מערך שיעור:
חימום:
ציוד נדרש: חישוקים,
בחדר מפוזרים חישוקים
הילדים משחקים משחק תופסת רגיל,
כשהילד רוצה לעצור שלא יוכלו לתופסו עליו להיכנס לתוך החישוק,
יש לעמוד בתוך החישוק רק תוך כדי קפיצה,
[bookmark: _GoBack]
תחנה א'
ציוד נדרש: ספסל ,טרמפולינה, טבעות/חישוקים קטנים,
מטרות: שיווי משקל, תיאום עין רגל,
מהלך התרגיל:
ספסל שבתחילתו ערימת טבעות,
על הילד לזחול בזחילה על 6 כשעל גבו מונחת טבעת,
בסוף המסלול הילד קופץ לטרמפולינה וקופץ 10 קפיצות תוך סיבוב הטבעת מסביב לגוף,
חזור- הילד חוזר בהליכת עקב בצד אגודל על הספסל,


תחנה ב'
ציוד נדרש: סקוטר, אטבי כביסה, חישוק על קונוס,
מטרות: חיזוק שרירי חגורת כתפיים ובטן, מוטוריקה עדינה
מהלך התרגיל: בקצה המסלול מונחים אטבי כביסה וסקוטר, בקצה השני מונח חישוק אופקי,
על הילד לקחת אטב כביסה לשים אותו על בגדו, להגיע בעזרת הסקוטר כשהוא שוכב על הבטן ומתקדם בעזרת הזרועות לקצה המסלול ולתלות את האטב על החישוק,
לחזור בישיבה על הסקוטר  כפות רגליים על הריצפה,

תחנה ג'
ציוד נדרש: כיפות, כדורים קטנים,
מטרות: חיזוק חגורת כתפיים, חציית קו אמצע,
מהלך התרגיל: הילד עומד בעמידת דב, משתי צידיו שתי טורים של כיפות הילד צריך להעביר את הכיפות מצד אחד לצד השני בהצלבה,
חוזר בקפיצות ברגליים צמודות אחורה,



תחנה ד'
ציוד נדרש: קונוסים, פונפונים בכמה צבעים חישוק בכמה צבעים,
מטרות: חיזוק שרירי בטן ופה, התאמת צבעים
מהלך התרגיל: בתחילת המסלול מונחים 5 פונפונים בצבעים שונים ושורה של קונוסים שבסופה מונחים 5 חישוקים בצבעים שונים,
הילד צריך לנשוף ולהעביר את הפונפונים בסללום סביב הקונוסים,
ואח"כ לשים בחישוק בצבע המתאים,
חוזרים בישיבת קרוס בסללום סביב בקונוסים,
תחנה ה'
ציוד נדרש: סולם,מוט מתח, חבלים, קופסא,
מטרות: חיזוק שרירים, התארגנות,
מהלך התרגיל: הילד מטפס על הסולם, בשלב העליון תלויים חבלים,
הילד מטפס ומוריד אחד מהחבלים קולע לקופסא, למטה,
ונתלה על המוט כמה שניות שיכול,
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: מערך שיעור   : חימום   :  ציוד נדרש חישוקים ,  בחדר מפוזרים חישוקים   ,  הילדים משחקים משחק תופסת רגיל ,  כשהילד רוצה לעצור שלא יוכלו לתופסו עליו להיכנס לתוך החישוק , יש לעמוד בתוך החישוק רק תוך כדי קפיצה     '  תחנה א : ציוד נדרש ,  חישוקים קטנים / טבעות ,  טרמפולינה ,  ספסל  : מטרות ,  תיאום עין רגל ,   שיווי משקל : מהלך התרגיל   ,  ספסל שבתחילתו ערימת טבעות על הילד לזחול בזחילה על  6  , כשעל גבו מונחת טבעת   10 בסוף המסלול הילד קופץ לטרמפולינה וקופץ  ,   קפיצות תוך סיבוב הטבעת מסביב לגוף ,  הילד חוזר בהליכת עקב בצד אגודל על הספסל -  חזור     ' תחנה ב   :  ציוד נדרש , חישוק על קונוס ,  אטבי כביסה ,  סקוטר   : מטרות מוטוריקה עדינה ,   חיזוק שרירי חגורת כתפיים ובטן   :  מהלך התרגיל ,  בקצה השני מונח חישוק אופקי ,  בקצה המסלול מונחים אטבי כביסה וסקוטר להגיע בעזרת הסקוטר כשהוא שוכב על הבטן  ,  על הילד לקחת אטב כביסה לשים אותו על בגדו ,  ומתקדם בעזרת הזרועות לקצה המסלול ולתלות את האטב על החישוק , לחזור בישיבה על הסקוטר  כפות רגליים על הריצפה     ' תחנה ג   :  ציוד נדרש , כדורים קטנים ,  כיפות   : מטרות , חציית קו אמצע ,   חיזוק חגורת כתפיים   :  מהלך התרגיל משתי צידיו שתי טורים של כיפות הילד צריך להעביר את  ,  הילד עומד בעמידת דב ,  הכיפות מצד אחד לצד השני בהצלבה ,  חוזר בקפיצות ברגליים צמודות אחורה  

