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	תרגילי שליטה אלה מותאמים לבנים ובנות ומחולקים לשלבי עבודה

ניתן לבצע אותם כחלק או בנוסף לאימון בכל שבוע ישנם 10 תרגילים שאותם ניתן לבצע לאורך כל השבוע בין 10-20 דקות.
החוברת מחולקת על פי נושאים כך שניתן לעבוד בה בשתי דרכים:

1. מציאת תרגילים ספציפיים לנושא ועבודה על נושא הלימוד
2. תוכנית רב שנתית המחולקת על פי רמת המתאמנים כשבכל אימון מבצעים 10 תרגילים ההולכים ומשתכללים
· התרגילים מחולקים ל-20 שלבים כשבכל שלב יש 10 תרגילים אותם אתם אוספים לכדי תוכנית תקופתית עבור הקבוצה שלכם

· הגדירו את רמת הקבוצה שלכם: מתחילים, מתקדמים, מקצוענים.

· התחילו לעבוד בכל אימון את התרגילים הראשונים שמופיעים בתקופה הרלוונטית
· בסוף התקופה (חודש / חודשיים) או לאחר שהם שולטים בתרגילים עיברו לתקופה הבאה 
· בסוף כל דף ישנו מקום להכנסת הערות שלכם
· בסוף התוכנית יש לכם דפים לריכוז התרגילים שלכם לאותה תקופה
ניתן לשלב תרגילי "דרגת קושי גבוהה" ו"משחק" במהלך כל העבודה לפי הנושאים.
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	עבודה בלי  כדרור וללא עזיבת הכדור.
	שלב:

	1
	>בריצה כדור מוחזק בשתי ידיים ישרות לפני הגוף.
	1
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך מעל לראש.
	1
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מאחורי הגב.
	1
	2
	
	
	

	2
	>כדור מוחזק ביד אחת בלבד לפני הגוף תוך כדי ריצה במגרש רצים כך שכדור לא נופל וגם עם נופל תופסים אותו בחזרה ביד אחת.
	1
	2
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך מעל הראש.
	1
	2
	
	
	

	ב
	~כנ"ל מאחורי הגב.
	1
	2
	
	
	

	ג
	~כנ"ל ביד השנייה.
	1
	2
	
	
	

	3
	>עמידת מוצא שילוב רגל ציר העברת הכדור לפני הגוף מעל לראש ומאחור הגב מבצעים תנועת רגל ציר עם כל סיום סיבוב של כדור יש לעבוד בשני הכיוונים ושתי הרגליים כרגל ציר.
	1
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל תוך כדי חיקוי המאמן.
	2
	5
	6
	
	

	4
	>בזוגות כדור מונח על כף היד וכל אחד מנסה לחטוף לשני או להביא את הכדור לידי נפילה העבודה נעשית עם רגל ציר.
	משחק

	א
	~כנ"ל אך אחד עובד עם רגל ציר וכדור, שני מנסה לגעת בכדור.
	משחק

	ב
	~כנ"ל אך לשני יש גם כדור המוחזק בשתי ידיים והוא מנסה לגעת עם כדורו בכדור של הראשון.
	משחק

	ג
	~כנ"ל שנים עד ארבעה טורים כל טור שולח אחד שמגיע אל העיגול המרכזי ועובדים בו.
	משחק

	5
	>תופסת בזוגות אחד תופס שני נתפס כאשר הכדור מונח על יד אחת ואסור שייפול.
	משחק

	א
	~כנ"ל תופסת רגילה.
	משחק

	ב
	~כנ"ל אך כדור מוחזק מעל לראש.
	משחק

	ג
	~כנ"ל אך עם היד החלשה.
	משחק

	ד
	~כנ"ל אך כל אחד עם שני כדורים כל יד כדור והתופס עם כדור אחד מתקדם בקפיצות בלבד ומנסה בדקה וחצי לתפוס כמה שיותר.
	משחק

	6
	>בזוגות מחזיקים ידיים זוג אחד תופס כאשר אחד עם כדור ביד ושני מנסה לתפוס את שאר הזוגות.
	משחק

	א
	~כנ"ל אך לשאר הזוגות יש כדור בכל יד פנויה.
	משחק


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	


	עבודה בלי כדרור עם עזיבת הכדור.

	7
	>תפיסת כדור בגובה החזה עזיבתו מכה על החזה ותפיסתו.
	8
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך מכה על הראש.
	8
	9
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מכה על המותניים.
	5
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך מכה בגב.
	10
	
	
	
	

	ד
	~כנ"ל אך מכה אחת על איבר אחד ויד שנייה מכה על איבר אחר.
	11
	
	
	
	

	ה
	~כנ"ל אך כל פעם מחליף פעם יד ימין מכה על הראש ושמאל על הבטן ופעם שנייה יד ימין מכה על הבטן ויד שמאל מכה על הראש.
	12
	
	
	
	

	ו
	~כנ"ל אך מחיאת כף מאחור.
	12
	
	
	
	

	ז
	~כנ"ל אך מחיאת כף מעל / מאחורי הראש.
	12
	
	
	
	

	8
	>תפיסת כדור בין הרגלים, ידיים לפנים עזיבתו מכה על הברכיים ותפיסתו.
	7
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך מכה על החזה.
	7
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מכה על הראש.
	8
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך כל פעם מחליף פעם יד ימין מכה על הראש ושמאל על הבטן ופעם שנייה יד ימין מכה על הבטן ויד שמאל מכה על הראש.
	דרגת קושי גבוהה

	ד
	~כנ"ל אך תפיסתו מאחור.
	דרגת קושי גבוהה



	ה
	~כנ"ל אך תפיסת הכדור יד לפנים ויד שנייה מאחור והחלפת ידיים בהצלבה.
	דרגת קושי גבוהה

	ו
	~כנ"ל אך עזיבתו מלפנים מחיאת כף מאחור ותפיסתו לפנים.
	דרגת קושי גבוהה

	ז
	~כנ"ל אך הפוך כדור מוחזק מאחור עזיבה מחיאת כף לפנים ותפיסתו מאחור.
	דרגת קושי גבוהה

	9
	>תפיסת כדור בשתי ידיים על העורף בעמידה זקופה עזיבתו ותפיסתו בגובה גב תחתון.
	13
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך מכה על הראש ואז תפיסתו בגובה המותניים.
	13
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מכה פעמיים > שלוש ...
	13
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך מכה על החזה.
	14
	
	
	
	

	ד
	~כנ"ל אך מכה על הברכיים.
	14
	
	
	
	

	ה
	~כנ"ל אך כל פעם מחליף פעם יד ימין מכה על הראש ושמאל על הבטן ופעם שנייה יד ימין מכה הבטן ויד שמאל מכה על הראש.
	15
	
	
	
	

	10
	>עמידת מוצא, מסירת הכדור מיד ליד בצורה אופקית לפני הגוף. מבלי להסתכל... יש להדגיש מסירה ולא העברה.
	1
	2
	3
	
	

	א
	~כנ"ל אך מעל לראש.
	2
	3
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מאחורי הגב.
	2
	3
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך עליה והורדה של הכדור תוך כדי תרגול.
	4
	
	
	
	

	11
	>מסירת הכדור מיד ליד בצורה קשתית {גב כף היד כלפי מטה}.
	4
	
	
	
	


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	


	12
	>סיבוב הכדור סביב הבטן והגב.
	3
	4
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך סביב הראש.
	3
	4
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך סביב הרגליים.
	4
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך עליה וירידה וסיבוב של הכדור סביב כל הגוף.
	5
	6
	
	
	

	13
	>סיבוב סביב רגל אחת מאחור לפנים ולהפך.
	2
	
	
	
	

	14
	>סיבוב סביב שתי הרגלים בצורת שמיניות מאחור לפנים אך יש לקחת בחשבון שתרגיל זה אינו מדמה מצב במגרש בזמן משחק.
	7
	
	
	
	

	15
	>העברת הכדור סביב רגל אחת תוך כדי העלאת הרגל ואחר כך בשנייה.
	2
	3
	
	
	

	16
	>העברת הכדור סביב שתי הרגלים תוך כדי העלאת רגל שדרכה מועבר הכדור בצורת שמיניות.
	7
	8
	
	
	

	17
	>העברת הכדור פעם / פעמים / שלוש פעמים וכ"ו סביב רגל אחת ואחר כך השנייה לפי הוראת המאמן.
	5
	
	
	
	

	18
	>הרמת ברך ימין הכנסת הכדור תחת הברך, תפיסה עם יד שמאל סיבוב סביב הגוף, תפיסה יד ימין המכניסה את הכדור תחת ברך שמאל המורמת תפיסה יד שמאל ושוב אחרי הגב וכך הלאה.
	5
	
	
	
	

	19
	>סיבוב הכדור סביב שתי הרגליים לאחר מכן מעבירים רגל שמאל אחורה ומסובבים לאותו כיוון סביב רגל ימין מחזירים רגל שמאל, לאחר מכן רגל ימין לאחור ומסובבים סביב רגל ימין מחזירים רגל ימין וכך הלאה.
	13
	
	
	
	

	20
	>זריקת הכדור למעלה ותפיסתו לפנים, מנסים להגיע למקסימום גובה.
	3
	4
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך יד אחת זורקת יד שנייה תופסת.
	5
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך היד שזרקה תופסת אותו.
	6
	
	
	
	

	21
	>זריקת כדור באוויר ומחיאת כף ותפיסתו.
	9
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך מחיאת כף משתיים עד ...
	9
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך יד אחת זורקת יד שנייה תופסת.
	9
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך היד שזרקה תופסת אותו.
	9
	10
	
	
	

	ד
	~כנ"ל אך בקפיצה מבצעים רבע סיבוב תוך זריקת ותפיסתו לאחר הקפיצה.
	10
	
	
	
	

	ה
	~כנ"ל חצי סיבוב.
	11
	
	
	
	

	ו
	~כנ"ל אך סיבוב סביב עצמו ותפיסת הכדור מבלי שכדור ייפול.
	11
	
	
	
	

	ז
	~כנ"ל אך יד אחת זורקת יד שנייה תופסת.
	11
	
	
	
	

	ח
	~כנ"ל אך היד שזרקה תופסת אותו.
	13
	
	
	
	

	ט
	~כנ"ל אך מס' עולה של סיבובים בהמשך מעלים את כמות נגיעות הכדור ברצפה.
	12
	
	
	
	

	י
	~כנ"ל אך הסיבוב מתבצע תוך כדי קפיצה.
	13
	
	
	
	


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	


	22
	>זריקת הכדור למעלה ותפיסתו מאחור.
	8
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך מכה על הברכיים ותפיסתו וכ"ו...
	9
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מספר טפיחות על הברכיים לפי הוראת המאמן.
	10
	
	
	
	

	23
	>זריקת הכדור מאחור באוויר ותפיסתו מלפנים.
	8
	9
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך פעם זריקה לאחור ותפיסה מלפנים ופעם זריקה מלפנים ותפיסה מאחור.
	11
	
	
	
	

	24
	>כדור מונח על הארץ סיבוב הכדור סביב רגל אחת תוך גלגולו מבלי לעזוב את הכדור.
	10
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל סביב הרגל השנייה.
	10
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל בשמיניות.
	11
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל תוך כדי התקדמות.
	12
	
	
	
	

	25
	>במשך דקה אחת כדור לא נופל לרצפה משתמשים באופן חופשי בכל מגוון התרגילים.
	גיוון

	א
	~כנ"ל אך תוך דגש לא לחזור על תרגיל יותר מפעמים רצוף.
	גיוון

	26
	>עמידת פיסוק כדור מוחזק בגובה החזה מקפיצים אותו בשתי ידיים בין הרגליים ותופסים אותו מאחורי הגב.
	15
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך יותר ויותר חזק.
	17
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך הפוך מעבירים את הכדור מאחורי הגב אל החזה.
	15
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך פעם מלפנים לאחור ופעם מאחור לפנים.
	17
	
	
	
	

	27
	כל התרגילים הנ"ל אפשר לבצע בריצה מבלי להסתכל בכדור.
	גיוון

	28
	מאמן מסמן מס' וכולם צועקים אותו, מאמן מרים את היד ועוצרים.
	גיוון

	29
	לכל מצב ישנו מספר: 3,2,1 וכ"ו...מאמן מסמן מספר וכולם עובדים בהתאם.
	גיוון

	30
	את כל התרגילים הללו אפשר לשלב בתור תחרות זוגות או קבוצות.
	גיוון


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	עבודה עם כדרור.

	31
	>עמידת מוצא כדרור בגובה המותניים ביד ימין באלכסון קדמי לרגל ימין הכדרור מתבצע עם עליה וירידה קלה של הגוף בקצב ההקפצה.
	3
	5
	
	
	

	א
	~כנ"ל תוך כדי הזזת הראש מצד אל צד.
	4
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מבט לפנים אצבע של המכדרר מול עיניו הזזת האצבע לצדדים וניסיון לקלוט מקסימום מהזמן את האצבע מבלי להפסיק לכדרר ומבלי להפסיק להביט קדימה [תרגיל לשיפור הראיה הצדית].
	6
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך כדרור בגובה הכתף לשים לב שכדור לא יברח.
	6
	
	
	
	

	ד
	~כנ"ל אך כדרור נמוך תוך ירידה נמוכה בעמידת מוצא.
	7
	
	
	
	

	ה
	~כנ"ל אך כדרור בצד הגוף, {חזור על כל השלבים} .
	8
	
	
	
	

	ו
	~כנ"ל הקפצה מאחורי הגב, {חזור על כל השלבים} .
	7
	
	
	
	

	ז
	~כנ"ל שילובים המאמן אומר לבצע שילוב של מספר תרגילים רצופים ועל החניכים לזכור ולבצע, דוגמה ארבע הקפצות גבוהות שתיים נמוכות 3 מאחורי הגב.
	10
	13
	
	
	

	32
	>המאמן מחלק מספר לכל סוג כדרור : כדרור נמוך לפנים >1>, כדרור גבוה לאחור >2> וכ"ו ומסמן מספר וכולם עובדים בהתאם...
	11
	14
	
	
	

	33
	>כדרור לפי קצב המאמן.
	8
	
	
	
	

	34
	>כדרור לפי צורה מסוימת המצוירת על הארץ.
	8
	
	
	
	

	35
	>כדרור בכריעה ברך אחת על הארץ והעברת הכדור סביב הרגל השנייה מאחורי הגב וכ"ו
	5
	
	
	
	

	36
	>המאמן אומר כמה כדרורים ביד ימין וכמה ביד שמאל ובאיזה גובה ומבצעים עד קבלת קצב מסוים ומחליפים.
	7
	
	
	
	

	37
	>כדור בין הרגלים כל פעם יד אחרת מכדררת, פעם לפנים ופעם לאחור >> יד ימין כדרור אחד מלפנים יד שמאל כנ"ל, יד ימין כדרור אחד מאחור יד שמאל כנ"ל.
	דרגת קושי גבוהה

	א
	~כנ"ל אך שני כדרורים כל פעם.
	דרגת קושי גבוהה


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	38
	>בישיבה על הארץ כדרור נמוך העברת הכדור לפני הרגלים ומאחורי הגב.
	12
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך תוך הרמת הרגלים והעברת הכדור תחת הרגלים.
	12
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך מעלים רגל אחת ולאחר שהכדור עבר מעלים רגל שנייה.
	12
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך מעבירים כדור מעל רגל אחת ולאחר מכן מעל השניה ומאחורי הגב.
	15
	
	
	
	

	ד
	~כנ"ל אך מעל לרגל אחת ותחת השנייה.
	15
	
	
	
	

	39
	>כדרור על הקיר יד ימין / שמאל (תרגול קרוב לקיר)
	15
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל החלפת ידיים כל פעם יד אחרת.
	16
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל מתרחקים כל פעם צעד אחורה עבודה של כל היד.
	17
	
	
	
	


	40
	>עבודה גב מול קיר כדור מוחזק מעל הראש יד ישרה וטפיחות עם הכדור לקיר במטרה להגיע לכדרור .
	דרגת קושי גבוהה

	41
	>בישיבה על הארץ תיפוף מהיר של הכדור בשתי הידיים.
	13
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך עם כל אחת מהאצבעות בנפרד.
	13
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך עם גב כף היד.
	14
	
	
	
	

	42
	>כדרור הכדור כל פעם באצבע אחרת (תרגילי פסנתר).
	11
	
	
	
	

	43
	>בשכיבה כדרור הכדור לצד הגוף.
	16
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל ידיים ישרות לצד הגוף.
	18
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך העברת הכדור מאחורי הראש והמשך כדרור ביד השנייה.
	דרגת קושי גבוהה

	ג
	~כנ"ל אך תיפוף מהיר של הכדור מאחורי הראש.
	דרגת קושי גבוהה

	ד
	כדרור הכדור מאחורי הגב כשכל פעם מרימים רגל לאחור ומעבירים את הכדור תחת הרגל בזוגות תרגיל הראי אחד מבצע בן זוג מחקה.
	גיוון

	ה
	~כנ"ל אך עם כל הקבוצה שמחקה.
	גיוון


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	עבודה עם ספסל.

	44
	>עבודה על תרגילי השליטה שמוזכרים בחלק הראשון בלי כדרור הלוך חזור על הספסל לשם יצירת שיווי משקל דגש על מבט לפנים.
	גיוון

	45
	>עליה על ספסל וכדרור ממקום גבוה, עבודה של כל היד.
	17
	18
	
	
	

	א
	~כנ"ל תוך העברת הכדור מיד ליד.
	18
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל כדרור מאחורי הגב.
	19
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל העברת הכדור מיד ליד.
	19
	20
	
	
	

	46
	>כדרור מלפנים לאחור מעל הספסל.
	19
	20
	
	
	

	א
	~כנ"ל בצד הגוף.
	19
	20
	
	
	

	ב
	~כנ"ל ביד שמאל.
	20
	
	
	
	

	47
	>ישיבה על ספסל כדרור גבוה מעל הכתף.
	14
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל גובה המותניים.
	14
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל כדרור נמוך כל כף היד עובדת ולא רק האצבעות.
	16
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל כדרור מאחורי הגב.
	16
	
	
	
	

	ד
	~כנ"ל כדרור מיד ליד מאחורי הגב.
	19
	
	
	
	

	ה
	~כנ"ל כדרור לפנים גבוה תוך העברת הכדור לפני ואחרי הספסל עם כדרור באמצע.
	19
	
	
	
	

	ו
	~כנ"ל בלי כדרור באמצע.
	20
	
	
	
	

	ז
	~כנ"ל כדרור נמוך.
	20
	
	
	
	

	ח
	~כנ"ל כדרור לפני הרגלים והחלפת יד מכדררת.
	20
	
	
	
	

	ט
	~כנ"ל העברת הכדור תוך העלאת הרגלים.
	16
	
	
	
	

	48
	>עבודה בשכיבה על הספסל מסתכלים על התקרה כאשר ראש על הספסל.
	20
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל העברת הכדור מיד ליד במסירות מעל הבטן, כמה שפחות זמן באוויר.
	דרגת קושי גבוהה

	49
	>>אפשר להוריד מעט אוויר מהכדור לעבודה מלאה של היד>>
	הערה


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	עבודה עם שני כדורים.

	
	ישנם שתי דרכים לעבוד בכדרור עם שני כדורים אחד בכדרור מקביל כלומר שני הכדורים קופצים בעת ובעונה אחת או בדירוג וכל תרגיל אפשר לבצע בשני הדרכים הללו כאשר יש לזכור שכדרור בדירוג קשה יותר.
	הערה

	50
	>כדרור עם שני כדורים 45 מעלות לרגלים.
	7
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל גבוה.
	8
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל נמוך.
	9
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל מאחורי הגב.
	9
	14
	
	
	

	ד
	~כנ"ל כדור אחד מוקפץ גבוה ושני נמוך.
	12
	15
	
	
	

	51
	>כדור אחד מוקפץ מלפנים ואחד מאחור.
	16
	
	
	
	

	52
	>עמידת מוצא שני הכדורים מוקפצים באותו צד.
	10
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל העברת שני הכדורים מצד לצד.
	11
	
	
	
	

	53
	>כדרור של שני הכדורים קדימה ואחורה תוך דחיפת הכדור תמיד מאחור ולא משיכתו.
	14
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך רק כדור אחד מוקפץ מלפנים לאחור ושני מלפנים / מאחור / בצד לשם שיפור הקורדינאציה.
	17
	
	
	
	

	54
	>כדרור של שני הכדורים אחד לפני הגוף אחד אחריו.
	18
	
	
	
	

	55
	>כדור אחד מוקפץ ביד ימין לצד הגוף / מלפנים / מאחור שני מוקפץ ביד שמאל תוך מעבר הכדור סביב רגל שמאל.
	19
	19
	
	
	

	א
	~כנ"ל צד שני.
	20
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל לנסות להוריד מספר כדרורים.
	דרגת קושי גבוהה

	56
	>כדור אחד מוקפץ מימין לשמאל מאחורי הגב ושני משמאל לימין בין הרגלים
	דרגת קושי גבוהה

	א
	~כנ"ל אחד מלפנים שני בין הרגלים.
	דרגת קושי גבוהה

	57
	>אחד מוקפץ סביב רגל ימין ביד ימין אחריו שני מוקפץ ביד שמאל סביב רגל שמאל.
	דרגת קושי גבוהה

	א
	~כנ"ל עבודה במקביל.
	דרגת קושי גבוהה


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	


	תרגילי הכנה לשינויי כיוון קדמי

	58
	>עמידת מוצא, מסירת הכדור מיד ליד בצורה אופקית. יש להדגיש מסירה ולא העברה.
	בוצע

	א
	~כנ"ל אך תוך כדי כדרור מיד ליד.
	בוצע

	ב
	~כנ"ל אך כדרור גבוה.
	בוצע

	ג
	~כנ"ל תוך כדי התקדמות.
	בוצע

	59
	>תוך כדי התקדמות ירידה לעמידה על ברך אחת ומעבר הכדור לפני הגוף.
	3
	4
	5
	
	

	60
	>בזוגות אחד בצד ליד השני מחזיקים ידיים ועם היד השנייה מעביר דרך הארץ את הכדור.
	משחק

	א
	~כנ"ל בתנועה.
	משחק


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	תרגילי הכנה לשינויי כיוון אחורי.

	61
	>מסירת כדור מיד ליד בצד הגוף ידיים כמה שיותר רחוקות אחת מהשנייה.
	4
	6
	
	
	

	62
	>כדרור לפנים ולאחור יד כל הזמן דוחפת מאחורי הכדור לכיוון הרצוי.
	6
	
	
	
	

	63
	>עמידה מול קיר העברת הכדור מאחורי הגב ביד אחת כדרור לרצפה הכדור פוגע בקיר.
	15
	
	
	
	

	64
	>עמידת מ. העברת הכדור מאחורי הגב תוך כדי תפיסתו מלפנים בשתי ידיים.
	16
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל תוך כדי מכה בישבן אחרי כל העברה.
	17
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל תוך כדי התקדמות.
	17
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל תוך כדי התקדמות לאחור.
	18
	19
	
	
	

	65
	>תוך כדי התקדמות ירידה לעמידה על ברך אחת ומעבר הכדור מאחורי הגב.
	19
	
	
	
	

	66
	>ישיבה על ספסל עם שתי רגליים בצד אחד שלו והעברת הכדור לפני ואחרי הספסל.
	בוצע


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	תרגילי הכנה לשינויי כיוון בין הרגליים.

	67
	>עמידה מוצא רגל אחת לפנים העברת הכדור סביב רגל אחת אחר כך השנייה רגליים על הארץ.
	בוצע

	68
	>סיבוב סביב שתי הרגלים בצורת שמיניות מלפנים לאחור.
	בוצע

	69
	>עמידת מוצא כדרור בין הרגלים מימין לשמאל. דגש על יד ישרה וכיוון של כף היד ליד המקבלת.
	6
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל משמאל לימין.
	6
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך פעם בימין ופעם בשמאל.
	7
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל אך דגש על 'מס כדרורים שווה בכל יד בין המעברים.
	8
	
	
	
	

	ד
	~כנ"ל אך ירידה לאט לאט במס' הכדרורים בין המעברים.
	9
	
	
	
	

	ה
	~כנ"ל אך רגל ימין לפנים כדרור משמאל לימין.
	10
	
	
	
	

	ו
	~כנ"ל אך רגל שמאל לפנים כדרור מימין לשמאל.
	11
	
	
	
	

	ז
	~כנ"ל אך פעם ימין לפנים ופעם שמאל תוך כדי התקדמות.
	12
	
	
	
	

	ח
	~כנ"ל אך 'מס שווה כדרורים בין המעברים.
	13
	
	
	
	

	ט
	~כנ"ל אך ירידה איטית במס' הכדרורים בין המעברים.
	14
	
	
	
	

	י
	~כנ"ל אך החלפת רגלים במקום. {תרגיל למתקדמים.}
	15
	
	
	
	


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	תרגילי הכנה לשינויי כיוון סבסוב

	70
	>תפיסת הכדור בשתי ידיים יד ימין מעל הכדור שמאל מתחת סבסוב ימינה תוך כדי משיכת הכדור ועזיבת היד התחתונה.
	3
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל שמאל.
	4
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך תוך כדי התקדמות פעם ימין ופעם שמאל.
	5
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל בסוף כל סיבוב הקפצה אחת.
	6
	
	
	
	

	71
	>בכדרור עבודה על סבסוב של רבע סיבוב כל פעם על רגל ציר על שני קווים מצטלבים לקבלת תחושת הסיבוב.
	14
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך חצי סיבוב.
	16
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל אך כמה שיותר למשוך.
	17
	
	
	
	


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	
	 תרגילי קליעה
	שלב:

	72
	>בישיבה כדור על יד אחת כמו לפני קליעה שחרורו בצורת קליעה כלפי מעלה ותפיסתו ביד הזורקת בלבד מבלי להביא את היד השנייה לעזרה אפילו על חשבון נפילת הכדור {דגש על סיבוב הכדור ע"י הצבת הכדור עם הקווים מקבילים זריקתו למעלה ותפיסתו כאשר הקווים עדיין מקבילים.
	10
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל בשכיבה על הגב.
	11
	16
	
	
	

	73
	>בזוגות על אחד הקווים גב אל גב במרחק של כ 4>3 מ' גלגול הכדור לאורך הקו דגש יד ישרה אצבע במרכז הכדור וכ"ו.
	16
	
	
	
	

	74
	>על כל המגרש מפוזרים סוגי סלים חישוקים בצורות שונות ועל הילדים לעבור ממקום למקום לקלוע לתוכם. 
	משחק

	א
	~כנ"ל עבודה קוגנטיבית.
	משחק

	ב
	~כנ"ל תחרות יחידים או קבוצות.
	משחק

	75
	>עבודה מול הסלים הראשים קליעה לסל מטווח אפסי במטרה לבצע סלים חלקים.
	15
	
	
	
	

	76
	>בזוגות אחד מול השני ישובים על ספסל במרחק של כ2-> מ' מרפק על הברך לא עוזב אותה בכל שלבי התרגול כדור על כף יד אחת בלבד גלגול הכדור על כף היד לעבר בן הזוג תוך כדי תרגול הקליעה.
	17
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל יד השנייה.
	17
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל פעם ימין ופעם שמאל.
	18
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל לפי הוראת המאמן.
	18
	
	
	
	

	77
	>וו ימין תחת הסל עם הקרש.
	17
	
	
	
	

	א
	~כנ"ל אך יד שמאל.
	18
	
	
	
	

	ב
	~כנ"ל עם הפנים לסל תחת הסל.
	18
	
	
	
	

	ג
	~כנ"ל פעם ימין ופעם שמאל.
	19
	
	
	
	

	ד
	~כנ"ל אך עם הגב לסל.
	20
	
	
	
	


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	תרגילי עיתוי.

	78
	>כדרור הכדור גבוה מעל הראש ושליטה בו תוך כדי ניתור אליו.
	1
	5
	12
	15
	19

	79
	>זריקת הכדור גבוה ותפיסתו המהירה לאחר שהוא נגע ברצפה.
	4
	7
	9
	18
	

	80
	>הקפצת הכדור תוך כדי הכנסת היד מתחתיו בכל פעם שהכדור מתרומם אחרי נגיעה ברצפה והעלתו כלפי מעלה.
	2
	6
	7
	16
	

	81
	>זריקת הכדור גבוה למעלה וכניסה תחתיו כמה שיותר פעמים אחרי שהכדור פוגע ברצפה.
	3
	8
	10
	13
	20


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


תאריך:       /           קבוצה                           רמה
	שלב:

	מ"ס
	תרגיל
	בוצע
	הערות

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	

	13
	
	
	

	14
	
	
	

	15
	
	
	


הוסיפו כאן הערות שלכם

	

	

	

	

	

	

	


תאריך:       /           קבוצה                           רמה
	שלב:

	מ"ס
	תרגיל
	בוצע
	הערות

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
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