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- הקודמת "מערכות"בחוברת  של 1 מס' לוח פרסמנו - קנ"ו 

 חייל- : למושגים הסבר דברי גם וכמו-כן בהתעמלות, יסודתרגילי
 2 מס' התעמלות ליחות לפניכם נביא הפעם וכוש,ר-גופני.טוב
 ההבדל את לנו שיבהירו נוספים מושגים ונפרט נמשיך וכן 3ומס'

 כושר-גופני. המושג לבין בריאות המושג ביןהמהותי

 והנפשית. הגופנית בריאותו רמת נקבעת החייל של התגייסותולפני
 גופו מבנה כי מתכונים גבוהה, רמת-בריאות לחיילמשקובעים

 מתו- )לא .לצדדיט ישרות ידיים פישוק, עמידת : מוצא עמדת1.
חות(.

 משתדל כשאתה השמאלית לרגל מעל לפנים גוך כפוף :פעילות
 בהרמת שוב הזדקף ; זו לרגל קרוב לקרקע ידיך באצבעותלהגיע
 ימין. לרגל מעל הפעולה על חזור ; לצדדיםידיך

 בהז- ; ישרות תשארנה שרגליך השתדל הכפיפה בזמןהסבר:
 כפיפות. שתי כל בתום אחת ספירה ; לאחור ידיך משוךדקפות

 )כ-30 פסוקות כשרגליך )פרקדן( הגב על שכב : מוצא עמדת2.
 הגוף. לצדי חופשיות ידיךס"מ(,
 הרג- ; פרקדן לשכיבת וחזור לישיבה, לפנים, גוך הרם :פעילות
 לקרקע. וצמודות ישרותליים
 חופשי. הגו - בפעילות ; זקוף הגו - בישיבה :הסבר

 הגוף, לצדי ידיך )אפיים(, הבטן על שכב : מוצא עמדת3.
 לקרקע.הכפות
 מהקרקע. רגליך ושתי כתפיך ראשך, הרם :פעילות
 לאחור. הרגליים בהרמת להפריז אין :הסבר
 כשמר- כפופות ידיך )אפיים(, הבטן על שכב : מוצא עמדת4.

 השתפייט* ליד לקרקע צמודות וכפותיהן מעלהפקיהן
 וחזור הידיים ישור באמצעות מהקרקע גופך הרםפעילות:

לשכיבת-אפיים.
 ישרה. עמידה : מוצא עמדת5.

 בקרקע(. שמאל רגל מגע לכל אחת )ספירה במקום רוץ :פעילות
 מוג- כשהרגל לפנים, במקצת מורמת הברך תהיה ברוצך :הסבר
 בצע ספירות-ריצה, 90 כל לאחר ; ס"מ כ-10 מהקרקעבהת
 ניתורי-ביניים ושני לצדדים ידיים בתנופות ניתורי-פישוק10

 ועשרה ספירות-ריצה 90 )של זה בסדר המשך ; ארבע()בקצב
 ; תדרוש .הפעמים .מספר תום עד ביניים( וניתורי פישוקניתורי
 היגלים. כפות ויריות על מבוצעים הניתורים וכל במקוםהריצה
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 בקיפול. ידיים פישוק, עמידת : מוצא עמדת1.
 ידיך באצבעות לגעת משתדל כשאתה לפנים גוך כפוף :פעילות
 הרגליים(. )בין האפשר ככל לאחור רחוקברצפה
 בהזדק- ; ישרות ישארו שרגליך השתדל הכפיפה בזמן :הסבר
-פות  כפיפות )שתי בקיפול כשהידיים לאחור מרפקיך משוך 
 4(. בקצב לאחור, מרפקים משיכות ושתימטה
 )30 פשוקות כשרגליך )פרקדן( הגב על שכב : מוצא עמדת2.

 לעורף. ידיךס"מ(
 הרג- ; פרקדן לשכיבת וחזור לישיבה לפנים גופך הרם :פעילות
 לקרקע. וצמודות ישרותליים
 חופשי. הגו - בפעילות ; זקוף הגו - בישיבה :הסבר

 שלובות ידיך אצבעות )אפיים(, הבטן על שכב : עמדת-מוצא3.

 הגב.מאחורי
 משוך בו-געת מהקרקע, ורגליך כתפיך ראשך, הרםפעילות:
 לאחור. למטהידיך
 לאחור. הגו או הרגליים בהרמת להפריז אין :הסבר
 כשמר- כפופות ידיך )אפיים(, הבטן על שכב : מוצא עמדת4.

 הכתפיים. ליד לקרקע צמודות וכפותיהן מעלהפקיהן
 וכפיפה הידיים ישור באמצעות מהקרקע מותניך הרם :פעילות

 לעמדת חזור ישר. קו יהוו והגו הראש שהידיים, כךבמותניים,
 שמיכה. שכיבת של מצב דרךהמוצא
 בין מעלות 90 של זוית על הקפד התרגיל ביצוע בשעת :הסבר
 והרגליים.הגו
 ישרה. עמידה : מוצא עמדת5.

 שמאל רגל של מגע לכל אחת )ספירה במקום רוץ :פעילות
בקרקע(.
 כשהרגל לפנים, במקצת מורמה הברך תהיה ברוצךההסבר:
 ספירות-ריצה 90 כל לאחר ס"מ. ל-20 10 בין מהקרקעמוגבהת

 בסדר המשך למותנייט(. )ידיים בברכיים עמוקות כריעות 10בצע
 מספר תום עד ערכיים כריעות ו-10 ספירות-ריצה 90 שלזה

 כרנות על מבוצעות הכריעות וכל במקום הריצה הדרוש.הפעמיט
 הרגליים.נפות

שששששששששש-  וכו', ומשקלו גובהו בין הדעת על מתקבלת התאמה וישתקין
 שהחייל ההכרה מן זה אין כהלכה. פועלות בגוף השונותהמערכות
 כושר- כי טוב, כושיר-גופני בעל גם הוא טובה, בריאותושדרגת
 תכליתי אימון לאחר רק נרכש הוא ; הטבע מתנת אינוגופני
 כושר-גופני בעל יהא טובה בריאותו שדרגת שאדם יתכן כךומכוון.
 בעל יהיה בינונית בריאות דרגת בעל חייל ולעומתו -ירוד

 ונפרט נסביר הבאים במשפטים - הכיצד? מעולה.כושר-גיפני
זאת.

 נמצא הכושר-הגופני, את המרכיבים הגורמים את לנתחבבואנו

 כוח א. מפתחים: אנו גוף, תרגילי מבצעים שאנו בשעהכי
 )קואורדינציה(, תיאום ד. , )סבולת( התמדה ג. ; זריזות ב. ;בשרירים
 אינם הם כי ולפתחם, עליהם לעמול שיש יסודות הנם אלהיסודות
 מלידה.תכונות
 הידיים, : הן ולחוק לפתח חייבים אותן השרירים קבוצותכוח.

 בשרירים כוח פיתוח יהרגליים. הגב הבטן, שהירי הכתפיים,חגורת
 של הדרגתית הגברה תוך המתמדת הפעלתם על-ידי גםיושג

 אחר. עצב כל עם או קורה, טסהמאמץ.
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