סיור לימודי לחדר כושר לסיכום נושא השלד והשרירים
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 חפשו בחדר הכושר מכשירים דומים לאלו המופיעים בתמונות.
רשמו  ליד כל תמונה, איזה איבר בגוף מאמנים לדעתכם במכשיר זה? 
	תמונת המכשיר
	האיבר בגוף שאותו מפעיל המכשיר:
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 צלמו מכשירים נוספים בחדר הכושר, וציינו אילו שרירים מופעלים בעת העבודה על כל אחד מהמכשירים.
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 שכבו על מזרון ובצעו 30 כפיפות בטן.
תוך כדי התרגיל שאפו אוויר בכל עליה ונשפו את האוויר בכל ירידה

נסו לחוש את השרירים הפועלים במהלך התרגיל.
- מה הוא השריר אשר הפעלתם בפעילות זו? 
_________________
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 חשוב למתוח את השריר שעבד בסיום העבודה על המכשיר.
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 אחזו במשקולת של 2 ק"ג ובצעו 10 חזרות של כיפוף ופשיטת היד. 
תוך כדי התרגיל עליכם לגעת בשרירים הפועלים. 

תארו מה חשתם?  
_________________________________________ 

________________________________________________________ 

________________________________________________________
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 חשוב למתוח את השריר שעבד בסיום העבודה על המכשיר.
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 בליווי מדריך חדר כושר, גשו אל אחד מהמכשירים הבאים: 

הליכון או אופניים או אליפטיקל.

· מדדו את הדופק שלכם בדקה לפני הפעילות: 
_____________
· מספר הנשימות שלכם בדקה לפני הפעילות הוא: 
_____________
- עלו על המכשיר ועבדו במשך דקה.

· מדדו את הדופק שלכם בדקה לאחר הפעילות:  
_____________
· מספר הנשימות שלכם בדקה לאחר הפעילות הוא: 
_____________
· מה המסקנה שלכם בעקבות פעילות זו?


________________________________________________________ 


________________________________________________________ 


________________________________________________________ 

[image: image15.png]


 אילו מושגים ועקרונות עליהם למדתם בכתה באו לידי ביטוי בהתנסות בחדר הכושר?


________________________________________________________ 


________________________________________________________ 


________________________________________________________ 
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