
1 
 

 

 

ת כ נ י ם   &ו ש א י ם    נ   

 דף תוכן הערה
 שטחבעבודת  חיים מנסיון 

 –בגני אביב עם קרוב ל 
 7 גילאי מילדים וילדות  300

  ומעלה

קדמהה  2 
והמלצותעצות   3 
התקדמות שלבי   4 
הפרסומת תחשיבו  5 

ותכנים ז שיעורים"ל   6 

חוקה בסיסית-תרגול קל-ורת כדהחזק-כריעה-יסודות עמידהתרשים    10-7  

במגרשעבודה  –בכיתה עבודה    11 

 12 התמורות 

םיתרשימ -שונות גמות הד   16-13  

ן מומלציםאימואביזרי    17 

ציוניםטופס  – 27דף  תרגילים מומלצים לפי רמותסדרת    55-18  
תורגם מצרפתית ספר 

י י.דרור"לעברית ע  
(ספר תורגם)מנטאלי חוסן   56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 פטאנק חכ"מ  מרכז
  צ ו י י נ ו ת מ    &   ש ר ו נ ו ת כ   מ מ ת   ח

 

 

 מיוחדת הקדשה 

 שנים 7של והקרבה אישית פרי עבודה הנו , מסמך זה חיבור 

 .שכונת גני אביב  ילדי למען דור העתיד, 

 המועדון להקמת ותמכו ראוי לציין את האנשים שסיעו 

  .כי..חינוכי -החברתי

 פטאנק לאלופים -פ.ל.א. מצליח המיזם הברכתם ותמיכתם ללא 

 ה.לא היה רואה אור בשכונ

 רביבויאיר  –ד ראש העיר "כבוד עו-

 ל העירייה"מנכ –מר אהרון אטיאס -

 מועצת העיר לודחברת  –הגב' אלוירה קוליחמן -

 בעיר תיק הספורטמחזיק  –אריה לוי מר - 

 א ספורט"ר –מר מאיר אליהו  -

 



2 
 

 

 

 

 הקדמה.
בפיתוחו סייע ול"ספורטיבית" -חינוכית-מסגרת חברתית ייעודו הקמת  -מצויינות& חממת כשרונות  -חכ"מפטאנק –המיזם 

בעולם  צעירים בבקרהישגי עדיין לא תופס עממי , ענף כל כך חברותי נשאלת השאלה איך . ענף הפטאנק בישראלבקיום של ו
 , קיים קושי לקרב ולשמר צעירים.בצרפת, ערס הפטאנק העולמיגם בות, למרות שהקשורה לתרמדובר בתופעה  הגדול ?

 .ישגיון בהבהיקפיו וההן  בארץמועדון המצליח ביותר עם ילדי השנים ותצפיות  7 שלהנן פרי עבודה הבאות,  ההמלצות 
הפטאנק, אלא, להקמת  תחרותי של-להקמת מועדון פ.ל.א, לא הייתה קשורה כלל לצד ההישגיבמקור, הסיבה האמיתית 

מסגרת שתגן על הילדים בשכונה מפני "חולי החברה הישראלית": אלימות, סמים, שעמום, חוסר מעש, ונדליזם ולסייע 
 תרומה לחברה נטו! ., לחברה הישראלית90-באינטגרצית ילדי עולים מחבר העמים שעלו בשנות ה 

 
 ? תבקרב צעירים וצעירו מקשיי קליטת הענף מה ניתן ללמוד

 ועוד..., חסר תכלית, לזקנים"...משעמם  "ספורט-כהפטאנק "נתפס" בעיני הצעירים . התדמיתא( 
שינוי תדמיתי."  לבצע מה שנקרא " מוכרחים ולאורך זמן, אך עם מטה קסמים, את הבעייה,  אין אני מתיימר לפתור

COUNTERBALANCE "שחקנים צעירים.ועל ידי ק עם טאנבפ ענף ולהבליט את היתרונות והמיומנויות הדרושותל 
 
 . לא אולימפיםאולימפים ו כדורסל, ג'ודו ועוד ענפים ,כדורגל ביחס לשל הצעירים  מיצוב הפטאנק בסולם העדיפויותב( 

 ולהבליט את התרומות. "מרשם התרופות"בשיש לציין,  -)מתוך נסיון אישי בעבודת שטח(-לעניות דעתי "תרופות"קיימות 
 
 נים. ופעילות שמטרתה לחשוף את הענף בקרב ציבורים וקהליים שונים ומגוקיום  . למסגרת המועדונית  פעילות מחוץג( 

קשה להתקרב באופן לא מועילים. ן זה או אחר, וומדיניות של מועדאינטרסים לפעמים בשל חוסר הפתיחות וההסתגרות, 
 את היריעה בהמשך.גם על זה ארחיב כת סגורה......עצמאי...ספונטני...מבחוץ זה נראה 

 
  . ואתגרים  באופקיםחוסר ד( 

ולמנוע בריחת שחקנים מחוננים בשלבים  "שימור לקוחות" חייבת להיות תוכנית שללצעירים המגיעים לשלבים מתקדמים 
 הקריטים: גיל התבגרות, אחרי צבא....

 
  .חסויותפוטנציאל לקבלת ם ובעלי אמצעים ובקרב מוסדות, מחליטני, ללא הרף  ויש למכור את המוצר ולשווק. שיווק לקויה( 

 . ובמקביל לארגו אירועים עממיים בשיטת "הפטיש בראש"אפשרי,  בנוסף יש לפרסם כל מהלך 
 "עשית, לא פרסמת? לא עשית!". ובכל מדיה אפשרי רשתות חברתיותבכתבות, פרסום 

ספורטיבית ולסייע ככל -חינוכית-משימה חברתית מםהמוכנים לקחת על עצמוטיבציה והתלהבות,   איתור אנשים בעלי חזוןו( 
 "משוגעים לדבר"מה שנקרא  שהדבר ניתן!

 
 אידיאל וחזון. חסר באנשים בעלי ז( 

תבחיני מנהל הספורט, זה לא  על פי נקודה המבוסס 1או אפילו  0.5או  0.1משקל של  -מ 40% בללא הכל ניתן לכמת בכסף. לק
אין כאן ערך למימד הכספי. את הפירות  ך כאן חזון ואידיאיל מלווה בדבקות במטרה.מה שצריך להיות הקו המוביל. צרי

נדשדש הל הספורט ושרותי הרווחה,  מניותר והכרת המוצר ע"י רצינית תייחסות ...אך...ללא היקטפו כפליים לאחר מכן.
 טיביות.להמלצות אופרלאחר שמיניתי על קצה המזלג את עיקרי הבעיות הנ"ל, הגיע זמן  .במקום
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 התדמית.
 ! נקודה מכרעת ללא צל של ספק

ענף ובו צופים ב "זקנים" מתנועעים בכבדות, הלוך ושוב, מבלי להבין את מטרת של ניתן להפוך את הקערה על פיה,  האם
 התשובה היא כן. חד משמעית. צעדיהם?

 ואם בתחרויות.  נאיהפבמסגרת תרבות ם ם העוסקים בפטאנק איקישינויים פיזיולוגים ודיאטות, לותבכאן  תעמק לא נ
 .נקרא לזה "אומנותיות", נמרצים המציגים יכולות ותנועות יש להפיץ בכל רשת אפשרית, תמונות שונות לחלוטין, של צעירים

בזמן הטלת כדורים אם לכניסה ואם לצליפה, תמונות של אחדות ועבודת צוות, של הנפת גביעים אל על, של חיוך מנצחים 
 -"מהפכניתתמונה  מה שאנחנו ותיקי הענף רגילים לראות ולחוות.של ביחד, משהו שונה מי  ק, תמונות מרעננות וסיפו

 תדמיתית"
 

 מיצוב הפטאנק בסולם העדיפויות
יתרון פרקטי להורים,  חיסכון משמעותי פיצולת זמן פנוי, נות כגון ניתרו יגמנסיון שנרכש בעבודת שטח עם צעירים יש להצ

  -ים במתנס"ים. למשל: בהשוואה לחוגים אחרים הקיימבהוצאות 
 ח לשנה !!!"ש 300כולל של  ךלהצטרפות למועדון ולהתאחדות בס מחיר עלות-
 מירת ילדיהם במסגרת מוגנת במועדוןלש מתן פתרון להורים-
 ., חינוכית, חברתית, לצעירים מכיתות שונותמסגרת מוגנתפתרון באותה ניצול שעות הפנאי, כתנאי ו-
 .עבודת צוות, דיוק, ריכוז, משחק מהנהכבוד הדדי, כגון, חברות, והתרומות,   להבליט את היתרונות-
 טחון עצמי.וודאי במיומנויות ובערכים ו הקניית -

 
, תסכולים, ביישנים, חסרי (הם הרי תחרותיים)מגיעים לשיעור נסיון עם המון חששות, פחדים לא להצליח   9, 8, 7, 6ילדים בני 

-יחסי הורי הילד במש[חה, מבטי הורים המלווים את הצעיר בשיעור הראשון...מבלי לדבר על המורכבות לצד... טחון אישיב
 וכו'...(ילד סנדוויצ', )הורים פרודים, גרושים, 

 פעילות מחוץ  למסגרת המועדונית.
ועדונית, יש ללכת לחפש אותם ולעניין על מנת לעניין צעירים שאינם חלק ממסגרת מ". מוצר עד לבית הלקוח"יש מה שנקרא 

אותם על ידי פעילות בצורה של תצוגות תכלית, בסיוע צעירי המועדון עצמו, ומתן שיעורים יזומים מחוץ למסגרת ומגרשי 
הוצאות נסיעה בצורה של השקעה כספית , הקרבה אישית, זמן ,, נדיבות לב, קשריםכח רצוןהמועדון. לכך צריך  נכונות, 

 ליעדים השונים.ו למקומות 
 
  . ואתגרים  חוסר באופקיםד( 

הגיע לרמה ל, שואף יום אחד 20ועד  14,15,16שחקנים בוגרים ממנו, בני מעט ומתבונן ב 6-7צעיר שמתחיל את הקריירה בגיל 
תודה, מרכיבים את הנבחרות השונות, נוער, עשבארץ שחקנים ה מהו מספרואף יותר מכך: להיות חלק מסגל הנבחרות.  שלהם

 נשירה מהשורות. צפויה וחסימת עורקים להתקדם הלאה. כאן צוואר בקבוקנוצר ?? 17??... 16נשים, גברים ?....
למשל: ארגון נסיעות לטורנירים בחו"ל במסגרת מוגברת ומאתגרת ע"י פעילות " שימור הלקוחות"תוכנית זקוקים ללכן 

 עתודות לנבחרות ? 2נשים ? אכן כן....או  נבחרות 2חילופי נוער בין מועדונים! האם אין בצרפת 
 

 בעל אורינטציה שירותית "ללכת לקראת הלקוח"!!!שיווק 
 אלא גם ובעיקר בפטאנקמכירתי  לא רק , שיווק נכון כולל: יצירת מוצרים מותאמים לקהל מטרה, בעלות נמוכה, ופרסום נכון

 ומעל הכל ...שירות שירות שירות...!!! .. תדמיתי
 קיבוצים, מושבים, שכונות -מטרה : מסגרות "סגורות" ליקה – א(
 הבאת המוצר לבית הלקוח –ב( 
 פרסום במקומונים –ג( 
 ארגון אירועים ותצוגות תכלית  –ד( 
 ...ילת, אתנה ועודיוכמו כן מא קבלת סיוע מגורמי רווחה וספורט בעיריות ובמועצות –ה(
 אנקנאמני פטו... חונכיםאמני, הקצאת משאבים: מ –ו( 
 נאמני פטאנק.לי אידיאל וחזון.עים בשסר באנוח

הפעילים  את, ספורטיבית!ת. הרי מדובר בפעילות חברתית, חינוכיפטאנקלנאמני  לצאת בפרסום להכשרת פעילים חברתיים 
ם במובילי ולהיעזר סמינר,לקבל סיוע מהעירייה לארגון "חונכי פטאנק". -העשיר את הידע שלהם ולהפכם להחברתיים יש ל

 למשל. עם צרפת ....תאומותהערים ובסיוע תקציבי הגרת בתחום בחו"ל, במס

 מרכז פטאנק חכ"מ

  צ ו י י נ ו ת מ    &   ש ר ו נ ו ת כ   מ מ ת   ח

 

 



4 
 

 

 

 שלבים. – מצויינות &חממת כשרונות  -חכ"ממרכז פטאנק 
וגם האישיות  להקל על אינטגרצית הילד מבחינת היכולות , לאהוב את המשחקלגרום למשתתפים  -)רמות(   השלביםמטרת 

 .מצויינותולשאוף לבמיומנויות הדרושות,  לגיל ההתבגרות עד   לציידאת הילדים . צריך מבחינת ההתמודדויות בתחרויות
 ..מנטאלי יבטיח את המשך פעילותו בפטאנקה ןחוסעבודה על ה

 כספי  גמולתכל יציאתו לעולם התחרויות של ההתאחדות, עולה פי כמה על   לפני ה, /של הילד ההכנהערכה של בגילאים אלה, 
 נקודות לפי טבלת מנהל הספורט !!!  2ואפילו  1או  0.5., או 0.1 -בגובה של המערכו של ניקוד 40%של  בבערך נקוזעום, 

 (...מוענקים להתאחדות 60%)
 ם:ווייש נקיטת צעדים 

 6,7,8,9בגילאי ילדים גיוס לימוד על ידי  תוהקמת כית -
 "אנחנו שנינו מאותה שכונה"מסגרת " בתלמיד מביא תלמיד"או  "חבר מביא חברפרסום תוכנית מפתה ומתגמלת, " -

 כי...תמיד עדיף השניים מן האחד! יש בזה תמיכה וחיזוק הדדי. להגיע בזוגות "טובים השנים מן האחד"למשל!!! 
וטכניקות  תרומה לקהילה,  ויחס לבוגרים, עזרה הדדית, למשפחה רש, ק חברתייםערכים המשלבת, תוכנית פדגוגית  -

כח במינון השליטה , , דיוקזריכו ,יציבות,מיקוד,נכונה  מידהשמירה על כושר גופני, ע מיומנויות: הקנייתו בסיסיות בפטאנק
 נשימות, ועוד. , הפיזי בעת הטלת כדוריםו עצמי

משמעת עצמית, עזרה לחבר המתקשה -ונקיון אישי-חברות-רצינות -פירגון-כבוד הדדי -נימוס: ערכים לשים דגש על ן ו ככמ
בהן ימצאו את ת, ומוגנ בנות מסגרותול 6-9בניית כיתת בני יש להתחיל ב .קבלת האחר, ביקורת עצמית ,צוות עבודתבתרגולות, 

ביישנות פחדים, חוסר בטחון,  הדבר יסייע להם להתגבר על אותם ציינתי לעיל. עצמי, פתיחות, כבוד לזולה, וערכיםהבטחון ה
 ת עתידיות בחום ההישגי.והתמודדויו השתלבותם במועדון, שונים לקראת וחסמים 

 בשעות נוחות להם!בשבוע  פעמיים מערך אימונים --ל ידי ארגון קייטנה בחופשות כאשר ההורים עובדיםגיבוש ע -
 

 (6-7-8) 1 ים ברמהשלב****
תרגילי  -מושגיםלהסתגלות -תרגילי התעמלות קלים מאוד-החברותנינוחה,  רת אוירה ייצ -המתחלק ל: בן שעה שיעור  -

 -בזוגותמשחקון -שחרור מתחים-נשימה -תושימוש במכשירי תרגול-בדיקת מגרש המשחקים -החזקת כדור-בות ועמידהיצי
 כולל הענקת תעודה 2לעלייה לשלב  בוחן - מטר 4-7טווחי משחק: 

 (9-10-) 2 ים ברמהשלב****
 מועדוניות בסיוע הוריםכולל תחרויות פנים העלאת רמה ודרגות קושי בתרגילי דיוק, ריכוז, משחקים קצרים 

יציבות תרגילי  -הכרת חוקי המשחק-תרגילי התעמלות קלים מאוד-יצרת אוירה חברותית -המתחלק ל: בן שעה שיעור  -
משחקי -תרגילי כניסה-בדיקת מגרש המשחקים–( EFFECTהטלת כדור בסיסו על צירו )עם -שחרור מתחים-נשימה-ועמידה
 כולל הענקת תעודה 3לעלייה לשלב בוחן -מטר 8 -5טווחי משחק משחק, הצבת דילמות -משחקי שלשות -יחידים

 (10) 3 ים ברמהשלב****
הדבקת כדור על  -עקיפת כדור קדמי, צליפותהעלאת מדרגה נוספת ברמה ודרגות קושי בתרגילי דיוק, ריכוז, כניסות, הטלות, 

 , כולל תחרויותכדור יריב
יציבות תרגילי  -הכרת חוקי המשחק-תרגילי התעמלות קלים מאוד-חברותית יצרת אוירה -המתחלק ל: בן שעה שיעור  -

 -משחקי יחידים-תרגילי כניסה -בדיקת מצב המגרש–( EFFECTהטלת כדור בסיסו על צירו )עם -שחרור מתחים-נשימה-ועמידה
קת תעודה הענ שלבים. 3סופי מסכם  בוחן -מטר 8 -5טווחי משחק -קבלת החלטות -ניתוח מצבים-משחקי שלשות

 ומדליה/סיכה/דגלון.

 מה הגמול והתגמול?
 ועוד., פיצות, קרטיבים  ,א( יש לפנק במהלך השיעורים את הילדים בכיבוד קל, עוגיות

 לאורך כל השלבים ומעבר להם ב( לעודד ולחזק אותם
 "ל.הנ ויישום בשטח מי מה שנלמד במהלך השלבים ילד להקניית בטחון עצמי-ג( לשלב אותם בתחרויות בוגר

 מדליות וגביעיםהענקת ד( 
 ודיווח על התקדמות הילד/ה ו/או הבעייות החיצוניות שמציקות להם...לימודים וכ... קשר רצוף עם ההוריםשמירת ה( 

תקופה של טירונות ואימון מתקדם עד לעלייה לגדוד, חובה דומה בקווים כללים, ל...ה ל"ך כל התקופה הארוכה הנלבמה
ליזום תחרויות בהתאם לשלבים הנ"ל, להכין אותם  , , להמציא פעילויות גם מעבר לפעמיים בשבועלשמור על קשר הדוק

 כחבורה מגובשת עם גאוות יחידה.
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 פרסוםהחשיבות 
באגף הספורט והדוברות בעירייה, ברשתות יש להיעזר עשית לא פרסמת...לא עשית! ...אישית אני דוגל באימרה האומרת ש
 באופן כללי לטובת העניין.הפעולות  הנ"ל יסייעו בגיוס  ל הצעירים.החברתיות ולהאדיר את פעילותם ש
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 Iשלב  – תוכנית שיעור
 שיחות, חדשות ועדכונים – 16.00-16.15
 שחרור והתעמלות קלה – 16.15-16.30
 בדיקת מגרש-טווחים-זריקת קושונה -אחזקת כדור-יציבות-יסודות: עמידה – 16.30-16.50
 משחקון -16.50-17.00

 
 IIנית שיעור תוכ

 שיחות, חדשות ועדכונים – 16.00-16.15
 שחרור והתעמלות קלה -16.15-16.30

 ניתוח מצב-בדיקת מגרש-כניסות-תרגולת מכשירים-מצב כריעה -חזרה על יסודות - 16.45 - 16.30
 משחקון - 16.45-17.00

 
 IIIתוכנית שיעור 

 שיחות, חדשות ועדכונים – 16.00-16.15
 רור והתעמלות קלהשח -16.15-16.30

 קבלת החלטות -+ הכנה לצליפה 2&1חזרה על שלבים  – 16.45 - 16.30
 משחק -16.50-17.15
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 החזקת הכדור ביד החזקת הכדור ביד

 י ס ו ד ו ת
 ובמצב   כריעה מצב   הרגליים   בעמידה  

 הזרוע לאחור תנועת בעת  שחרור  הכדור  מהיד

  

 החזקת הכדור ביד
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 במצב  כריעה:    אחזקה  והטלה  טובה 

 ת של כף הידשחרור  הכדור  בקצה האצבעו

 תפקיד מכריע    לזרוע  הזורקת 

ביד ותנועה יפה  של "המטוטלת" )הזרוע(  אחזקת נכונה של הכדור

 (הזורקת( במצב ישיבה: 

   מצב כריעהשחרור הכדור          הרמת הזרוע מעל ציר הגוף       סיבוב כף יד לאחור                    
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 בכיתה

 רמת המשתתפים וציפיות )מטרות( המשתתפים -
 ירוט על הליך ההכשרהפ -
 מצגת על מסך -
 צפיה בוידיאו של המששתפים והערות -
 שאלות ותשובות -
 סיכום סיום אישי -

 על המגרש

 בוידיאו עם המשתתפים לוםצי -
 התרגילי חימום בהתאמ -
 מצב הגוף במצב עמידה מותאמת לטכניקת המשחק -
 מושגים בנושא שיווי משקל  ביחס ל"מוטלת" )לזרוע הזורקת( -
 אחזקת הכדור -
 תחושות הנגיעה בכדור -
 קביעת קוטר כדור לכל משתתף בהתאמה -
 לימוד על המהירות של ה"מטוטלת" -
 תנועותעצות אישיות על מכלול ה -
 אימון בתרגילים הייעודים -
 יישום במשחק -
 חזרה על העצות ועל המהלכים בתרגולות ומשחקים -
 שליטה בלחצים )סטרס( ע"י תרגילי נשימה -
 למידה על ריכוז והתמקדות -
 פיתוח רוח ההשיגיות התחרותית -
 התנהגות במגרש ועבודת צוות -
 לימוד בחוקי המשחק העיקריים -
 לימוד על אופן לקיחת החלטות במשחק במן אמתנושא הטקטיקה במצב נייח כולל  -
 משחקים חופשיים מתועדים -
 משחקי חברה לגיבוש ופדגוגיה  -
 בתום ההכשרה לקראת תחרות הגדרת צורות אימון -
 שאלות ותשובות -

 
 יסודות

 חוקה מופשטת של הפטאנק-
 שליטה בכדור-
 צורות עמידה במשחק-
 צורות זריקות-

 
 :רגולותת
 ריקת קושונהזתרגול  -

 תרגול התקרבות, כניסה )פוינו( -
 תרגולות צליפה -
 ציוני הערכה -
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 .םחינוכים  יהיבט= תמורות של הפטאנק ה
 הנ"ל קשורות למספר נקודות מגוונות, היות ומדובר בבני אנוש,  כאשר אינם בהכרח  תלויים האחד בשני. התמורות

 ם לאו דווקא חייבות להיות לפי הסדר הכתוב.הן מפורטת בהמשך לנוחות המחנך, מאמן, וה

 שמירה על כושר פיזי -ניידות-שיווי משקל-קואודינציה בתנועות –דיוק  – תמורות מוטוריות -
 חושים פסיכולוגיים-תצפיות-צפיה-מניפולציות חפצים-מגע –תחושותתמורות  -
 יתייחסויות בעת כשלון והצלחות-שליטה עצמית-עבודת צוות–רוח קבוצתית -הנאה מעצם המשחק –תמורות הנאה  -
 הפעלות-גיבוד-חברותה –שיח  -..(  -אקונומית-שילוב )גילאים, מין, רמה סוציו –תמורות חברתיות  -
 הערכת מצבי היתכנות-אסטרטגיה-זכרון-ריכוז –תמורות אינטקטואליות  -
לטובת הילד, ולסייע בידו תוך כדי הקניית מיומנויות והכרת  ענף הפטאנק, כענף ספורט,  המטרות ההכשרה חשיפ -

 הפיזיות של עצמו. יולהכיר ביכולות
-  

 על מצבים אפשריים במשחקתקציר 
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 שליטה בכדור .1
 היציבות הנה דבר הכרחי.

לצורך הטלת הכדור: המאמן יצטרך לחפש, ביחד עם הילד, אם בעמידה ואם במצב כריעה, את התנוחה הנוחה לו 
 של הסתגלות לנוהג וקבלת העצות שניתנו לו ואשר טובים לכלל. נצטרך לסייע בידו להגיע למצבביותר. 

השחקן יצטרך ללמוד לעמוד בתוך החישוק כולל במצב כריעה, כאשר יש להשגיח היטב שרגליו לא יגעו בחישוק או יצו 
מצב....כול בעת החזקת הכדור.ראה מהחישוק. על מנת שהילד יפנים היטב, על המאמן להשגיח ולהעיר לצורך תיקון ה

 בהמשך.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 כלפי האדמה"כף יד מצב הכדור בעת הטלתו חייב להיות " .2
 רששולטים טוב יות ונוחה לילד. על המאמן לתת לו להבין זרוק את הכדור, ביד פתוחהלהשיטה הרגילה והטבעית היא 

ר לו מדוע  הלהבי,באופן טבעי ולהראות לו את החסרוןוהן בעוצמת הזריקה. יש לתת לו לשחק במירוץ ותאוצת הכדור, 
 , מאשר, "להניח" אותו בכף היד.במצב הרצו והראוייף "לשלוט" בכדור דע

 

 

 

 

 

 

 )המוטלת( תפקידה של הזרוע הזורקת .3
מכרעת. ובכן, שילוב של תנועה רחבה וצהירות החזרת הזרוע, מאפשר הטלת הכדור פחות או יותר רחוק  תפקידה

או יותר בעוצמה. תפקידו של המאמן לתת לילדים הבין שכמה שיותר זרועו תעלה  גבוהה לאחור, כך הזריקה ופחות 
קלה יותר, ומשיקעים פחות כוח לזרוק את הכדור רחוק. נצטרך כאן להשגיח היטב לביצוע נכון של תנועת הזריקה 

 עבור הילדים.
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 שחרור הכדור מקצה האצבעות
לילדים שאין סתם לשחרר את  כדור מהיד, אחרת היא תאבד מהדינמיקה הרצויה בדרך לקושונה, כדור יש להדגים היטב  

המטרה. אפשר למשך להדגים להם שכאשר משחררים את הכדור בבת אחת, הוא יפול כמו משקולת. צריך להסביר שכאשר 
וטלת(משחררים כדור מקצה האצבעות הכדור נהנה ממלוא התנופה של הזרוע הזורקת )המט  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

בעמידה מצבי זריקה  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   מצב כריעהשחרור הכדור          הרמת הזרוע מעל ציר הגוף       סיבוב כף יד לאחור                    

 

   הטלת הכדור                חזרה קו המותן   זרוע עוברת את ציר הגוף    סיבוב מרפק לאחור     הכנה במצב עמידה
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 POINT זריקת כדור  תצור
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 כדור /כניסה

לישה/גילגולג גובה½    גובה מלא 

 קושונה
 חישוק איזור נחיתה

 קושונה

 קושונה
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 TIR -כדור צליפה  תוצור

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 צליפה

לרגלי  על הכדור על הקושונה
הכדור 
 "קצר"

לרגלי 
הכדור 
 "ארוך"

 חישוק
 קושונה

 אישור נחיתה כדור

 קושונה

 מטרות

 מטרות קושונה
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 אביזרים מומלצים

 65קוטר -גר' 200במשקל  אדוםכדורי פטאנק בצבע 

 מ"מ
כחולדורי פטאנק בצבע כ  

 קושונה 

 כדור בצבע שחור

 מ' 1סרט  שחור באורך  

5 P    נק' 5מטרה צהובה 

 נק' 10מטרה ירוקה    

 נק' 15מטרה כחולה   

 ‘ 

10P 15 P 

 חישוק

 חישוק ירוק

 תפסני  חישוק

 עמודים

 בסיסים
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 םמ ל צ י ו  מ
 ת  ו  מ  ר ב 

 ת ו   נ  ו ש 
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פעמים ברצף את הקושונה כאשר המטרה היא מרכז  3להטיל 

 המטרה

  -נקודות לכל זריקה מוצלחת 5

נק' 2ד נסיונות מקבל בונוס של עו 3במידה ומצליחים   

 1רמה 

2רמה     

א שכל קושונה פעמים ברצף את הקושונה כאשר המטרה הי 3להטיל 

 יגיע למרכז המטרה בצבע שונה

נק' 15נק'/ 10נק'/ 5  

נק' 2נסיונות מקבל בונוס של עוד  3במידה ומצליחים   

 1מס'  תרגיל 

 קושונה

 2מס'  תרגיל 

 קושונה
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3רמה    

פעמים ברציפות להטיל דרך החישוק הירוק  3  

 למרכז המטרה הצהובה

נק' 2בונוס  –זריקות  3אם אצליח  –נקודות לזריקה מוצלחת  5  

1רמה    

 כניסה

כאשר המטרה להיות קרוב יותר  -זריקות רצופות  3

 לקושונה שבמרכז המטרה 

 נק' 5 –כל נסיון מוצלח 

 3מס'  תרגיל 

 קושונה

 4מס'  תרגיל 
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 כניסה

1רמה   

 כניסה

1רמה   

כדורים ברצף 3הטלת   

 להכניס אותם בכל אחת מהמטרות

נק' 2נסיונות מוצלחים = בונוס  3  

כדורים ברצף 3הטלת   

 להכניס אותם בכל אחת מהמטרות

נק' 2נסיונות מוצלחים = בונוס  3  

 5מס'  תרגיל 

 6מס'  תרגיל 
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הכניס  

 כניסה

2רמה   

כדורים ברצף דרך החישוק הירוק 3להטיל   

מטרת התרגיל לשים כדור קרוב ככל האפשר לקושונה 

הולהישאר בתוך המטרה הצהוב  

נק' 5 -כל נסיון מוצלח מזכה ב  

 קושונה

כדורים ברצף דרך החישוק הירוק 3להטיל  2רמה   

מטרת התרגיל לשים כדור קרוב ככל האפשר במטרות 

 הצבעוניות

מק' אם מכניסים את שלשתם 2יוענק בנוס של   

 7מס'  תרגיל 

 8מס'  תרגיל 
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 כניסה

2רמה   

כדורים דרך החישוק 3זריקה ברצף של   

נקודות בונוס 2נסיונות מוצלחים מזכים את השחקן ב  3  

 כניסה

 

3רמה   

כדורים דרך החישוק 3זריקה ברצף של   

 כאשר המטרה להכניס כדור בחישוק הירוק שמעבר

הנסיונות 3נק' אם מצליחים את  2בונוס של -נק' לכל נסיון מוצלח 5  

 9מס'  תרגיל 

 10מס'  תרגיל 
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 כניסה

3רמה   

 כדור שחור

ורים במטרה להכניס את הכדור השחור כד 3לזרוק ברצף 

נקודות לכל נסיון מוצלח 5= -במטרה הירוקה  

 כניסה

3רמה   

כדורים במטרה הראשונה על מנת להיכנס  3לזרוק ברצף 

 2נקודות לכל נסיון מוצלח ובונוס של  5במטרה השניה= 

הנסיונות 3נקודות אם מצליח את כל   

 11מס'  תרגיל 

 12מס'  תרגיל 
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 צליפה

1החל  מרמה   

 כדור שחור

פעמים, באופן רצוף  3לצלוף   

 על הכדור השחור

נקודות לכל נסיון מוצלח 5  

 צליפה

 כדור שחור

1החל  מרמה   

פעמים, באופן רצוף  3לצלוף   

 במטרה להוציא את הכדור השחו מהמטרה הצהובה

נקודות לכל נסיון מוצלח 5  

 13מס'  תרגיל 

 14מס'  גיל תר
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 צליפה

 צליפה

2החל  מרמה   

 כדור שחור

 ברציפות פעמים 3לצלוף 

כאשר המטרה  היא לנחות באיזור הצהוב ולפגוע בכדור השחור 

 נקודות לכל נסיון  מוצלח 5 -

 כדור שחור

3החל  מרמה   

 פעמים ברציפות דרך החישוק הירוק 3לצלוף 

 כאשר המטרה  היא ולהוציא את הכדור השחור 

 נקודות לכל נסיון  מוצלח 5 - 

 15מס'  תרגיל 

 16מס'  תרגיל 
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 טופס  ציונים לתרגילים

 תרגיל מס'...

 תרגיל מס'...

 תרגיל מס'...

 תרגיל מס'...

 נקודות

 נקודות

 נקודות

 נקודות

1נסיון   

2נסיון   

3נסיון   

3נסיון   

2נסיון   

1נסיון   

1נסיון   

1נסיון   

2נסיון   

2נסיון   

3נסיון   

3נסיון   
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 אזרים  לתרגילי  חניכת

 כדורים אדומים

 כדורים כחולים

 קושונה

כדורים 

 שחורים
 סרט סימון שחור

לבן-סרט סימון אדום  

 מטרה צהובה

 ירוקהמטרה 

 מטרה כחולה 

 חישוק

 ס"מ 50חישוק צהוב בקוטר 

 ס"מ 65חישוק ירוק בקוטר 

 ס"מ 75חישוק כחול בקוטר 

חישוק -תפסני חישוק   

חישוק-תפסני עמוד  

 עמודים

 בסיסים
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17תרגיל  מס'   

1החל מרמה   קושונה 

לבן-סרט סימון אדום  סרט סימון שחור 

זריקות רצופות של קושונה 3  

לבן מבלי לפגוע -המטרה להתקרב כמה שיותר מהסרט סימון אדום

נקודות 2נקודות חובה של  –ותו אחרת בו ו או לעבור א  

18מס'  תרגיל   

1החל מרמה  קושונה  

לבן-עבר לסרט סימון אדום זריקות רצופות של קושונה 3  

 המטרה להכניס את הקושונה באחת מהמטרות הצהובות

נקודות בונוס 2יירשם לזכותו  –הנסיונות  3אם מצליח את    
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19מס'  תרגיל   

 קושונה
1החל מרמה   

20מס'  תרגיל   

1החל מרמה  קושונה  

סרט סימון אדום 

 לבן

חת מהמטרות הצבעונותקושונים בכל א 3להטיל ברצף   

נקודות 2המטרה לא לעבור או לגעת בסרט סימון לבן אחרת יוח+פחתו   

 אם מצליח להכניס את שלושת היא מזוכה בנקודה

זריקות בכל אחת מהעיגולים הראשונים בצבע שונה 3להטיל ברצף   

 במטרה לנחות באזור הראשון על מנת להגיע לאיזור השני שלצידה

נקודות בונוס 2-אם מצליח להכניס את שלושת הוא מזוכה ב  
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21מס'  תרגיל   

22מס'  תרגיל   

 כניסה

 כניסה

1החל מרמה   

1החל מרמה   

זריקות  3להטיל ברצף   

 במטרה לנחות באזור הראשון על מנת להגיע לאיזורים השונים

נקודות בונוס 2-אם מצליח להכניס את שלושת הוא מזוכה ב  

זריקות  3להטיל ברצף   

זורים הכי מרוחקיםבמטרה לנחות בא  

נקודת בונוס 1-אם מצליח להכניס את שלושת הוא מזוכה ב  
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23מס'  תרגיל   

24מס'  תרגיל   

 כניסה

 כניסה

1החל מרמה   

1החל מרמה   

סרט סימון אדום 

 לבן

סרט סימון אדום 

 לבן

כדורים ברצף 3  

 המטרה לנחות באזורים השונים מבלי לעבור או לגעת בסרט אחרת 

נקודות 2יקבל נקודות חובה של   

נקודות 2כדור הוא זוכה ב אם השחקן מצליח להכניס לכל צבע   

דורים ברציפותכ 3לזרוק   

מטרת התרגיל  להגיע כמה שיות קרוב לקושונה באיזור הכחול מבלי 

נקודות 2לגעת או לעבור את הסרט סימון, אחרת...יופחתו   
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25מס'  תרגיל   

26מס'  תרגיל   

 כניסה

 כניסה

1החל מרמה   

1החל מרמה   

סרט סימון אדום 

 לבן

 כדורים ברציפות 3לזרוק 

מטרת התרגיל  להגיע כמה שיותר קרוב לקושונה מבלי לגעת או לעבור 

 נקודות 2ות אחרת...יופחתו את יתר המטר

 נקודות 5על כל נסיון מוצלח : 

 כדורים ברציפות 3לזרוק 

מטרת התרגיל  להגיע כמה שיותר קרוב לסרט סימון מבלי לגעת או 

 נקודות 2לעבור אותו אחרת...יופחתו 

 נקודות 5על כל נסיון מוצלח : 
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27מס'  רגיל ת  

28מס'  תרגיל   

 כניסה

 כניסה

1החל מרמה   

1החל מרמה   

אדום-סרט סימון לבן  

-סרטי סימון לבן

 אדום

כדורין בין הכדורים השחורים 3זריקה רצופה של   

המטרה להגיע לקושונה כמה שיותר קרוב מבלי לגעת בכדורים 

נקודות 2לבן, אחרת יופחתו -השחורים ובסרט האדום  

נקודות 5לכל נסיון מוצלח   

 

דוריםכ 3זריקה רצופה של   

הסרטים  ולא ליבור את הסרט השני   2המטרה להתמצב בין 

נקודות 2אחרת יופחתו   

נקודות 5לכל נסיון מוצלח   
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29מס'  תרגיל   

30מס'  תרגיל   

 צליפה

 צליפה

1החל מרמה   

1החל מרמה   

כדורים  3צליפה רצופה של 

 במטרות

כדורים  3צליפה רצופה של 

נקודות 2במטרותיזוכה בבונוס של   

 אם השחקן מצליח 
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 31מס'  תרגיל 

 32מס'  תרגיל 

1החל מרמה  צליפה  

1החל מרמה  צליפה  

כדורים ברצף באזור הצבעוני כאשר המטרה להוציא  3לזרוק 

 שטח השניאת הכדורים השחורים שב

 הזריקות יקבל נקודת בונוס  3אם השחקן מצליח את 

 כדורים ברצף  3לזרוק 

 המטרה להוציא את הכדורים נשחורים ממסגרתם.

 נקודות 5כל נסיון מוצלח= 
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 33מס'  תרגיל 

 34מס'  תרגיל 

1החל מרמה   צליפה 

1החל מרמה   צליפה 

 כדורים ברצף  3לזרוק 

 המטרה להוציא את הכדורים השחורים ממסגרתם.

 נקודות בונוס 2זריקות יקבל  3אם מצליח 

 כדורים ברצף  3לזרוק 

 המטרה להוציא את הכדור השחור האמצעי בלי לפגוע באחרים

 נקודות 2אחרת יופחתו לו 

 נקודות 5לכל נסיון מוצלח = 
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 35מס'  תרגיל 

 36מס'  תרגיל 

 צליפה

 קושונה

1החל מרמה   

2החל מרמה   

לבן-סרט אדום  

 כדורים ברצף  3לזרוק 

 המטרה לצלוף על הכדורים השחורים

 נקודות 5לכל נסיון מוצלח = 

 ונוסנקודות ב 2אם מצליח על שלושתם יקבל 

 קושונים ברצף  דרך החישוק הירקו 3לזרוק 

 המטרה להתקרב לסרט דום לבם מבלי לפגוע בו או לעבור אותו

 נקודות 2אחר יופחתו 

 נקודות 5לכל נסיון מוצלח = 
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 37מס'  תרגיל 

 38מס'  תרגיל 

2החל מרמה  קושונה  

2החל מרמה   קושונה 

ום לבןסרט אד  

קושונה דרך החישוק הירוק 3לזרוק ברצף   

מטרת התרגיל להגיע לכל המטרות מבלי לעבור או לגעת בסרט אדום לבן, אחרת 

נקודות 2יופותו   

נקודות 2אם השחקן מצליח להכניס קושונה בכל איד מהצבעים יזוכה בבונוס של   

רך החישוק הירוקקושונה ד 3לזרוק ברצף   

 מטרת התרגיל להיכנס באחת משלשת המטרות

נקודות 2הזריקות יזוכה בבונוס של  3אם השחקן מצליח להכניס את   
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 39מס'  תרגיל 

 40מס'  תרגיל 

2החל מרמה  קושונה  

2החל מרמה  כניסה  

 קושונה

קושונה דרך אחד משני החישוקים במטרה  3לזרוק ברצף 

במטרה.לייצב את הקושונה   

 הניקוד הניתן ביחד לצבע החישוק דרכו בוצה התרגיל

כדורים. 3לזרוק ברצף   

 המטרה להתקרב לקושונה ולהישאר בתוך המטרה
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 41מס'  תרגיל 

 42מס'  תרגיל 

2החל מרמה  כניסה  

2החל מרמה  כניסה  

מטרת התרגיל לנחות בחלק הקדמי על מנת להכניס כדור בחלק 

 השני התואם צבע

נקודות בונוס 2-כדורים יזוכה ב  3השחקן מצליח להכניס  אם  

כדורים באיזורים השונים הצבעונים   3מטרת התרגיל להכניס  

 דרך הכדורים השחורים מבלי לגעת או להזיז אותם

נקודות חובה 2אחרת יפחתו   
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 43מס'  תרגיל 

 44מס'  תרגיל 

 כניסה

 כניסה

2החל מרמה   

2החל מרמה   

לבן-אדום סרט סימון  

לבן-סרט סימון אדום  

לבן מבלי לעבור אותו או לגעת בו, -כניסות רצופות עד לסרט אדום 3לבצע 

נקודות חובה 2אחרת יופחתו   

נקודות 2הנסיונות יקבל בונוס של  3נקודות ואם  5כל נסיון מוצלח מזכה ב   

 הסרטים מבי לגעת או 2כניסות לתוך המטרה הצהובה ולהגיע בין  3לבצע 

נקודות. 2לעבור את הסרט השני, אחרת יופחתו   

נקודות  5כל נסיון מוצלח מזכה ב   
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 45מס'  תרגיל 

 46מס'  תרגיל 

 כניסה

 כניסה

2החל מרמה   

2החל מרמה   

לבן, ולעבור בין שני -כדורים ברצף מעבר לסרט אדום 3להכניס 

הכדורים החורים מבלי לגעת בהם, ולהתקרב לקושונה, אחרת 

נקודות 2תו יופח  

נקודות 5כל נסיום מוצלח   

 קושונה

כדורים ברצף  3לזרוק   

 המרה להכניס את הכדורים השחורים למטרה המתאימה

נקודות בונוס 2נסיונות מוצלחים מזכים את השחקן ב  3  
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 47מס'  תרגיל 

 48מס'  תרגיל 

 כניסה

 כניסה

2החל מרמה   

2החל מרמה   

לבן במטרה להכניס -ט אדוםכדורים מעבר לסר 3יש לזרוק 

 אותם במטרות הצבעוניות השונות.

נקודות בונוס 2 -נסיונות מוצלחים מזכות ב 3  

כדורים  3יש לזרוק   

המטרה להתקרב לקושונה ולהשיאר באזור הצהוב מבלי לפגוע 

נקודות 2או להזיז את הכדורים השחורים אחרת ינוכו   

נקודות 5כל נסיון מוצלח מזכה ב   

נקודות בונוס 2 -מוצלחים מזכות ב נסיונות 3  

 סרט אדום לבן

 קושונה
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 49מס'  תרגיל 

 50מס'  תרגיל 

 כניסה

 צליפה

2החל מרמה   

2החל מרמה   

לבן-סרט אדום  

לבן-סרט אדום  

הכדורים השחורים  2פעמים על   3ברצך  3לצלוף 

נקודות 5כל נסיון מוצלח =  -שמעבר לסרט  

כדורים. 3ק, להכניס דרך החישוק הירו  

המטרה להגיע לאזורים מבלי לעבור או לגעת בסרט, אחר, יופחתו 

נקודות 2  

נקודת בונוס 2 -אם השחקן מצליח להכניס כדור בכל צבע יזכה ב  
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 51מס'  תרגיל 

 52מס'  תרגיל 

 צליפה

 צליפה

2החל מרמה   

2החל מרמה   
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 53מס'  תרגיל 

 54מס'  תרגיל 

 צליפה

 צליפה

2החל מרמה   

2החל מרמה   
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 55מס'  תרגיל 

 56מס'  תרגיל 

 צליפה

 צליפה

2החל מרמה   

2החל מרמה   
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 57מס'  תרגיל 

 58מס'  תרגיל 

 קושונה

 קושונה

3החל מרמה   

3החל מרמה   
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 59מס'  תרגיל 

 60מס'  תרגיל 

 כניסה

 כניסה

3החל מרמה   

3החל מרמה   
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  61מס'  תרגיל 

 62מס'  תרגיל 

 כניסה

 כניסה

3החל מרמה   

3החל מרמה   
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 63מס'  תרגיל 

 64מס'  תרגיל 

 כניסה

 כניסה

3החל מרמה   

3החל מרמה   
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65מס'  תרגיל 

 

 

 53תרגיל  מס' 

66מס'  תרגיל 

 

 

 53תרגיל  מס' 

 כניסה

 צליפה

3החל מרמה   

3החל מרמה   
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67מס'  תרגיל 

 

 

65תרגיל  מס' 
 

 53תרגיל  מס' 

68מס'  תרגיל 
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