיצות סנונית ואומץ בארגז 5 דיוטות
	בטור,כל אחד בבתורו, מבצע הרצה,ניתור,מעוף, ונחיתה תוך שימת דגש בעלייה בגובה הארגז. חשוב לחלק את הקפיצה לשניים
	2/6
	רצף
	ארגז 4 דיוטות
מקפצה

מזרן דף לציפוי החלק הקדמי של הארגז

מזרן עבה
	

	3
	קפיצת מפנה פנים
	התלמידים ידעו לבצע מפנה בגוף לאחר הניתור על המקפצה
	התלמידים ירוצו,ינתרו ויפנו ידיהם למצב סמיכה קדמת על הספסל ואח"כ ארגז נמוך תוך העברת הגוף לצד השני
	 1.תרגול עם ספסל- מצב ידיים מהעברת גוף מצד לצד מול הספסל.
2.תרגול על ארגז נמוך-4 דיוטות- מעבר רצוף מעל(בלי ירידת ביניים)
	3/6
	רצף
	ספסל

מקפצה

ארגז 3 דיוטות

מזרן עבה
	חשובה ההדרגתיות – ממכשיר נמוך לגבוה

	4
	קפיצת מפנה פנים+ חזרה על אומץ וסנונית
	התלמידים ישלטו בקפיצות שנלמדו(אומץ וסנונית) וידעו לבצע מפנה בגוף ומעבר מעל ארגז 4 דיוטות
	התלמידים ידעו לבצע הרצה,ניתור, מפנה של הגוף תוך סמיכת הגוף על ארגז ומעבר מעל הארגז
	בטור,כל אחד רץ,מנתר תוך הפניית הגוף,הרמת אגן,כפיפת ברכיים,בשלב ראשון להעזר בעמידת ברכיים צידית ואז ירידה
	4/6
	רצף
	ארגז 4 דיוטות 

מקפצה

מזרן עבה


	חשוב בתרגיל ראשוני לבצע עצירב על הארגז ולאחר מכן לעבור לתרגול רצוף

	5
	מבחן על קפיצת סנונית ואומץ 5 דיוטות 
מבחן על קפיצת מפנה פנים 4 דיוטות
	התלמידים ידעו לבצע נכון את הקפיצות הנלמדות
	התלמידים ישלטו בכל שלבי הקפיצה תוך שימת דגש על מצב הגוף בקפיצות השונות ונחיתה יציבה על המזרן
	בטור, תרגול כל אחת מהקפיצות ולאחר מכן מבחן
	5/6
	רצף
	ארגז 4 דיוטות(מפנה פנים)

ארגז 5 דיוטות(אומץ,סנונית)

מקפצה

מזרן דק ועבה
	

	6
	משחק/תרגול מפנה פנים 5 דיוטות למצטיינות
	קידום תלמידים מצטיינים – יתרגלו קפיצת מפנה פנים ב-5 דיוטות
	התלמידים ששולטים היטב בקפיצת מפנה ב4 דיוטות יבצעו מעבר שוטף ב5 דיוטות
	חלוקת הקפיצה לשניים:
1.ריצה,ניתור,ועצירה בעמידת ברכיים תוך הפניית הגוף

2.ירידה מהארגז ונחיתה יציבה
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	ארגז 5 דיוטות

מקפצה

מזרן עבה

כדור(לתלמידים שלא מתרגלים)
	


