תוכנית לימודים בחינוך גופני תש"ע
מטרות

העשרה גופנית.

שפור יכולת גופנית לכל תלמיד.

לימוד תחומי הספורט השונים.

הכנה גופנית לצה"ל.

העשרה בהיבטים פיסיולוגים וגופניים.

התנסות במשחקי פנאי ונופש.

מודעות לפעילות הגופנית ויכולת הפקת הנאה ממנה.

הנאה ושיפור מנטאלי בזמן המבחנים.

תזונה נכונה ואורח חיים בריא- דרך הרצאות בשכבות השונות בשיתוף עם רכזות השכבה.

תלבושת לשעורי החינוך הגופני

קיץ -  חולצה אפורה , לבנה אושחורה עם לוגו ביה"ס. 

         מכנסי ספורט.

         נעלי ספורט.

חורף - אימונית בלבד!

          נעלי ספורט.

הרכב הציון – כיתות י' – יא'
50% השתתפות בשיעורים , מוטיבציה , השקעת מאמץ.

20% תלבושת.

20% מבחנים.

10% שקול דעת המורה.

כיתות יב'
א. השתתפות , מוטיבציה , השקעת מאמץ 50% 
ב. תלבושת 10% 
ג. מבחנים ועבודות 30% - בטן, סמיכה, מבחן הליכה או ריצה. 
ד. שקול דעת של המורה 10%

הציון בתעודת הבגרות מורכב מ:

40% מציון כתה י"ב

30% מציון כתה י"א

30% מציון כתה י'
כיתות י' – בנות

כושר גופני -    אמון מחזורי. 

                     חיזוק קבוצת שרירים בעזרת גומיות כושר ומישקוליות.

                     הליכה ספורטיבית.

                     הכנה לריצות ארוכות.

                     אימון הפוגות.

                     לימוד מדידת דופק.

                     דרכים לעלות כושר גופני.

                     השיעורים ינתנו דרך המשחק בעזרת מכשירי עזר שונים כמו: דילגיות,   

                     סולמות, ספסלים וכד'.

                     מחול אירובי+מדרגות, עיצוב הגוף, יציבה נכונה.

                     עצוב שרירי הגוף בעזרת מכשירי עזר קטנים. 

משחקי כדור -   בהרחבה על כדור עף וכדור יד.

כדור עף -        מסירה עילית.

                     מסירה תחתית.

                     מכת פתיחה. 

                     לימוד החוקים.

                     המשחק המלא.

כדור יד -         חזרה על לימוד זריקות לשער.  

                     לימוד זריקת ניתור.

                     לימוד הגנה.

                     המשחק המלא על חוקיו השונים. 

כדור סל -        טעימה מהמשחק.

משחקי נופש-   פילו פולו, פריסבי, כף וכדור, העף אותה ועוד.

פרויקט אורח חיים בריא.
כיתות יא'- בנות

כושר גופני -     אמון מחזורי. 

                     חיזוק קבוצת שרירים בעזרת גומיות כושר מישקוליות וכדורי כח.

                     הכנה לריצות ארוכות

                     תרגילי מהירות זריזות

                     אימון הפוגות.

                     הליכה ספורטיבית.

                     הקניית ידע בשיטות אימון שונות.

                     השיעורים ינתנו דרך המשחק בעזרת מכשירי עזר שונים כמו: דילגיות, סולמות, 
                     ספסלים וכד'.

מחול אירובי -  מחול אירובי קרקע.

                     מדרגות אירוביות.

                     שילוב השניים.

עצוב -            עצוב שרירי הגוף בעזרת מכשירי עזר קטנים: טרה בנד, גומיות שמיניות, טייד מסטר 
                     וכו'. 

משחקי כדור -   הדגשה בכדור סל וכדור יד.

כדור- סל -      בדיקת ידע והבנה בתחום

                     בדיקת מצב קבלה לכיתה י'.

                     חזרה או לימוד (עפ' מצב קבלת התלמידים) של הנושאים הבאים: כדרור, 

                     מסירות, קליעות לסל, צעד וחצי.

                     לימוד הגנה איזורית.

                     הלימוד דרך משחקונים ועד למשחק המלא.

כדור יד -         כדרור.  

                     לימוד מסירות שונות.

                     זריקות לשער.

                     לימוד חוקי המשחק. 

                     המשחק השלם.

כדור סל-        טורנירים שונים.

משחקי נופש-   פילו פולו, פריסבי, כף וכדור, מחבטי יד ועוד.

כיתות יב'- בנות

כושר גופני-     כושר גופני לקראת גיוס. 

                     לימוד שיטות לפיתוח היכולת האירובית.

                     אימון מדרגות.

                     אימון הפוגות.

                     לימוד שיטות לפיתוח יכולת אנאירובית.

                     אימונים מאומצים קצרים וארוכים.

                     אימוני ריצות מתגברות. 

                     אימון מחזורי.

                     אימונים כנגד משקל גוף. 

                     הליכה ספורטיבית.

מחול אירובי-    קרקע+מדרגה אירובית.

עצוב-             עבודה על עיצוב שרירי הגוף השונים בעזרת מכשירי עזר קטנים: טרה בנד, גומיות                                        

                     שמיניות טייד מסטר וכו'.

משחקי כדור-   כדור  סל-        המשחק המלא.

                     כדור  יד-         המשחק המלא.

                     כדור  עף-        המשחק המלא.

מטרת המשחקים היא הנאה וקבלת כושר גופני.

כיתות י' - בנים:

	נושאי לימוד
	דרכי הלימוד
	אמצעי עזר

	כושר גופני

	אימון מחזורי
	אירובי + אנאירובי, עבודה , מנוחה.
	כל הציוד הרלוונטי.

	אימון תחנות
	חלוקה לקבוצות עבודה קטנות
	כדורי כוח משקולות , דלגיות, וכ'.

	אימון כוח
	לימוד תרגול קבוצות שרירים שונות.
	משקולות, דלגיות , גומיות כוח, כוח גוף.

	אימון סבולת
	ריצות ארוכות, אימון אינטרוולים , ריצות שטח.
	

	הרצאות עיוניות
	הרצאה פרונטלית.
	ספריי לימוד, אתרי אינטרנט.

	כדורסל

	מיומנויות יסוד
	עבודה אישית + מבדקים
	כדרורי סל

	תן ולך
	חלוקה לזוגות, לימוד + תרגול משחקים 2*2
	כדורי סל קונוסים.

	לימוד העמדות במגרש
	עיוני + העמדה במגרש + הסבר על כל תפקיד.
	כנ"ל

	תאום 3 בהתקפה
	חלוקה ל 3, שינויי כיוון,משחקים 3*3
	כנ"ל

	לימוד המשחק השלם 5*5
	לימוד+ התנסות במשחקים 5*5
	

	לימוד חוקה ושיפוט
	עיוני + מעשי בשטח הטפת חוקים כל הזמן.
	ספרי לימוד .

	כדור יד

	מיומנויות יסוד
	חזרה + מיבדקים
	כדורי יד , קונוסים.

	זריקת ניתור
	הדגמה + לימוד ותרגול.
	ספסלים, כדורי יד , קונוסים.

	מסירות מיוחדות
	הדגמה, בזוגות ,שלשות.
	כדורי יד, קונוסים.

	המשחק השלם
	לימוד, העמדה במגרש, עיוני.
	

	חוקה ושיפוט
	הרצאה עיונית,שיפוט של הלומדים.
	ספריי עזר.

	אתלטיקה קלה

	קפיצה לרוחק 
	הדגמה, לימוד סגנון הצעד, מדידה.
	מיגללה , מגרפה .

	קפיצה לגובה.
	סגנון הפוסברי, לימוד, מדידה.
	מזרן עבה עמודי הקפיצה, ומוט.

	ריצות קצרות.
	בזוגות, בצורה משחקית
	סטופר.

	ריצות ארוכות
	אימוני אינטרוולים, ריצות שטח, מדידה.
	

	משחקי נופש

	פריסבי
	
	צלחות פריסבי

	פוטבול 
	לימוד חוקה בסיסית, בלי מגע ואלימות.
	כדור פוטבול

	בדמינטון
	
	רקטות וכדורי נוצה.


כיתות יא'- בנים:

	נושאי הלימוד
	דרכי לימוד
	אמצעי  עזר

	כושר גופני

	אימון מחזורי
	אירובי + אנאירובי, עבודה , מנוחה.
	כל הציוד הרלוונטי.

	אימון תחנות
	חלוקה לקבוצות עבודה קטנות
	כדורי כוח משקולות , דלגיות, וכולי.

	אימון כוח
	לימוד תרגול קבוצות שרירים שונות.
	משקולות, דלגיות , גומיות כוח, כוח גוף.

	אימון סבולת
	ריצות ארוכות, אימון אינטרוולים , ריצות שטח.
	

	הרצאות עיוניות
	הרצאה פרונטלית. משמעות הדופק, משמעות סבולת אירובית , אנאירובית, כוח ומשמעותו.
	ספריי לימוד, אתרי אינטרנט.

	כדור סל

	תאום 3 בהתקפה
	חלוקה לשלשות, משחקי שלשות, back dor
	כדורי סל

	המשחק השלם, 5*5
	טורניר כיתתי.
	כנ"ל

	טורניר street ball
	טורניר שכבתי 3*3 .
	

	חוקה ושיפוט
	חוקת המשחק+ שיפוט בפועל בשיעורים.
	

	כדור יד

	המשחק השלם 7*7
	
	כדורי יד

	לימוד חוקה ושיפוט
	בפועל, שיפוט בשיעורים. הרצאה עיונית
	

	טורניר כיתתי.
	אליפות הכיתה בכדור יד, 3 קבוצות של 7 שחקנים.
	כדורי יד

	אתלטיקה קלה

	ריצות ארוכות
	
	

	ריצות שדה
	בשטח בית הספר ומחוצה לו
	

	מבחני אות הכושר והספורט
	כל השכבה
	

	משחקי נופש

	כדור עף+ כדור עף חופים
	לימוד המשחק השלם .
	כדורי עף.

	קט רגל
	המשחק השלם.
	כדור רגל

	פוטבול 
	
	כדור מיוחד


כיתות יב' – בנים:

	נושאי הלימוד
	דרכי הלימוד
	אמצעי עזר

	כושר גופני

	אימוני הכנה לצה"ל
	ריצות סבולת אירובית
	

	אימוני קרב מגע
	שיעורי קרב מגע עם מדריך. 
	

	דימוי מסע אלונקות
	
	אלונקות

	אימוני סבולת 
	ריצות ארוכות כהכנה לאות הכושר והספורט
	

	אימוני כוח
	כהכנה לצבא, ולאות הכושר והספורט
	

	הרצאות עיוניות
	פיזיולוגיה , כושר גופני , תורת האימון
	ספריי עזר.

	אימון על  מחזורי
	אימון על מחזורי
	

	מבחן מעשי מסכם
	אות הכושר והספורט
	

	עבודה עיונית
	עבודה בזוגות בנושאים שונים
	

	משחקי כדור

	כדור סל
	המשחק השלם
	

	כדור עף
	כנ"ל
	

	כדור יד
	כנ"ל
	

	קט רגל
	כנ"ל
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