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המהירות - 
תאום עצבי שריר, במהירות נכל לים כוח מתפרץ שדרוש לביצוע התנועה ה מהירה 

אימון המהיר. וטכניק ה טובה שתביא ליעילות בתנועה , אפשר ביצוע ברמה גבוהה
.היקף מועט וחזרות מועטות , בעצמה מרבית , יהיה בעיקרו אימון חזרות 

אפשר לאמ. ן החזרות היינה הפסקות התאוששות גדולות עד להתאוששות מלאה
. מהירות -יהיה מכוון בעיקר לסבולת , מהירות גם באימוני הפוגות אך אימון כזה

הבס. וריות דורעף אנו נדרש ים למהירות בפעילויות מחזוריות וגם בפעולות לא מחז
ר מרכיבילאימוני המהירות נוצר באימונים של שיפור כוח ביחס למשקל הגוף ושיפו

.המהירות
, שריר -יש לשפר גם את מרכיבי התאום עצם , ה עדין לא נותן לנו את המהירות 

. בשני המר כיבים הראשונים השיפרואת , שנוכל להביא לידי ביטוי של המה ירות 
 מתפרץ על ידי עזרה מלא כותית כחאפשר לאמן מהירות או 
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מסלולים לכ ושר גופני



1מס לו ל 
  דיוטות 6-8  חישוקים וקופצים מעל 8-12ארבעה שחק נים עוברים •

.ארגז
 פעמים3מבצעים את המסלול •



2מס לו ל 
 פעמים ב כל ספסל 3ארב עה שח קנים  מבצ עי ם צ עדי רדיפה בין שני ספסלים  ונוגעים  •

.ב כ ל סיבו ב
מבצ ע גלגול ברחיפה ומתחיל , בהמ שך השחקן רץ לע ב ר המזרן שלפני הספסלים•

.שוב
 פעמים 3מב צ עי ם  את המסלול •



3מס לו ל 
, ארבעה שחק נים רצים על ספסלים שוודיים הנסמכים ע ל מקבילים•

.  דיוטות ורצים להתחלה 3מבצעים נחיתה וגלגול ברחיפה מעל 
 פעמים3מבצעים •



4מס לו ל 
ארבעה שחקנים רצים בשמינייה מע ל ש לוש ה ספסלים •

. דקות6במשך 
.כל שחקן יוצא מקונוס אחר. יש להקיף את הקונוסים•



5מס לול 

בי ן  שבעה קונ ו ס ים  ובה מ שך הו לכים ש י ו ו י  מ שקל  ) ס לאל ום (  זג - בזיגארבעה שחקנים רצים •
.על ס פ ס ל ש ו וד י   הפ וך

.  דקות 6מ תבצע •



6מס לול 

ארבעה שחקנים מדלג ים מע ל דיוטות ארגז בגבהים •
.שונים

. דקות6מתבצע במשך •



מס לו ל  לפ י תוח  סבו ל ת  ני תור  והספק  אירובי  מ רבי 
. דקות6המסלול כולל מע בר של מכשירים שונים במשך •
.מודדים את מספר הסיבו בים שמספיקים במ שך הזמן הנתון•
מע בר שני , נחיתה ע ל מזרן, ריצה על ספסל, תליה על המת ח: השח קנים מב צ ע ים•

.ריצת  סלאלום, קפיצה אל שני ארגזים, מכשולים ב סגנון משוכות



  תחנות6אימון  ומ ב דק  



1ת חנה 
שבעה כ דורים מסודרים במגרש הכ ד ורעף באזורי המפגשים עם •

השחקן עומד באמצע ה ק ו האחורי ומשם רץ הלוך אל . ה קווים
.נמד ד זמן תרגיל.ה כ דורים ובחזרה



2ת חנה 

 1עליה משכיבה לישיבה במשך •
. ד ק ה

.סופרים מספר פעמים•



3תחנה  

ניתורים לגובה מהמ קום•



4תחנה  

שתי . כפיפות מרפקים•
רגליים על : דרגות קושי

רגליים על ; הקרקע
. הספסל



5תחנה  

תנועה בין הקווים במשך •
 ש ניות30

.סופרים מספר נגיעות•



6תחנה  

 ד קות במגרש 12ריצת •
.הכדורעף

סופרים מספר •
.סיבובים



 התחנות8אימון /מבדק
עליה משכיבה : 1תחנה  •

לישיבה 
בדילגיתניתורים : 2תחנה  •
הר מה והורדה של : 3תחנה  •

ספסל
ניתורים מצ ד לצ ד  : 4תחנה  •

'סמ 5מעל גומי בגובה 
כפיפות מרפקים: 5תחנה  •
הע ברת כדורי כוח : 6תחנה  •

בין שני ארגזים' קג  2של 
מעבר בין עמודים : 7תחנה  •
ניתור לגוב ה  : 8תחנה  •

בנים . מישיבה על ספסל
צריכים  לגעת בסימן בגובה 

 .2.24בנות ; 2.43
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