
 רוץ רג"במ

 מאת נעמי כרמון ונעמה לוי

 

חלק לקחו  בוכנית רג"ב בוינגייט, אשר התקיים זו הפעם הראשונה, במסגרת ת מרוץ הינו רוץ רג"במ

 .סטודנטים של רג"ב מכל השכבות

וינגייט מתרגשים תלמידים משישה בי"ס שונים ברחבי הארץ הגיעו לו 140, 4.4.2016 –בתאריך 

 רוץ.לקראת המ

 הוא אירוע אשר סיכם שנה של עשייה, בה למדנו, התפתחנו, התמקצענו והובלנו.רוץ המ

מאמן  –ניר בדולח בליוויו של  התהליך לקראת המרוץ החל כבר בסמסטר א' של השנה הנוכחית

מוסמך המרכז מזה מספר שנים קורסי הסמכות בתחום הכושר הגופני ומועדוני בריאות,  טריאתלון

מדריכי טריאתלון ומדריכים לריצות ארוכות בבית הספר להסמכת מדריכים ומאמנים של המכללה 

ש"ש בו למדנו  30בנה עבורנו, הסטודנטים של רג"ב, קורס מיוחד בהיקף של  . נירווינגייטהאקדמית ב

הריצות הארוכות ואת תהליך ההובלה של קבוצות הריצה. הקורס כלל תכנים רבים בנושא  את מקצוע

 אנטומיה ופיזיולוגיה של הריצה, מרכיבי התנועה והכושר, תזונה, בניית אימונים ועוד.

בעזרת תכני הקורס, הסטודנטים משנה ב' של רג"ב, הנמצאים בשנת ההתנסות בחטיבה העליונה 

 רוץ.בהם לימדו והובילו אותם לקראת המבתי הספר הקימו קבוצות ריצה ב

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ציפי, סטודנטית שנה ב' ברג"ב, מדווחת על חוויה מרגשת. 

, החל מגיוס היא מספרת על תהליך בו היו שלבים רבים

מוש באמצעים טכנולוגיים, קט דרך שיתלמידים לטובת הפרוי

צלחה בהוצאתה כנית אימונים, עידוד התלמידים להבניית ת

רוץ בו חוותה הרגשה של סיפוק כאשר ל ועד אירוע המלפוע

לים ראתה את התמיכה הקבוצתית וההתגברות על המכשו

יה. שעמדו בדרכה ובדרכם של תלמיד  



 

 

 

 

סיפר  . בז'הרץ הלוקה בעיוורוןיום המרוץ החל בהתכנסות התלמידים ובהרצאתו של בז'ה נבבה, 

לתלמידים את סיפורו האישי, ההתמודדות שלו וההצלחות שהשיג. הוא העניק להם מוטיבציה רבה 

ותחושת מסוגלות לקראת המרוץ. לאחר מכן עברו התלמידים לשטח. המרוץ כלל ארבע קטגוריות: 

מ'  3000מ' לבנים ו 3000י' ריצת -כיתות ט'ו מ' לבנות, 2000מ' לבנים ו 2000צת ח' רי-כיתות ז'

 לבנות.

ג  -מרוץ היה שיאו של תהליך ארוך ומתפתח שהחל בהתנסות הייחודית של סטודנטים בשנה ב וה

הסטודנטים משנה ג' היו בהנחייתה המסורה של רני בן נחום אורטנר ובליווי מקצועי של ניר בדולח. 

היו אחראיים אחראים על ארגון המרוץ והוצאתו לפועל בהובלתה של בר טרש. והסטודנטים משנה ב' 

 על ההדרכה המקצועית לתלמידים בשטח וליווי לאורך כל המרוץ.

 

 

 

 

 

 

 

 

פותחו בעקבות הרציונל לקדם ולעודד ילדים לפעילות גופנית בשעות הפנאי. דרך  קבוצות הריצה

להם כלים מקצועיים להתפתחות  ניתנו בבי"ס השונים מפגש קבוע עם הילדים אחת לשבוע

והתקדמות בתחום הריצה. בשילוב עם המפגשים הקבועים שולבו תוכנות שיתוף המקורבות ומזוהות 

בקבוצות אלו הילדים  ., וואטסאפ ואפליקציות ריצה שונותפייסבוקדים כיום כגון קבוצות בעם היל

טיפים קיבלו תפו אתרים וכתבות הקשורות בתחום, ו פעילויות ריצה שביצעו בעצמם, שיפשית

לאימונים שונים ומגוונים, הנחיות שונות וחיזוקים חיוביים הנראים לכולם. כל אלו מעלים את 

ת הרצות רותם, סטודנטית שנה ב' בתוכנית רג"ב שהובילה א

מדווחת על הצלחה גדולה,  שהיו גם בקבוצת מחול בהדרכתה

עו בצורה יוצאת מן הכלל, משכו את הקהל י"הבנות הופ

 לריקוד נוסף ובתוך כל זה נהנו". 



דבר זה מוביל לשיח שוטף  של הילדים לקחת חלק פעיל ולנסות את התחום בעצמם.המוטיבציה 

 בקרב הילדים והופך להיות תחום עניין בחיי היום יום שלהם.


