
לאומיתשידוריםמערכת



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

הגוףתחזוקת-'אחלק

גיאוראבידןהדס  :המורהשם



היוםנלמדמה

האדםגוףתחזוקת•

ג"כשמרכיביתרומת•

אירוביתיכולתפיתוח•

משולבאימון•

אירוביקה•



גוףתחזוקת
האדם

תזונה ושינהמנוחה

הימנעות

עישון ,מאלכוהול

וסמים

פעילותוהיגיינהניקיון

גופנית



היעילותשיפור

בעבודה

הפרטייםובחיים

תהליכיםהאטת

("הזדקנות")ניווניים

הפחתת ,הנאה

מתחים

נפשיתבריאות

שלושיקוםמניעה

בריאותבעיות



הכושרמרכיביתרומת

הגופני

בריאותיהיבט

ספורטיביהיבט



י כושרמרכיב

בריאותיים

בינוניתסבולת

וממושכת

( אירוביתיכולת )

מרביכוח

שריריםוסבולת

גמישות



אירוביתיכולתפיתוח
צחערכי " מעלשלמ /ג"ק/ל"מ 35 דקה

ומעללגברים /ג"ק/ל"מ 30 לנשיםדקה

למחלותסיכוןגורמיבהפחתתקשורים

לב



אירוביתיכולתפיתוח - הפעילותסוג



אירוביתיכולתפיתוח - קבועהבעצימותרצףאימון

האימוניםומשךתדירות



אירוביתיכולתפיתוח
קבועהבעצימותרצףאימון

בורגוסקלתמטרהדופקי"עפעצימות



בינוניתסבולתרמת - ילפ

בריצתההישג דקות 12



 :חשיבהמטלת

להיותיכוללדעתכםמה

?משולבאימון

אימוןמהותחילהחישבו

?משולב



גופניחינוך
ל"יח 5לבגרותמוגברמקצוע

הגוףתחזוקת-'בחלק

גיאוראבידןהדס  :המורהשם



??הידעתם משולבאימון



משולבאימון

 ,גיווןמאפשרובכךפעילויותכמההמשלבקבועהבעצימותרצףאימוןשלסוגהואמשולבאימון

אירוביתיכולתפיתוחשלהגבוהותברמותלהתאמןמאפשרכזהאימון .שעמוםומניעתהנאה

ובכךוהשריריםהשלדמערכתעלעומסליצורבלישומניםשרפתאוכלליתבריאותיתלמטרה

.פציעותלמנוע

...דוגמאותלתתנסועכשיו



משולבאימון

:דוגמאות

שחייה +אופניים +ריצה

שחייה +ריצה +חתירה

אופניים +חתירה +הליכה



–אירוביקה קופרקנתר"ד



כמרכיבארוביתיכולתלפיתוחמיועדתוהיארצףאימוןשלסוגהיאקופרשלהארוביקהשיטת

 .האדםגוףבתחזוקת

אופנייםעלרכיבה ,ריצה ,(וגינג'ג)רצרוץ ,הליכהכגון ,שוניםבענפיםלהתאמןאפשרזובשיטה

צבירתהואזובשיטההאימוניםתכניתבסיס .ביניהםלשלבגםואפשר ,כדורבמשחקיוהשתתפות

המשתנים .האימוניםותדירותהפעילותזמן ,המתאמןשעברהמרחקלפינצברהניקוד .שבועיניקוד

להגיעהואהאימוניםתכניתיעד .וההדרגתיותהיסףעומסעקרונותאתמבטאיםהללושבטבלאות

שינוייםיצרשבוצעשהאימוןמשמעההנקודותצבירת .לשבוענקודות 30צבירתשלקבועלמצב

.לבריאותמועיליםפיזיולוגיים

–אירוביקה קופרקנתר"ד



גוףתחזוקתסיכוםמטלת
לכותרותבהתאםהמושגיםאתשבצו

 ,כדורמשחקי ,שבועיניקוד ,מחזוריתפעילות ,קופרקנתר"ד

  ,מטרהדופק ,נקודות 30 ,בורגסקלת ,אופנייםעלרכיבה ,ריצה

 ,שומניםשרפת ,ניקודטבלאות ,מרבימדופק % ,משולבאימון

 ,תדירות ,שבועות 15 ,משך  ,בינוניתסבולתרמת ,קופרמבחן

קצב=זמן+מרחק ,עצימות



זכותלחוקא27סעיףלפינעשהזהשידורבמהלךביצירותהשימוש
 ,היצירותבאחתהזכויותבעלהינךאם .2007-ח"תשס ,יוצרים

באמצעותזאת ,ביצירהמהשימושלחדולמאיתנולבקשבאפשרותך
rights@education.gov.ilל"לדואפנייה

זכויותבעליואיתוריוצריםבזכויותמוגנותביצירותשימושנוהל


