
תנועתיתהפגה
היסודייםהספרבתילתלמידיהפגהפעילויותמאגר

.הלימודיםיוםבמהלך
פעילחייםאורחהרגלילקידוםהתוכניתבמסגרת

.ובריא

ניידמןרננה :עריכה



ירידהחלההאחרוןבעשור

ובניילדיםבקרבמשמעותית

לפעילותהמוקדשבזמן ,הנוער

.גופנית

זמניםהיו...



ההוראהשלהמהפכהעם

שבנוסףמצבנוצרמרחוק

בשעותגם ,הפנאילשעות

הנוערובניהילדים ,הלמידה

.מסכיםמולרבזמןמבלים

מסכיםזמן



הפיקוחבפרט ,החינוךמשרדמטרת

בדפוסישינוייםיצירתהיא ,ג"החנעל

ובניהילדיםועידודהגופניתהפעילות

.ובריאפעילחייםאורחלאמץהנוער

ובריאפעילחייםאורחקידום



לחלוקתמכוון "20-5-20"שנקראהמודל

:חלקיםלשלושהבכיתההשיעור

פעילותשל 'דק 5-כ ,הקניהשל 'דק 20

 .ותרגוללמידהשל 'דקועשריםגופנית

בכיתהתנועתיתהפגה



:ההפגהמטרות

בעוררותמשמעותישיפור✔

.התלמידיםוריכוז

.הגופניתהפעילותהגברת✔

בכיתהתנועתיתהפגה



ההפגהחשיבות–סרטון

http://www.youtube.com/watch?v=hmFQqjMF_f0


 'ג-'אלתלמידיקצריםכושראימוני

זומבה בכיתהיוגה
תנועתיתהפגה
.כיסאעם

בתנועההפוגה לזוזזמן לזוזרוצים

כיסאעליוגההפוגה
2

עליוגההפוגה
הכיסא

תנועתיתהפגה

https://www.youtube.com/watch?v=Z6wRCuY1y9Y&list=PL35kBN5GnBlVk0Y61B3lUA2h9tIDohxb1&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=NMtc5PKcsIs
https://www.youtube.com/watch?v=hM8EcSIOlDY&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=hM8EcSIOlDY&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=fS5vHHDbHN4&list=PL35kBN5GnBlVk0Y61B3lUA2h9tIDohxb1&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=NT1RZRCCG2E&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=mbuOmGz9cIg&t=256s
https://www.youtube.com/watch?v=vdXD_fNIQlE
https://www.youtube.com/watch?v=9aZNjWfwblw&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=cnaqFNjP08g&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj&index=9


'ו-'דלתלמידיקצריםכושראימוני

בתנועההפגה בתנועההפגה .טאבטהאימון

בתנועההפגה בתנועההפגה בתנועההפגה

כיסאעלכוחתרגילי בחיקויהפוגה בתנועההפגה

https://www.youtube.com/watch?v=E0DqcXMknZA&list=PLI2bV73Y0pnlB1ZGwFBwF7J06mRWLPq51&index=38
https://youtu.be/8JVll8ai52U
https://youtu.be/jyWyBern6q4
https://www.youtube.com/watch?v=bikM2aMa-Vk
https://www.youtube.com/watch?v=Ue1QemLM-xU
https://www.youtube.com/watch?v=tZzA_tbj1dY
https://www.youtube.com/watch?v=ipS_j0UuYwM
https://www.youtube.com/watch?v=388Q44ReOWE
https://www.youtube.com/watch?v=vgpLb6d1Cdw


JUST DANCE  חיקויריקודיהקרנת
.בכיתההמסךעל

Just Dance super bass bailar

Happy Just Dance Just Dance

Just Dance 5 star Watch me

https://www.youtube.com/watch?v=2pgR87RVD14
https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA
https://www.youtube.com/watch?v=eV4kPGM2RBo
https://www.youtube.com/watch?v=YteMhrQvfCo
https://www.youtube.com/watch?v=g7P1j1fs3uw&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=RxozAnVBWio&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=5H3rxk_oitA&list=RDcntzSx-KdWw&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=IugdD7tSrTM&t=25
https://www.youtube.com/watch?v=bMZAuhadz2Y


מתיחותסוגי

בעמידהמתיחות
-כ 'דק 6

עלמתיחות
בעבריתהכיסא
-כ 'דק 6

בעמידהמתיחות
-כ 'דק 5

-כבעמידהיוגה
'דק 15

בכיתהמתיחות
-כ 'דק 3

https://www.youtube.com/watch?v=a9WC_eLmP30
https://www.youtube.com/watch?v=a9WC_eLmP30
https://www.youtube.com/watch?v=w0eVN8mqtiw
https://www.youtube.com/watch?v=XewzQ9MRDh8
https://www.youtube.com/watch?v=XewzQ9MRDh8
https://www.youtube.com/watch?v=vLfY31Ulp00
https://www.youtube.com/watch?v=bQ_uOLiyqj8
https://www.youtube.com/watch?v=bQ_uOLiyqj8


למוחתנועתייםתרגילים

-כלגדוליםבעבריתתרגילים 'דק 5

.'דק 5-כלגדוליםבעבריתתרגילים

-כלקטניםתרגילים 'דק 8

-כלגדוליםתרגילים 'דק 9

-כלקטניםבמקוםתרגילים 'דק 4

-כבמקוםתרגילים 'דק 3

https://www.youtube.com/watch?v=ADhs5d2-jBM&list=PL35kBN5GnBlVk0Y61B3lUA2h9tIDohxb1&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=ADhs5d2-jBM&list=PL35kBN5GnBlVk0Y61B3lUA2h9tIDohxb1&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=UH2xNx2t6Xw
https://www.youtube.com/watch?v=jgNjmWLtmxE
https://www.youtube.com/watch?v=UeIcKjKAfNQ
https://www.youtube.com/watch?v=vlv-HUfsbN4


גופניכושראפליקציות

.חינם-דקותהשבעאימוןאפליקציית•

.כושראימוןלבנייתאפליקצייה•

.הטבותשנותנתצעדיםלמדידתאפליקצייה•

.ציודללאביתייםכושרלאימוניאפליקציה•

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.popularapp.sevenmins&hl=en
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.abad.thenics&hl=en_US
https://www.rumble.co.il/
https://apps.apple.com/us/app/home-workout-no-equipments/id1313192037


לדוגמאכרטיסיות

כושרכרטיסיות



כושרלכרטיסייתדוגמא



כושרלכרטיסייתדוגמא



כושרלכרטיסייתדוגמא



כושרלכרטיסייתדוגמא



כושרלכרטיסייתדוגמא



לאימוניםקישוריםעםברקודים

.קצרים

ויבצעוהברקודאתיסרקוהילדים

.המוצעתהפעילותאת

הפעילותלהגברתכאמצעיבניידיםשימוש



QRקודשלבתצורהאתגרים

הסקוואטיםאתגר



הקצבאתגר



לילדיםבהנאהתנועה



סטים 8הכוללואינטנסיביקצראימוןהואהטאבטהאימון

-ו ,עבודהשניות 20שלקצרים מנוחהשניות 10

.בלבד 'דק 4למשך

.בכיתותתנועתיותובהפגותבביתזהאימוןלשלבניתן

.הבאיםבשקפיםמוכניםטאבטהלאימונידוגמאותב"מצ

טאבטהאימוני



טאבטהלאימונידוגמא

http://www.youtube.com/watch?v=ltS4VF9y-eM


טאבטהלאימונידוגמא

http://www.youtube.com/watch?v=GZrvByulAHg


!!!בהצלחה


