                          חינוך גופני כיתות י"א – נהלים תשע"א
שעורי החינוך הגופני יכללו השנה פעילות מעשית בתחומים שונים ושעורים עיוניים בנושא תזונה נכונה. 

במסגרת הפעילות המעשית ילמדו משחקי כדור שונים, א"ק משחקי נופש, ויושם דגש על הכושר הגופני. 

בחודש ינואר יתקיים יום ספורט במשחקי כדור בא"ק וכמו כן יתקיימו טורנירים במשחקי כדור בהפסקה הגדולה.  

שעורי החנ"ג יתקיימו פעמיים בשבוע, עליך להגיע לשיעור: עם השמע הצלצול בתלבושת ספורט מלאה (מכנס קצר ללא כיסים ורוכסן, מכנס טרנינג ארוך, חולצת טריקו (איסור מוחלט לבוא בגופיה), נעלי ספורט סגורות וגרביים. 

אי הבאת תלבושת דינה כחיסור, מאחר וללא תלבושת לא ניתן להשתתף בפעילות גופנית. 

איחור דינו כחיסור, תלמיד אשר יגיע לשיעור לאחר תום קריאת השמות, לא יוכל להשתתף בשיעור. תלמיד שאינו יכול להתעמל מסיבה כלשהי, חייב להמציא אשור רפואי (עד אחרי החגים), עד אז להופיע בתלבושת מלאה. שחרור מפעילות יהיה על פי שיקול המורה. 

מבחני הכושר יתקיימו פעמיים בשנה, בתום כל מחצית. תלמיד אשר לא יהיה נוכח ייגש למועד ב' שיפורסם ע"י ההנהלה. לא יתקיימו מועדים נוספים. מבחני הכושר:
  מחצית א' 
בנות                                                                    מחצית ב'
ריצת רצף 15 דקות                                        בנות    ריצת 2000 מ'

מבחן ידיים – יד אחורי                                             מבחן ידיים – יד אחורי

בנים                                                                    
ריצת רצף 15 דקות                                                   ריצת רצף 15 דקות  

בנים ריצת 2000                                                       בנים ריצת 2000
מבחן ידיים  מקבילים ומתח                                      מבחן ידיים – מקבילים ומתח                                                                               

הרכב הציון: 

הערכת מורה % 60 (תלבושת, מוטיבציה, התקדמות אישית, פעילות בשיעור)

מבחנים % 40 
הציון בכיתה י"ב ישוקלל עם הציונים השנתיים של כיתה י' ו- י"א. 

תלמיד אשר מביא פטור מלא מפעילות גופנית, יחוייב בהגשת עבודה בכתב. הנחיות לעבודה אצל המורה לחנ"ג שני גלייטמן. יש לגשת לקבל הנחיות עבודה מיד עם הגשת הפטור למורה. לאחר בדיקת העבודה תיערך בחינה בעל פה, ויינתן ציון. בתעודה יירשם כי הציון ניתן על סמך עבודה עיונית. 

איסור מוחלט  להיכנס לאולם או להשתמש במתקנים באולם ללא אישור ונוכחות מורה!!! 

ברצוננו להדגיש כי ציון חיובי במקצוע חנ"ג הוא תנאי לקבלת תעודת בגרות.








שנת פעילות ספורטיבית









  צוות המורים לחנ"ג 
מטרות החינוך הגופני בביה"ס: 

1. הגברת המודעות להרגלי חיים נכונים. – שינה, ישיבה, עמידה, נשיאת חפצים   וכו'. 

2. שיפור היכולת הגופנית
3. מיצוי הפוטנציאל של כל תלמיד
4. לימוד ושיפור מיומנויות
5. יצירת תשתית להמשך פעילות גופנית גם לאחר סיום הלימודים. 
תוכנית עבודה לכתות יוד:
1. יצירת הרגלי עבודה נכונים

2. שיפור הכושר הגופני
3. לימוד ושיפור מקצועות אתלטיקה
4. שיפור משחקים מוכרים: כדור-סל, כדור-עף וכדור רגל.
5. לימוד משחקים פחות מוכרים כגון פוט-בול, רוגבי, סופט-בול
6. לימוד משחקי נופש כגון בדמינגטון, הוקי מטקות וכו'. 
7. מספר שעורים עיוניים בנושא יציבה נכונה 
הרכב הציון
מבחני כושר % 0 

השתתפות מעשית % 20 

יחס לשעור % 20

הערכת המורה % 20

במקרים מיוחדים הערכת המורה תהיה גבוהה יותר. 

פירוט מבחני כושר לכתות י'
בנים: 

מבחן ריצה: ריצת קופר 12 דק'. % 20 (מחצית שנייה ריצת 2000)

כח ידיים: מבחן מקבילים, מבחן מתח. % 10 מהציון לכל מבחן.

בנות:
מבחן ריצה:  ריצת קופר 12 דק' % 20 (מחצית שניה- ריצת 2000)

כח ידיים: מבחן כפיפות מרפקים אחוריות % 20 

יום ספורט לכתות י' אתלטיקה קלה
מקצועות התחרות: 

                                   בנים


בנות

ריצה קצרה

   80 מ'

60 מ'

קפיצה למרחק                   +                      +

הדיפת כ. ברזל

   4 ק"ג                   3 ק"ג 

ריצה בינונית                   800 מ'                 600 מ'
שליחים שוודי                   +                       +

יום בריאות יתקיים לקראת חודש מאי או תחילת יוני 2010
תוכנית עבודה לכתות יא'.
1. שיפור היכולת הגופנית

2. שיפור המיומנויות שנלמדו בכתה י'. 
3. הגברת המודעות לעבודה אישית
4. העלאת רמת המשחקים שנלמדו בכתה י'
    הרכב הציון: 
    כושר גופני % 40 

    השתתפות פעילה % 20 

    יחס למקצוע % 20 

    הערכת המורה % 20 

    במקרים מיוחדים הערכת המורה תהיה גבוהה יותר. 

    מבחני הכושר בשכבת יא'. 

    בנים
    מבחני ריצה: ריצת קופר 12 דק' % 20 מהציון

    כח ידים: מבחן מתח, מבחן מקבילים % 10 מהציון לכל מבחן

    כח בטן: מבחן כפיפות בטן בדקה % 10 מהציון 

    בנות 

    מבחני ריצה: ריצת קופר 12 דק' % 20 

    כח ידים:  כפיפות מרפקים אחוריות % 20 מהציון
יום ספורט לכתות יא' 
משחקי כדור: המתכונת תיקבע סמוך למועד המשחקים בחודש פברואר 2010.

תוכנית עבודה לשכבת כתות יב'

1. שיפור הכושר הגופני לקראת הגיוס לצה"ל

2. שיפור המיומנויות במקצוע אותו כל תלמיד בחר
3. העלאת רמת המשחק
4. משחקי נופש
הרכב הציון: 

כושר גופני % 40 מהציון

השתתפות פעילה בשעורים % 20 מהציון

יחס לשעור % 20 מהציון

הערכת המורה % 20 מהציון

במקרים מיוחדים הערכת המורה תהיה גבוהה יותר. 
מבחני הכושר לכתות יב':
מחצית א': 
ריצת קופר, ריצת רצף, כח ידים: בנים: מתח, ומקבילים. בנות: כ. מרפקים אחוריות. 

מחצית ב' 

"מסלול" :  מורכב מאלמנטים של כושר גופני: נתורים, כח ידים, זריזות, כח בטן אשר משולבים בריצה. ( הכמויות מוכתבות מראש ועל הנבחן לבצע במינימום זמן. על "אי ביצור" מוסיפים זמן). ריצת 2000 ומבחן כח ידיים. 

תנאי לקבלת ציון חיובי בחינוך גופני הוא השתתפות בכל מבחני הכושר.

     הערה חשובה: תלמיד אשר מסיים את לימודיו בביה"ס בציון שלילי בחינוך    

    גופני, אינו זכאי לתעודת בגרות 
