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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ
 תורדגה

 :וז הארוהב .1

  :םיאבה םיביכרה תא ללוכו ינפוג ןומיא ידגבב עצובמה ןחוב – יסיסב )ג"שכ( ינפוג רשוכ ןחוב .א

  .תימדק הכימסב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ  – 'הכימס תוביכש' )1

  .מ"ק 3 תציר )2

  :םיאבה םיביכרה תא ללוכו ינפוג ןומיא ידגבב עצובמה ןחוב – )1 המר( םחולל יסיסב ג"שכ ןחוב .ב

  .חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – 'חתמ' )1

 .םיליבקמ ןקתמב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – 'םיליבקמ' )2

 .מ"ק 3 תציר )3

  :םיאבה םיביכרה תא ללוכו ינפוג ןומיא ידגבב עצובמה ןחוב – )2 המר( םחולל יסיסב ג"שכ ןחוב .ג

 .ינוציח לקשמ םע חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – 'חתמ' )1

 .םיליבקמ ןקתמב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – 'םיליבקמ' )2

 .TRAP-BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – 'םיילגר חוכ' )3

 .מ"ק 3 תציר )4

5( '150 X 2' – םירטמ 300 לש קחרמל בושו ךולה תציר )ןוויכ לכ רטמ 150(. 

  :םיאבה םיביכרה תא ללוכו ינפוג ןומיא ידגבב עצובמה ןחוב – )3 המר( םחולל יסיסב ג"שכ ןחוב .ד

 .ינוציח לקשמ םע חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – 'חתמ' )1

 .ינוציח לקשמ דגנכ הזח תציחל )2

 .TRAP-BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – 'םיילגר חוכ' )3

 .מ"ק 3 תציר )4

5( '150 X 2' – םירטמ 300 לש קחרמל בושו ךולה תציר )ןוויכ לכ רטמ 150(. 

  :םיאבה םיביכרה תא ללוכו ינפוג ןומיא ידגבב עצובמה ןחוב – )1 המר( תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב .ה

 .ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמב ןוא תוילע – 'חתמ' )1

 .ימוג חתממ עויסב םיליבקמ ןקתמב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – 'םיליבקמ' )2

 .מ"ק 3 תציר )3
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

  :םיאבה םיביכרה תא ללוכו ינפוג ןומיא ידגבב עצובמה ןחוב – )2 המר( תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב .ו

 .ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמב ןוא תוילע – 'חתמ' )1

 .ימוג חתממ עויסב םיליבקמ ןקתמב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – 'םיליבקמ' )2

 .TRAP-BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – 'םיילגר חוכ' )3

 .מ"ק 3 תציר )4

5( '150 X 2' – רטמ 300 לש ללוכ קחרמל בושו ךולה תציר )ןוויכל רטמ 150(. 

  :םיאבה םיביכרה תא ללוכו ינפוג ןומיא ידגבב עצובמה ןחוב – )3 המר( תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב  .ז

 .ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמב ןוא תוילע - 'חתמ' )1

 .ינוציח לקשמ דגנכ הזח תציחל )2

 .TRAP-BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – 'םיילגר חוכ' )3

 .מ"ק 3 תציר )4

5( '150 X 2' – םירטמ 300 לש קחרמל בושו ךולה תציר )ןוויכ לכ רטמ 150(. 

 ."יברק רשוכב תווצ /הגולפ ןחוב" 6 'סמ ר"צחק תארוהב רדגומכ – ישיא יברק ןחוב .ח

 ףקיהב םילושכמ 15 לש רבעמו 'מ 1500 לש רבטצמ קחרמל הציר ללוכה ןחוב – םילושכמ לולסמ ןחוב .ט

 .קשנו ברק דויצ ,םיאלמ הדובע ידגבב עצובמו 'מ 400 לש

 רשוכב תווצ /הגולפ ןחוב" 6 'סמ ר"צחק תארוהב רדגומכ – תווצ / 'הגולפ ןחוב' – יברק רשוכ ןחוב .י

 ."יברק

 ירי + ק"פחהמ שרדנה אלמה ברקה דויצ םע מ"ק 2 קחרמל העונת ללוכה ןחוב – ד"גמ ק"פח ןחוב .אי

 .)קשנו יסיסב םחול דויצ םע טסוו ,םיאלמ הדובע ידגבב עצובמה( ץמאמב

  .ד"גאתהמ שרדנה אלמה ברקה דויצ םע מ"ק 2 קחרמל העונת ללוכה ןחוב – ד"גאת ןחוב .בי

  .מ"סלפהמ שרדנה אלמה ברקה דויצ םע מ"ק 2 קחרמל העונת ללוכה ןחוב – מ"סלפ ןחוב .גי

 רואל תרגסמה קוסיע חותינ תא םיפקשמ ויביכר רשא ,יזיפ ןחוב – יתדיחי ידועיי יברק רשוכ ןחוב .די

  .יברקה רשוכה ךרעמב רקחמו הרות רודמ ידי לע רשואש ,המיחלל הדועי

  ."עגמ ברק ינומיא" 10 'סמ ר"צחק תארוהב רדגומכ – עגמ ברק ןחוב .וט

 דעוימה ,יברק רשוכל רפסה תיב תא םיבבוסה םיבחרמב עצובמה ןחוב – ןיצקל תיברק תורישכ ןחוב .זט

 תלבק/ידוקיפ דיקפתל יונימל יאנת הווהמו ם"לא תגרד דעו ם"גס תגרדמ םחולה ךרעמהמ םיניצקל

  .השביה עורזב םחולה ךרעמב הגרד

 

 יללכ

 תונוש תולטמ עוציבב ול עייסמו עבקה תרשמו לייחה לש ותואירבב בושח ביכרמ וניה ינפוגה רשוכה .2

 .תרבגומ תוליעיב

 םיניצקה תואירב לע הרימש םשל אירב םייח חרואו תינפוג תוליעפל תועדומ םינקמ ינפוגה רשוכה ינחב .3

 םתלוכי תא רפשלו ןמאתהל תולייח/םילייחה דודיע דצל 'תישיאה המגודה' םויקו ל"הצב םידגנהו
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 לייחה לש הרשכהה בלש יפלו יליח ךויש יפל ,ךכל ועבקנש תושירדב דומעלו יברקה םרשוכ תאו תינפוגה

 .תותוא תקנעה תועצמאב

 ,הרגשב ,םינומיאב תורישכל יאנת אוהו םחולה לש יברקה ורשוכב ירקיע ביכרמ וניה ינפוגה רשוכה .4

  .המחלמל תומחולה תודיחיה תורישכ רופיש הניה לע תרטמ רשאכ ,המחלמבו תיעצבמ תוליעפב

 םינחוב תווצ /הגולפה ינחבש דועב ,םחולה לש יברקה רשוכה תמר תא םיקדוב םיישיאה רשוכה ינחב .5

 .תמחולה תיתווצה/תיתגולפה תרגסמה לש יברקה רשוכה תמר תא

 ."םיצורמו םיצע ץמאמ" 4 'סמ ר"צחק תארוה יפ לע ,םיצע ץמאמ וניה ןחוב לכ .6

 לשו טרפה לש תינפוגה םתלוכי רבדב תיתדיחי בצמ תנומת ףוקיש םירשפאמ ינפוג רשוכ ינחב עוציב .7

 תורישה יבלשב םיינפוגה םיצמאמה לע הרקבו ינפוגה ןומיאה תינכת תוכיאו עוציב לע הרקב ,תרגסמה

 בלש לכל םידדמו תויורישכ תרדגה תועצמאב הרשכה ףצר לע שגד ךות ,ל"הצב לייחה לש םינושה

  .םחולה לש ולולסמב

  .השביה עורזב יונימל יאנת םחולה ןיצקל תיברקה תורישכה ןחוב רבעמ הווהמ ,2014 תנשמ לחה .8

 

 הרטמ

  .וז הארוהב טרופמכ יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ עצבל ל"הצ תודיחי תא תורוהל .9

 

 הטיש

 תארוהל םאתהב לועפל שי ,הזכש ןחוב עוציב תעב ןכ לעו םיצע ץמאמ וניה יברק וא ינפוג רשוכ ןחוב .10

 ."םיצורמו םיצע ץמאמ" 4 'סמ ר"צחק

 רשוכה תקלחמ י"ע רשואת רשא ,הרודס םינומיא תינכת יבג לע ,התואנ תינפוג הנכה עצובת ןחוב לכל .11

 ינפוג ןומיא חפסנ רושיאו הביתכ" אשונב 9 רפסמ ר"צחק תארוהל םאתהב רקחמהו הרותה ףנע /יברקה

 ןהל תויורישכלו םידדמל םאתהב "עגמ ברקו תינפוג ןומיא תינכת רושיאו הרשכה דוסי קיתב עגמ ברקו

 .וז הארוה יפ לע הדיחיה תשרדנ

 'א חפסנב טרופמכ יברקהו ינפוגה רשוכה ינחבב 'יעוצקמ יארחא'כ שמשל םיאשרה םידיקפתה ילעב .12

 .וז הארוהב

 לוהינ" 3 רפסמ ר"צחק תארוהב טרופמכ תנחבנה תרגסמל םאתהב בשחוממ ןפואב ונזוי םינותנה .13

 יפואל םאתהב תונושה יברקה רשוכה תורקבב וקדבי םינותנה ."יברק רשוכו ינפוג ןומיא תכרדה

  .הדיחיה

 עצובי אלו ,ןתינה לככ ,ירושימ חטשב עצובי ,וז הארוהב ותרדגהכ ,ינפוגה רשוכה ןחובב הצירה ביכרמ .14

 .רשוכה רדחב ןוכילה יבג לע
 

 

https://portal.army.idf/sites/Kosher_Kravi/_layouts/15/WopiFrame.aspx?sourcedoc=%7bD758783F-258D-4C5C-B247-B97548BFAE67%7d&file=%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%90%D7%94%20%D7%9E%D7%A1%D7%A4%D7%A8%2004%20-%20%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A5%20%D7%A2%D7%A6%D7%99%D7%9D%20%D7%95%D7%9E%D7%A8%D7%95%D7%A6%D7%99%D7%9D.pdf&action=default
https://portal.army.idf/sites/Kosher_Kravi/_layouts/15/WopiFrame.aspx?sourcedoc=%7bD758783F-258D-4C5C-B247-B97548BFAE67%7d&file=%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%90%D7%94%20%D7%9E%D7%A1%D7%A4%D7%A8%2004%20-%20%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A5%20%D7%A2%D7%A6%D7%99%D7%9D%20%D7%95%D7%9E%D7%A8%D7%95%D7%A6%D7%99%D7%9D.pdf&action=default
https://portal.army.idf/sites/Kosher_Kravi/_layouts/15/WopiFrame.aspx?sourcedoc=%7bD758783F-258D-4C5C-B247-B97548BFAE67%7d&file=%D7%94%D7%95%D7%A8%D7%90%D7%94%20%D7%9E%D7%A1%D7%A4%D7%A8%2004%20-%20%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A5%20%D7%A2%D7%A6%D7%99%D7%9D%20%D7%95%D7%9E%D7%A8%D7%95%D7%A6%D7%99%D7%9D.pdf&action=default
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 עובשהמ לחה ועצובי ,לולסמה ןחובו , תונוריטה בלשב החיתפה ןחוב וניאש ג"שכ ןחוב ,דוסיה תורשכהב .15

 ידי לע םינומיאה תוינכות רושיא תרגסמב תינטרפ רשואש יפכו ךכמ םדקומ אלו הרשכהל יעישתה

 .יברק רשוכ תקלחמב םינומיא תוינכות ט"מק

 .ירעזמ ףסב םיביכרהמ דחא לכ רובעל שי .םינוש יברק וא ינפוג רשוכ יביכרמ םיללוכ םינושה םינחבה .16

 .ולוכ ןחובב רבעמ יא רורגי ,ירעזמה ףסב םיביכרה דחא לש רבעמ יא

 ןתינ .וז הארוהב 'ג חפסנב טרופמכ ,ישיא המיחל רשוכ תארוה י"פע וניה ביכרמ לכל ירעזמה ןויצה .17

  .וז הארוהב 'ג חפסנב רדגומהמ תחפי אלש יאנתב ,ךכב תוניינועמה תודיחיל יתדיחי ףס רידגהל

 ,םינחבה תואצות בושיח ךרוצל .יברק רשוכ ח"מר רושיאב ביוחמ 16 ףיעס תא םאות וניאש יוניש לכ .18

 .תעל תעמ םינכדעתמו יברק רשוכ תקלחמ רתאב םיאצמנה םינחב בושיחל םיטמרופב שמתשהל שי

 

 םיחפסנ

 .יברקהו ינפוגה רשוכה ינחבב *'יעוצקמ יארחא'כ שמשל םיאשרה םידיקפתה ילעב :'א חפסנ

 .ל"הצ תודיחי ללכב םישרדנה יברק רשוכו ינפוג רשוכב םידדמהו תויורישכה  :'ב חפסנ

 .ישיא המיחל רשוכ תארוה י"פע ג"שכה ןחובב םיביכרמה ינויצ :'ג חפסנ

 .1 המר – םחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ :'ד חפסנ

 .1 המר – תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ :'ה חפסנ

  .2 המר – םחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ :'ו חפסנ

 .2 המר – תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ :'ז חפסנ

   .3 המר – םחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ :'ח חפסנ

 .3 המר – תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ :'ט חפסנ

  .םילושכמ לולסמ ןחוב לוקוטורפ :'י חפסנ

 .יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ :'אי חפסנ

 .םימחול םניאש םידגנו םיניצקל רשוכ ןחוב יפילח לוקוטורפ :'בי חפסנ

 .יברקהו ינפוגה רשוכה תוא : 'גי חפסנ

 .'יברקהו ינפוגה רשוכה תוא' רושיא לע העדוה :'די חפסנ

 

 

 

 

 

 

 

 לאילוא ןרע        ףולא-תת

 ישאר םינחנצו ר"יח ןיצק
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 יברקהו ינפוגה רשוכה ינחבב *'יעוצקמ יארחא'כ שמשל םיאשרה םידיקפתה ילעב – 'א חפסנ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .'םיצורמו םיצע ץמאמ' אשונב 4 רפסמ ר"צחק תארוהב רדגומכ*

 יברק רשוכב תווצ/הגולפ ינחב אשונב 6 הארוה יפ לע**
 

 

 

 

 ג"אדמ ג"אק תוכמס/ןחובה
 ג"אדמ

 ת"ענ

 יכירדמ

 ס"היב יניצקו

 יברק רשוכל

 ןכ ןכ ןכ ןכ יסיסב ג"שכ ןחוב
 יסיסב ג"שכ ןחוב

 )1 המר( תמחול/םחולל

 ןכ ןכ ןכ ןכ

 יסיסב ג"שכ ןחוב

 )2 המר( תמחול/םחולל

 ןכ ןכ ןכ ןכ

 יסיסב ג"שכ ןחוב

 )3 המר( תמחול/םחולל

 ןכ ןכ ןכ ןכ

 ןכ אל ןכ ןכ ישיא יברק ןחוב
 ןכ אל ןכ ןכ םילושכמ לולסמ ןחוב

 ןכ אל אל ןכ ** תווצ / הגולפ ןחוב
 ןכ אל אל אל ןיצקל תיברק תורישכ ןחוב
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

ל"הצ תודיחי ללכב םישרדנה יברק רשוכו ינפוג רשוכב םידדמהו תויורישכה - 'ב חפסנ  
  

  .ןחובב שרדנה ללוכה ןויצל םיסחייתמ הז חפסנב םיעיפומה םידדמה ללכ .1

 .םינוש יברק וא ינפוג רשוכ יביכרמ םיללוכ םינחבה .2

  .לוקוטורפל םאתהבו ירעזמה שרדנה ףסב םיביכרהמ דחא לכ רובעל שי .3

 הנורחאה ישיאה המיחל רשוכ תמר פ"ע תאזו םינחב עוציבב שרדנ דוקיפה לגס ל"הצ תורשכה ללכב .4

 .)'ד םדקתמ המיחל רשוכ תמר פ"ע ןחבי יתעבג ח"אבב כ"מ – המגודל( ידוקיפה סרוקב דקפמה עציבש

 םירבג - המיחל רשוכ תלבט

 
 

 

 

 

 

 
 

 מדדים \ ציון סף כשירויות רמת כושר לחימה אישי 

 מובחר

 ב
 72 3בוחן כש"ג רמה 

 70 בוחן לורן משופר

 א
 66 3בוחן כש"ג רמה 

 60 בוחן צוות

 מתקדם

 ד
 70 2בוחן כש"ג רמה 

 75 בוחן מסלול

 ג

  66 2בוחן כש"ג רמה 

 70 בוחן מסלול

 60 בוחן מחלקה

 ב

 61 2בוחן כש"ג רמה 

 65 בוחן מסלול

 60 בוחן מחלקה

 א
 59 2בוחן כש"ג רמה 

 60 בוחן מסלול

 בסיסי

 ג
 55 2בוחן כש"ג רמה 

 50  בוחן מסלול

 52 2בוחן כש"ג רמה  ב

  בוחן כש"ג בסיסי–בהתאם לצורך  א
 50  מ' + שכיבות סמיכה)3000(ריצת  

 50  מ' + שכיבות סמיכה)3000( בוחן כש"ג בסיסי –בהתאם לצורך  עורפי 
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 םישנ - המיחל רשוכ תלבט
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 ישיא המיחל רשוכ תארוה י"פע ג"שכה ןחובב םיביכרמה ינויצ - 'ג חפסנ

 

 םירבג – ישיא המיחל רשוכ םידדמ

 

 

 TRAP-BAR 2   X 150 מקבילים \ לחיצות חזה מתח  מ'3000ריצת  כושר לחימה אישי

 מובחר ב'
 00:53  ק"ג90 חז', 6  חז' לחיצות חזה7  ק"ג15 חז' 8 12:40 3כש"ג רמה 

 מובחר א'
 00:55  ק"ג90 חז', 5  חז' לחיצות חזה5  ק"ג15 חז', 7 12:50 3כש"ג רמה 

 מתקדם ד'
 00:57  ק"ג80 חז', 6  חז' מקבילים13  ק"ג7 חז', 8 13:30 2כש"ג רמה 

 מתקדם ג'
 00:58  ק"ג80 חז', 6  חז' מקבילים11  ק"ג7 חז', 7 14:00 2כש"ג רמה 

 מתקדם ב'
 00:59  ק"ג80 חז', 5  חז' מקבילים9  ק"ג7 חז', 6 14:15 2כש"ג רמה 

 מתקדם א'
 01:01  ק"ג80 חז', 5  חז' מקבילים8  ק"ג7 חז', 5 14:29 2כש"ג רמה 

 בסיסי ג'
 01:04  ק"ג80 חז', 5  חז' מקבילים5  ק"ג7 חז', 4 15:20 2כש"ג רמה 

 בסיסי ב'
 01:07  ק"ג80 חז', 5  חז' מקבילים3  ק"ג7 חז', 3 15:52 2כש"ג רמה 
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

  םישנ – ישיא המיחל רשוכ םידדמ

מקבילים \ לחיצות  מתח  מ'3000ריצת  כושר לחימה אישי
 TRAP-BAR 2   X 150 חזה

 מובחרת א'
  ק"ג 60 חז', 5  ק"ג15 חז', 7 12:50 3כש"ג רמה 

 00:55  ק"ג50 חז', 5 לחיצות חזה

 מתקדמת ד' – לא מותאמת
 00:57  ק"ג50 חז', 6  חז', מקבילים13  ק"ג7 חז', 9 13:30 2כש"ג רמה 

 מתקדמת ד' – מותאמת
 בהל"ג – קצינה

 2כש"ג רמה 
 חז', מקבילים עם 13  חז' עם גומיה8 17:00

 01:05  ק"ג50 חז', 6 גומיה

 מתקדמת ג' – לא מותאמת
 00:58  ק"ג50 חז', 6  חז', מקבילים11  ק"ג7 חז', 7 14:00 2כש"ג רמה 

 מתקדמת ג' – מותאמת
 לוחמת יהל"ם, עוקץ

 3כש"ג רמה 
  ק"ג 30 חז', 11  חז'5 14:47

 00:58  ק"ג40 חז', 6 לחיצות חזה

 לוחמת מתקדמת ג'
 בהל"ג – מ"כית

 2כש"ג רמה 
 חז', מקבילים, עם 11  חז' עם גומיה7 17:32

 01:07  ק"ג50 חז', 6 גומיה

 לוחמת מתקדמת ב'
 בהל"ג – אימון מתקדם

 2כש"ג רמה 
 חז', מקבילים עם 9  חז' עם גומיה5 17:58

 01:08  ק"ג40 חז', 5 גומיה

 לוחמת מתקדמת א'
 בהל"ג – טירונות

 2כש"ג רמה 
 חז', מקבילים עם 7  חז' עם גומיה3 18:42

 01:09  ק"ג40 חז', 5 גומיה

 לוחמת מתקדמת א'
 לוחמת רוכ"ש

 מ"מ שדה – צוערת
 2כש"ג רמה 

 חז', מקבילים עם 7  חז' עם גומיה4 18:42
 01:09  ק"ג40 חז', 5 גומיה

 לוחמת בסיסית ג'
 460חטיבה 

 2כש"ג רמה 
 חז', מקבילים עם 5  חז' עם גומיה3 19:29

 01:12  ק"ג40 חז', 5 גומיה

 לוחמת בסיסית ב'
 425ביסל"ת 

 2כש"ג רמה 
 חז', מקבילים עם 3  חז' עם גומיה2 20:13

 01:14  ק"ג40 חז', 5 גומיה



 ס"מלב
 57 ךותמ 10 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 
)1 המר( םחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ - 'ד חפסנ  

 
 םידדמנה םיביכרהמ דחא לכב ,םחולה לש תויסיסבה תוינפוגה ויתולוכי תכרעהו הדידמ - ןחובה תרטמ .1

 .םחולה לש תיברקה ותורישכל תינפוג תיתשת םיווהמה ,ןחובב

  :התרטמו הדידמה תטיש ,םידדמנה רשוכה יביכר .2

 .קפרמה קרפמו ףתכה קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .א

 איה ליגרתה תרטמ .קפרמב הפיפכו ףתכב הטישפ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה

 .הכישמה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל

 קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .ב

 הטישפו ףתכב הפיפכ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה

 .הפיחדה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב

 תויזכרמה תוכרעמה לש תלוכיה תא ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .מ"ק 3 תציר – תיבוריא תלובס .ג

 תא הליעפמש תכשמתמ תוליעפב ךומתל )םיבצעה תכרעמו המישנה תכרעמ ,םדה ילכו בלה תכרעמ(

  .תולודגה דלשה ירירש תוצובק

 :תשרדנה תיברקה תורישכל םרשקהו םידדמנה רשוכה יביכר .3
 םידדמה תורישכה
 הכישמ – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב םיצפח תאישנו תמרה

  .)חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע(

 הפיחד – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

  ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ(

   .)םיליבקמ

 המגודל םינוש םיגוסמ דויצב לופיט

 תויאבצ תומישמב הכישמ תועונת

 תונוש

  תלוכי ,תכשוממ תונרע לע הרימש

 רפסמל תיעצבמ הייהשב דוקפת

 תוטלחה תלבקו זוכיר תלוכי ,תוממי

 .סמועו תופייע ,ץחל תחת

 לש תלוכי – ינפוג ןומיא ידגבב מ"ק 3 תציר

 .תיבוריא תלובס

 
  :1 המר םחולל רשוכ ןחובב ןויצה ליהמת .4

 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

 אלל 20% חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

 אלל 20% םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ

 אלל 60% מ"ק 3 תציר

 

 ןחובה יביכר עוציב ןפוא .5

 חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע .א
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ  עוציב תקינכטב חתמ לע ןוא תוילע לש יברמ רפסמ עוציב :הרטמה  )1(

  :עוציבה ןפוא  )2(

 .האלמ הטישפב ויקפרמ ,תיליע הזיחאב חתמה לע וידי יתש םע יולת ןחבנה :אצומ בצמ )א

  .אצומה בצמל רזוח ןחבנהו חתמה וק תא רבוע רטנסה רשאכ תבשחנ האלמ הרזח )ב
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 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו ןחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )ג

 .חתמהמ וידי יתש קותינב וא /ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל רצוע ןחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ד

 :גשיהה תלבט )3(

 
 

 

 

 

  

הישגציון
10020
9519
9018
8517
8015-16
7513-14
7011-12
659-10
607-8
555-6
503-4
452
401
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ .ב
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ עוציב :הרטמה  )1(

 :עוציבה ןפוא  )2(

 תא תוזחוא םיידיה ,)רשי וקב םיילגרו וג( רשי ףוגב םיליבקמה לע הכימס תדמע :אצומ בצמ )א

 .םילוענ םיקפרמה ,םיליבקמה

 ףתכה םע העיגנל דע ,תולעמ 90 תיווזל דע םיקפרמ תפיפכ עצבמ ןחבנה רשאכ תבשחנ האלמ הרזח )ב

 .אצומה תדמעל הרזחב ויקפרמ תא טשופ זאו רקבה ףורגאב

 הדוקנה תא ןמסי ופורגאש ךכ ,םיליבקמה דחאל דומצ וידי תא חינמ רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )ג

  .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו )ןחבנה קפרמב תולעמ 90( תדרל ןחבנה בייח הילא

 .עקרקב וא ןקתמב וילגר תעיגנב וא/ו תוינש 2 - מ רתויל רצוע ןחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ד

  :גשיהה תלבט  )3(

 

 

 

 

 
 
 

  

הישגציון
10020
9519
9018
8517
8015-16
7513-14
7011-12
659-10
607-8
555-6
503-4
452
401
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 מ"ק 3 תציר .ג
 .רתויב רצקה ןמזב מ"ק 3 רבעמ :הרטמה  )1(

  :עוציבה ןפוא  )2(

 .רוזח – ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ – הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ג

 :גשיהה תלבט  )3(

  
נקודות

6913:37 - 13:32
6813:42 - 13:38
6713:48 - 13:43
6613:54 - 13:49
6514:00 - 13:55
6414:05 - 14:01
6314:11 - 14:06
6214:17 - 14:12
6114:23 - 14:18
6014:29 - 14:24
5914:39 - 14:30
5814:49 - 14:40
5714:59 - 14:50
5615:09 - 15:00
5515:20 - 15:10
5415:26 - 15:21
5315:32 - 15:27
5215:39 - 15:33
5115:45 - 15:40
5015:52 - 15:46
4915:59 - 15:53
4816:05 - 16:00
4716:11 - 16:06
4616:18 - 16:12
4516:24 - 16:19
4416:31 - 16:25
4316:37 - 16:32
4216:43 - 16:38
4116:50 - 16:44
16:51 - ומעלה40

הישג - 3 ק"מ
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 ןחובה עוציבל םישגד 1

 .ינפוג ןומיא ידגבב ךרעיי ןחובה .א

 .דחא ףצרב עצובי ןחובה .ב

  :ץלמומה ןחובה יביכר רדס .ג

 .חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – 'חתמ' .1

 .םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – 'םיליבקמ' .2

 .מ"ק 3 תציר .3

 םיביכרה דחא לש רבעמ יא .ןחובה תא רובעל ידכ )ילאמינימ( ירעזמה גשיהב ןחובה יביכר תשולש תא רובעל שי .ד

 ,תאז .תודוקנ 60 וניה םיביכרהמ דחא לכב ירעזמה גשיהה ,ללככ .ולוכ ןחובב רבעמ יא רורגי ,ירעזמה ףסב

 ללוכה ןויצהש םינחב םה הז ןיינעל ללכה ןמ םיאצוי .םינושה םילוקוטורפב תועיפומה גשיהה תואלבטל םאתהב

  .ולוכ ןחובה ןויצב עיפומכ אוה ביכר לכב שרדנה ירעזמה ףסה זא ,60 - מ ךומנכ רדגוה םהב

 .הצירה ביכר ןיבל תודגנתהה יביכר ןיב 'קד 30 דעו תוחפל 'קד 5 לש החונמ םייקל שי .ה

 .8 'סמ ר"צחק תארוה יפל םומיח עצבל שי .ו
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 
 )1 המר( תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ - 'ה חפסנ

 
 םידדמנה םיביכרהמ דחא לכב תמחולה לש תויסיסבה תוינפוגה היתולוכי תכרעהו הדידמ - ןחובה תרטמ .1

 .תמחולה לש תיברקה התורישכל תינפוג תיתשת םיווהמה ,ןחובב

  :םידדמנה םיביכרה .2

 קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .א

 הפיפכו ףתכב הטישפ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה

 .הכישמה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב

 וד ליגרת :ימוג חתממ עויסב םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ - ןוילע ףוג גלפ – חוכ .ב

 היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה קרפמ תא עינמה ,יקרפמ

 תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב הטישפו ףתכב הפיפכ :ןה

 .הפיחדה

 תויזכרמה תוכרעמה לש תלוכיה תא ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .מ"ק 3 תציר – תיבוריא תלובס .ג

 תא הליעפמש תכשמתמ תוליעפב ךומתל )םיבצעה תכרעמו המישנה תכרעמ ,םדה ילכו בלה תכרעמ(

  .תולודגה דלשה ירירש תוצובק

 :תשרדנה תיברקה תורישכל םרשקהו םידדמנה רשוכה יביכר .3
 םידדמה תורישכה

 הכישמ – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב םיצפח תאישנו תמרה

  .)חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע(

 הפיחד – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

  ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ(

   .)םיליבקמ

 המגודל םינוש םיגוסמ דויצב לופיט

 תויאבצ תומישמב הכישמ תועונת

 תונוש

  תלוכי ,תכשוממ תונרע לע הרימש

 רפסמל תיעצבמ הייהשב דוקפת

 תוטלחה תלבקו זוכיר תלוכי ,תוממי

 .סמועו תופייע ,ץחל תחת

 לש תלוכי – ינפוג ןומיא ידגבב מ"ק 3 תציר

 .תיבוריא תלובס

 

  :1 המר תמחולל רשוכ ןחובב ןויצה ליהמת .4
 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר
  אלל 20% ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

  ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ

 ימוג חתממ עויסב םיליבקמ

  אלל 20%

 אלל 60% מ"ק 3 תציר
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 ןחובה יביכר עוציב ןפוא .5

 ףסונ לקשמ אלל –  )"רזייוד" תיימוג( ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע .א
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב חתמ לע ןוא תוילע לש יברמ רפסמ עוציב :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .חתמה ביבס תחא םעפ ימוגה חתממ תא רושקל שי )א

 הטישפב היקפרמ ,תיליע הזיחאב חתמה לע הידי יתש םע היולת תנחבנה :אצומ בצמ )ב

  .)לענה תערגמב םקמל שי ימוגה חתממ תא( ימוגה חתממ ךותב הילגר יתשו האלמ

  .אצומה בצמל תרזוח תנחבנהו ,חתמה וק תא רבוע רטנסה רשאכ תבשחנ  :האלמ הרזח )ג

 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו תנחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + תנחבנ( תוגוזב )ד

 הידי יתש קותינב וא/ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל תרצוע תנחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

  .חתמהמ

  :גשיהה תלבט )3
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 )"רזייוד" תיימוג( ימוג חתממ עויסב ,םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ .ב
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ עוציב :הרטמה )1

 :עוציבה ןפוא )2

 תוזחוא םיידיה ,)רשי וקב םיילגרו וג( רשי ףוגב םיליבקמה לע הכימס תדמע :אצומ בצמ )א

 .)תועוצר יתש( ימוגה חתממ לע תנחבנה לש היכרב ,םילוענ םיקפרמה ,םיליבקמה תא

 ףתכה םע העיגנל דע ,תולעמ 90 תיווזל דע םיקפרמ תפיפכ תעצבמ תנחבנה :האלמ הרזח )ב

 .אצומה תדמעל הרזחב םיקפרמה תא תטשופ זאו רקבה ףורגאב

 ןמסי ופורגאש ךכ ,םיליבקמה דחאל דומצ וידי תא חינמ רקבה :)רקב + תנחבנ( תוגוזב )ג

 תורזח 'סמ רפוסו )ןחבנה קפרמב תולעמ 90( תדרל תנחבנה תבייח הילא הדוקנה תא

  .תואלמ

 .עקרקב םיילגרה תעיגנב וא/ו תוינש 2 - מ רתויל תרצוע תנחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ד

 :גשיהה תלבט )3
 

 

 

 

 

 

  

הישגציון
10020
9519
9018
8517
8015-16
7513-14
7011-12
659-10
607-8
555-6
503-4
452
401
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 מ"ק 3 תציר .ג

 .רתויב רצקה ןמזב מ"ק 3 רבעמ :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .רוזח – ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ - הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ג

  :גשיהה תלבט )3

 

  

נק'
6917:20-17:12
6817:29-17:21
6717:39-17:30
6617:48-17:40
6517:57-17:49
6418:06-17:58
6318:15-18:07
6218:24-18:16
6118:33-18:25
6018:42-18:34
5918:51-18:43
5819:00-18:52
5719:09-19:01
5619:19-19:10
5519:28-19:20
5419:37-19:29
5319:46-19:38
5219:55-19:47
5120:04-19:56
5020:13-20:05
4920:22-20:14
4820:31-20:23
4720:40-20:32
4620:50-20:41
4520:59-20:51
4421:08-21:00
4321:17-21:09
4221:26-21:18
4121:35-21:27
21:36 ומעלה40

הישג - 3 ק"מ נק'
100
9912:47-12:39
9812:57-12:48
9713:06-12:58
9613:15-13:07
9513:24-13:16
9413:33-13:25
9313:42-13:34
9213:51-13:43
9114:00-13:52
9014:09-14:01
8914:18-14:10
8814:27-14:19
8714:37-14:28
8614:46-14:38
8514:55-14:47
8415:04-14:56
8315:13-15:05
8215:22-15:14
8115:31-15:23
8015:40-15:32
7915:49-15:41
7815:58-15:50
7716:08-15:59
7616:17-16:09
7516:26-16:18
7416:35-16:27
7316:44-16:36
7216:53-16:45
7117:02-16:54
7017:11-17:03

הישג - 3 ק"מ
12:38 ומטה
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 )2 המר( םחולל יסיסב ינפוג רשוכ ןחוב לוקוטורפ - 'ו חפסנ
 םידדמנה םיביכרהמ דחא לכב ,םחולה לש תויסיסבה תוינפוגה ויתולוכי תכרעהו הדידמ - ןחובה תרטמ .1

 .םחולה לש תיברקה ותורישכל תינפוג תיתשת םיווהמה ,ןחובב
  :התרטמו הדידמה תטיש ,םידדמנה רשוכה יביכר .2

 קרפמו ףתכה קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .א

 תרטמ .קפרמב הפיפכו ףתכב הטישפ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה

 .הכישמה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה

 תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .ב

 ףתכב הפיפכ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה קרפמ

 .הפיחדה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב הטישפו

 תא עינמה ,יקרפמ תלת ליגרת .TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – ןותחת ףוג גלפ – חוכ .ג

 ,ךריב הטישפ :ןה ,היילעה בלש ,םיקרפמב תועצבתמה תועונתה .לוסרקהו ךרבה ,ךריה יקרפמ

 ןותחתה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .לוסרקב תיפכ הפיפכו ךרבב הטישפ

 .הפצרהמ המרה תעונתב

 תויזכרמה תוכרעמה לש תלוכיה תא ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .מ"ק 3 תציר – תיבוריא תלובס .ד

 תא הליעפמש תכשמתמ תוליעפב ךומתל )םיבצעה תכרעמו המישנה תכרעמ ,םדה ילכו בלה תכרעמ(

  .תולודגה דלשה ירירש תוצובק

 איה הז קדבמ לש ותרטמ .150X2 רוזח ךולה לש הוותמב ,םירטמ 300 תציר – תיבוריאנא תלובס .ה

 הסרתה עצבלו תצמח לש תוהובג תומר חכונ ,ץמאמ לש קפסה רמשל ףוגה לש תלוכיה תא ןוחבל

  .תוליעפב תרצונה תויצמוחל
 :תשרדנה תיברקה תורישכל םרשקהו םידדמנה רשוכה יביכר .3

 םידדמה תורישכה

  ,תורעתסה – ןוויכ ייונישב הריהמ העונת

 ירי יבצמ ןיב רבעמו םיריהמ םיגוליד

 הוותמב םירטמ 300 קחרמל רוזח ךולה תציר

150X2.   

 ח"לסמא ,ח"למא( לקשמ תאישנו תמרה

 )םיעוצפ יוניפו

 הכישמ – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

  .)חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע(

 הפיחד – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

  ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ(

  .)םיליבקמ

  המרה – ןותחת ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

   TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ

 )הסרט ,המוח ,רדג( לושכמ רבעמ

 םירטמ 100-כל הליחז

  תלוכי ,תכשוממ תונרע לע הרימש

 רפסמל תיעצבמ הייהשב דוקפת

 תוטלחה תלבקו זוכיר תלוכי ,תוממי

 .סמועו תופייע ,ץחל תחת

 לש תלוכי – ינפוג ןומיא ידגבב מ"ק 3 תציר

 .תיבוריא תלובס

 
  :2 המר םחולל רשוכ ןחובב ןויצה ליהמת .4

 :)ל"הצל וסויג םע לייחה עצבמ רשא ןושארה ןחובה( תונוריט תחיתפ ןחוב .א
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 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

  אלל 20% חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

  אלל 20% םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ

 )ג"ק 20( דבלב טומ TRAP BAR 20%  תועצמאב הפצרהמ המרה

 אלל 40% מ"ק 3 תציר

 :תונוריט תחיתפ ןחוב וניאש ,2 המר םחולל ינפוג רשוכ ןחוב לכ .ב

 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

 .ג"ק 7 ,םחול דופא 20% חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

 ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ

 םיליבקמ

  אלל 20%

 תועצמאב הפצרהמ המרה

TRAP BAR 

20%  

 ג"ק 25 + טומ( ג"ק 70 

 )ללוכ( 'א םדקתמ דע )דצ לכב

 ג"ק 30 + טומ( ג"ק 80

 הלעמו 'ב םדקתמ )דצ לכב

 אלל 10% רוזח ךולה 150X2 ,םירטמ 300

 אלל 30% מ"ק 3 תציר

 

 ןחובה יביכר עוציב ןפוא .5

 ישיא דופא םע חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע .א
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ  עוציב תקינכטב חתמ לע ןוא תוילע לש יברמ רפסמ עוציב :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 יתב ,תוינסחמ יתב םיללוכה םייאבצה םיטסווה יגוס לכב שומיש – טסו / דופא )א

 ,תואלמ תוינסחמ 5 :ישיאה דופאה תלוכת .הדסקב ךרוצ ןיא ,הייתש תיקשל םוקמ/תוימימ

 .תואלמ תוימימ 2

 .האלמ הטישפב ויקפרמ ,תיליע הזיחאב חתמה לע וידי יתש םע יולת ןחבנה :אצומ בצמ )ב

  .אצומה בצמל רזוח ןחבנהו חתמה וק תא רבוע רטנסה רשאכ תבשחנ האלמ הרזח )ג

 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו ןחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )ד

 .חתמהמ וידי יתש קותינב וא /ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל רצוע ןחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

 ףוגה לקשמ דגנכ אלא ,ינוציח לקשמ אלל דדמנ הז ביכר תונוריטה בלשב החיתפה ןחובב )ו

 .דבלב
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  :גשיהה תואלבט )3
  

  ,חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע  

  :ינוציח לקשמ אלל

 

  ,חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

 :ישיא דופא םע

 

הישגציון
10020
9519
9018
8517
8015-16
7513-14
7011-12
659-10
607-8
555-6
503-4
452
401
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ .ב
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ עוציב :הרטמה  )1

 :עוציבה ןפוא  )2

 תוזחוא םיידיה ,)רשי וקב םיילגרו וג( רשי ףוגב םיליבקמה לע הכימס תדמע :אצומ בצמ )א

 .םילוענ םיקפרמה ,םיליבקמה תא

 העיגנל דע ,תולעמ 90 תיווזל דע םיקפרמ תפיפכ עצבמ ןחבנה רשאכ תבשחנ האלמ הרזח )ב

 .אצומה תדמעל הרזחב ויקפרמ תא טשופ זאו רקבה ףורגאב ףתכה םע

 תא ןמסי ופורגאש ךכ ,םיליבקמה דחאל דומצ וידי תא חינמ רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )ג

  .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו )ןחבנה קפרמב תולעמ 90( תדרל ןחבנה בייח הילא הדוקנה

 וא ןקתמב וילגר תעיגנב וא/ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל רצוע ןחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ד

 .עקרקב

 :גשיהה תלבט )3
 

 

 

 

 

 

  

הישגציון
10020
9519
9018
8517
8015-16
7513-14
7011-12
659-10
607-8
555-6
503-4
452
401



 ס"מלב
 57 ךותמ 23 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

הישג ציון
10 100
9 95
8 90
7 80
6 70
5 60
4 50
3 40
2 30
1 20

 ג"ק 80  םע TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה .ג
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב הפצרהמ לקשמ תמרה :הרטמה )1

 :עוציבה ןפוא )2

 .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו ןחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )א

 -ה זכרמב תוזחוא םיידיה .םייפתכה בחורכ םיילגרה בחורש ךכ דומעל שי :אצומ בצמ )ב

TRAP BAR, ןחובה עוציב ךרוא לכל הפוצרו ההובג הזיחא. 

 .תירטנצקא הדירי – לקשמה תדרוה בלשב תוינש שולש תדידמ )ג

 ןתינ ,עקרקב לקשמה תוחלצ יתש לש הרצקו הלק העיגנ רחאל קר ,הז ביכר עוציב תעב )ד

    .האבה הרזחל ךישמהלו אצומה בצמל רוזחל

 המלשוה אלו הדימב וא תמגפנ הקינכטה רשאכ ,רפומ ליגרתה ףצר רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

 .עויסב ךרוצ אלל אלמ ןפואב ומלשוהש תורזחה רפסמ יפ לע עבקת האצותה .הרזחה

 ךריה רשאכ בשחת האלמ הרזח .ףסונ לקשמ אלל עצבתי תונוריטה תחיתפ ןחובב הז ביכר )ו

 עגמב ךרוצ ןיא ,קפס רסה ןעמל .ילרטינ חנמל ךרבהו ךריה רושייל הרזחו עקרקל הליבקמ

 .עקרקב טומה

  :גשיה תלבט )3

 

  



 ס"מלב
 57 ךותמ 24 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 מ"ק 3 תציר .ד
 .רתויב רצקה ןמזב מ"ק 3 רבעמ :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .רוזח – ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ - הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ג

 :גשיהה תלבט  )3
  

נקודות

6913:37 - 13:32
6813:42 - 13:38
6713:48 - 13:43
6613:54 - 13:49
6514:00 - 13:55
6414:05 - 14:01
6314:11 - 14:06
6214:17 - 14:12
6114:23 - 14:18
6014:29 - 14:24
5914:39 - 14:30
5814:49 - 14:40
5714:59 - 14:50
5615:09 - 15:00
5515:20 - 15:10
5415:26 - 15:21
5315:32 - 15:27
5215:39 - 15:33
5115:45 - 15:40
5015:52 - 15:46
4915:59 - 15:53
4816:05 - 16:00
4716:11 - 16:06
4616:18 - 16:12
4516:24 - 16:19
4416:31 - 16:25
4316:37 - 16:32
4216:43 - 16:38
4116:50 - 16:44
16:51 - ומעלה40

הישג - 3 ק"מ



 ס"מלב
 57 ךותמ 25 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 רוזח ךולה 150X2 לש הוותמב – םירטמ 300 תציר .ה
  .רתויב רצקה ןמזב םירטמ 300 לש קחרמ רבעמ :הרטמה )1

  :עוציבה ןפוא )2

 .תלגלג / הדידמ טרס תועצמאב דדמייו  ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ ,רוזח ךולה :הצירה לולסמ )ב

 רקב ,קושיח :המגודל( ופיקהל הבוח רשא בחר/לודג םצע םישל שי ,רטמ 150 ,בוביסה תדוקנב )ג

  )המודכו

  .תוינשו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ד

 .דחא לולסמב ,תינמז-וב םילייח 5-מ רתוי קינזהל ןיא )ה

 :גשיהה תלבט )3

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 



 ס"מלב
 57 ךותמ 26 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 )2 המר( תמחולל יסיסב ינפוג רשוכ ןחוב לוקוטורפ - 'ז חפסנ

 םידדמנה םיביכרהמ דחא לכב תמחולה לש תויסיסבה תוינפוגה היתולוכי תכרעהו הדידמ - ןחובה תרטמ .1

 .תמחולה לש תיברקה התורישכל תינפוג תיתשת םיווהמה ,ןחובב
  :התרטמו הדידמה תטיש ,םידדמנה רשוכה יביכר .2

 קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .א

 הפיפכו ףתכב הטישפ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה

 .הכישמה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב

 ,יקרפמ וד ליגרת :ימוג חתממ עויסב םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ - ןוילע ףוג גלפ – חוכ .ב

 הפיפכ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה קרפמ תא עינמה

 .הפיחדה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב הטישפו ףתכב

 יקרפמ תא עינמה ,יקרפמ תלת ליגרת .TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – ןותחת ףוג גלפ – חוכ .ג

 ךרבב הטישפ ,ךריב הטישפ :ןה ,היילעה בלש םיקרפמב תועצבתמה תועונתה .לוסרקהו ךרבה ,ךריה

 המרה תעונתב ןותחתה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .לוסרקב תיפכ הפיפכו

 .הפצרהמ

 תויזכרמה תוכרעמה לש תלוכיה תא ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .מ"ק 3 תציר – תיבוריא תלובס .ד

 תא הליעפמש תכשמתמ תוליעפב ךומתל )םיבצעה תכרעמו המישנה תכרעמ ,םדה ילכו בלה תכרעמ(

  .תולודגה דלשה ירירש תוצובק

 ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .150X2 רוזח ךולה לש הוותמב ,םירטמ 300 תציר – תיבוריאנא תלובס .ה

 תויצמוחל הסרתה עצבלו תצמח לש תוהובג תומר חכונ ,ץמאמ לש קפסה רמשל ףוגה לש תלוכיה תא

  .תוליעפב תרצונה
 :תשרדנה תיברקה תורישכל םרשקהו םידדמנה רשוכה יביכר .3

 םידדמה תורישכה
  ,תורעתסה – ןוויכ ייונישב הריהמ העונת
 ירי יבצמ ןיב רבעמו םיריהמ םיגוליד

  םירטמ 300 קחרמל רוזח ךולה תציר
   .150X2 הוותמב
 

 ח"לסמא ,ח"למא( לקשמ תאישנו תמרה
 )םיעוצפ יוניפו

 הכישמ – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב
  .)חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע(

 הפיחד – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב
  ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ(

  .)םיליבקמ
  המרה – ןותחת ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב
   TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ

 )הסרט ,המוח ,רדג( לושכמ רבעמ
 םירטמ 100-כל הליחז

  תלוכי ,תכשוממ תונרע לע הרימש
 רפסמל תיעצבמ הייהשב דוקפת
 תוטלחה תלבקו זוכיר תלוכי ,תוממי

 .סמועו תופייע ,ץחל תחת

 לש תלוכי – ינפוג ןומיא ידגבב מ"ק 3 תציר
 .תיבוריא תלובס

 

 

 

 

 

 



 ס"מלב
 57 ךותמ 27 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 
  :2 המר תמחולל רשוכ ןחובב ןויצה ליהמת .4

 :)ל"הצל הסויג םע תלייחה תעצבמ רשא ןושארה ןחובה( תונוריט תחיתפ ןחוב .א

 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

  אלל 20% ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

  ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ

 ימוג חתממ עויסב םיליבקמ

  אלל 20%

 )ג"ק 20( דבלב טומ TRAP BAR  20% תועצמאב הפצרהמ המרה

 אלל 40% מ"ק 3 תציר

 :תונוריט תחיתפ ןחוב וניאש ,2 המר תמחולל ינפוג רשוכ ןחוב לכ .ב

 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

  חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

 ימוג

 אלל 20%

 ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ

 ימוג חתממ עויסב םיליבקמ

  אלל 20%

 ג"ק TRAP BAR 20% 40 תועצמאב הפצרהמ המרה

 )דצ לכב ג"ק 10 + טומ(

 )דצ לכב ג"ק 10 + טומ( ג"ק 50

 הרשכה רחאל תומחול

 אלל 10% רוזח ךולה 150X2 ,רטמ 300

 אלל 30% מ"ק 3 תציר

 

 ןחובה יביכר עוציב ןפוא .5

 ףסונ לקשמ אלל – )"רזייוד" תיימוג( ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע .א

 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב חתמ לע ןוא תוילע לש יברמ רפסמ עוציב :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .חתמה ביבס תחא םעפ ימוגה חתממ תא רושקל שי )א

 האלמ הטישפב היקפרמ ,תיליע הזיחאב חתמה לע הידי יתש םע היולת תנחבנה :אצומ בצמ )ב

  .)לענה תערגמב םקמל שי ימוגה חתממ תא( ימוגה חתממ ךותב הילגר יתשו

  .אצומה בצמל תרזוח תנחבנהו ,חתמה וק תא רבוע רטנסה רשאכ תבשחנ  :האלמ הרזח )ג

 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו תנחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + תנחבנ( תוגוזב )ד

 .חתמהמ הידי יתש קותינב וא/ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל תרצוע תנחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ה
 

 

 

 



 ס"מלב
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 

 

  :גשיהה תלבט )3
 

 

 

 

 

  



 ס"מלב
 57 ךותמ 29 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 ימוג חתממ עויסב ,םיליבקמ ןקתמ לע םיקפרמ תוטישפו תופיפכ .ב

 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ עוציב :הרטמה  )1

 :עוציבה ןפוא  )2

 ,םיליבקמה תא תוזחוא םיידיה ,)רשי וקב םיילגרו וג( רשי ףוגב םיליבקמה לע הכימס תדמע :אצומ בצמ )א

 .)תועוצר יתש( ימוגה חתממ לע תנחבנה לש היכרב ,םילוענ םיקפרמה

 רקבה ףורגאב ףתכה םע העיגנל דע ,תולעמ 90 תיווזל דע םיקפרמ תפיפכ תעצבמ תנחבנה :האלמ הרזח )ב

 .אצומה תדמעל הרזחב םיקפרמה תא תטשופ זאו

 הדוקנה תא ןמסי ופורגאש ךכ ,םיליבקמה דחאל דומצ וידי תא חינמ רקבה :)רקב + תנחבנ( תוגוזב )ג

  .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו )ןחבנה קפרמב תולעמ 90( תדרל תנחבנה תבייח הילא

 .ןחובה עוציב תעב רשי ףוג לע רומשל תנחבנה לע )ד

 .עקרקב םיילגרה תעיגנב וא/ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל תרצוע תנחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

 :גשיהה תלבט )3

  
הישגציון
10020
9519
9018
8517
8015-16
7513-14
7011-12
659-10
607-8
555-6
503-4
452
401



 ס"מלב
 57 ךותמ 30 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

   ג"ק 40/50 םע  TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה .ג

 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב הפצרהמ לקשמ תמרה :הרטמה  )1

 :עוציבה ןפוא  )2

 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו תנחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )א

 TRAP -ה זכרמב תוזחוא םיידיה .םייפתכה בחורכ םיילגרה בחורש ךכ דומעל שי :אצומ בצמ )ב

BAR, ןחובה עוציב ךרוא לכל הפוצרו ההובג הזיחא. 

 .תירטנצקא הדירי – לקשמה תדרוה בלשב תוינש שולש תדידמ )ג

 רוזחל ןתינ ,עקרקב לקשמה תוחלצ יתש לש הרצקו הלק העיגנ רחאל קר ,הז ביכר עוציב תעב )ד

    .האבה הרזחל ךישמהלו אצומה בצמל

 המלשוה אלו הדימב וא תמגפנ הקינכטה רשאכ ,רפומ ליגרתה ףצר רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

 .עויסב ךרוצ אלל אלמ ןפואב ומלשוהש תורזחה רפסמ יפ לע עבקת האצותה .הרזחה

 ךריה רשאכ בשחת האלמ הרזח .ףסונ לקשמ אלל עצבתי תונוריטה תחיתפ ןחובב הז ביכר )ו

 טומה עגמב ךרוצ ןיא ,קפס רסה ןעמל .ילרטינ חנמל ךרבהו ךריה רושייל הרזחו עקרקל הליבקמ

 .עקרקב

 :לקשמ אללו םע ביכרה עוציבל תסחייתמ הלבטה – גשיהה תלבט )3
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 מ"ק 3 תציר .ד

 .רתויב רצקה ןמזב מ"ק 3 רבעמ :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .רוזח – ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ - הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ג

 :גשיהה תלבט )3

  
נק'
100
9912:47-12:39
9812:57-12:48
9713:06-12:58
9613:15-13:07
9513:24-13:16
9413:33-13:25
9313:42-13:34
9213:51-13:43
9114:00-13:52
9014:09-14:01
8914:18-14:10
8814:27-14:19
8714:37-14:28
8614:46-14:38
8514:55-14:47
8415:04-14:56
8315:13-15:05
8215:22-15:14
8115:31-15:23
8015:40-15:32
7915:49-15:41
7815:58-15:50
7716:08-15:59
7616:17-16:09
7516:26-16:18
7416:35-16:27
7316:44-16:36
7216:53-16:45
7117:02-16:54
7017:11-17:03

הישג - 3 ק"מ
12:38 ומטה

נק'
6917:20-17:12
6817:29-17:21
6717:39-17:30
6617:48-17:40
6517:57-17:49
6418:06-17:58
6318:15-18:07
6218:24-18:16
6118:33-18:25
6018:42-18:34
5918:51-18:43
5819:00-18:52
5719:09-19:01
5619:19-19:10
5519:28-19:20
5419:37-19:29
5319:46-19:38
5219:55-19:47
5120:04-19:56
5020:13-20:05
4920:22-20:14
4820:31-20:23
4720:40-20:32
4620:50-20:41
4520:59-20:51
4421:08-21:00
4321:17-21:09
4221:26-21:18
4121:35-21:27
21:36 ומעלה40

הישג - 3 ק"מ
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 רוזח ךולה 150X2 לש הוותמב – רטמ 300 תציר .ה

  .רתויב רצקה ןמזב םירטמ 300 לש קחרמ רבעמ :הרטמה )1

  :עוציבה ןפוא )2

 .תלגלג וא הדידמ טרס תועצמאב דדמייו  ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ ,רוזח ךולה :הצירה לולסמ )ב

 ופיקהל הבוח רשא בחר/לודג ןפואב היינפה תדוקנ תא ןמסל שי ,רטמ 150 ,בוביסה תדוקנב )ג

  )'וכו רקב ,קושיח :אמגודל(

  .תוינשו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ד

 .דחא לולסמב ,תינמז-וב תולייח 5-מ רתוי קינזהל ןיא )ה

 :גשיהה תלבט )3

  
ן ו צי
10000:50
9500:52 - 00:51
9000:54 - 00:53
8500:56 - 00:55
8000:59 - 00:57
7501:02 - 01:00
7001:04 - 01:03
6501:06 - 01:05
6001:09 - 01:07
5501:12 - 01:10
5001:14 - 01:13
4501:16 - 01:15
4001:17

הישג 
ומטה

ומעלה 
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 )3 המר( םחולל יסיסב ינפוג רשוכ ןחוב לוקוטורפ - 'ח חפסנ

 םידדמנה םיביכרהמ דחא לכב ,םחולה לש תויסיסבה תוינפוגה ויתולוכי תכרעהו הדידמ - ןחובה תרטמ .1

 .םחולה לש תיברקה ותורישכל תינפוג תיתשת םיווהמה ,ןחובב

  :התרטמו הדידמה תטיש ,םידדמנה רשוכה יביכר .2

 קרפמו ףתכה קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .א

 תרטמ .קפרמב הפיפכו ףתכב הטישפ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה

 .הכישמה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה

 ,יקרפמ וד ליגרת :הציחל תפס לע ,האלמ הביכשב ,טומ דגנכ הזח תציחל – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .ב

 :ןה הפיחדה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה קרפמ תא עינמה

 תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב הטישפו ףתכב יקפוא בוריק

 .הפיחדה

 תא עינמה ,יקרפמ תלת ליגרת .TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – ןותחת ףוג גלפ – חוכ .ג

 ,ךריב הטישפ :ןה ,היילעה בלש ,םיקרפמב תועצבתמה תועונתה .לוסרקהו ךרבה ,ךריה יקרפמ

 ןותחתה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .לוסרקב תיפכ הפיפכו ךרבב הטישפ

 .הפצרהמ המרה תעונתב

 תויזכרמה תוכרעמה לש תלוכיה תא ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .מ"ק 3 תציר – תיבוריא תלובס .ד

 תא הליעפמש תכשמתמ תוליעפב ךומתל )םיבצעה תכרעמו המישנה תכרעמ ,םדה ילכו בלה תכרעמ(

  .תולודגה דלשה ירירש תוצובק

 איה הז קדבמ לש ותרטמ .150X2 רוזח ךולה לש הוותמב ,םירטמ 300 תציר – תיבוריאנא תלובס .ה

 הסרתה עצבלו תצמח לש תוהובג תומר חכונ ,ץמאמ לש קפסה רמשל ףוגה לש תלוכיה תא ןוחבל

  .תוליעפב תרצונה תויצמוחל

 :תשרדנה תיברקה תורישכל םרשקהו םידדמנה רשוכה יביכר .3
 םידדמה תורישכה

  ,תורעתסה – ןוויכ ייונישב הריהמ העונת

 ירי יבצמ ןיב רבעמו םיריהמ םיגוליד

 הוותמב םירטמ 300 קחרמל רוזח ךולה תציר

150X2.   

 ח"לסמא ,ח"למא( לקשמ תאישנו תמרה

 )םיעוצפ יוניפו

 הכישמ – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

  .)חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע(

 הפיחד – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

  .)הזח תציחל(

  המרה – ןותחת ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

   TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ

 )הסרט ,המוח ,רדג( לושכמ רבעמ

 םירטמ 100-כל הליחז

  תלוכי ,תכשוממ תונרע לע הרימש

 רפסמל תיעצבמ הייהשב דוקפת

 תוטלחה תלבקו זוכיר תלוכי ,תוממי

 .סמועו תופייע ,ץחל תחת

 לש תלוכי – ינפוג ןומיא ידגבב מ"ק 3 תציר

 .תיבוריא תלובס
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 

  :3 המר םחולל רשוכ ןחובב ןויצה ליהמת .4
 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

 ןומיא טסו .ג"ק 15 20% חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

 ,האלמ הביכשב ,טומ דגנכ הזח תציחל

 הציחל תפס לע

 ג"ק 60 20%

 תועצמאב הפצרהמ המרה

TRAP BAR 

 )דצ לכב ג"ק 35 + טומ( ג"ק 90 20%

 אלל 10% רוזח ךולה 150X2 ,םירטמ 300

 אלל 30% מ"ק 3 תציר

 

 ןחובה יביכר עוציב ןפוא .5

 ג"ק 15 ,ןומיא טסו םע חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע .א
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ  עוציב תקינכטב חתמ לע ןוא תוילע לש יברמ רפסמ עוציב :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .האלמ הטישפב ויקפרמ ,תיליע הזיחאב חתמה לע וידי יתש םע יולת ןחבנה :אצומ בצמ )א

  .אצומה בצמל רזוח ןחבנהו חתמה וק תא רבוע רטנסה רשאכ תבשחנ האלמ הרזח )ב

 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו ןחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )ג

 .חתמהמ וידי יתש קותינב וא /ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל רצוע ןחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ד

  :גשיהה תלבט )3

הישג ציון  
10015
9514
9013
8512
8011
7510
709
658
607
556
505
453-4
401-2
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 ג"ק 60 םע הציחל תפס לע ,האלמ הביכשב ,טומ דגנכ הזח תציחל .ב
 .ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב הזח תציחל עוציב :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 לע תוחנומ םיילגרה תופכו תולעמ 90-ב םייכרבה רשאכ הציחלה תפס לע בכשל שי :אצומ בצמ )א

 ,תומטפ וקב טומה רשאכ ,םייפתכה בחורמ בחר טעמ ,הרוגס הזיחאב טומה תא זוחאל שי .עקרקה

 .עגמ אלל ךא ,ףוגל ןתינה לככ ךומסב

 םייפתכב יקפוא בוריקו םיקפרמב )אלמ רושיי( האלמ הטישפ הלח רשאכ תבשחנ האלמ הרזח )ב

 .אצומה בצמל טומה תרזחה םשמו

 רמושה .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו תנחבנה דצל דמוע רקבה :)רמוש + רקב + תנחבנ( תושלשב )ג

  .עגמ אלל ךא ,טומה רבעל תוטשומ םיידיב הציחלה תפס ירוחאמ םקמתי

 .םיבציימה םירירשה סויג תועצמאב הציחלה תפסל וכרוא לכל בגה תדמצה לע דיפקהל שי )ד

 ינפל )םירפרפ( םימיאתמ םירגוס תועצמאב טומל בטיה תוקדוהמ לקשמה תוחלצש אדוול שי )ה

 .ןחבמה עוציב תליחת

 ןיחבמ רקבהו הדימב וא תמגפנ הקינכטה רשאכ ,רפומ ליגרתה ףצר רשאכ םייתסמ ןחובה )ו

 תורזחה רפסמ יפ לע עבקת האצותה .העונתה תא םילשהל חילצהל אל הלולעו תלשוכ תנחבנהש

 .עויסב ךרוצ אלל אלמ ןפואב תנחבנה המילשה ןתוא

 תא עצבל ןתינ אל םינומיאה ךלהמב ףסונ לקשמ אלל טומ םע תוחפל תורזח 8 ומלשוה אלו הדימב )ז

 .לקשמ םע ןחובה לוקוטורפ

 :גשיהה תלבט )3
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

הישג ציון
10015
9514
9013
8512
8011
7510
708-9
656-7
605
554
503
452
401
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

  ג"ק 90 םע TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה .ג
 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב הפצרהמ לקשמ תמרה :הרטמה )1

 :עוציבה ןפוא )2

 .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו ןחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )א

 TRAP -ה זכרמב תוזחוא םיידיה .םייפתכה בחורכ םיילגרה בחורש ךכ דומעל שי :אצומ בצמ )ב

BAR, ןחובה עוציב ךרוא לכל הפוצרו ההובג הזיחא. 

 רוזחל ןתינ ,עקרקב לקשמה תוחלצ יתש לש הרצקו הלק העיגנ רחאל קר ,הז ביכר עוציב תעב )ג

    .האבה הרזחל ךישמהלו אצומה בצמל

 .תירטנצקא הדירי – לקשמה תדרוה בלשב תוינש שולש תדידמ  )ד

 .הרזחה המלשוה אלו הדימב וא תמגפנ הקינכטה רשאכ ,רפומ ליגרתה ףצר רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

 .עויסב ךרוצ אלל אלמ ןפואב ומלשוהש תורזחה רפסמ יפ לע עבקת האצותה

 הליבקמ ךריה רשאכ בשחת האלמ הרזח .ףסונ לקשמ אלל עצבתי תונוריטה תחיתפ ןחובב הז ביכר )ו

 .עקרקב טומה עגמב ךרוצ ןיא ,קפס רסה ןעמל .ילרטינ חנמל ךרבהו ךריה רושייל הרזחו עקרקל

 תא עצבל ןתינ אל םינומיאה ךלהמב ףסונ לקשמ אלל טומ םע תוחפל תורזח 8 ומלשוה אלו הדימב )ז

 .לקשמ םע ןחובה לוקוטורפ

  :גשיהה תלבט )3
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 מ"ק 3 תציר .ד
 .רתויב רצקה ןמזב מ"ק 3 רבעמ :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .רוזח – ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ - הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ג

 :גשיהה תלבט  )1(

  

נקודות

6913:37 - 13:32
6813:42 - 13:38
6713:48 - 13:43
6613:54 - 13:49
6514:00 - 13:55
6414:05 - 14:01
6314:11 - 14:06
6214:17 - 14:12
6114:23 - 14:18
6014:29 - 14:24
5914:39 - 14:30
5814:49 - 14:40
5714:59 - 14:50
5615:09 - 15:00
5515:20 - 15:10
5415:26 - 15:21
5315:32 - 15:27
5215:39 - 15:33
5115:45 - 15:40
5015:52 - 15:46
4915:59 - 15:53
4816:05 - 16:00
4716:11 - 16:06
4616:18 - 16:12
4516:24 - 16:19
4416:31 - 16:25
4316:37 - 16:32
4216:43 - 16:38
4116:50 - 16:44
16:51 - ומעלה40

הישג - 3 ק"מ
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 רוזח ךולה 150X2 לש הוותמב – םירטמ 300 תציר .ה
  .רתויב רצקה ןמזב םירטמ 300 לש קחרמ רבעמ :הרטמה )1

  :עוציבה ןפוא )2

 .תלגלג / הדידמ טרס תועצמאב דדמייו  ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ ,רוזח ךולה :הצירה לולסמ )ב

 רקב ,קושיח :אמגודל( ופיקהל הבוח רשא בחר/לודג םצע םישל שי ,רטמ 150 ,בוביסה תדוקנב )ג

  )המודכו

  .תוינשו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ד

 .דחא לולסמב ,תינמז-וב םילייח 5-מ רתוי קינזהל ןיא )ה

  :גשיהה תלבט )3
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 
 )3 המר( תמחולל יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ - 'ט חפסנ

 םיביכרהמ דחא לכב תמחולה לש תויסיסבה תוינפוגה היתולוכי תכרעהו הדידמ – ןחובה תרטמ .1

 .תמחולה לש תיברקה התורישכל תינפוג תיתשת םיווהמה ,ןחובב םידדמנה
  :התרטמו הדידמה תטיש ,םידדמנה רשוכה יביכר .2

 קרפמו ףתכה קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .א

 תרטמ .קפרמב הפיפכו ףתכב הטישפ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה

 .הכישמה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה

 ,יקרפמ וד ליגרת :הציחל תפס לע ,האלמ הביכשב ,טומ דגנכ הזח תציחל – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .ב

 :ןה הפיחדה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה .קפרמה קרפמ תאו ףתכה קרפמ תא עינמה

 תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .קפרמב הטישפו ףתכב יקפוא בוריק

 .הפיחדה

 תא עינמה ,יקרפמ תלת ליגרת .TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה – ןותחת ףוג גלפ – חוכ .ג

 ,ךריב הטישפ :ןה ,היילעה בלש ,םיקרפמב תועצבתמה תועונתה .לוסרקהו ךרבה ,ךריה יקרפמ

 ןותחתה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה ליגרתה תרטמ .לוסרקב תיפכ הפיפכו ךרבב הטישפ

 .הפצרהמ המרה תעונתב

 תויזכרמה תוכרעמה לש תלוכיה תא ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .מ"ק 3 תציר – תיבוריא תלובס .ד

 תא הליעפמש תכשמתמ תוליעפב ךומתל )םיבצעה תכרעמו המישנה תכרעמ ,םדה ילכו בלה תכרעמ(

  .תולודגה דלשה ירירש תוצובק

 איה הז קדבמ לש ותרטמ .150X2 רוזח ךולה לש הוותמב ,םירטמ 300 תציר – תיבוריאנא תלובס .ה

 הסרתה עצבלו תצמח לש תוהובג תומר חכונ ,ץמאמ לש קפסה רמשל ףוגה לש תלוכיה תא ןוחבל

  .תוליעפב תרצונה תויצמוחל
 :תשרדנה תיברקה תורישכל םרשקהו םידדמנה רשוכה יביכר .3

 םידדמה תורישכה

 ,תורעתסה – ןוויכ ייונישב הריהמ העונת

 ירי יבצמ ןיב רבעמו םיריהמ םיגוליד

 הוותמב םירטמ 300 קחרמל רוזח ךולה תציר

150X2. 

 ח"לסמא ,ח"למא( לקשמ תאישנו תמרה

 )םיעוצפ יוניפו

 הכישמ – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

 .)חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע(

 הפיחד – ןוילע ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

 .)הזח תציחל(

 המרה – ןותחת ףוג גלפ חוכ ליגרת עוציב

 TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ

 )הסרט ,המוח ,רדג( לושכמ רבעמ

 םירטמ 100-כל הליחז

 תלוכי ,תכשוממ תונרע לע הרימש

 רפסמל תיעצבמ הייהשב דוקפת

 תוטלחה תלבקו זוכיר תלוכי ,תוממי

 .סמועו תופייע ,ץחל תחת

 לש תלוכי – טרופס ידגבב מ"ק 3 תציר

 .תיבוריא תלובס
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  :3 המר תמחולל רשוכ ןחובב ןויצה ליהמת .4

 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

 אלל 20% חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע

 ,האלמ הביכשב ,טומ דגנכ הזח תציחל

 הציחל תפס לע

 ג"ק 30 20%

 תועצמאב הפצרהמ המרה

TRAP BAR 

 )דצ לכב ג"ק 20 + טומ( ג"ק 60 20%

 אלל 10% רוזח ךולה 150X2 ,םירטמ 300

 אלל 30% מ"ק 3 תציר

 

 ןחובה יביכר עוציב ןפוא .5

 ףסונ לקשמ אלל –  )"רזייוד תיימוג"( ימוג חתממ עויסב חתמ ןקתמ לע ןוא תוילע .א

 .יתעונת ףצרבו הנוכנ  עוציב תקינכטב חתמ לע ןוא תוילע לש יברמ רפסמ עוציב :הרטמה )1

  :עוציבה ןפוא )2

 .חתמה ביבס תחא םעפ ימוגה חתממ תא רושקל שי )א

 האלמ הטישפב היקפרמ ,תיליע הזיחאב חתמה לע הידי יתש םע היולת תנחבנה :אצומ בצמ )ב

  .)לענה תערגמב םקמל שי ימוגה חתממ תא( ימוגה חתממ ךותב הילגר יתשו

  .אצומה בצמל תרזוח תנחבנהו חתמה וק תא רבוע רטנסה רשאכ תבשחנ האלמ הרזח    )ג

 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו תנחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )ד

 .חתמהמ הידי יתש קותינב וא /ו תוינש 2 -מ רתוי ךשמל תרצוע תנחבנה רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

  :גשיהה תלבט )3

  



 ס"מלב
 57 ךותמ 41 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 ג"ק 30 םע הציחל תפס לע ,האלמ הביכשב ,טומ דגנכ הזח תציחל .ב

 .ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב הזח תציחל עוציב :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 לע תוחנומ םיילגרה תופכו תולעמ 90-ב םייכרבה רשאכ הציחלה תפס לע בכשל שי :אצומ בצמ )א

 וקב טומה רשאכ ,םייפתכה בחורמ בחר טעמ ,הרוגס הזיחאב טומה תא זוחאל שי .עקרקה

 .עגמ אלל ךא ,ףוגל ןתינה לככ ךומסב ,תומטפ

 םייפתכב יקפוא בוריקו םיקפרמב )אלמ רושיי( האלמ הטישפ הלח רשאכ תבשחנ האלמ הרזח )ב

 .אצומה בצמל טומה תרזחה םשמו

 רמושה .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו תנחבנה דצל דמוע רקבה :)רמוש + רקב + תנחבנ( תושלשב )ג

  .עגמ אלל ךא ,טומה רבעל תוטשומ םיידיב הציחלה תפס ירוחאמ םקמתי

 .םיבציימה םירירשה סויג תועצמאב הציחלה תפסל וכרוא לכל בגה תדמצה לע דיפקהל שי )ד

 ינפל )םירפרפ( םימיאתמ םירגוס תועצמאב טומל בטיה תוקדוהמ לקשמה תוחלצש אדוול שי )ה

 .ןחבמה עוציב תליחת

 ןיחבמ רקבהו הדימב וא תמגפנ הקינכטה רשאכ ,רפומ ליגרתה ףצר רשאכ םייתסמ ןחובה )ו

 תורזחה רפסמ יפ לע עבקת האצותה .העונתה תא םילשהל חילצהל אל הלולעו תלשוכ תנחבנהש

 .עויסב ךרוצ אלל אלמ ןפואב תנחבנה המילשה ןתוא

 עצבל ןתינ אל םינומיאה ךלהמב ףסונ לקשמ אלל טומ םע תוחפל תורזח 8 ומלשוה אלו הדימב )ז

 .לקשמ םע ןחובה לוקוטורפ תא

 :גשיהה תלבט )3
 

 

 

 

 

 

 

  

הישג ציון
10015
9514
9013
8512
8011
7510
708-9
656-7
605
554
503
452
401
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  ג"ק 50 םע TRAP BAR תועצמאב הפצרהמ המרה .ג

 .יתעונת ףצרבו הנוכנ עוציב תקינכטב הפצרהמ לקשמ תמרה :הרטמה )1

 :עוציבה ןפוא )2

 .תואלמ תורזח רפסמ רפוסו תנחבנה דצל דמוע רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )א

 TRAP -ה זכרמב תוזחוא םיידיה .םייפתכה בחורכ םיילגרה בחורש ךכ דומעל שי :אצומ בצמ )ב

BAR, ןחובה עוציב ךרוא לכל הפוצרו ההובג הזיחא. 

 .תירטנצקא הדירי – לקשמה תדרוה בלשב תוינש שולש תדידמ )ג

 רוזחל ןתינ ,עקרקב לקשמה תוחלצ יתש לש הרצקו הלק העיגנ רחאל קר ,הז ביכר עוציב תעב )ד

    .האבה הרזחל ךישמהלו אצומה בצמל

 המלשוה אלו הדימב וא תמגפנ הקינכטה רשאכ ,רפומ ליגרתה ףצר רשאכ םייתסמ ןחובה )ה

 .עויסב ךרוצ אלל אלמ ןפואב ומלשוהש תורזחה רפסמ יפ לע עבקת האצותה .הרזחה

 ךריה רשאכ בשחת האלמ הרזח .ףסונ לקשמ אלל עצבתי תונוריטה תחיתפ ןחובב הז ביכר )ו

 טומה עגמב ךרוצ ןיא ,קפס רסה ןעמל .ילרטינ חנמל ךרבהו ךריה רושייל הרזחו עקרקל הליבקמ

 .עקרקב

 עצבל ןתינ אל םינומיאה ךלהמב ףסונ לקשמ אלל טומ םע תוחפל תורזח 8 ומלשוה אלו הדימב )ז

 .לקשמ םע ןחובה לוקוטורפ תא

  :גשיהה תלבט )3
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 מ"ק 3 תציר .ד

 .רתויב רצקה ןמזב מ"ק 3 רבעמ :הרטמה )1

  :עוציבה ןפוא )2

 .רוזח – ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ - הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ   )ג

 :גשיהה תלבט )3

  

נק'
100
9912:47-12:39
9812:57-12:48
9713:06-12:58
9613:15-13:07
9513:24-13:16
9413:33-13:25
9313:42-13:34
9213:51-13:43
9114:00-13:52
9014:09-14:01
8914:18-14:10
8814:27-14:19
8714:37-14:28
8614:46-14:38
8514:55-14:47
8415:04-14:56
8315:13-15:05
8215:22-15:14
8115:31-15:23
8015:40-15:32
7915:49-15:41
7815:58-15:50
7716:08-15:59
7616:17-16:09
7516:26-16:18
7416:35-16:27
7316:44-16:36
7216:53-16:45
7117:02-16:54
7017:11-17:03

הישג - 3 ק"מ
12:38 ומטה

נק'
6917:20-17:12
6817:29-17:21
6717:39-17:30
6617:48-17:40
6517:57-17:49
6418:06-17:58
6318:15-18:07
6218:24-18:16
6118:33-18:25
6018:42-18:34
5918:51-18:43
5819:00-18:52
5719:09-19:01
5619:19-19:10
5519:28-19:20
5419:37-19:29
5319:46-19:38
5219:55-19:47
5120:04-19:56
5020:13-20:05
4920:22-20:14
4820:31-20:23
4720:40-20:32
4620:50-20:41
4520:59-20:51
4421:08-21:00
4321:17-21:09
4221:26-21:18
4121:35-21:27
21:36 ומעלה40

הישג - 3 ק"מ



 ס"מלב
 57 ךותמ 44 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 רוזח ךולה ,150X2 לש הוותמב – םירטמ 300 תציר .ה

  .רתויב רצקה ןמזב םירטמ 300 לש קחרמ רבעמ :הרטמה )1

  :עוציבה ןפוא )2

 .תלגלג / הדידמ טרס תועצמאב דדמייו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ ,רוזח ךולה :הצירה לולסמ  )ב

 רקב ,קושיח :אמגודל( ופיקהל הבוח רשא בחר/לודג םצע םישל שי ,רטמ 150 ,בוביסה תדוקנב  )ג

  )המודכו

  .תוינשו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ  )ד

 .תינמז-וב םילייח 10-מ רתוי קינזהל ןיא )ה

 :גשיהה תלבט  )3

  
ן ו צי
10000:50
9500:52 - 00:51
9000:54 - 00:53
8500:56 - 00:55
8000:59 - 00:57
7501:02 - 01:00
7001:04 - 01:03
6501:06 - 01:05
6001:09 - 01:07
5501:12 - 01:10
5001:14 - 01:13
4501:16 - 01:15
4001:17

הישג 
ומטה

ומעלה 
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 םילושכמ לולסמ ןחוב לוקוטורפ - 'י חפסנ

 

 :ןחובה עוציבל םישגד .1

 קשנו שארה לע הסוכר הדסק ,טסוו/דופא ,אבצ ילענ ,)'ב ידמ( םיאלמ הדובע ידגבב עצובי ןחובה .א

  .ישיא

  :טסוו /דופאה תלוכת .ב

 תוינסחמ 5 ואשיי ךכל ףסונב ,)רטיל 3( 'רקולש' הייתש תיקש וא תואלמ תוימימ 2 :םילייח )1

 .תואלמ

 תוינסחמ 2 ואשיי ךכל ףסונב ,)רטיל 3( 'רקולש' הייתש תיקש וא תואלמ תוימימ 2 :תולייח )2

  .תואלמ

 הרוצ םושב קשנה תא רושקל רושיא ןיא .עקרקה יפלכ דימת קשנה הנק ,דופאה לע אשניי קשנה .ג

 .)תועוצרו תוימוג ,'םיספילקל' רושיא ןיא( תינקתה קשנה תעוצר קודיה טעמל

 .1 'סמ ר"צחק תארוה יפל םומיח עצבל שי .ד

 רשא .וז הארוהל םילשמ יעוצקמ ךמסמ הווהמה 'םילושכמה לולסמ-תיעוצקמ היחנה' י"פע לועפל שי .ה

 .ןחובל תוחיטבה יביכרמו םינומיאה תינכות ,דומילה יבלש ,יעוצקמה עדיה תא רדסאל ותרטמ

 :ןחובה יביכר .2
  .'מ 400 לש יפקיה לולסמב םילושכמ 15 רבעמו 'מ 1500 לש רבטצמ קחרמל הציר

 .םילושכמה לכ רבעמ ךות רתויב רצקה ןמזב לולסמה רבעמ :הרטמה .א

  :עוציבה ןפוא .ב

 .)"םילושכמ לולסמ" תיעוצקמ תרבוח האר( םילושכמ 15 ובו 'מ 400 לש ינקית לולסמ רובעל ןחבנה לע )1

 ןחבנה ץר כ"הסב .םיפסונ 'מ 500 -םילושכמה לולסמ ירחאו ,'מ 600 ןחבנה ץר םילושכמה לולסמ ינפל

 .'מ 1,500

 :םימחול - םילושכמ לולסמ ןחובב תומאתה .3

 .הבוח לושכמ וניהש ריקה לושכמ דבלמ ,ןחובה ךלהמב דחא לושכמב לשכיהל לכוי םחול .א
  .'מ 1.80 הבוגב ריקה לושכמ תא ורבעי םימחול .ב

 תורישכב תועמשמ הליספ ינפל םילושכמ רפסמ הרשכהב בלשה

 \ םדקתמ ןומיא + תונוריט
 1 תועוצקמ

 5 ודרי ,דחא לושכמ רבעמ יא לע
 .םחולה לש יפוסה ונויצמ תודוקנ

 
 לושכמ תא רובעי אל םחולהו הדימב

 .לשכנכ בשחיי ונויצ – ריקה
 

 לושכמ רובעי אל םחולהו הדימב
 עיפומה גגה םמזב דומעי ךא דחא
 .רבועכ בשחיי ונויצ – רבעמה ןויצב

 
 3 רחאל קר בשחי לושכמב רבעמ יא

 תונויסינ
 - 0 דוקיפ יסרוק

 - 0 תוילייח תומלשה
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 :תומחול - םילושכמ לולסמ ןחובב תומאתה .4

 .הלבטב טרופמה הרשכהה בלש יפ-לע לושכמב לשכיהל הלוכי תמחול .א
 

 תרזעב 1.80 הבוגב ריקה לושכמ תא ורבעי וא  'מ 1.60 הבוגב ריקה לושכמ תא ורבעי תומחול .ב
  .מ"ס 30 לע הלעי אל והבוגש ,לספס

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 תורישכב תועמשמ הליספ ינפל םילושכמ רפסמ הרשכהב בלשה

 \ םדקתמ ןומיא + תונוריט
 2 תועוצקמ

 5 ודרי לושכמ רבעמ יא לכ לע
 .תודוקנ

 
 ינש רובעת אל תמחולהו הדימב

 גגה ןמזב דומעת ךא םילושכמ
 הנויצ – רבעמה ןויצב עיפומה

 .רבועכ בשחיי
 

 קר בשחיי לושכמב רבעמ יא
 .תונויסינ 3 רחאל

 1 דוקיפ יסרוק
 - 0 תוילייח תומלשה
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 םילושכמ לולסמ ןחובל דוקינ תלבט .5
 םימחול .א

 דוקינ גשיה דוקינ גשיה דוקינ גשיה

 32 14:49-14:56 66  10:46-10:50 100 הטמו 8:00

8:01-8:05 99 10:51-10:55 65 14:57-15:04 31 

8:06:8:10 98 10:56-11:00 64 15:05-15:12 30 

8:11-8:15 97 11:01-11:06 63 15:13-15:20 29 

8:16-8:20 96 11:07-11:12 62 15:21-15:28 28 

8:21-8:25 95 11:13-11:18 61 15:29-15:36 27 

8:26-8:30 94 11:19-11:24 60 15:37-15:44 26 

8:31-8:35 93 11:25-11:30 59 15:45-15:52 25 

8:36-8:40 92 11:31-11:36 58 15:53-16:00 24 

8:41-8:45 91 11:37-11:42 57 16:01-16:08 23 

8:46-8:50 90 11:43-11:48 56 16:09-16:16 22 

8:51-8:55 89 11:49-11:54 55 16:17-16:24 21 

8:56-9:00 88 11:55-12:00 54 16:25-16:32 20 

9:01-9:05 87 12:01-12:08 53 16:33-16:40 19 

9:06-9:10 86 12:09-12:16 52 16:41-16:48 18 

9:11-9:15 85 12:17-12:24 51 16:49-16:56 17 

9:16-9:20 84 12:25-12:32 50 16:57-17:04 16 

9:21-9:25 83 12:33-12:40 49 16:05-17:12 15 

9:26-9:30 82 12:41-12:48 48 17:13-17:20 14 

9:31-9:35 81 12:49-12:56 47 17:21-17:28 13 

9:36-9:40 80 12:57-13:04 46 17:29-17:36 12 

9:41-9:45 79 13:05-13:12 45 17:37-17:44 11 

9:46-9:50 78 13:13-13:20 44 17:45-17:52 10 

9:51-9:55 77 13:21-13:28 43 17:53-18:00 9 

9:56-10:00 76 13:29-13:36 42 18:01-18:10 8 

10:01-10:05 75 13:37-13:44 41 18:11-18:20 7 

10:06-10:10 74 13:45-13:52 40 18:21-18:30 6 

10:11-10:15 73 13:53-14:00 39 18:31-18:40 5 

10:16-10:20 72 14:01-14:08 38 18:41-18:50 4 

10:21-10:25 71 14:09-14:16 37 18:51-19:00 3 

10:26-10:30 70 14:17-14:24 36 19:01-19:15 2 

10:31-10:35 69 14:25-14:32 35 19:16-19:30 1 

 0 הלעמו 19:31 34 14:33-14:40 68 10:36-10:40

10:41-10:45 67 14:41-14:48 33 
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 תומחול .ב

 דוקינ גשיה דוקינ גשיה דוקינ גשיה
 35 22:15 - 22:23 70 17:00 - 17:10 100 הטמו 12:40
12:47 - 12:41 99 17:17 - 17:11 69 22:32 - 22:24 34 
12:56 - 12:48 98 17:26 - 17:18 68 22:41 - 22:33 33 
13:05 - 12:57 97 17:35 - 17:27 67 22:50 - 22:42 32 
13:14 - 13:06 96 17:44 - 17:36 66 22:59 - 22:51 31 
13:23 - 13:15 95 17:53 - 17:45 65 23:08 - 23:00 30 
13:32 - 13:24 94 18:02 - 17:54 64 23:17 - 23:09 29 
13:41 - 13:33 93 18:11 - 18:03 63 23:26 - 23:18 28 
13:50 - 13:42 92 18:20 - 18:12 62 23:35 - 23:27 27 
13:59 - 13:51 91 18:29 - 18:21 61 23:44 - 23:36 26 
14:08 - 14:00 90 18:38 - 18:30 60 23:53 - 23:45 25 
14:17 - 14:09 89 18:47 - 18:39 59 24:02 - 23:54 24 
14:26 - 14:18 88 18:56 - 18:48 58 24:11 - 24:03 23 
14:35 - 14:27 87 19:05 - 18:57 57 24:20 - 24:12 22 
14:44 - 14:36 86 19:14 - 19:06 56 24:29 - 24:21 21 
14:53 - 14:45 85 19:23 - 19:15 55 24:38 - 24:30 20 
15:02 - 14:54 84 19:32 - 19:24 54 24:47 - 24:39 19 
15:11 - 15:03 83 19:41 - 19:33 53 24:56 - 24:48 18 
15:20 - 15:12 82 19:50 - 19:42 52 25:05 - 24:57 17 
15:29 - 15:21 81 19:59 - 19:51 51 25:14 - 25:06 16 
15:38 - 15:30 80 20:08 - 20:00 50 25:23 - 25:15 15 
15:47 - 15:39 79 20:17 - 20:09 49 25:32 - 25:24 14 
15:56 - 15:48 78 20:26 - 20:18 48 25:41 - 25:33 13 
16:05 - 15:57 77 20:35 - 20:27 47 25:50 - 25:42 12 
16:14 - 16:06 76 20:44 - 20:36 46 25:59 - 25:51 11 
16:23 - 16:15 75 20:53 - 20:45 45 26:08 - 26:00 10 
16:32 - 16:24 74 21:02 - 20:54 44 26:17 - 26:09 9 
16:41 - 16:33 73 21:11 - 21:03 43 26:26 - 26:18 8 
16:50 - 16:42 72 21:20 - 21:12 42 26:35 - 26:27 7 
16:59 - 16:51 71 21:29 - 21:21 41 26:44 - 26:36 6 

  21:38 - 21:30  40 26:53 - 26:45  5 
  21:47 - 21:39  39 27:02 - 26:54  4 
  21:56 - 21:48  38 27:11 - 27:03  3 
  22:05 - 21:57  37 27:20 - 27:12  2 
  22:14 - 22:06 הלעמו 27:21 36   1 
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 
 יסיסב ג"שכ ןחוב לוקוטורפ - 'אי חפסנ

 
 םיביכרהמ דחא לכב םחולה לש תויסיסבה תוינפוגה ויתולוכי תכרעהו הדידמ - ןחובה תרטמ .1

 .ןחובב םידדמנה
 םידדמנה םיביכרה .2

 .קפרמה קרפמו ףתכה קרפמ תא עינמה ,יקרפמ וד ליגרת :םיקפרמ תוטישפו תופיפכ – ןוילע ףוג גלפ – חוכ .א

 ליגרתה תרטמ .קפרמב הטישפו ףתכב יקפוא בוריק/הפיפכ :ןה היילעה בלשב םיקרפמב תושחרתמה תועונתה

 .הפיחדה תעונתב ןוילעה ףוגה גלפ לש וחוכ תא דודמל איה

 תכרעמ( תויזכרמה תוכרעמה לש תלוכיה תא ןוחבל איה הז קדבמ לש ותרטמ .מ"ק 3 תציר – תיבוריא תלובס .ב

 ירירש תוצובק תא הליעפמש תכשמתמ תוליעפב ךומתל )םיבצעה תכרעמו המישנה תכרעמ ,םדה ילכו בלה

  .תולודגה דלשה
 ןויצה ליהמת .3

 ינוציח לקשמ ןויצה ליהמת ןחובב ביכר

 אלל 30% םיקפרמ תוטישפו תופיפכ

 אלל 70% מ"ק 3 תציר
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 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 ןחובה יביכר עוציב ןפוא .4

 תימדק הכימסב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ .א

 לע הרימש ךות ,תימדק הכימסב םיקפרמ תוטישפו תופיפכ לש יברמ רפסמ עוציב :הרטמה )1(

 .יתעונת ףצר לעו הנוכנ עוציב תקינכט

 :עוציבה ןפוא )2(

 עקרקה לע תוחנומ םיידיה ,)רשי וקב םיילגרו וג( רשי ףוגב תימדק הכימס תביכש :אצומ בצמ )א

 .םייפתכה בחורב

 ,רקבה לש ופורגאב הזחה תעיגנל דע דרויו ויקפרמ תא ףפוכ ןחבנה ,אצומה בצממ :האלמ הרזח )ב

  .אלמ רושייל דע ויקפרמ תא טשופ ןחבנה ,העיגנה רחאל .עקרקה לע חנומה

 תא ןמסי ופורגאש ךכ ,ןחבנה לש הזחה תיבל תחתמ ופורגא תא חינמ רקבה :)רקב + ןחבנ( תוגוזב )ג

 .תואלמ תורזח 'סמ רפוסו תדרל ןחבנה בייח הילא הדוקנה

 .ןגאה לש העיקש אלל ,ןחובה עוציב תעב יתלחתהה וגה חנמ לע רומשל ןחבנה לע )ד

 םיידיה תופכמ תחא קותינב וא/ו  תוינש 2 -מ רתוי ךשמל רצוע ןחבנה רשאכ םייתסמ ןחוב )ה

 .עקרקה לע םייכרבה / ףוגה תחנהב וא ,עקרקהמ

 רקבהש ךכ עצבתת תיתוכיא הרקב – )ףורגא אלל( קפרמב תולעמ 90 דע הפיפכ ועצבי תונחבנ םישנ )ו

 .תנחבנל תולעמ 45 - ב דומעי
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 מ"ק 3 תציר .ב

 .רתויב רצקה ןמזב מ"ק 3 רבעמ :הרטמה  )1

  :עוציבה ןפוא  )2

 .רוזח – ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הצירה לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ - הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ג

 :םימחול םניאש םידגנו םיניצק ,םילייח - גשיה תלבט  )3

 

 
 

 

ניקוד/גיל
100
9912:36-12:3113:34-13:2914:00-13:5514:46-14:4115:28-15:23
9812:41-12:3713:39-13:3514:05-14:0114:51-14:4715:33-15:29
9712:47-12:4213:45-13:4014:11-14:0614:57-14:5215:39-15:34
9612:53-12:4813:51-13:4614:17-14:1215:03-14:5815:45-15:40
9512:58-12:5413:56-13:5214:22-14:1815:08-15:0415:50-15:46
9413:04-12:5914:02-13:5714:28-14:2315:14-15:0915:56-15:51
9313:09-13:0514:08-14:0314:33-14:2915:19-15:1516:01-15:57
9213:15-13:1014:13-14:0914:39-14:3415:25-15:2016:07-16:02
9113:21-13:1614:19-14:1414:45-14:4015:31-15:2616:13-16:08
9013:26-13:2214:24-14:2014:50-14:4615:36-15:3216:18-16:14
8913:32-13:2714:30-14:2514:56-14:5115:42-15:3716:24-16:19
8813:38-13:3314:36-14:3115:02-14:5715:48-15:4316:30-16:25
8713:43-13:3914:41-14:3715:07-15:0315:53-15:4916:35-16:31
8613:49-13:4414:47-14:4215:13-15:0815:59-15:5416:41-16:36
8513:54-13:5014:53-14:4815:18-15:1416:04-16:0016:46-16:42
8414:00-13:5514:58-14:5415:24-15:1916:10-16:0516:52-16:47
8314:06-14:0115:04-14:5915:30-15:2516:16-16:1116:58-16:53
8214:11-14:0715:09-15:0515:35-15:3116:21-16:1717:03-16:59
8114:17-14:1215:15-15:1015:41-15:3616:27-16:2217:09-17:04
8014:23-14:1815:21-15:1615:47-15:4216:33-16:2817:15-17:10
7914:28-14:2415:26-15:2215:52-15:4816:38-16:3417:20-17:16
7814:34-14:2915:32-15:2715:58-15:5316:44-16:3917:26-17:21
7714:39-14:3515:38-15:3316:03-15:5916:49-16:4517:31-17:27
7614:45-14:4015:43-15:3916:09-16:0416:55-16:5017:37-17:32
7514:51-14:4615:49-15:4416:15-16:1017:01-16:5617:43-17:38
7414:56-14:5215:54-15:5016:20-16:1617:06-17:0217:48-17:44
7315:02-14:5716:00-15:5516:26-16:2117:12-17:0717:54-17:49
7215:08-15:0316:06-16:0116:32-16:2717:18-17:1318:00-17:55
7115:13-15:0916:11-16:0716:37-16:3317:23-17:1918:05-18:01
7015:19-15:1416:17-16:1216:45-16:3817:29-17:2418:11-18:06
6915:24-15:2016:23-16:1816:48-16:4617:34-17:3018:16-18:12
6815:30-15:2516:28-16:2416:54-16:4917:40-17:3518:22-18:17
6715:36-15:3116:34-16:2917:00-16:5517:46-17:4118:28-18:23
6615:41-15:3716:39-16:3517:05-17:0117:51-17:4718:33-18:29
6515:47-15:4216:45-16:4017:11-17:0617:57-17:5218:39-18:34
6415:53-15:4816:51-16:4617:17-17:1218:03-17:5818:45-18:40
6315:58-15:5416:56-16:5217:22-17:1818:08-18:0418:50-18:46
6216:04-15:5917:02-16:5717:28-17:2318:14-18:0918:56-18:51
6116:09-16:0517:09-17:0317:34-17:2918:19-18:1519:04-18:57
6016:15-16:1017:15-17:1017:40-17:3518:25-18:2019:10-19:05

45 ומעלה18-2526-3233-4041-44
15:22 ומטה14:40 ומטה13:54 ומטה13:28 ומטה12:30 ומטה
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 ךשמה - םימחול םניאש םידגנו םיניצק ,םילייח 

 

 תומחול ןניאש תודגנו תוניצק ,תולייח - גשיה תלבט )4

 

ניקוד/גיל
5916:21-16:1617:19-17:1617:45-17:4118:31-18:2619:13-19:09
5816:26-16:2217:24-17:2017:50-17:4618:36-18:3219:18-19:14
5716:32-16:2717:30-17:2517:56-17:5118:42-18:3719:24-19:19
5616:39-16:3317:34-17:3118:04-17:5718:48-18:4319:29-19:25
5516:45-16:4017:40-17:3518:10-18:0518:55-18:4919:35-19:30
5416:49-16:4617:47-17:4118:13-18:1119:00-18:5619:41-19:36
5316:54-16:5017:53-17:4818:18-18:1419:04-19:0119:46-19:42
5217:00-16:5517:59-17:5418:24-18:1919:10-19:0519:52-19:47
5117:06-17:0118:05-18:0018:30-18:2519:16-19:1119:58-19:53
5017:10-17:0718:11-18:0618:35-18:3119:21-19:1720:03-19:59

45 ומעלה18-2526-3233-4041-44

ניקוד/גיל
100
9914:48-14:4115:15-15:1315:15-15:1315:15-15:1318:03-17:56
9814:56-14:4915:22-15:1615:22-15:1615:22-15:1618:11-18:04
9715:04-14:5715:33-15:2315:33-15:2315:33-15:2318:19-18:12
9615:12-15:0515:44-15:3415:44-15:3415:44-15:3418:27-18:20
9515:20-15:1315:55-15:4515:55-15:4515:55-15:4518:35-18:28
9415:28-15:2116:01-15:5616:01-15:5616:01-15:5618:43-18:36
9315:36-15:2916:16-16:0216:16-16:0216:16-16:0218:51-18:44
9215:44-15:3716:27-16:1716:27-16:1716:27-16:1718:59-18:52
9115:52-15:4516:38-16:2816:38-16:2816:38-16:2819:07-19:00
9016:00-15:5316:49-16:3916:49-16:3916:49-16:3919:15-19:08
8916:08-16:0116:59-16:5016:59-16:5016:59-16:5019:23-19:16
8816:16-16:0917:10-17:0017:10-17:0017:10-17:0019:31-19:24
8716:24-16:1717:21-17:1117:21-17:1117:21-17:1119:39-19:32
8616:32-16:2517:32-17:2217:32-17:2217:32-17:2219:47-19:40
8516:40-16:3317:42-17:3317:42-17:3317:42-17:3319:55-19:48
8416:48-16:4117:53-17:4317:53-17:4317:53-17:4320:03-19:56
8316:56-16:4918:00-17:5418:00-17:5418:00-17:5420:11-20:04
8217:04-16:5718:15-18:0118:15-18:0118:15-18:0120:19-20:12
8117:12-17:0518:26-18:1618:26-18:1618:26-18:1620:27-20:20
8017:20-17:1318:36-18:2718:36-18:2718:36-18:2720:35-20:28
7917:28-17:2118:47-18:3718:47-18:3718:47-18:3720:43-20:36
7817:36-17:2918:58-18:4818:58-18:4818:58-18:4820:51-20:44
7717:44-17:3719:01-18:5919:01-18:5919:01-18:5920:59-20:52
7617:52-17:4519:19-19:0219:19-19:0219:19-19:0221:07-21:00
7518:00-17:5319:30-19:2019:30-19:2019:30-19:2021:15-21:08
7418:08-18:0119:41-19:3119:41-19:3119:41-19:3121:23-21:16
7318:16-18:0919:52-19:4219:52-19:4219:52-19:4221:31-21:24
7218:24-18:1720:00-19:5320:00-19:5320:00-19:5321:39-21:32
7118:32-18:2520:15-20:0120:15-20:0120:15-20:0121:47-21:40
7018:40-18:3320:24-20:1620:24-20:1620:24-20:1621:55-21:48
6918:48-18:4120:35-20:2520:35-20:2520:35-20:2522:03-21:56
6818:56-18:4920:46-20:3620:46-20:3620:46-20:3622:11-22:04
6719:04-18:5720:56-20:4720:56-20:4720:56-20:4722:19-22:12
6619:12-19:0521:01-20:5721:01-20:5721:01-20:5722:27-22:20
6519:20-19:1321:18-21:0221:18-21:0221:18-21:0222:35-22:28
6419:30-19:2121:29-21:1921:29-21:1921:29-21:1922:43-22:36
6319:36-19:3121:40-21:3021:40-21:3021:40-21:3022:51-22:44
6219:44-19:3721:50-21:4121:50-21:4121:50-21:4122:59-22:52
6119:52-19:4521:59-21:5121:59-21:5121:59-21:5123:09-23:00
6020:00-19:5322:10-22:0022:10-22:0022:10-22:0023:15-23:10

45 ומעלה18-2526-3233-4041-44
17:55 ומטה15:12 ומטה15:12 ומטה15:12 ומטה14:40 ומטה
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 תומחול ןניאש תודגנו תוניצק ,תולייח )5

 

 תורישכ ירושיא אשונב 300.044 ר"פרק תארוה יפ לע הצירמ יאופר רוטפ ילעבל מ"ק 6 תכילה .ג

 :תינפוג תוליעפל תיאופר

 .'קד 66 דע לש ןמזב מ"ק 6 רבעמ :הרטמה )1

 :עוציבה ןפוא )2

 .רוזח-ךולה הוותמבו ,רשפאה לככ ירושימ חטשב היהי הכילהה  לולסמ )א

 .םויסה תדוקנ איה הלחתהה תדוקנ - הרקמ לכב )ב

 .תוינשבו תוקדב דדמיי עוציבה ךשמ )ג

  

5920:08-20:0122:22-22:1122:22-22:1122:22-22:1123:23-23:16
5820:16-20:0922:33-22:2322:33-22:2322:33-22:2323:31-23:24
5720:24-20:1722:44-22:3422:44-22:3422:44-22:3423:39-23:32
5620:32-20:2522:55-22:4522:55-22:4522:55-22:4523:47-23:40
5520:40-20:3323:00-22:5623:00-22:5623:00-22:5623:55-23:48
5420:48-20:4123:16-23:0123:16-23:0123:16-23:0124:03:00-23:56
5320:56-20:4923:27-23:1723:27-23:1723:27-23:1724:11:00-24:04:00
5221:04-20:5723:38-23:2823:38-23:2823:38-23:2824:19:00-24:12:00
5121:12-21:0523:49-23:3923:49-23:3923:49-23:3924:27:00-24:20:00
5021:20-21:1323:59-23:5023:59-23:5023:59-23:5024:35:00-24:28:00



 ס"מלב
 57 ךותמ 54 דומע

 

 ל"הצ תודיחי ללכל םידדמו תויורישכ - יברק רשוכו ינפוג רשוכ ינחבמ - 5 'סמ יברק רשוכ תארוה

 םימחול םניאש םידגנו םיניצקל רשוכ ןחוב יפילח - 'בי חפסנ

 ןחובה יפילח טוריפ .1

 – ותדיחיב םידגנהו םיניצקה ללכל הדיחיה דקפמ תושארב תינפוג תוברת אשונב ימוי דח .א

 .יברקה רשוכה תקלחמב תינפוג תוברת רודמ םואתב
 ,ףסונב .חוכו יבוריא ינפוגה רשוכה יביכרמ בוליש םהב ,תוחפה לכל םינומיא ינש לולכי ימוי דח

  .תינפוגה תוברתה םוחתב )תיתארשהו תיעוצקמ( תואצרה יתש ומייקתי 'ימוי דח'ה תרגסמב

 םיצע ץמאמ אשונב 4 'סמ ר"צחק תארוהל םאתהב רשואש ,יחרזא וא יאבצ ץורמב תופתתשה .ב

  .םיצורמו

  .8 ד"הבב םייח תוחרוא תומלתשהב תופתתשה .ג

   .יברקה רשוכה תקלחמ /תינפוגה תוברתה רודמ םעטמ הדיחיב תינפוג תוברת טקיורפ .ד

   .יברקה רשוכה תקלחמ / תינפוגה תוברתה רודמ הרזגב םייוניש טקיורפב תופתתשה .ה

 הייחשה תצובק ,הצירה תצובק( תינפוגה תוברתה רודמ לש ןומיאה תורגסממ תחאב תופתתשה .ו

 תובייחמה תוחכונה תורדגה יפ לע ,)תשרודכה תצובקו סיטאליפה תצובק ,הגויה תצובק

 .ולא תורגסמב

 שיא תריחב פ"ע ינטרפ ןומיאכ – עבקה ישנא רובע תויחרזא תורגסמב םיישיא םינומיא םזימ .ז

  .תישיא תינפוג תוברתמ קלחכ ,עבקה
 

 ןיצק םעטמ השקב תשגה רחאל ,תינפוגה תוברתה ד"מר ידי לע הפוגל ןחבת תידוחיי תנוכתמ לכ •

 .תינפוגה תוברתה םוחת לע הדיחיה דקפמ םעטמ הנוממה וא הדיחיב ינפוגה ןומיאה
 

 בקעמו הרקב .2

 תינפוגה תוברתה םוחת לע הדיחיה דקפמ םעטמ הנוממה וא ינפוגה ןומיאה ןיצק תוירחאב .א

  .הדובע תנש לכ רובע 'הדיחיב ועצובש תינפוגה תוברתה םוחתב תויוליעפ' ספוט יבג לע חוודל

  .הב םיפתתשמה ףקיהו העצובש תוליעפה יפוא תא לולכי חווידה .ב

 .םושירה תדיחי דקפמ לש ותמיתחל שגוי הז ספוט .ג

 תינפוגה תוברתה םוחת לע הדיחיה דקפמ םעטמ הנוממה וא ינפוגה ןומיאה ןיצק תוירחאב .ד

   .תוחפה לכל םייתנש הז ספוט רומשל

  .ספוטה גצוי הדיחיב יברק רשוכ תרוקיב דמעמב .ה
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 הדיחיב ועצובש תינפוגה תוברתה םוחתב תויוליעפ לע חוויד ספוט

 _____________________ :הדיחיה םש

 _____________________ :ףגא / דוקיפ

 _____________________ :ךיראת

 
 :םושירה תדיחי דקפמ יולימל

 תויוליעפהמ תחא ועציב םימחול םניאש הדיחיב עבקה יתרשממ םיזוחא 80 תוחפל יכ ריהצמ יננה
  .הז חפסנל 'א הלבטבש

 

 תויוליעפהמ תחא ועציב םימחול םניאש הדיחיב עבקה יתרשממ םיזוחא _______ יכ ריהצמ יננה
  .הז חפסנל 'א הלבטבש

 

___________________________________________________________ 

 )תינדיו ימוג( המיתח             ישיא רפסמ                 הגרד                החפשמ םש+םש  

  

  תורעה  םיפתתשמ תומכ עוציב  תוליעפה

    אל / ןכ הכימס תוביכשו מ"ק 3 תציר :יסיסב ינפוג רשוכ ןחוב

    אל / ןכ תינפוג תוברת אשונב ימוי דח

    אל / ןכ יחרזא/יאבצ ץורמב תופתתשה

    אל / ןכ 8 ד"הבב םייח תוחרוא תומלתשהב תופתתשה

 תוברתה רודמ םעטמ הדיחיב תינפוג תוברת טקיורפ

 יברקה רשוכה תקלחמ /תינפוגה

    אל / ןכ

 הרזגב םייוניש טקיורפב תופתתשה

   .יברקה רשוכה תקלחמ / תינפוגה תוברתה רודמב

    אל / ןכ

 תוברתה ףנע לש ןומיאה תורגסממ תחאב תופתתשה

 תצובק ,הצירה תצובק תצובק ,הצירה תצובק( תינפוגה

 תצובקו סיטאליפה תצובק ,הגויה תצובק ,הייחשה

 ) תשרודכה

    אל / ןכ

 תוברתה ד"מר םעטמ ינטרפ רושיאל ףופכב :רחא

  .רושיאה ךמסמ ףרצל שי – תינפוגה

    :טרפ

   -----------  םיפתתשמ כ"הס

   ----------- הבצמ ךותמ םיזוחאב םיפתתשמ כ"הס

 יולימ רחאל רומש
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 תינפוגה תלוכיה תוא - 'גי חפסנ

  "ינפוגה רשוכה תוא"   .1
 ליגל םאתהב יסיסב ג"שכ ןחובב הלעמו 95 ןויצ לביק רשא ,עבק וא רידס תורישב לייח לכל קנעוי

  .םחולל יסיסב ג"שכ ןחובב םחולה לייחל וא ןימו

  "יברקה רשוכה תוא" .2
 י"ע ץפותש ןוגראה תדוקפל םאתהב הלעמו 95 ןויצל ועבקנש תושירדב דומעיש לייח לכל קנעוי

   ."תיברק תורישכ ןחוב"ו ,רצק "םחול ןחוב" :הלאה םינחבמה ינשמ דחאב ,8 ד"הב
 לכ ךשמב תותואה תא דונעל יאשר תינפוגה תלוכיה תותואמ דחאב הכזש עבקו הבוח תורישב לייח

 .ותוריש

 קינעי הדיחיה דקפמ - הדיחי לכב םייקה הקיטסיגולב אצמנה ביצקתמ צ"רמ י"ע םישכרנ תותואה

 .'ט חפסנ האר - בותכ רושיאל םאתהב םיאכזה םילייחל ותדיחיב תותואה תא
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 ."יברקהו ינפוגה רשוכה תוא" רושיא לע העדוה - 'די חפסנ

 ______________הדיחי    

 רשוכה תוא רושיא לע העדוה

 *יברקה רשוכה תוא/רשוכה תוא מ"רל קינעהל רשאמ ינירה .1

 םש החפשמ םש ישיא רפסמ ד''סמ

 יטרפ

 תורעה גשיה ליג הגרד

1.               

2.               

3.               

4.               

5.               

6.               

7.               

8.               

9.               

10.               

11.               

12.               

13.               

14.               

15.               

16.               

17.               

18.               

19.               

20.               

 

 םוי שדוח הנש

 

 

 _____________________יתדיחי ג''אק תמיתח


