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כמו  

 ''-טזתות כיגיל התלמידים: 
 דק' 45משך השיעור: 

ד ם אורער יורכה | ייעוץ מקצועי: מרדתוח החלקת פי"ר(, מדע )עתוף עם תעשיישיב בתכלות זה נערך פעימ



 להתאמן להיות אסטרונאוט 
מערך פעילות ספורטיבי

 

 

 

 

 	  

 	 

 	

 	 

 

 	

 	

 	

 	

רקע: 
זו כלשהייה  שרהההכם. חודשילשישה  לושהשבין  תאומיבין-להל החלת תחנבשוהה  אוטסטרונא

שרה ההכסיום  חראל ,להחלת תחנבתפקוד וללשהייה  תיייעודשרה הכזוהי  – לושם-שייתנשת שכמנ

ם. אוטיסטרונל האת שילהכל

יך א,לחלבםחודשילגוף התאםינמכייך אבין נ,אוטסטרונאלשמון יהאחיי מתקצטעם נזו  לותפעיב

צוות ת בודעבםידעוביך א,תבלסורומדולה גדה, בכלחליפת חלגופם  לשעכםאוטייסטרונאםידעוב

ב. מן ראורך זחד לם ישר שוהיאצוות כבוד בם לעחייצלד מצציפה, כיר

 .אוטסטרוניש אגרם מעציך במיין אדסה לנת צוות ונבודעסה בתנ, נליפת חלחלד בתפקמד ללמן, נתאנ

מטרות: 
ל שב צמעם  דותהתמודת יכולם: אוטיסטרונאלרושות דההמיומנויות  לוששת ארו תאיםידמילהת

ם. בייסינטנים איים גופנימוניאדה בת צוות ועמיבודת ע, יכולדתמיחוף מיר

 .לחלבבודה עהיאתנאו  םייקליזהפים יאהתנובין  מוןיאבליגהתרבין ששר הקת ארו בייסםידמילהת

 ."אסאל נם שמון רשמיייי אליגתרעו צבם יידמילהת

ת ואל חלבם אוטיסטרונהאל שהפעולה  תוףשית אצוות  תבודעי ליגתרת רזעבחישו מיםידמילהת

הצורך בו. 

עזרים זמן השיעור גיל התלמידים 

ם ידגם: בידמילל התכל דקות 45''-טתות זכי

י ספורטלעם וננוחי

הכנות:  
 .תחנותחב לרת המחלק א. ויש לם ספורטאולספר או בת הר ביחצם בלות תתקייהפעי

.י ספורטלעם ובנם נוחיידגבבוא בם לידמילת התכן אדיש לע

ת אבה  בולהצילה  מהיתאהמזה רהכת אבה  לותתלתחנה,  כללםרושידהםירהחומת אפיס דלהיש  

ד לה.שחק המיועהמספורט/ציוד ה

חה בהצלרו בעםידמילשהתם יליגהתריסומנו  בושסקפנ – רויות"שיכסק"פנד מילתכל לחלק ליש  

 .שונותתחנות הב

מהלך הפעילות: 

עזרים פעילות זמן 
כל ל התלמידים: בגדים נוחים

ונעלי ספורט

אימון בחצר בית הספר, לפי תחנות  דקות 30 

סיכום דקות 5 
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חלוקה לפי תחנות ועזרים: 

פעילות תחנה 

טוויסטר שחק ה. מ1דה ביכוח כ

דות גשחק התנ. מ2דות עם )התמוד

קל( שחוסר מ

ם יי כושר שונליגתרי: מון גופניא

פפות כנה בידקה עי. מוטור1ת צוות: בודע

שחק צוות . מ2

עזרים 

טוויסטר שחק הפוסטר תחנה מ

שונות מות השימם ליפוסטר 2

טוויסטר: שחק המ

טוויסטר שחק הם / מייעונבם ציגולעי

פי טוויסטר קל

ל( ת חליכדות )הלגשחק התנמ

 TRX(חבה )ת גומי ראלול

ם ידורכ 6

פוסטר תחנה 

פוסטרים של האימונים השונים   4 

 3 מזרני אימון לתרגיל שרירי החזה והידיים 

ת צוות בודפוסטר תחנה ע

שונות מות השימם ליפוסטר 2

פפות כנה בידקה עימוטור

פפות זוגות כ 6

ם( ידולגם חלקיי לעבצוי )רם ישונם ילזפא 3

שחק צוות: מ

בות -פעמיות עכוסות חד 10

 גומייה 1

ם שרוכי 6
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איך זה נראה?  

משחק הטוויסטר TRX // ר צועת גומי )התנגדות( רחבה

ניתן להשיג בחנויות ספורט

תרגיל התנגדות - כך זה נראה 

תחנת כח כבידה 

נראה מוטוריקה עדינה זה כך - צוות משחק

תחנת עבודת צוות 
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מהלך השיעור:  
מות? שית המע אצבם לחייצלם מידמילם התדקו: הארו בין התחנות ובב. ע1

 .מותשיצוע המת בים אידמיללו עם התגבוצה ותרבוצה-קרו קבצו, עם תר. א2

ם.ידמילל התרויות" ששיס הכק"פנתמו בִשיעור חסוף ה. ב3

סיכום השיעור:  
ת אלקרם אוטיסטרונהאם ירשעובמההכנות  תמקצג להמזקצה  לעתם טעמבהן  תםרבשעתחנות ב

דה.ביכוח הכדות עם חוסר בת צוות ובהתמודבודעמון ביל אשמ, ללחלשהייה בה

נו יאאוט סטרונאנו יאששמי  ,יותחודייחוויות בם שופעימהם  אך ם,פשוטים ניאם אוטיסטרונהאל שחייהם  

רה. טמוספיאחוץ לם בהם, מם להתקייים יכולנים אדי אבנמקומות שקור בם להם ביימנ, ומזחוותיכול ל

חוץ מםחדשים חיילוי יגולץ רהאדור כבקיומנו  שךלהמחשובה  מהשימאהים אוטיסטרונהאל שתם משימ

ל עקום, היל עם חדשים לויייגחושף  להחלוחקר  לנו, ללהועישיכול  דעמיחובו בטומן  להחל .ץרהאדור כל

.ספקתת ומתגרא, מתקתרא פשוטה, אך ממה לשים – זו מאוטיסטרונ. להיות אדה ועודביכוח הכ

לסיכום, שאלו את התלמידים:  
זה? שיעור השה במה היה להם ק

מה היה להם קל? 

מה פחות? , ממה הם נהנו יותרמ

מה? שימדו מכל ממה ל

ם? אוטיסטרונל חיי האלו תובנות יש להם עיא

תם? יד אפשר להתמודיך אם ואאוטיסטרונחיי האם יש בשיילו קיא

ץ? רדור האי כל פנם על מהחייחלם בם החייים שונילו מובניאב

ציה סיטואשונה  מהבםשפטיממה כברלומאו  שורות מהכברתאלםידמילמהתש בקלפשר אמן, זיש  םא

ייה. לה, שתכירוחק, אמקום מחת חפץ כלשהו מ, לקיבוקרמה בל קישמ, ללחלם בחת או יותר מהחייא


