
 ומהצמאחוצווא +חביקו  GתחנוCONDITIITIN + ואגרסיביונחישו  אימו(:האימון(: נושא )

 - ,מתקדמי,נוער,
 דקות 75 :האימון משך

 מגן,מפשעה,מגן מגן :נדרש ציוד

 

 הערות תוכן זמן השלב

 בפנים ח
)שורה(

5 
 דקות

 

שבדי)סטרלית).ברה,הסבר עצמית הצגה
מיובקבוקפציעו .בדיק(בכיסים(.

תא"ל"תא והפיחתו באולם עבודה הגדרת
"קיר","צא","עצור". התניות על הסבר 

 

 5 מבואו
 דקות

 ואגרסיביות נחישות אימון הוא לעבור הולכים שאנחנו האימון
)אגרסיביות, מגע קרב של היסוד ממשולש חשוב חלק המהווה
עוזריואגרסיביוהנחישו .אימונ(תגובה(. ומהירות טכניקה

 (בצורFIGHT)(FREEZE)קיפאון) ממצב לצאת
.יותר. מהירה

 

 5 חימום
 דקות

 כגון רם בקול עליה לחזור יש בחימום אומר שאני פקודה כל
​לניר דוגמא,,,ור,ש"צד

 
אל ,,ימין,:כמו:ימין, הטיות - באולם חופשית ריצה​●

, ()שק)מחבל(
.מפרקים. סיבוב ​●
לצ ,בלימ,לאחור, בלימה​●

 

הגוף. כל
 
 

 25  קרב כוח
 דקות

 לבצעני)יקה .מידהמשוך/דחוף/משוך תרגיל​.1
(בזוגות(. במעל או

.מוגדרת. לנקודה נגיעות עם קרב - נגיעות תרגיל​.2
5ד5 .שפחות.)המפסיד כמה וחטוף שיותר

תכקבז)ניתן חולצה שליפות תרגיל​.3
 (אחרון( שנשאר

 בישיבה גב אל גב דחיפה תרגיל​.4
.שתיים. במצב כתף אל כתף  דחיפה תרגיל​.5
 .2 במצב ידיים נגיעות תרגיל​.6
 .SIDE MOUNT  ממצב - מהקרקע קימה פעולה מניעת​.7
אין) .הגב. על לשכיבה הבטן על משכיבה הזוג בן הפיכת​.8

רים ,התקפות,

 דגשי מתן
 .בטיחות.
 צעקת להדגיש

 של במקרה עצור
מצוקה.

​
​

 בין מעבר
 משתתפים

,עידוד
.משוב.

 30 עיקרי
 דקות

 
 

:בשלשות: עבודה
 

ת ,נו --הטרדות תוקפים 2 - תרגול​.1
​. חיבור קלה מתמטיקה לפתור

  
 

 
:בקבוצה: עבודה

 ומטרידים מתקילים מעגל​.1
 צר מסדרון מעבר​.2

 

https://drive.google.com/file/d/1drlqBnKTIe1j3akMFVxfwW5Pq14Y9d0X/view?usp=sharing


 ,מגנ,אגרוף, כפפות -  בלבד גוף קרבות מעגל​.3
,גוף,

 
 

 5 -סיום-
 דקות

 -.,מתיחות,
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 25  קרב כוח
 דקות

 לבצעני)יקה .מידהמשוך/דחוף/משוך תרגיל​.1
(בזוגות(. במעל או

.שתיים. במצב ידיים נגיעות תרגיל​.2
 .SIDE MOUNT  ממצב - מהקרקע קימה פעולה מניעת​.3

 

 דגשי מתן
 .בטיחות.
 צעקת להדגיש

 של במקרה עצור
מצוקה.

 
 שחרור

 מחביקות
 + מאחור גוף

 מהצד צוואר
 ומאחור
)חזרה

(וקישור(

10 
 דקות

​
 -זוויות 2-3 הגנות תכלית תצוגת

 מהצד צוואר מחביקת שחרור​.1

 מאחור צוואר מחביקת שחרור​.2

 מאחור פתוחה חביקה​.3

 מאחור סגורה חביקה​.4

 -  תרגול
 מןות2 רומגמשפמג)עם בזוגות​●

.תרגיל.
 

 מפשעה מגני
 ראש ומגני

 30 עיקרי
 דקות

 
:בשלשות: עבודה

 
בהפתעה. מאחורה תוקף - תוקפים 2 - תרגול​.1

מלפנים. שק - 1 תוקף 
ח)כגון מאחור התקפה ומבצע מאחורה מגיע - 2 תוקף
1 להתקפלהגביי .ילדי(מאחור(. צוואר

ת ,נו --הטרדות תוקפים 2 - תרגול​.2
 . חיבור קלה מתמטיקה לפתור

 3יציאו ..לראש. פוקוס כריות עם טיפוך​.3
 ,רגליי,מקל, פריצת

  
 

:בקבוצה: עבודה
 צר מסדרון מעבר​.4
 ,מגנ,אגרוף, כפפות -  בלבד גוף קרבות מעגל​.5

,גוף,
 .באמצע. 1 מתקילים 6 - ומטרידים מתקילים מעגל​.6
חניקף ,מתקתרא ,כרי,סכינים, 7.​2

.15 .וחביגות.
 
 

 

 5 -סיום-
 דקות

 -.,מתיחות,

 

 

 

 



ומטרידים מתקילים מעגל ​
​
 

:התרגיל: מטרת

 . ההטרדה את מהר שיותר כמה התוקף להתקפת להגיב​●

אתאו/שחרורו/או כדי תוך במהירות לחימה למצב רפלקסיבי ממצב ומעבר מהירה תגובה של תירגול​●

  יקות ,תפחנילגד .נות

​
:התרגיל: מהלך

,וקסדה, אשכים מיגון לובשים כולם כאשר במעגל נמצאת הקבוצה​.1

.

עיני(לץבעמואוכפשינ:מגן לובש הוא כאשר המבצע נמצא המעגל בתוך​.2

.הניתן. ככל מהר להגיב המצבע ועל המבצע את תוקף הוא המעגל עומדי מן אחד של בגב המדריך של בנגיעה​.3
ך .נגיעת לפימתאשלרצחופשי תרגילתקיפה*

 ההפתעה  עלפנימיחץעללשממנ צא "על"לה איקרק

​
​

:ועבודה: בטיחות דגשי

.איש. 14 ל 8 בין להיות המעגל על​●

.האימון. לנושא קשורים אשר בתרגילים להתקיל יש​●

 

 

 

 

 הטרדות - תוקפים 2 - תרגול

:התרגיל: מטרת

.מאחור. בהפתעה שמגיע נוסף תוקף עם התמודדות​●

 החלטות וקבלת מהירה תגובה פיתוח​●

.סביבה. סרקנו לא כאשר בעיה פתרון​●



:התרגיל: מהלך.

 

התומבעוצלודהל.א('ת מדמה)מלפנים)מדמה כרית  - 1 תוקף​.1

א

תמ צעקותכמדחימשי :המטריד: - 2 תוקף​.2


י

 .2 לתוקף מיגון ציוד ​●

 

 

 

 

​
צר מסדרון מעבר ​

 

:התרגיל: מטרת

.לשק. או למטרה שמיגיעים עד מתקילים מסדרון של מעבר​●

​
התרגיל: מהלך



 מעין יוצר)גדולות)יוצרים כריות עם לכתף כתף וצמודים למרכז הפונים זווגות של בטור נעמדים המתאמנים​.1

 ותיש)בלבד)יש במרכז דרך המסדרון את לעבור במטרה רץ מלא מיגון הלבוש המבצע המדריך לקריאת​.2

דהברעל

אותיתקוהמבצהמעבבסיו ,אש,מטרה, אוחז להציב יש המסדרון בסוף​.3

​
:ועבודה: בטיחות דגשי

.איש. 14 ל 8 בין להיות המסדרון על​●

 בני אומבצאתתפאואחואין,פנים,ואין בשמירת ידיים עם יעמוד הקהל​●

.מטרים. 2 על יעלה לא למסדרון הבמצע בין ההתחלתי מרחק​●

.להדפו. רק אלה המבצע את להתקיף אין​●

ציוד ללאמטראתאחגםני,כפפות,ניתן ללא יהיה המטורה אוחז​●

צמו פקים צודמעטה, מלמעלהופנים - מרים צעיםכולל,המתאמנים,כולל כל​●

ל 

מעלמלעבו/לקפוץ/לעבור אין​●
ד�


​ 

 



​ 

 

 


