
 

 יחידת הוראה בנושא משיכת חבל

 1שיעור מס' 

 חלק זמן תוכן הפעולה דגשים

הסבר על ספורט 
 משיכת חבל

חלק הקירות  דקות 10 היסטוריה, חוקה
 הענף

ריצות קצרות,  חימום מפרקים
צעדי איילה, צעדי 

צידית, לאנצ'ים 
 וסקוואטים 

 חימום דקות 10

חלוקת קבוצות 
שחקנים,  4-5של 

אחיזה לוודא 
יציבה ומרכז כובד 

 נכון .

עמידת בסיס 
אחיזה  -נכונה

נכונה מרחק יד_ 
 -יד בין השחקנים
 –פסיעה לאחור 

שווי משקל, 
 -הישענות לאחור
 " מכה ראשונה" 

חלק עיקרי  דקות 20
 טכניקה

הסבר על חשיבות 
עבודת קבוצתית, 

זווית המשיכה , 
 ובטיחות

משחק אימון בין 
 8שתי קבוצות )

בכל שחקנים 
קבוצה(  סיכום 

 תרגולים.

 חלק מסכם דקות 10

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 יחידת הוראה בנושא משיכת חבל

 2שיעור מס' 

 חלק זמן תוכן הפעולה דגשים

שמירה על חימום 
נכון ומניעת 

 פציעות

ריצות, ניתורים, 
צעדי איילה, 

 לאנצ'ם, סקוואטים 
תרגילי בטן, 

 שכיבות סמיכה 

 חימום דקות 15

בעבודה להתמקד 
יחד, דגש על 
יציבות, שווי 

 משקל ובטיחות

חזרה על עמידת 
בסיס, אחיזה 
נכונה, פסיעה 

לאחור, עבודת 
 -מרכז כובד

משיכה "מכה 
עבודת  -ראשונה"

יחד ושיתוף 
משיכת  -פעולה

 חבל בזוגות
 ובקבוצות.

חלק עיקרי חיזוק  דקות 25
טכניקה ועבודה 

 קבוצתית

ניתוח שגיאות , 
חיזוק עמידה 
 נכונה ואחיזה

עמידת בסיס 
אחיזה  -נכונה

נכונה מרחק יד_ 
 -יד בין השחקנים
 –פסיעה לאחור 

שווי משקל, 
 -הישענות לאחור
 " מכה ראשונה" 

 חלק מסכם דקות 10

 

 

 

 



 

 יחידת הוראה בנושא משיכת חבל

 3שיעור מס' 

 חלק זמן תוכן הפעולה דגשים

הכנה לכל סוגי 
התרגילים 
 והמשחקים

ריצות קצרות עם 
שילוב תרגילים 

בתנועה, לאנצ'ם, 
 סקוואטים, 

 חימום דקות 10

תרגול בתנאים 
קרובים למשחק 
אמיתי, דגש על 
 עבודה קבוצתית

עמידת בסיס 
אחיזה  -מתקדמת

נכונה , משיכה 
בכוח מתפרץ , 
משיכה בזוויות 
שונות. עבודה 

 ביחד.

טכניקה אישית  דקות 30
 וקבוצתית

וק סיכום כללי, חיז
עמידה נכונה 
 ועבודת צוות 

חלוקה לשתי 
קבוצות על בסיס 

שחקנים בכל  8
, משחק קבוצה 

אימון תוך ניתוח 
 ביצועים 

חלק מסכם  דקות 10
 משיכה תחרותית

הסבר על חשיבות 
עבודת קבוצתית, 

זווית המשיכה , 
 ובטיחות

משחק אימון בין 
 8שתי קבוצות )
שחקנים בכל 

קבוצה(  סיכום 
 תרגולים.

 חלק מסכם דקות 10

 

 


