. ענה בקצרה ) 4-1 שורות( על שישה מן הסעיפים א-ח )לכל סעיף — 3 נקודות(.
א . מהו "כוח מתפרץ"?
ציין ענף אחד שבו הוא נחוץ ביותר.
[image: ]
ב. באיזה שלב באימון )בתחילת האימון, באמצע האימון או בסוף האימון( מומלץ לבצע אימון לפיתוח
הקואורדינציה?
הבא דוגמה לתרגיל לפיתוח הקואורדינציה.
[image: ]
ג . ציין מרכיב פסיכומוטורי אחד שחלה בו ירידה בעקבות אימון יתר.
[image: ]
ד . הצג משתנה אחד של אימון רצף בעצימות קבועה, והסבר אותו.
[image: ]
ה. ציין שלושה גורמים פיזיולוגיים המגבירים את שחרור החמצן מן ההמוגלובין לרקמות בזמן מאמץ גופני.
[image: ]
ו . ציין היבט אחד המשותף לסיבי שריר הלב ולסיבי שריר השלד.
[image: ]
ז . מְנה שלוש השפעות שליליות על הגוף הנגרמות מהשמנת יתר.
[image: ]
ח. ציין איזו תנועה מתבצעת בעת ביצוע תרגיל של הרמת רגל ישרה, ובאיזה מפרק היא מתבצעת.
מהו "השריר האגוניסט" שמופעל בתנועה זו?
[image: ]

8. א. מהי אוושה בלב?
הצג סיבה אפשרית אחת להיווצרות אוושה סיסטולית. ) 
[image: ]
ב . מתי מסתם אבי העורקים נפתח כדי שתתחיל הזרקת הדם לתוכו, ומתי הוא נסגר?
[image: ]
9. א. הסבר מדוע אוורור ריאתי הוא אינו גורם מגביל במאמצים מרביים אצל אנשים בריאים, שאינם ספורטאי סבולת.
[image: ]
ב. ציין והסבר סוג אחד של גירוי המשפיע על מרכז הנשימה.

[image: ]
10. א. ציין שני תפקידים של רקמות החיבור העוטפות את סיבי השריר, את צרורות תאי השריר ואת השריר השלם.
[image: ]
ב . מהו תפקידו של שריר מקבע )פיקסטור(?
הבא דוגמה אחת לשריר מקבע בתנועה כלשהי לפי בחירתך.
[image: ]
. א . במערכת העצבים המרכזית יש ארבעה חלקים.
ציין שניים מהם.
ציין מרכז אחד לעיבוד מידע במערכת העצבים המרכזית. ) 
[image: ]
ב. הסבר מהי תגובת רפלקס, והבא דוגמה אחת לתגובת רפלקס.
היכן מתבצע עיבוד המידע בתגובת רפלקס? ) 
[image: ]
. א. ציין שני יתרונות ושני חסרונות לתרגיל כוח המבוצע כנגד משקל הגוף. ) 4 נקודות(
[image: ]
ב. ציין והצג תרגיל כוח לרגליים שמבוצע בעזרת משקל הגוף.
בתשובתך התייחס לאחד מן המפרקים הפועלים, לסוג התנועה, לשריר האגוניסט הפעיל ולסוג ההתכווצות
שביצעו השרירים האגוניסטי
[image: ]
. בפיתוח מרכיבי הכושר הגופני יש כמה עקרונות אימון.
א. הסבר והדגם את "עקרון הייחודיות" )"עקרון הספציפיות"(. ) 
[image: ]
ב . בחר בקבוצת שרירים בגופך ואת רכיב הכושר הגופני שתרצה לפתח לקבוצת שרירים זו באמצעות אימון בחדר כושר.
נמק מדוע בחרת דווקא בקבוצת שרירים זו בגופך.
הצג את שיטת האימון, והדגם תוכנית אימון לשבוע ימים. בתשובתך התייחס לתדירות האימונים ולהתנגדות.
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