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 החינוך הגופני בתיכון "היובל" הרצלייה

 

 מטרת העל:

לעצב לפתח ולטפח אצל התלמיד דפוסי פעילות והתנהגות גופנית וספורטיבית, 

במסגרת עבודת צוות בגבולות הפוטנציאל האישי. זאת, להבטחת איכות חייו, 

  .בריאותו ואישיותו

 תחום גופני :

 המערכות הקשורות לתנועהופנית, התלמיד יכיר מגוון רחב של סוגי פעילות גא. 

 לשם תפקודו התקין והיעיל של הגוף,  ידע ויכיר את גוף האדם ויבין את תפקודו.     

 יכיר וידע את מרכיבי הכושר הגופני ואת דרכי פיתוחם באמצעות פעילות גופניתב. 

 מתאימה.      

 .ג. יהיה מודע לזיקה שבין פעילות גופנית, בריאות והיגיינה אישית

 ד. יהיה מודע לחשיבות הפעילות העצמית ויציב לעצמו מטרות ריאליות.

 תחום חברתי:

 יהיה מודע לחשיבות הפעילות הגופנית במסגרת הקבוצה. .א

 ידע ויבין כללים , חוקים ועקרונות המכוונים להגינות ספורטיביים. .ב

יהיה מודע להרגלים רצויים ויבין את תרומת הפעילות הגופנית לבניית  .ג

 תו.אישיו

 יהי ה מודע לתחושת ההישג ולתחושת היצירה בתנועה. .ד

 יהיה מודע לדימוי גוף ריאלי ולביטחון עצמי. .ה

יהיה מודע לתחושת החוויה האסתטית, ההנאה וחדוות החיים הקשורים  .ו

 בפעילות גופנית.

 תחום הכרתי: 

ידע ויבין חוקים של פעילויות ומשחקי ספורט, ויבין את חשיבותם לביצועים  .א

 .יעילים

 ידע למקד קשב בגירויים חשובים, ולהתעלם מגירויים מפריעים. .ב

 יבין וינתח אירועים בזמן פעילות. .ג

 ידע לקבל החלטות מתאימות לפיתרון בעיות. .ד

יבין את הקשרים בין פעילויות גופניות ומצבי בריאות וחולי, וידע לאתר  .ה

 פעילויות ממריצות בריאות וגורמי סיכון.
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 פעילויות חובה

 להגיע לכל השיעורים והמבחנים המתקיימים במהלך השנה.א. חובה 

 ב. לכל תלמיד יש אפשרות להיעדר משני שיעורים במהלך כל סמסטר מבלי          

 שציונו יפגע, ומבלי למסור אישור כלשהו.           

 ג. תלמיד שהיעדרותו מוצדקת יביא אישור רפואי או אישור הורים המציין את

 ת.סיבת ההיעדרו    

 . תלמיד שהחסיר שיעור/מבחן רשאי להשלים את השיעור/מבחן אצל כל מורהד

 לחינוך גופני אחר בתנאי שלא יבוא על חשבון שיעור אחר.      

 על התלמיד להגיע לכל שיעור בזמן ובתלבושת מתאימה. ה. 

כל תלמיד מחויב בפעילות עצמית בהיקף של שעה שבועית אחת לפחות  .ו

 ית.אך הגופני(, ע"פ בחירתו: נבחרת בי"ס, חוג, או עצמ)מלבד שיעורי החינו

 אישור, גם לא של רופא,  קבלתיינתן אך ורק מראש )אין  פטור

תלמידים הפטורים מחינוך  דיעבד פטור מפעילות גופנית(.המאשר ב

גופני יחויבו בעבודה בכתב. העבודה ותכניה ייקבעו על ידי צוות 

 המורים לחינוך גופני בבית הספר.

 קרה כזה, אם תינתן עבודה בכתב, ייכתב ציונה בתעודה, בתוספת במ

 הערה: "עבודה, עקב היעדרות או פטור משיעורי החינוך הגופני".

 :התוכנית כוללת

משחקי כדור: כדורסל, כדורגל, כדורעף, משחקי נופש, שיעורי כושר גופני,  

 .אתלטיקה קלה, התעמלותכושר,  מתקני

  מבחנים

 כיתה יב' כיתה יא' כיתה י'

 20%    מ' 2000ריצת  20%מ'  2000ריצת  20%מ'  2000ריצת 

 10%    דקות 50ריצת  10%    דקות  53ריצת  10%   דקות  00  ריצת

 50% מ' 5000מסלול  50%מ'  2000מסלול  50% מ' 1000מסלול 

 10%סבולת בטן              10%סבולת בטן           10%סבולת בטן         

 10%סבולת ידיים           10%סבולת ידיים        10%סבולת ידיים      

 10%מתח                               10%מתח               10%מתח           

 10%מבחן עיוני מסכם        10%בוחן עיוני                10%בוחן עיוני      

 10%מ'  5000מבחן  10%מ'  5000מבחן  10%מ'  5000מבחן 

 

 מ' בדקות( 0222מ', מבחן מטרה ) 0222סמסטר א: מבחן בטן, מבחן ידיים, מבחן 

 מ', מבחן עיוני, מבחן מסלול מסכם. 0222סמסטר ב: מבחן מתח, מבחן 
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 תלבושת

 אחרת. נעלכל לא ו, נעלי ספורט סגורות ורכוסות – נעלי ספורט

ים עם שרוול ארוך, קצר או חצי חולצת טריקו ללא רוכסן וללא כפתור – חולצה

  שרוול אך לא גופיה.

מכנסי ספורט בכל אורך, מטריקו או מבד אחר ללא רוכסן וללא כפתורים,  – מכנס

 ניתן להתאמן עם מכנסי גולשים )עם סקוטש( אך לא עם בוקסר.

 בחורף ניתן להתאמן עם חליפת ספורט )טרנינג( או מיזע )סווטשירט(.  

 ע, קרם הגנה, בגדים להחלפה, מגבת ודאודורנט.להביא כוב מומלץ* 

 הציון

הציון מורכב ברובו מיחס התלמיד למקצוע. כל תלמיד יכול לקבל ציון עובר גם אם 

 אינו ספורטאי, ובתנאי שיעמוד במחויבויותיו.

מהציון מורכב מיחס התלמיד למקצוע, הופעה לכל השיעורים, תלבושת  30%

 .מתאימה והשתתפות בכל השיעורים

מהציון מורכב מהציונים אותם השיג התלמיד במבחנים השונים. תלמיד יכול  30%

 לשפר את ציוניו במבחנים גם אצל מורים אחרים בצוות החינוך הגופני.

 מבחן מסלול. 00% –מחצית ב' ו  50%מחצית א',  50% –הציון השנתי מורכב מ 

 50%ציון יב',  50%ציון יא',  20% ציון י'  10%  –ציון סופי של יב' )בגרות(, מורכב מ 

 מסכם. מבחן עיוני 10%-מבחן בגרות ו

 . (110, בנוסף לציון עצמו )מכסימום סה"כ ציון 10%עד  – בונוסים

 ,תלמיד עם ציון שלילי בחינוך גופני לא יהיה זכאי לתעודת בגרות*

 .022אפילו אם ממוצע הבגרות שלו עומד על 

 הורדות ציון  

 נקודות(. 10מהציון ) 10%דה הערת התנהגות מורי

 נקודות(. 10מהציון ) 10%חיסורים מורידים  5כל 

 נקודות(. 3מהציון ) 3%איחורים מורידים  5כל 

 חיסור. –הופעה ללא תלבושת לשיעור תיחשב כאי השתתפות 

 מהשיעורים תמנע הגשה למבחן מסלול מסכם/בגרות. 50%אי השתתפות מעל 

, 3% – , פעילות בנבחרות ישראל3% – ית ספרהשתתפות בנבחרות ב – בונוסים

אישור על פעילות גופנית , 10% – ק"מ ויותר 10השתתפות בריצות מוכרות למרחק 

 10% - 3%של שעתיים ומעלה מעבר לשעות הלימודים 

    .10% – מאמץ ושיפור מיוחד בשיעורים

  

 שתפרתתאמץ ות –אל תתפשר 


