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	בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

תכני הלימוד ודרכי ההערכה לשנה"ל  תש"ע

מקצוע הוראה  חינוך גופני    כיתות יב'   שם המורה   צוות המורות לחינוך גופני      



מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· הכנה למבחני אות הכושר והספורט במסגרת שיעורי הכושר המתקיימים פעם בשבוע, תכנים עיקריים:  פיתוח סבולת לב-ריאה, סבולת שרירי חלק גוף עליון בדגש על בטן וידיים, עבודה עם דלגיות, מבחן זריזות עם קונוסים ועבודה בחדר הכושר. כל שיעורי הכושר מהווים הבכנה למבחן הבגרות המעשי המתקיים מדי שנה בד"כ בחודש מרץ.
· לימוד, פיתוח והעמקה של מקצוע אחד על-פי בחירת התלמידות (בסוף כיתה יא' קיבלו שאלון למלא) מתוך הבאים: אירובי ועיצוב הגוף, מחול ותנועה, כדורסל, כדורגל, כדורעף וחדר כושר.

דרכי הערכה:

· ממוצע מבחני כושר ומבדקים- משקל בציון: 40%.
· נוכחות סדירה בשיעורים- משקל בציון: 20%.
· הגעה בתלבושת מתאימה- משקל בציון: 20%.
· השתתפות פעילה ומוטיבציה- משקל בציון: 20%. 
מחצית ב'

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· העבודה בשיעורי הכושר זהה לזו שבסמסטר א'.
· אין מקצוע בחירה ולמעשה מתקיימים 2 שיעורי כושר בשבוע שמטרתם להכין את התלמידות לבגרות המעשית באופן ספציפי וממוקד. 
· לימוד כ-3-4 שיעורים עיוניים שמטרתם להכין לבגרות העיונית המתקיימת בסוף השנה. 
· מתן כלים לבניית תכנית אימונים אישית לפיתוח אורח חיים בריא. 

דרכי הערכה: יפורט ויוסבר לתלמידות במהלך סמסטר ב'. 

ספרי לימוד- אין.
ציוד חובה: תלבושת ספורט מלאה הכוללת חולצת ביה"ס , מכנסי ספורט ונעלי ספורט מתאימות.  
הערות: 

· לציון הסופי בתעודה ניתן בונות של  5 נקודות על השתתפות בכל השיעורים, ייצוג ביה"ס בתחרויות והשתתפות באחת מנבחרות ביה"ס.
על החתום: שולי דרמון, יפעת הר-אבן ואורית טייב.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן
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