
בביתגופניתפעילות
יסודי

מדריכה ארצית הפיקוח על הבריאות ועל החינוך הגופני, מיכל שיינוביץ: ערכה



מוותריםלא
פעילותעל

גופנית
בזמןגם

ביתיבידוד



פעילותלעשותחשוב
כשאנחנוגםגופנית
!בבית

אותוולשפרהכושרעללשמור•

ועצמותשריריםלחזק•

מחלותלמנוע•

וזיכרוןריכוז ,קשבלשפר•

החלטותקבלתיכולתלשפר•

לימודייםהישגיםלשפר•

ליהנות•

חרדהלהפחית•

מסוגלותותחושתעצמיבטחוןלחזק•

.....ועוד•



?לעשותגופניתפעילותכמה

ביום שעה 1לצבור לפחות 



ועצמותשריריםחיזוק

בשבועפעמים 3לפחות

פעילות אירובית 

כל יום

איזה סוג של
?פעילות גופנית לעשות



אפשרמהאז
?בביתלעשות

ספורטנעליולנעולספורטבגדיללבוש•

הפעילותאחריומתיחותלפניחימוםלעשות•

לכושרבהתאםבהדרגתיותלפעול•

בפעילותלהתמיד·מהפעילותליהנות•



חיקויריקודי
JUST DANCE

הקרנת ריקודי חיקוי

במחשב וביצוע

מול המחשב 

The 
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Baby
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the 
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I like 
to 

move 
it

Speedy 
Gonzal

es

https://www.youtube.com/watch?v=0ebf3dGGdFg
https://www.youtube.com/watch?v=Jf_dEcgeJWo
https://www.youtube.com/watch?v=52pdktAMDe4
https://www.youtube.com/watch?v=gCzgc_RelBA
https://www.youtube.com/watch?v=ulXXqMwmEVI&list=RDulXXqMwmEVI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=SH-7A3NVQbY
https://www.youtube.com/watch?v=HUvCgpUrqo8
https://www.youtube.com/watch?v=ojzSvgDFLv8
https://www.youtube.com/watch?v=8ay3ooki7Qo
https://www.youtube.com/watch?v=ziLHZeKbMUo&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=EH-Ig1Xv0vU


לילדיםכושראימוני

: רוצים לזוז
רגליים ידיים

דקות 8:00

אימון יומי 
לילדים

דקות09:00

זומבה

דקות4:30

כושר טוב  
ישראל

דקות9:00

–זמן לזוז 
ונגל 'ג

דקות6:00

הוקי פוקי 

2:50

כושר 

דקות20

ילדיםזומבה

דקות2:50

כושר לילדים 

דקות16:00

https://www.youtube.com/watch?v=5YCIQsGchgc&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=5YCIQsGchgc&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=T8jI4RnHHf0
https://www.youtube.com/watch?v=seg8bLgxV1g&list=PLud5--iceFfHto8I6-SLbY5Nvv0oJ-Egk
https://www.youtube.com/watch?v=seg8bLgxV1g&list=PLud5--iceFfHto8I6-SLbY5Nvv0oJ-Egk
https://www.youtube.com/watch?v=OtS1kBFxT-8&t=326s
https://www.youtube.com/watch?v=NT1RZRCCG2E&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=NT1RZRCCG2E&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=QcU2f31Ol9g
https://www.youtube.com/watch?v=QcU2f31Ol9g
https://www.youtube.com/watch?v=WmGjxU3Ggko
https://www.youtube.com/watch?v=WmGjxU3Ggko
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI&t=36s


לילדיםכושראימוני

דקות כושר לילדים25

 move to learnדקות 5

דקות בתנועה  6

דקות אירובי לילדים13

https://www.youtube.com/watch?v=dhCM0C6GnrY&t=26s
https://www.youtube.com/watch?v=c9OhJFl_oKA&t=28s
https://www.youtube.com/watch?v=uGw7WDVd29k&list=PL-1vOWACMBGHY7LLKfg5C4idXXVNiTPIC&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=WxSexSQJmKY


...שניות זוז60
תרגילים שאפשר לבצע בדקה

אפשר לבצע מספר משימות בכל פעם

ניתורים על רגל  
אחת

פסק  ניתורי
סגור

סקוואטים

על  " לשבת"
הכסא ולקום

פלאנק

פלאנק אחורי ריצה במקום ניתורים במקום



מחתרגילי
Brain Gym

תרגילים התורמים לשיפור 
.הקואורדינציה הריכוז וההישגים

תרגילי 
מוח  
13:00
דקות

https://www.youtube.com/watch?v=bgvWP8GLf0Q
https://www.youtube.com/watch?v=YFe0I8kkFOg
https://www.youtube.com/watch?v=afMOUmOynRI


TABATA-טבטה

דקות4:06טאבטה

דקות 4:05טאבטה

דקות4:13טאבטה

https://www.youtube.com/watch?v=V6IfvF5xe8A&list=PL6pqWfSY17uMMXEvemIHH_TtcPWrgpnIS
https://www.youtube.com/watch?v=NNgV1r_WND4
https://www.youtube.com/watch?v=4v6Zcc1_tR0


דוגמאות
לפעילות

בביתגופנית
באמצעות
משחקים

מתוקשבים



דלגיתעםשוניםניתוריםהדגמת

דקהבחציבדלגיתבניתוריםגינסשיא

:הדלגיתלאתגראפשרויות

שתי,בינייםניתורבלי/עםברצףניתוריםמספר*

רגלרגל/יחדרגליים

/דקהחצי/דקהרבע–זמןעלניתוריםמספר*

יותראודקה

/הצלבות–דלגיתעםמתקדמותמיומנויות*

.וכדומהכפולניתור

.בביתלשימושוניתנתזמינה,זולה,קלההדלגית

,הסבולתלשיפורתורמתבדלגיתהקפיצה

.והקואורדינציההזריזות

הדלגיותאתגר

https://www.youtube.com/watch?v=UTntXRW4wYk
https://www.youtube.com/watch?v=1fVj6USlnsA


-ההליכהאתגר
במקוםריצה

הדרגתיותעלוכןמתיחותועלחימוםעללהקפידחשוב

.המאמץובעצימותבמשך,בתדירות

:במקוםהריצה–במקוםההליכהלאתגראפשרויות

במקוםריצה/ברצףבמקוםנמרצתהליכהדקות15להגעה*

ברצף

הליכהביןלשלבניתן-ברצףהריצה/ההליכהמשךהעלאת*

במקוםריצהלביןנמרצת

,(Running)וריצה(Jogging)קלהריצה,נמרצתהליכה

שיפור:כדוגמתהיבטיםבמגווןלבריאותותורמותמומלצות

הפחתת,עצםמסתועלשרירמסתעלשמירה,ריאה-לבסבולת

ושיפורהעצמיתוההערכההעצמיהביטחוןשיפור,מתחים

.הכלליתהבריאות

HIIT Walk | Walk At Home

30 Minute Boosted Fitness Walk

Happy Walk Walk at Home

https://www.youtube.com/watch?v=HKG5itQTbwU
https://www.youtube.com/watch?v=cvEJ5WFk2KE
https://www.youtube.com/watch?v=njeZ29umqVE


תורמים,פנימייםבאיבריםתומכיםחזקיםבטןשרירי
בנשימהמסייעים,גופניתולאסתטיקהתקינהליציבה

.גבכאביומונעים

6עמידת-למתחיליםפלאנק

הבטןלחיזוקפלאנקתרגילי5

אתומחזקמאוזןהגוףשמנחהעובדההואהפלאנקיתרון

לשלבניתן.השדרהעמודעללחץלהפעילמבליהבטןשרירי

משכיבהעליות-בטןכפיפותשלדינאמייםתרגיליםגם

.לישיבה

?איך לבצע פלאנק

טכניקה לביצוע כפיפות בטן

פלאנק במגוון דרגות קושי ובמגוון אפשרויות

כלבעת,לנשוף-אווירלהוציאחשוב,קלאסיתבטןבכפיפת
בעת,לשאוף-אווירולהכניס(יותרגדולמאמץ)'עליה'

בין.מבוקרתירידהלבצעחשוב.(יותרקטןמאמץ)הירידה
בדרגתכתלות,שניות30-60לנוחמומלץלסדרהסדרה
הקושי

אתגר חיזוק שרירי הבטן

https://www.youtube.com/watch?v=KoiXnz0r_Qs
http://www.baba-mail.co.il/content.aspx?emailid=32295
https://www.youtube.com/watch?time_continue=79&v=TvxNkmjdhMM&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=6rP8h2YLYro
https://www.youtube.com/watch?v=HjAL1xKfqvs


יוגה
ופעילות מרגיעה  

דקות יוגה לילדים 10

דקות יוגה לילדים 25

דקות יוגה לילדים30

דקות יוגה חיות4

https://www.youtube.com/watch?v=v6l2wv2A988
https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg
https://www.youtube.com/watch?v=-qBOdAde-mg
https://www.youtube.com/watch?v=5XCQfYsFa3Q&t=3s


דקות12מתיחות 
מתיחות בעמידה  

'דק4:00

הרגעה ומתיחות

ותדק08:00

מתיחות

https://www.youtube.com/watch?v=tVyJlEkOydw
https://www.youtube.com/watch?v=MApbGIbXTCg
https://www.youtube.com/watch?v=xELgfiXSw-s
https://www.youtube.com/watch?v=xELgfiXSw-s


?שעה ביום1איך צוברים 
דוגמה

ריקוד  
חיקוי

02:00
דקות

21כושר 
דקות

יוגה  
25לילדים 
דקות

תרגילי מח  
דקות13 =

ניתן לצבור שעה ביום בדרכים שונות
.לנגישות ולסיטואציה, בהתאם להעדפות

https://www.youtube.com/watch?v=ziLHZeKbMUo&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=ziLHZeKbMUo&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=WmGjxU3Ggko
https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg
https://www.youtube.com/watch?v=afMOUmOynRI


טיפים לתזונה נבונה כשאנחנו בבית... וגם

!זה כל העניין–בכל ארוחה אכלו  מגוון 1.

צוהריים וערב  ,  אכלו ארוחת בוקר2.
.והוסיפו עוד שתי ארוחות ביניים

.אכלו ירקות מחמישה צבעים בקליפתם3.

הפחיתו מזונות עתירי שומן מהחי  4.
.ומזונות אולטרה מעובדים(  שומן רווי)

.בחרו מזונות המכילים מעט מלח5.

המעיטו בצריכת ממתקים ומשקאות  6.
!שתו רק מים-ממותקים 

!זה הכול-אכלו  מהכול אך לא את הכול 



טבלת מעקב  
פעילות גופנית  

בבית

יום ש'יום ו'יום ה'יום ד'יום ג'יום ב'יום א

פעילות

זמן

פעילות

זמן

פעילות

זמן

פעילות

זמן

פעילות

זמן

פעילות

זמן

פעילות

זמן

כ זמן"סה



!מהנהפעילות


