
 

 

 חבל  משיכת   בנושא   הוראה  יחידת

 

היא מהענפים העתיקים והבסיסיים ביותר בהיסטוריה האנושית.   (Tug of War) משיכת חבל

. כיום, משיכת חבל  1920-ל 1900הספורט אף נכלל בתוכנית המשחקים האולימפיים בין השנים 

  75, בה חברות  (TWIF)  ממשיך להיות ענף ספורט תחרותי המנוהל על ידי פדרציה בינלאומית 

, הענף הוא  בארץ הענף מאורגן ומנוהל ע"י ההתאחדות למשיכת חבל בישראל ברחבי העולם.  מדינות

 חלק בלתי נפרד מאליפות הכושר הגופני לבתי ספר.

 מהו ערכו הפדגוגי העכשווי של הענף במערכת החינוך: 

הענף משולב רבות בתוכניות אתגריות  : וחינוך מיוחד ODT (Outdoor Training) פעילות •

ובמסגרות החינוך המיוחד. הוא משמש פלטפורמה מצוינת לפיתוח ויסות חושי, דימוי גוף,  

 ."תפיסת מרחב ועבודת צוות שבה "הקבוצה חזקה רק כחוזק החולייה החלשה ביותר בה



 

מאחר שהתחרויות הרשמיות כוללות קטגוריות משקל  ": שוויון מגדרי וערך ה"משחק ההוגן  •

מדויקות וקבוצות מעורבות )בנים ובנות יחד(, הענף מקדם ספורטיביות ומנטרל את יתרון  

 .הכוח הגס לטובת אסטרטגיה, סנכרון וטכניקה

 מרכיבי כושר גופני ייחודיים:

בניגוד למה שרבים נוטים לחשוב, משיכת חבל אינה דורשת רק כוח גס, אלא שילוב מורכב  

 :ומדויק של מספר מרכיבים

היכולת לייצר כוח מרבי כנגד התנגדות קבועה לאורך זמן ללא  : כוח סטטי )איזומטרי( •

 .תנועה במפרק

היכולת לגייס יחידות מוטוריות רבות במהירות  :כוח מתפרץ )התנגדות לשינויי מומנטום( •

 .כדי לבלום את משיכות היריב או ליזום משיכה אגרסיבית

 .הפעלת כוח שרירי עצום בגפיים התחתונות והעליונות בו זמנית  :כוח מרבי •

 

שרירי בטן, גב ואגן חזקים הם אלו שמעבירים את הכוח  : (Core stability) כוח ליבה  •

 .מהרגליים אל החבל ומייצבים את הגוף תחת עומסים קיצוניים בזמן נטייה לאחור

 .עמידה במאמץ רציף, עצים ומתמשך של שרירי פלג הגוף העליון והתחתון :סיבולת שריר •

 והכי חשוב ערכים: 

ההבנה שאין מקום לאגו; הקבוצה חזקה רק כחוזק החולייה   :ערבות הדדית וקולקטיביות •

 .החלשה ביותר בה, וההצלחה תלויה בסנכרון מלא

הענף מתאים לכל מבני הגוף והמגדרים. לכל תלמיד )חזק, שקול או טקטי( יש  : שוויון והכלה •

 .תפקיד קריטי במיקום שלו לאורך החבל

כבוד מוחלט לחוקים, לשופט וליריב, תוך שמירה קפדנית על  : (Fair Play) משחק הוגן •

 .בטיחות החברים לקבוצה והמתחרים

פיתוח כוח רצון, נחישות ועמידה בקשיים ומאמץ, גם כאשר נמצאים  : (Grit) חוסן והתמדה •

 .בעמדת נחיתות זמנית



 
מחויבות של כל תלמיד לתת את המקסימום שלו, מתוך הבנה שכל הרפיה  : אחריות אישית •

 .קטנה משפיעה ישירות על המאמץ של שאר חבריו

כאן למען ציבור המורים לחינוך גופני ומעוניינת לחשוף כמה   ההתאחדות למשיכת חבל בישראל

עם צוות הדרכה מקצועי   ,בבתי הספר, למען תיאום ימי חשיפה ללא עלות הספורטשיותר את  

 מטעם ההתאחדות, שאלות מקצועיות, התייעצות לגבי ציוד ועוד ניתן ליצור קשר דרך: 

 052-2858286פלאפון:

 tarbush89399@gmail.comאימייל:  

 מר פנדי טרבוש, 

 מנהל מקצועי התאחדות למשיכת חבל בישראל. 

 ח'.-, כיתות ה' 10-14יחידת ההוראה מיועדת לגילאי 

 1 'שיעור מס

 דגשים  הפעולה   תוכן  זמן  חלק 
הקירות    חלק 
 הענף 

ספורט    על   הסבר  חוקה   ,היסטוריה  דקות   10
 משיכת חבל 

  ,קצרות  ריצות  דקות   10 חימום
צעדי    ,איילה  צעדי

 ים 'לאנצ   ,צידית
 וסקוואטים

 מפרקים   חימום 

עיקרי    חלק 
 טכניקה 

  בסיס  עמידת דקות   20
  אחיזה  -נכונה
  _יד  מרחק  נכונה

  -השחקנים   בין   יד 
  –  לאחור  פסיעה

  ,שווי משקל
 -לאחור   הישענות 

 "ראשונה   מכה   "

  קבוצות  חלוקת
  ,שחקנים  4-5  של

  אחיזה   לוודא
כובד    ומרכז   יציבה 
 .נכון 

בין    אימון   משחק  דקות   10 מסכם   חלק 
  (8  קבוצות  שתי

שחקנים בכל  
 סיכום   )קבוצה

 .תרגולים 

חשיבות    על   הסבר 
  ,קבוצתית  עבודת 

  ,זווית המשיכה 
 ובטיחות 

mailto:tarbush89399@gmail.com


 

  חבל   משיכת  בנושא  הוראה  יחידת

 2 'שיעור מס

 דגשים  הפעולה   תוכן  זמן  חלק 
  ,ניתורים  ,ריצות דקות   15 חימום

  ,איילה    צעדי
סקוואטים    ,ם 'לאנצ 

 ,תרגילי בטן
 סמיכה   שכיבות 

חימום    על   שמירה 
נכון ומניעת  

 פציעות 

חיזוק    עיקרי   חלק 
ועבודה   טכניקה 

 קבוצתית 

עמידת    על  חזרה דקות   25
  אחיזה  ,בסיס
  פסיעה  ,נכונה

עבודת   ,לאחור
  -כובד   מרכז

  מכה"   משיכה
עבודת    "-ראשונה 

  ושיתוף    יחד
משיכת    -פעולה

 חבל בזוגות 
 .ובקבוצות

בעבודה    להתמקד 
  על   דגש   ,יחד

שווי   ,יציבות
 משקל ובטיחות 

  בסיס  עמידת דקות   10 מסכם   חלק 
  אחיזה  -נכונה
  _יד  מרחק  נכונה

  -השחקנים   בין   יד 
  –  לאחור  פסיעה

  ,שווי משקל
 -לאחור   הישענות 

 "ראשונה   מכה   "

  ,  שגיאות   ניתוח 
חיזוק עמידה  
 נכונה ואחיזה 



 

 

  חבל   משיכת  בנושא  הוראה  יחידת

 3 'שיעור מס

 דגשים  הפעולה   תוכן  זמן  חלק 
עם    קצרות   ריצות  דקות   10 חימום

  שילוב תרגילים
  ,ם 'לאנצ   ,בתנועה 

 ,סקוואטים 

סוגי    לכל   הכנה 
התרגילים  

 והמשחקים 

אישית    טכניקה 
 וקבוצתית 

  בסיס   עמידת דקות   30
אחיזה    -מתקדמת

  משיכה  ,נכונה 
  ,  מתפרץ  בכוח 

משיכה בזוויות  
 עבודה  .שונות
 .ביחד 

  תרגול בתנאים 
למשחק    קרובים 
על    דגש   ,אמיתי
 קבוצתית עבודה  

  משיכה חלק מסכם 
 תחרותית 

  לשתי   חלוקה דקות   10
  8בסיס    על   קבוצות 

  שחקנים בכל 
משחק   ,קבוצה 

 ניתוח   תוך   אימון 
 ביצועים

חיזוק  ,סיכום כללי
עמידה נכונה  
 ועבודת צוות 

בין    אימון   משחק  דקות   10 מסכם   חלק 
  (8  קבוצות  שתי

שחקנים בכל  
 סיכום   )קבוצה

 .תרגולים 

חשיבות    על   הסבר 
  ,קבוצתית  עבודת 

  ,זווית המשיכה 
 ובטיחות 

 


