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החגיךנמצאהצבאית,לפנימיהכניסתועט

הואמובהקת.שואפת-הישגיםחברהבתוך
מהםבאחדכישלוןאשראתגריםבפניניצב

האת-הפנימיה.מןלהדחתולגרוםעלול

:הבאיםבתחומיםהםגרים

תיכוניים.בלימודיםהצלחה*

החברה.לחייהסתגלות*

צבאיים.באימוניםהצלחה*

גופני.כושרשלמשההרמההשגת*

עזב14שבגילמנערנדרשלעילהאמורכל

כדיהבית.-קריומצומצמתחמהמסגרת

בפני-הגופניהחינוךמכווןמשברים,למנוע

בהצ-להתמודדלנערמאפשריםונפשיגופני

עמדהלתפוסהעיוניים,בלימודיםלחה
מכאן;הצבאייםבאימוניםולהצליחבחברה

לחינוךאנושמייחסיםהרבההחשיבות
גופני.

למקצועיתחובבניתמגישההמעבר
הצבאיתלפנימיההיתהלאשניםבמשך
מק-ידעעלהמבוססתגופניחינוךתכנית

פסי-גישהועלמדעייםמחקריםעלצועי,

בסיועהחניכים.לגילהמתאימהכולוגית

המחלקהובעידודבמטכ"לגופניאימוןענף
והתרבות,החינוךבמשרדגופנילחינוך

:יעדיהואלהרב-שנתיתתכניתגובשה
האת-בענפימיומנותפיתוח-ט'כיתה

משחקים.והכרתהקלהלטיקה

ופיתוחמיומנויותפיתוחהמשך-לכיתה

גופני.כושר

סיבולתגופני,כושרפיתוח-י"אכיתה
לחץ.במצביעמידהויכולת

מעברגופני,כושרפיתוחהמשך-י"מכיתה
טווח.ארוכותשדהוריצותמכשוליםמסלול

?כיצד-ספורטיביתהנעההקניית
רקולא-תכניתכלשללהגשמההתנאי

המוטי-(ההנעהפיתוחהוא-בספורט

תכ-להגשימה.האמוריםאלהבקרבבציה)

מחד-גימאלהעברהניתנתשאפתניתנית
חיו-חיזוקיםומתןאתגריםהצבתעל-ידי

שלי-חיזוקיםעל-ידיומאידך-גיסאביים,

המסגרתמןשבהוצאההאיוםלמשלליים,

להיותחייבהדגשנמוכיט.שהישגיומישל

החיובית.הגישהעלבעיקרומושם

הגופניהחינוךתכנית

הצבאיתבפנימיה

בפני-חניךכל-גופניבכושרשבועישיעור

גופניבכושרבשיעורשבועמדימשתתףמיה

ממסכתחלקהואהשיעורכשעתיים.הנמשך
החניךלגילומותאםהרב-שנתיתהשיעוריט

תרגיליכוללהראשוןחלקוהשנה.ולעונת

משחקיט,כוללהשניוחלקוגופניכושר

וכו'.מכשוליםמסלולשדה,ריצות

ספורטבחוגבוחרחניךכל-הספורטחוג
בחיגהפעילות;האישיותנטיותיועל-פי

המבנהשלהרמונילפיתוחבמיוחדמיה
נמצאהנערהחניך.שלוהנפשיהגופני

שינוייםחליםבוההתבגרותבגילבפנימיה

לפיתוחנודעזובתקופהובנפשו.בגופורבים~

הןבמעלהראשוןתפקידהגופניהכושר

-הגוףשריריחיזוק-הגואיבממד

הגופני.הדימויעיצוב-הנפשיבממדוהן

הטו-הספורטאיםמרביתכימלמדהניסיון4

שחוסןמפניהאתגרים,בכלעומדיםבים(
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הצבאיותבפנימיות
החו-ואלהבשבוע.כשעה-שעתייםמתנהלת

:הקיימיםגים

כדור-עף1.

כדור-סל2.

כדור-רגל3.

כדור-יד4.

היאבקות5.

טניס-שולחן6.

משקלותהרמת7.

מכשירייעלההעמלות8.

קלהאתלטיקה9.

המאמניםמיטבעל-ידיהואהחוגיטריכוז

מקצועיידעלחניכיםמעניקיםאשרבארץ,

ספורטיביתחינוכיתגישהבצדמעולה

למקצוע.ואהדה

כושרפנקסחניךלבל-גופני"כושרתעי"
בפני-הימצאוזמןכלאותוהמלוהאישי

תר-קבוצתהחגיךמתרגלשבועמדימיה.

בוחןתרגיליהםהגדולחלקםאשרגילים
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הרי-שליש.כלבסוףהנערךהגופניהכושר

האי-רמתואתלחניךמשקףבפנקסשום

מקיפיםהתרגיליםהתקדמותו.וקצבשית

:המפניהכושרתחומיכלאת

בפרקמהירותפיתוח-מ'100ריצתא.

קצר.זמן

ספי-סיבולת,פיתוח-מ'1,500ריצתב.

וריאות.לבקת

שלדינאמיחיזוק-מתחעלעליתג.
השריריםשלסטאטיוחיזוקהידיים,שרירי

הכתפיים.באיזור

שריריחיזוק-לישיבהמשכיצהעליהד.
הבטן.

הידייםשריריחיזוק-מרפקיםפשיטהה.

היציבה-ושיפור

חלקיביןתיאוםפיתוח-בחבלקפיצהו.

הגוף.

לב,ספיקתהבודקמבחן-מדרגהגוחןז.
רגליים.שריריוכושרריאות

הניסיוןאךרשות,תרגיליאלההיותחילה

תחתאלהבתרגיליפלעסוקישכילימדנו
החני-שכלכדיתחרויותקיוםתוךפיקוח

לכלמראההניקודטבלתבהם.יתורגלוקים
שבוע.באותוהגופנימצבומהחניך

השימיהחניכי-ספורטבאירועיהשתתפות
מעוניםספורטבאירועיחלקנוטליםבת"א

באגודתקלהאתלטיקהבתחרויותהחל
אוניברסיטתמירוץמגנם",מירוץ"הפועל","

ו,,מכבי"הפועל""שלבצעדותעבורת"א,

הימים"3צעדת"-הכותרתבגולתוכלה

אלהאירועיםצה"ל.קבוצותעםבתחרות
הישגיםלהשיגהחניכיםרצוןאתמחזקים

במסגרתםהחניכיםגאוותאתומפתחים
והלימודיתיהחינוכית

תחרו-גםנערכות-פנימייםמפורסמפעלי

וב-שוניםספורטבענפיהפלוגותביןיות

לחניכיםופרסיםגביעיםמוענקיםסיומן

להישגיםהמגיעותולפלוגותהמצטיינים
טובים.

הצבאיתבפנימיהההישגים

-ראסקין*הללד"רעל-ידישנערךבסקר

תיכוןתלמידישלהגוציהכושרהושוהבו
שלוזהישראליםוסטודנטיםשישיתבכיתה
נת-ובבלגיה,הלאומניתבסיןביפן,הנוער

מרכיביגרובמפגריםהישראליםכיגלה

לאחרים.בהשוואההגופניהכושר

השישיתהכיתהחניכי40עלנערךהסקר

הטבלהבתל-אביב.הצבאיתהפנימיהשל
עוליםהפנימיהחניכיהישגיכימורהלהלן

המקצו-וברובהישראליםהישגיעלבהרבה

בשארהנוערשללאלההישגיהםשויםעות

עליהם.עוליםואףהארצות

שלגופניתיכולתסקר-הללראסקין*
העל-יסודיים,בבתי-הספרי'כיתותתלמידי

1970.יוליירושלים,אוניגרסיטת
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מקומות)דירוג(ישראליתאוכלוסיהשלהישגיםטבלת:2מס'טבלה

נכן_%י2המקצוע תל-אביבהצבאית-
ן

שישיתכיתה

מטרים50ריצת

132לרוחקקפיצה

123מטרים1,000ריצת

123מתחעלעליה

123ושובהלוךריצת

123לישיבהמשכנעהקימה

61316ניקודסה"כ


