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	בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

תכני הלימוד ודרכי ההערכה לשנה"ל  תש"ע

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



מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:
· בניית בסיס לפיתוח כושר גופני והקניית מושגים בסיסיים.
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט ומדידתם (במחצית זו ריצת 60 מטר, כפיפות בטן ושכיבות סמיכה).
· לימוד עקרונות החימום- עיוני ומעשי, ומבחן אישי על העברת חימום לקבוצה על-ידי התלמידות עפ"י הנחיות מהמורה.
· התעמלות קרקע ומכשירים – תרגול  ומבחן עפ"י בחירת התלמידות בין אלמנטים בהתעמלות קרקע (מזרון) לבין אלמנטים על מכשירים (ארגז, חבל, סולם, ספסל, טבעות).
· התחלת עבודה אישית בחדר הכושר תוך כדי שימוש בדפי מעקב (אופציונאלי בהתאם לכמות התלמידות בקבוצה), יתכן המשך בסמסטר ב'. 
· משחקי כדור- כדורסל/ כדוריד.
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:

· הכנה למבחן קופר (ריצת 12 דקות) המתקיים פעם בשנה. 
· המשך הכנה למבחני אות הכושר והספורט.
· אתלטיקה קלה- קפיצה לרוחק ולגובה.
· משחקי כדור- כדורעף, בדגש על לימוד מיומנויות היסוד: קבלה תחתית, מסירה עילית ומכת פתיחה.
· משחקי נופש- משחקים גדולים, עם מכשירים גדולים וקטנים.
· התנסות בסוגי שיעורים שונים שיילמדו בכיתות יא' במסגרת שיעורי הבחירה. 
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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
בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          יא' -בנות            שם המורה: צוות המורות לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע
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.
· לימוד, פיתוח והעמקה של מקצוע אחד על-פי בחירת התלמידות (בסוף כיתה י' 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:

· בדיוק כמו בסמסטר א', כאשר בשיעורי הכושר הדגש הוא על הכנה למבחן קופר  (ריצת 12 דקות) המתקיים פעם בשנה.
· בשיעורי הבחירה- מתחלף מקצוע הבחירה על-פי בחירת התלמידות\ כך שסה"כ הן לומדות 2 מקצועות מורחבים בשנה. 

דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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 או על השתתפות באחת מנבחרות ביה"ס.
על החתום: שולי דרמון, יפעת הר-אבן ואורית טייב.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן
בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          יב'-בנות             שם המורה: צוות המורות לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל תש"ע
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
בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          ז'   - בנות          שם המורה: צוות המורות לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· בניית בסיס לפיתוח כושר גופני והקניית מושגים בסיסיים.
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט ומדידתם (במחצית זו ריצת 60 מטר, כפיפות בטן ושכיבות סמיכה).
· אתלטיקה קלה- ריצה קצרה, קפיצה לרוחק ולגובה (יתכן בסמסטר ב').
· התעמלות קרקע ומכשירים – לימוד ותרגול אלמנטים בסיסיים בהתעמלות קרקע עם מזרון, בניית תרגיל בזוגות הכולל קטעי קישור ומוזיקה (אופציונאלי) ע"י התלמידות.
· לימוד ותרגול אלמנטים בכדורסל: עמידת מוצא, אחיזת כדור, מסירות חזה וצידית ושילוב במשחק.
· לימוד מסירת כתף בכדוריד, שילוב במשחק, משחקונים שונים בכדוריד. 
דרכי הערכה:

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

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· המשך הכנה למבחני אות הכושר והספורט והכנה ספציפית למבחן ריצת 1500 מטר המתקיים פעם בשנה בסמסטר ב'. 
· אתלטיקה קלה- קפיצה לרוחק ולגובה.
· עבודה עם מכשירים גדולים בהתעמלות מכשירים- ארגז, חמור, טבעות וחבלים. 
· כדורשת- לימוד חוקה, דגש על חילוף, ספירת נקודות, ולימוד צעד הנחתה.
· משחקי כדור נוספים- כדורגל ומשחקי נופש כגון משחקי הקפות, בית-שדה, מחניים ועוד. 
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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
בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          ח'   - בנות          שם המורה: צוות המורות לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· בניית בסיס לפיתוח כושר גופני הדרגתי בעזרת מכשירי עזר.
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט ומדידתם (במחצית זו ריצת 60 מטר, כפיפות בטן ושכיבות סמיכה).
· אתלטיקה קלה- ריצה קצרה, קפיצה לרוחק ולגובה (יתכן בסמסטר ב').
· לימוד עקרונות החימום- עיוני ומעשי, ומבחן אישי על העברת חימום לקבוצה על-ידי התלמידות עפ"י הנחיות מהמורה.
· לימוד ותרגול אלמנטים בהתעמלות קרקע ומבחן על ביצוע של תרגיל שהוכן מראש ע"י המורות ביחידים.
· עבודה עם מכשירים גדולים- טבעות, קפיצות על ארגז ומבחן על אחת הקפיצות עפ"י בחירת התלמידות. 
דרכי הערכה:

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

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· המשך הכנה למבחני אות הכושר והספורט והכנה ספציפית למבחן ריצת 1500 מטר המתקיים פעם בשנה בסמסטר ב'. 
· לימוד עקרונות כדרור בכדורסל, לימוד צעד וחצי וקליעת ניתור מקרוב. 
· כדורשת- לימוד חוקה, דגש על חילוף, ספירת נקודות, ולימוד צעד הנחתה.
· התחלת לימוד מסירה עילית בכדורעף.
· משחקי כדור נוספים- כדורגל ומשחקי נופש כגון משחקי הקפות, בית-שדה, מחניים ועוד. 
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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
בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          ט'   - בנות          שם המורה: צוות המורות לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· פיתוח כושר גופני אישי והכנה למבחני אות הכושר והספורט (במחצית זו ריצת 60 מטר, כפיפות בטן ושכיבות סמיכה).
· פיתוח יסודות כלליים של זריקה ותפיסה ולימוד חוקי המשחק בכדוריד. תרגול המשחק.
· אתלטיקה קלה- ריצה קצרה, קפיצה לרוחק ולגובה (יתכן בסמסטר ב').
· עבודה על אלמנטים בהתעמלות קרקע וצעדי קישור, מבחן על בניית תרגיל אישי .
· עבודה עם מכשירים גדולים- טבעות ומבחן הכולל 3 אלמנטים שונים על טבעות. קפיצות על ארגז ומבחן על אחת הקפיצות עפ"י בחירת התלמידות. 
· תרגול קליעת עונשין בכדורסל, כדרור, עצירה וקליעה במשחק.
דרכי הערכה:

· ממוצע מבחני כושר ומבדקים- משקל בציון: 30%.
· נוכחות סדירה בשיעורים- משקל בציון: 20%.
· הגעה בתלבושת מתאימה- משקל בציון: 20%.
· השתתפות פעילה ומוטיבציה- משקל בציון: 20%. 
· הערכת מורה כללית- משקל בציון: 10%. 
מחצית ב'

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· המשך הכנה למבחני אות הכושר והספורט והכנה ספציפית למבחן ריצת 1500 מטר המתקיים פעם בשנה בסמסטר ב'. 
· אתלטיקה- קפיצה לרוחק ולגובה.
· כדורעף- חזרה על הנלמד בכיתות א' +ב' ולימוד מיומנויות נוספים עפ"י רמת התלמידות בקבוצה.
· משחקי כדור נוספים- כדורגל ומשחקי נופש כגון משחקי הקפות, בית-שדה, מחניים ועוד. 
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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
בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          ז' -בנים            שם המורה: צוות המורים לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· בניית בסיס לפיתוח כושר גופני והקניית מושגים בסיסיים
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט הכוללים:  ריצת 60 מטר, מבחן זריזות 4X10, כפיפות בטן, עליות מתח ושכיבות סמיכה).
· אתלטיקה- לימוד טכניקת הריצה הקצרה, קפיצה לרוחק וקפיצה לגובה.
· ריצת קופר (ריצת 12 דקות)- הכנה ומדידה.
· כדוריד- משחקי הכנה לכדוריד. 
דרכי הערכה:

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

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· מבחני כוח: מתח, בטן, שכיבות סמיכה ומבדק זריזות 4X10.
· הכנה ומדידת ריצת 2000 מטר. 
· משחקי כדור: כדורסל- יסודות: מסירות וצעד וחצי בכדורסל, 3X3. 
· משחקי כדור: כדורעף- משחקי הכנה, לימוד קבלה תחתית ומסירה עילית. 
· משחקי נופש.  
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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: בועז טייב, ולד בורוקוב וזאב ויטמן.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן
בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          ח' -בנים            שם המורה: צוות המורים לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· בניית בסיס לפיתוח כושר גופני והקניית מושגים בסיסיים
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט הכוללים:  ריצת 60 מטר, מבחן זריזות 4X10, כפיפות בטן, עליות מתח ושכיבות סמיכה).
· אתלטיקה- לימוד טכניקת הריצה הקצרה, קפיצה לרוחק וקפיצה לגובה.
· ריצת קופר (ריצת 12 דקות)- הכנה ומדידה.
· כדוריד- משחקי הכנה לכדוריד. 
דרכי הערכה:

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

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· מבחני כוח: מתח, בטן, שכיבות סמיכה ומבדק זריזות 4X10.
· הכנה ומדידת ריצת 2000 מטר. 
· משחקי כדור: כדורסל-  לימוד ושיפור צעד וחצי בכדורסל, שיפור השליטה בכדור ומשחקים  4X4. 
· משחקי כדור: כדורעף- לימוד מכת פתיחה. 
· משחקי כדור: כדוריד- משחקים ללא כדרור, לימוד הגנה 6:0.
· משחקי נופש.  
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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: בועז טייב, ולד בורוקוב וזאב ויטמן.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן

בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          ט' -בנים            שם המורה: צוות המורים לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· פיתוח מרכיבי הכושר הגופני ודגש על חיזוק שרירים כנגד משקל גוף.
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט הכוללים:  ריצת 60 מטר, מבחן זריזות 4X10, כפיפות בטן, עליות מתח ושכיבות סמיכה).
· אתלטיקה- שיפור טכניקת הריצה הקצרה, קפיצה לרוחק וקפיצה לגובה.
· ריצת קופר (ריצת 12 דקות)- הכנה ומדידה.
· כדוריד- משחקים. 
דרכי הערכה:

· ממוצע מבחני כושר ומבדקים- משקל בציון: 30%.
· נוכחות סדירה בשיעורים- משקל בציון: 20%.
· הגעה בתלבושת מתאימה- משקל בציון: 20%.
· השתתפות פעילה ומוטיבציה- משקל בציון: 20%. 
· הערכת מורה כללית- 10%.
מחצית ב'

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· מבחני כוח: מתח, בטן, שכיבות סמיכה ומבדק זריזות 4X10.
· הכנה ומדידת ריצת 2000 מטר. 
· משחקי כדור: כדורסל, כדורעף וכדוריד.
· משחקי נופש.  
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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: בועז טייב, ולד בורוקוב וזאב ויטמן.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן

בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          י' -בנים            שם המורה: צוות המורים לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· פיתוח מרכיבי הכושר הגופני ודגש על חיזוק שרירים כנגד משקל גוף.
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט הכוללים:  ריצת 60 מטר, מבחן זריזות 4X10, כפיפות בטן, עליות מתח ושכיבות סמיכה).
· אתלטיקה- שיפור טכניקת הריצה הקצרה, קפיצה לרוחק וקפיצה לגובה
· הכנה לריצה ארוכה ועבודה בריצת הפוגות נרחבות וקצרות, הכנה לריצת קופר ולמרוץ האוניברסיטה העברית. 
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:

· מבחני כוח: מתח, בטן, שכיבות סמיכה ומבדק זריזות 4X10.
· הכנה ומדידת ריצת 2000 מטר. 
· משחקי כדור: כדורסל, כדורעף וכדוריד.
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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: בועז טייב, ולד בורוקוב וזאב ויטמן.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן

בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          יא' -בנים            שם המורה: צוות המורים לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט הכוללים:  ריצת 60 מטר, מבחן זריזות 4X10, כפיפות בטן, עליות מתח ושכיבות סמיכה במסגרת שיעורי הכושר המתקיימים אחת לשבוע. 
· הכנה למבחני קופר.
· עבודה בריצת הפוגות נרחבות וקצרות  והכנה למרוץ האוניברסיטה העברית למרחק של 5 ק"מ. 
· פיתוח והעמקה של מקצוע בחירה עפ"י דרישת התלמידים: כדורגל/ כדורסל/ כדורעף.

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%. 
(לעיתים קורה ששני מורים שונים מלמדים אותה קבוצה, לכן עושים ממוצע של הציון בשיעורי הכושר ושל הציון הניתן בשיעורי הבחירה).  
מחצית ב'

תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· מבחני כוח: מתח, בטן, שכיבות סמיכה ומבדק זריזות 4X10.
· הכנה ומדידת ריצת 2000 מטר. 
· החלפת מקצוע בחירה.
דרכי הערכה: כמו בסמסטר א'. 

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: בועז טייב, ולד בורוקוב וזאב ויטמן.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן

בית הספר התיכון שליד האוניברסיטה העברית, ירושלים

מקצוע ההוראה  חינוך גופני      כיתה          יב' -בנים            שם המורה: צוות המורים לחנ"ג

תכני הלמוד ודרכי ההערכה                                   לשנה"ל  תש"ע

מחצית א'
תכני הלימוד, מטרות ויעדים:

· עבודה על חיזוק שרירים : בטן, ידיים וגב. 
· הכנה למבחני אות הכושר והספורט הכוללים:  ריצת 60 מטר, מבחן זריזות 4X10, כפיפות בטן, עליות מתח ושכיבות סמיכה).
· הכנה למבחן הבגרות המעשי המתקיים בסביבות חודש מרץ. 
· הכנה לריצה ארוכה (למרחק של 4 ק"מ)  ולמרוצי האוניברסיטה העברית (למרחק של 5 ק"מ). 
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:

· המשך הכנה למבחן הבגרות המעשי .
· הכנה למבחן הבגרות העיוני במהלך השיעורים המתקיימים לאחר המבחן המעשי. 
· מתן כלים לבניית תכנית אימונים אישית שתעזור לקראת הגיוס לצה"ל ולאורח-חיים בריא. 
דרכי הערכה: יפורסם לתלמידים במהלך השנה ויינתן הסבר בעל-פה בשיעורים הראשונים לתלמידים. 
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: בועז טייב, ולד בורוקוב וזאב ויטמן.                   חתימת הרכז: זאב ויטמן
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