פעילות גופנית

כיתה ד'

רמה IL – IM

יחידה 3: "העיקר הבריאות" סגנון חיים בריא


פעילות גופנית
מטרות תיפקודיות

בסיום היחידה רוב הלומדים יוכלו....
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דיבור
· לציין ולשאול אחרים על הרגלים אישיים או משפחתיים הקשורים בפעילות גופנית (תוך שימוש בזמן ותדירות)
· לציין סוגים שונים של פעילות גופנית (שחיה, טניס, הליכה, קפיצה בחבל, כדורסל, באולינג, ריצה, עלייה במדרגות, טיפוס הרים)
· לספר (?) על דרכים לשיפור הפעילות הגופנית
· להביע העדפות לגבי פעילות גופנית (מעדיף / לא מעדיף, אוהב / לא אוהב)
· לשיר / לדקלם 2-3 שירים בנושא פעילות גופנית
· לדקלם סיסמא הקשורה בחשיבות הפעילות הגופנית
· להסביר מהי פעילות גופנית ולמה היא חשובה לבני האדם ולבעלי חיות
· לתאר אילו סוגי פעילות גופנית קיימים  - באיזה הקשר?
· תאר ולהביע איזה פעילות גופנית אני אוהב / אוהבת לעשות – כבר מופיע למעלה
· להביע ולהשתתף (?) בדיון כיתתי בנושא חשיבות פעילות גופנית
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האזנה
· להבין שירים ודקלומים (2-3) שקשורים באורח חיים בריא ובשמירת אייכות חיים
· להבין רעיון מרכזי בשיחה של מי? על פעילות גופנית והחשיבות שלה
· לשמוע ולהבין שיחות עם חברים לכיתה ובני משפחה בנושא פעילות גופנית
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קריאה
· לקרוא בקול רם ורהיטות טקסט מוכר (מכתב, פתק)
· לקרוא סיפורים קצרים בנושא פעילות גופנית ומנוחה
· לקרוא בלוג ולהבין את הרעיון המרכזי בו
· לקרוא טקסט אינפורמטיבי קצר ופשוט בנושא פעילות גופנית וחשיבותה
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כתיבה (כל מה שמופיע בכתיבה יכול להכלל גם בדיבור.)
· לציין אילו פעילויות גופניות הם או אחרים (חברים / בני משפחה) אוהבים לעשות
· להביע העדפה לגבי פעילות גופנית
· לתאר ולהסביר תמונות שונות העוסקות בפעילות גופנית ומנוחה
· לכתוב פרסומת קצרה – "אנחנו יכולים לעזור לעצמנו להיות בריאים"
· לכתוב ולהביע מה חשוב לעשות כדי להיות בריאים
· לתאר ולהביע (?) כיצד הם מרגישים כשהם עוסקים בפעילות גופנית
מה היא פעילות גופנית?

אנחנו עוסקים בפעילות גופנית,

כאשר אנחנו רצים, קופצים, 

מטפסים, הולכים או עושים 

פעולות אחרות שהגוף מתאמץ (זז)
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הילדה ___________________

הילדה ___________________
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הילדה ___________________

הילדה ___________________
 עושה/מתעמלת ביוגה / קופצת בחבל / שוחה / עושה התעמלות קרקע
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השלימו:
מה אנחנו מצפים שהלומדים יכתבו פה? איפה הם יחשפו למבנים ולאוצר המילים? זוהי כבר פעילות של OUTPUT!
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כאשר דני __________________________




הגוף שלו ___________________________
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כאשר רונית  __________________________




הגוף שלה ____________________________
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      כאשר הילדים  __________________________




     הגוף שלהם ____________________________
כאשר עוסקים בפעילות גופנית הגוף מתאמץ!!!!
· אילו פעילויות גופניות אתם עושה במשך יום אחד?
שאל חבר/ה בכיתה. אילו פעילויות גופניות הוא או היא עושים במשך היום, מהרגע שהוא או היא קם/ה ועד שהוא או היא הולך/ת לישון (בבית, בבית הספר, עם חברים, בחוגים, בפארק, בחדר שלהם). . כתוב/י 5-6 פעילויוית גופנויות שונות.
___________________________________________________




___________________________________________________



___________________________________________________



___________________________________________________



___________________________________________________



___________________________________________________



___________________________________________________

[image: image10.emf]
במשך היום אנחנו עוסקים בפעילות גופנית, והגוף שלנו מתאמץ!!!
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עובדה 
 במשך היום יש _________ שעות ויש __________ ימים במשך השבוע. בסוף השבוע כתבו כמה שעות אתם פעילים במשך כל יום  וכמה שעות אתם נחים במשך כל יום.
לדוגמא:
ביום ראשון: אני עסקתי 6 שעות בפעילות גופנית ואני נחתי וישנתי 18 שעות


פעילות גופנית שאני אוהב / אוהבת לעשות:
כתוב/י 5-6 דברים שאת / אתה אוהב / אוהבת לעשות:

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________
__________________________________________________________

__________________________________________________________
ומנוחה!

כך אני אוהב / אוהבת לנוח

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________
__________________________________________________________

__________________________________________________________
· פעילות – דיון קבוצתי
· שתפו את חברכם לקבוצה 
1) למה חשוב לעשות פעילות גופנית

2) למה חשוב לנוח

[image: image12.emf]


[image: image49.emf]
יש כל כך הרבה דברים לעשות, אם רק נרצה:

· לשחק בכדור

· לשחות בבריכה או בים

· ללכת לבית הספר ברגל

· לעלות במדרגות ולא במעלית

· לקפוץ על חבל

· לשחק טניס

· לרקוד,

( לרכוב על אופניים עם חברים או משפחה , או סתם לצאת לטיול בפארק

( להתאמן בג'ודו או קארטה

כל כך הרבה דברים לעשות.....................
( האם מצאתם משהו שאתם אוהבים לעשות?

או אולי משהו שאיננו מופיע כאן אבל אתם רוצים לעשות.....


כתבו 2-3 פעילויות גופניות שאתם רוצים לעשות:

1. ____________________________________
2. ____________________________________
3. ____________________________________
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שימו לב תלמידים:
· חשוב להיות פעילים וגם חשוב לתת לגוף שלנו לנוח
· כשאנחנו פעילים ומקדישים גם זמן לנוח, אנחנו מרגישים טוב!
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 טקסט (איסוף מידע)  – 

יום שני, 2012

לרונן שלום, 
מה נשמע באשקלון?

היום בהפסקה ניצחנו את כיתה ד'2 בכדורסל

ואחר כך באו הילדים מכיתה ד'2 ו.....

אוף העיניים שלי כמעט נעצמות [image: image15.jpg]



כבר תשע בערב ואין לי כוח

להמשיך לכתוב לך!

אני מפהקת. אני כל כך עייפה.

אני רוצה לישון. 

אמשיך לכתוב לך מחר בבוקר.

יעל
( אנחנו יודעים שיעל עייפה, כי..............................



___________________________________________



___________________________________________



___________________________________________
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___________________________________________



___________________________________________



___________________________________________



___________________________________________

איך מרגישה יעל אחרי שישנה בלילה?
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יעל מרגישה רעננה כי היא __________________________


_____________________________________________

· אינפורמציה –
כשהגוף מתאמץ במשך כל היום,

הוא מתעייף מאוד.

כדי לחדש כוח ואנרגיה

הגוף צריך מנוחה ארוכה.

שינה היא מנוחה ארוכה.

אחרי השינה אנחנו מוכנים

ליום חדש של פעילות.
השלימו את המשפטים:

1. כשהגוף מתאמץ במשך כל היום, ______________________________.
2. כדי לחדש כוח ואנרגיה הגוף  ______________________________.
3. שינה היא  ______________________________.
4. אחרי השינה אנחנו מוכנים ל ______________________________.
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הידעתם?
לא רק בני אדם ישנים.

גם בעלי חיים ישנים –
פרות ודגים ישנים עם עיניים פקוחות

פילים, ציפורים וסוסים 

ישנים בעמידה
ענו על השאלות:

1. מי עוד ישן מלבד בני האדם? ______________________________.
2. איך ישנים הדגים? ______________________________.
3. איך ישנים הסוסים? ______________________________.
לנוע / לנוח

שתי אמהות נפגשות בבית קפה.
אמא א' אומרת: "הילד שלי פשוט משגע אותי, הוא ף פעםלא בבית.

הוא בא מבית הספר, זורק את התיק, חוטף משהו לאכול לרוץ. לאן? אני שואל – והוא " לשחק עם חברים" – פתאום בשעה שלוש אני שומעת "אימא, איפה חליפת הג'ודו שלי?" והופ – הוא כבר הלך. אני מחכה לו עם ארוחת הערב והוא מטלפן שהוא עכשיו מבקר את אלון, הם הולכים לשחק כדורסל. מה לעשות עם ילד כזה?" [image: image54.emf]





דן
אמא ב' אומרת – "הילד שלך משגע אותך? אז מה תגידי על הילד שלי? כל היום הוא רואה טלוויזיה או משחק במחשב.אנחנו כל הזמן אומרים לו: די, מספיק, אולי תצא קצת, תלך קצת, תשחק עם חברים, יש עולם שלם בחוץ אבל הוא – אוהב להיות בבית כל הזמן, הוא אוהב לנוח. תגידי – ומה אפשר לעשות עם ילד כזה?" [image: image55.jpg]








גיל
·   תרגיל מספר 1 - כתיבה
כתבו 2-3 משפטים. האם את/ה דומה לדן או גיל? מה את/ה אוהב/ת לעשות אחרי בית הספר? אילו פעילויות את/ה אוהב/ת לעשות? כמה שעות את/ה רואה טלוויזיה?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________
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תרגיל מספר 2  - הצגה
[image: image56.jpg]


בקבוצות של 3 מקסימום 3 תלמידים. בחרו בילד דן או גיל והציגו את היום שלהם בבית בפני הכיתה שלכם. נא לכלול בהצגה שמות של פעילויות, סוגי ספורט שונים, שעות, ימי השבוע (יום ראשון, יום שני, יום שלישי...) ופעלים (לפחות 5)
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 בלוג
שלום ילדים וילדות. אני שירה ואני בת 9. 

אני בכיתה ד' ואני לומדת בבית הספר "קיורי" בסאן-דייגו [image: image20.jpg]


.

אני רוצה לספר לכם על בעיה שיש לי אימא שלי.

אימא שלי כל הזמן אומרת שחשוב לישון [image: image21.jpg]


 9 שעות כל לילה. 

"אני לא אוהבת לישון" אני אומרת לאימא.

ואימא עונה " שירה, זה חשוב לישון [image: image22.jpg]


!"

"הגוף שלך צריך לנוח כדי שיהיה לו כוח ואנרגיה".

למה אני צריכה כוח ואנרגיה, אימא?"

ואימא עונה "כדי שתוכלי לחשוב, לשחק, ולקפוץ,

כדי שיהיה לך חיוך על הפנים ומצב רוח טוב

וכדי שאיברי הגוף שלך ינוחו ויהיו מוכנים לעוד יום עם הרבה פעילויות וכייף"

"טוב, טוב אימא. אני מבינה" אני אומרת.

אתם הבנתם??

שלכם,

שירה
· תרגיל מספר 1 – השלימו את המשפטים
1. שירה גרה ב________________________.
2. שירה לומדת בכיתה ________________________.
3. שירה לא אוהבת ________________________.
4. אימא של שירה חושבת ששירה צריכה לישון ________________________.
5. אימא של שירה חושבת שחשוב ________________________.
6. חשוב לישון כי ________________________.
7. צריך כוח ואנרגיה ________________________.

· תרגיל מספר 2 – כתבו את צורת הרבים
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מדרש תמונה – תן/י שם לתמונה
כתבו איפה לדעתכם הילדים נמצאים? ציינו אילו פעילויות גופניות הם עושים?

[image: image30.emf]
________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

אנחנו יכולים לעזור לעצמנו להיות בריאים
[image: image31.emf]
מה חשוב לעשות כדי להיות בריא? (כתבו 4-5 משפטים)
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[image: image34.emf]
פעילות גופנית שאנחנו אוהבים לעשות [image: image35.emf]
עסקו בפעילות גופנית נמרצת שאתם אוהבים במשך חמש דקות!!!!

· כתבו - איזו פעילות גופנית אתם עושים?
___________________________________

מה אתם מרגישים בזמן שאתם עוסקים בפעילות גופנית?







קטע אינפורמטיבי




תרגיל מספר 1 – השלימו את המפשטים – להתאמץ
1. הראש _________________
2. הלב _________________

3. הידיים _________________

4. הבטן _________________

5. הרגליים _________________

6. השרירים _________________
7. הטוסיק _________________
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כתבו פירסומת לילדים לטלוויזיה הישראלית –

"אנחנו יכולים לעזור לעצמנו להיות בריאים"
· פרסומות בת 1-2 דקות
· סוגי פעילות גופנית שונים
· כדאי לעסוק בפעילות  שאנחנו אוהבים 
· למה כדאי לעסוק בפעילות גופנית (כוח, אנרגיה, מצב רוח, בריאות)
· למה ישיבה מול הטלוויזיה או המחשב כל היום לא טובה לבריאות
[image: image37.jpg]




"מכתב לעצמי" – דקלום השיר


(מהפסטיגל)

זה רק ספורט / דפנה דקל
זה רק ספורט 
דפנה דקל 
מילים: אהוד מנור
לחן: קובי אושרת


אני שבויית המנגינה, המכורה לקצב 
לכן, אני מאמינה במלחמה בעצב 
לרקוד את כל המועקות, לשיר אל תוך החושך 
לזרוע לשלוש דקות את הבהובי האושר 

ואין לי שום רצון להתיפייף 
ההתנשאות הזאת היא קטע מעייף 
ולא אכפת לי לצפצף כי המשחק עושה לי כיף 
בסך הכל נעים וטוב לי לחפף 
עם גיטריסט ומתופף ועם קלידן שמתחצף 
ועם סיכוי אחד לאלף לעופף 

ואם הנערה לא תשחק אותה 
היא לא תבכה, היא לא תכריז על יום מותה 
כי זה רק ספורט, כן זה רק ספורט 
זה רק ספורט, רק ספורט 
כי זה רק ספורט, כן זה רק ספורט 
זה רק ספורט, רק ספורט 

כן החיים הם קו מהיר וזה דבר בטוח 
אבל הלילה יש לי שיר ועוד הכל פתוח 
נדמה לי שאצלנו כאן, בארץ המובטחת 
אתה מבין מי שמוכן את הסיכון לקחת 

ואין לי שום רצון להתיפייף 
ההתנשאות הזאת היא קטע מעייף 
ולא אכפת לי לצפצף כי המשחק עושה לי כיף 
בסך הכל נעים וטוב לי לחפף 
עם גיטריסט ומתופף ועם קלידן שמתחצף 
ועם סיכוי אחד לאלף לעופף 

ואם הנערה לא תשחק אותה...
בלי תחרות
דנה פרידר
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בוא נמתח את הידיים
ונזיז את הרגליים
בוא נרוץ עד שתרגיש בכל הגוף
את הקצב משתולל שם בטירוף.

בוא נקפוץ עכשיו גבוה 
ונרגיש את השרירים
וניקח את זה כדרך לחיים
ותוסיף לך חיוך על הפנים.

אם לא האושר קצת עולה עכשיו ביוקר
אז הכושר יעשה לך נעים.

פזמון:
קום תזוז תקפוץ ותרוץ
סגור ואז פתוח לא צריך עכשיו לנוח
אני קצת תזיע
אל תפסיק עד שתגיע
אל תפסיק עד הרקיע
בלי תחרות זו רק הבריאות.

בוא נספור אחת ושתיים 
והכי חשוב לנשום
עוד מעט גם נשפר את הגמישות
הרגליים על הראש קלי-קלות.

אם לך האושר קצת עולה עכשיו ביוקר
אז הכושר יעשה לך נעים.

פזמון:
קום תזוז תקפוץ ותרוץ
סגור ואז פתוח לא צריך עכשיו לנוח
אני קצת תזיע
אל תפסיק עד שתגיע
אל תפסיק עד הרקיע 
every body dance now.

אם לך האושר קצת עולה עכשיו ביוקר
הכושר יעשה לך נעים.

פזמון:
קום תזוז תקפוץ ותרוץ
סגור ואז פתוח לא צריך עכשיו לנוח
אני קצת תזיע
אל תפסיק עד שתגיע
אל תפסיק עד הרקיע 
בלי תחרות בלי תחרות אההההה

קום תזוז תקפוץ ותרוץ 
סגור ואז פתוח לא צריך עכשיו לנוח
אני קצת תזיע
אל תפסיק עד שתגיע
אל תפסיק עד הרקיע
בלי תחרות זו רק הבריאות.
שאלון

חושבים שאתם בריאים?
ביום ממוצע אני:
א. נוסע לבית הספר והולך ברגל רק מהמחשב לטלוויזיה.
ב. נוסע לבית הספר אבל הולך ברגל לפחות חצי שעה (לדוגמה, לחוגים או למכולת).
ג. הולך ברגל לבית הספר או לחוג כל יום.
אני עושה פעילות ספורטיבית:
א. רק בשיעורי התעמלות. 
ב. לפעמים: מטייל עם המשפחה, מטייל עם הכלב או משחק בחצר עם חברים.
ג. אני הולך לחוג ספורט כל שבוע.
קומיקס
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תמונה
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קטעי ווידאו:

ערוץ הופ בטלוויזיה
מתעמלים עם כרובי או זזים עם מיכל

http://www.hop.co.il/ItemDetails.aspx?id=1029&theme=Default
http://www.hop.co.il/Items.aspx?pageid=53&theme=Default

· חזרה בבית: 
http://kids.gov.il/health/pages/must_move.html
ספר
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אלוף מי שמזיז את הגוף

אורח חיים פעיל ובריא
פעילות --- מה אני עושה במשך היום





יום שלישי בבוקר





אחרי שישנתי טוב בלילה


אני ממשיכה לכתוב.


עכשיו אני כבר לא עייפה


אני מרגישה רעננה


יש לי שוב כוח ואנרגיה


לספר לך מה קרה בבית הספר.

















אני מזיע





הלב שלי פועם בחוזקה





אני נהנה





אני מתאמץ





אני רוצה להמשיך עוד





אני נושם מהר





חם לי





אני מתעייף





כשאנחנו עוסקים בפעילות גופנית,


אנחנו מרגישים שהגוף שלנו מתאמץ :


הרגליים מתאמצות, הידיים מתאמצות


הלב מתאמץ.





כשאנחנו עוסקים בפעילות גופנית,


אנחנו מתאמצים ולפעמים גם מתעייפים.


אבל אחר כך אנחנו מרגישים טוב


וגם נעים.











אני מסתכלת במראה


וחושבת לעצמי:


כמה עשירה אני


כל כך הרבה דברים יש לי


יש לי אף ופה צוחק


עיניים מאירות ומצח בוהק


אפילו הנמשים הקטנים הם כולם כולם שלי.


הידיים, הרגליים, הטוסיק והאוזניים


הם אני, אני עצמי.


גם בפנים עולם שלם


אוצרות רבים שלא הכרתי


לב, קיבה, מוח וריאות


תאים , שרירים ועצמות.


לכל אחד תפקיד חשוב,


ועם כולם אני חיה, 


ונושמת ואוכלת


וצוחקת ומשחקת


ונהנית מאוד מאוד.
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