תכנים עיוניים בחינוך גופני
חוברת מושגים והסברים לתלמידי י"ב
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מקיף עירוני א'

מרכיבי הכושר הגופני
1. מהירות: היכולת לבצע תנועה רצופה במשך הזמן הקצר ביותר .( לדוגמא רץ 100 מטר )
2. זריזות: היכולת לשנות עמדות ומצבים במרחב בזמן הקצר ביותר. (לדוגמא רץ משוכות או ריצה הלוך ושוב 4 כפול 10.)
3. קואורדינציה: היכולת לשלב תנועות מסוגים שונים לתנועה אחידה. (לדוגמא מתעמלת אומנותית .)
4. שיווי משקל: היכולת לאזן את הגוף במצבים שונים. (לדוגמא מתעמלת על קורה מחליק על הקרח.)
5. סבולת לב – ריאה: היכולת של מערכת הלב,הריאות וכלי הדם להתמיד בפעולה מאומצת וממושכת. (לדוגמא ריצת 2000 מטר ריצת מרתון.)
6. סבולת שריר: היכולת של השריר לקלוט ולנצל חמצן. (לדוגמא מספר חזרות רב בהרמת משקל בחדר כושר.)
7. כוח מתפרץ: יכולת השריר לשחרר מקסימום אנרגיה בזמן הקצר ביותר. (לדוגמא קפיצה מהמקום למרחק הרמת משקולות, קפיצה לגובה)
8. גמישות: היכולת לבצע תנועות גוף במרחב תנועה גדולה של המפרקים. (לדוגמא ביצוע פיסוק רחב של כמעט 180 מעלות רקדנית מחול.)
פעילות גופנית ובריאות
· פעילות גופנית משפיעה על בריאותו של האדם ותורמת לפיתוח הלב מערכת הנשימה והשרירים.
· פעילות גופנית גורמת לאדם להיות ערני יותר ומשפרת את מערכת החיסון הטבעית.
· אדם אשר לא עוסק בפעילות גופנית מעלה את סיכוייו למחלות כגון : יתר לחץ דם, השמנת יתר ומחלות לב .
· ישנם שני תהליכי אספקת אנרגיה לגוף והם : אירובי ואנאירובי.
· הגוף משתמש במנגנונים השונים בהתאם למשך המאמץ ועוצמתו.
מנגנון אירובי : יכנס לפעולה לאחר זמן ארוך יחסית  הגוף מפיק את האנרגיה ממולקולות חמצן ( לדוגמא ריצת 2000 מטר ).

· מומלץ לתרגל פעילות אירובית לפחות 3 פעמים בשבוע כדי ליצור אפקט של אימון ושיפור יכולת.

· אחרי ריצה ממושכת רצוי לתת לגוף להתאושש מהמאמץ ולכן לא מומלץ לשבת אלא להמשיך בהליכה מתונה או ריצה קלה כדי להוריד את פעימות הלב למצב של כמעט מנוחה.

מנגנון אנאירובי: יכנס לפעולה מיד ובזמן הקצר ביותר, הגוף משתמש באנרגיה המצויה כבר בתוך השריר ( לדוגמא רץ 100 מטר או מבחן זריזות 4 כפול 10 מטר ).

מערכת הלב: פעילות גופנית מחזקת את שריר הלב, פעילות הלב נעשית יעילה יותר, כושר התכווצותו הולך וגדל וכך הוא יכול להזרים יותר דם לגוף. פיתוח שריר הלב מסייע בהפחתת לחץ הדם ובהורדת רמת הכולסטרול, את מספר הפעימות של הלב אנו מכנים דופק והוא נמדד ביחס פעימות לדקה.
· מספר הפעימות במנוחה הוא בין 60 ל 80 בדקה לעומת 220 במאמץ במקסימום

· את הדופק ניתן למדוד  בשורש כף היד, עורק הצוואר ובצד הפנימי של החלק העליון של הזרוע ( בעיקר לתינוקות ).
· לב של אדם מאומן יעבוד במאמץ לאט יותר  מזרים יותר דם לגוף בכל פעימה  וקצב ההתאוששות שלו אחרי מאמץ מהיר יותר.

מערכת הנשימה: הפעילות הגופנית מעלה את צריכת החמצן, יותר חמצן נכנס לריאות מה שמאפשר קצב נשימה איטי ויעיל יותר.

מערכת השרירים:  כתוצאה מהפעילות הגופנית, השריר מתעבה, נפחו עולה והוא יכול להפיק יותר כוח ולכן יכול לעבוד בעומסים ולפעול בצורה יעילה ולאורך זמן ממושך יותר.

· שרירים חלשים או לא מאומנים  בעיקר בבטן וגב יכולים לגרום ליציבה לא נכונה וכאבים  גב התחתון. 

תזונה
· הקדמה: חוסר פעילות גופנית גורמת במרבית המקרים לעליה במשקל ולמצב של משקל יתר. 

· יותר ממחצית האוכלוסיה הבוגרת נמצאת במשקל יתר.
· תזונה נכונה, פעילות גופנית ובריאות הן מקשה אחת.

· שילוב ביניהם יעזור בקיום אורח חיים בריא ותקין.

מטרות התזונה:ע"י התזונה אנו מקבלים אנרגיה,אנרגיה זו מתבטאת ביחידה הנקראת "קלוריה".אדם זקוק לכ- 1500 קלוריות ביום על מנת להתקיים קיום בסיסי.

מקורות האנרגיה במזון: מקורות האנרגיה העיקריים אותם אנו מקבלים דרך המזון הם: שומנים , פחמימות וחלבונים.

במידה ואנו לא "שורפים" את מקורות האנרגיה הגוף יאגור אותן בצורת שומן

הקלוריות הינם גם מדד של חום ( לכן אדם שמן נוטה לגלי חום יותר מאדם רזה ).

דיאטה אינה פתרון להרזיה כמו כן גם דילוג על ארוחות לא תורמת לבריאות הגוף.

פעילות גופנית: כל פעולה גופנית דורשת אנרגיה כמות האנרגיה הדרושה תלויה במשך הפעילות ובעוצמתה.
כדי לאבד משקל חייב לשלב פעילות גופנית ולשמור על תזונה נכונה.
שמירה על משקל תקין:  השאיפה בתזונה היא להגיע לאיזון , האיזון אומר לנו שהכנסת האנרגיה צריכה להיות שווה להוצאתה כך תהיה שמירה על משקל גוף תקין.
עודף הכנסת אנרגיה=השמנה.

חוסר הכנסת אנרגיה=הרזיה.

כשקיים חוסר איזון בין כמות הקלוריות הנצרכת לעומת כמות הקלוריות המוצאת תוך כדי פעילות גופנית או חוסר פעילות גופנית התוצאה השמנה או הרזיה.
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מפת השרירים – גוף האדם
קפיצה לרוחק


קפיצה לרוחק, או קפיצה למרחק, היא תחרות של אתלטיקה קלה, שמטרת האתלט שמתחרה בה היא לעבור מרחק גדול ככל האפשר בקפיצה אופקית. מרחק הקפיצה מושפע מתנע הריצה שלפני הקפיצה, מעוצמת הניתור, ומסגנון הקפיצה. הקפיצה לרוחק נעשית על גבי מסלול ריצה, שמסתיים בקרש קפיצה. לאחר קרש הקפיצה ישנו ארגז חול, המסומן במטרים.

מבנה הקפיצה

1. ריצה מבוקרת ומהירה של המתחרה עד לקרש הקפיצה.

2. דחיפה חזקה של האדמה על ידי הרגל החזקה רגל הניתור של המתחרה ברגע ההגעה לקרש הקפיצה.

3. המשך הניתור לקפיצה אופקית כאשר המתחרה מרים את ידיו ואת כל גופו.

4. השהיית הנחיתה על ידי שמירה על מרכז הכובד וצורת הגוף.

5. נחיתה כאשר הגוף מכופף ומופנה כמה שיותר רחוק.

סגנון בסיסי

למרות שקיימים כיום שלושה סגנונות קפיצה עיקריים, סגנון הקפיצה הבסיסי הוא כדלקמן: כאשר מגיע הקופץ לקרש הקפיצה, הוא מצמיד את רגל הריצה שלו לבטנו, בעודו מזנק עם רגלו החזקה. לאחר שהקופץ באוויר, הוא מצמיד את רגל הזינוק לרגלו השנייה, ומכדר את גופו ואת גפיו. עם ההתקרבותו לקרקע שולח הקופץ את גפיו לפנים ככל האפשר, על מנת להעביר את מרכז הכובד שלו קדימה, ולהשיג בכך מרחק גדול יותר.

חוקים בסיסיים

· למתחרה אסור לקפוץ לאחר שרגל הניתור חרגה מהגבול הקדמי של קרש הקפיצה, כל קפיצה שבה נעשתה חריגה שכזו נחשבת כפסולה.

· החלק האחורי ביותר של גוף המתחרה שפגע בקרקע יחשב כמרחק הרשמי שעבר המתחרה בקפיצה.

