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השתלמות למורי מוגבר בחינוך הגופני לבגרות 5 יח"ל 
למורים משתלמים תשפ"ו

היקף : 30 שעות אקדמאיות

מוגש בידי: צוות מורים 

🎯  מטרות הקורס:
· הרחבת ידע מדעי-יישומי: העמקה והרחבת הידע המקצועי בתחומי התזונה, הפיזיולוגיה, והאימון (אירובי והתנגדות) בהקשר של מקצוע מוגבר בחינוך גופני.
· פיתוח כלים מנטליים: הקניית כלים מעשיים לזיהוי והתמודדות עם מחסומים מנטליים ופיתוח מנטליות של ספורטאי-על בקרב התלמידים.
· הוראה חדשנית: הקניית כלים פדגוגיים להוראה אחרת, חווייתית ועדכנית, במגמת החינוך הגופני.
· שיח רפלקטיבי ומיטוב מקצועי: יצירת בסיס לידע משותף ושיח רפלקטיבי לשם הרחבת ארגז הכלים המקצועי ושיפור היכולת להביא את התלמידים למצב פיזיולוגי ואימוני מיטבי.

📚  תכנית הלימודים המפורטת
	היקף שעות אקדמאיות
	תאריך
	מרצה/גורם
	נושאי הלימוד המרכזיים
	מפגש מס'

	3
17:00-19:15
	5.1.26
	יפית גלילי (תזונה)
	תזונה, אנרגיה ומדידות פיזיולוגיות: מקורות אנרגיה במנוחה ובמאמץ (RQ). הבנת מדידות פיזיולוגיות (RMR, RQ, לקטט, צח"מ) כמדד לדלק הגוף. המטרה: שיפור יכולת אירובית באמצעות אימונים ותזונה; הגעה לאימון במצב פיזיולוגי מיטבי.
	1

	
3
17:00-19:15
	19.1.26
	יפית גלילי (תזונה)
	אסטרטגיות תזונה לבני נוער והתאוששות: מטרות תזונה לנוער, אסטרטגיה להתאוששות מיטבית, קצב השלמת מאגרי אנרגיה, השלמת נוזלים, וחשיבות החלבונים (כמויות בהתאם למשקל ולעומס אימונים).
	2

	5
16:00-20:00
	2.2.26
	אבי דהן- רמ"ח כושר קרבי
	סיור לימודי והרצאה -מכון וינגייט : תפיסת הכושר הקרבי ובניית הלוחם בצה״ל, שת"פ בין צה"ל לחינוך הגופני -כהכנה לקראת צהל בשיעורי החינוך גופני
	3

	3
17:00-19:15
	16.2.26
	ד"ר איתי גולדפרב
	אימון אירובי – היבטים מדעיים ויישומיים: צח"מ, סף אנאירובי, ותחומי אימון.
	4

	3
17:00-19:15
	23.2.26
	ד"ר איתי גולדפרב
	אימוני התנגדות – היבטים מדעיים ויישומיים: גדילה, התפתחות, ויכולות גופניות.
	5

	5
16:00-20:00
	2.3.26
	צוות מרצים
	סיור לימודי והתנסותי במכון סילבן אדאמס.
	6

	3
17:00-19:15
	16.3.26
	אורי אלמוזנינו
	מחסומים מנטליים: מיפוי מחסום העל המנטלי שעוצר אותנו.
	7

	3
17:00-19:15
	23.3.26
	אורי אלמוזנינו
	מנטליות של ספורטאי על: הטכניקה שמשמשת את ספורטאי העל.
	8

	2
17:00-18:30
	13.4.26
	עמית נתני
	הוראה אחרת במגמת חנ"ג
	9

	30
	סך שעות
	
	
	



*  התכנית כפופה לשינויים
דרכי הוראה
· הרצאה פרונטלית / למידה מרחוק בזום
· דיון
· תרגול
· פעילות מעשית
· סיורים לימודיים והתנסותיים

חובות המשתתפים
1. נוכחות: נוכחות ב-100% מהפגישות. לא ניתן להיעדר יותר מ-20% משעות ההשתלמות.
2. תרגול משימות: תרגול משימות בהתאם להנחיות המרצה.
3. הגשת עבודה מסכמת: הגשת עבודה בהתאם להנחיות המפורטות מטה.
דרכי הערכה
הגשת עבודת סיום המשלבת כלי AI בתהליכי הלמידה. בחירת נושא מתוכנית השתלמות. ויצירת מערך שיעור הכולל כרטיסיות, מבחן, סרטון ופודקאסט בכלי .Notebook lm
100%. מצורף דף הוראות מפורטות לעבודה הכולל מחוון.

2. ביבליוגרפיה 
נייס ש. (2025) הפיזיולוגיה של המאמץ מהלכה למעשה .
אתר מפמר למקצוע מוגבר לבגרות בחנ"ג
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