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 משרד החינוך                                                                                        

 המזכירות הפדגוגית                                                                                                                                                                            
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  רציונל -חודשי דו ספורטיבי אתגר 
 ףשנת הלימודים תש"

 

התפתחות הטכנולוגיה  הגברת הפעילות הגופנית בבית הספר ובשעות הפנאי היא צורך בריאותי לאומי.

נוער. בני לירידה בזמן המוקדש לפעילות גופנית וכן, לעליה במשקל בקרב ילדים וה לתרבות פנאי יושבנית, הביא

להגברת הפעילות הגופנית והבריאות של  גופני, תפקיד משמעותי, חיוני והכרחיחינוך ל ולמוריםמנהלי בתי הספר ל

 . התלמידים

נועד לעודד את התלמידים   י החינוך הגופני,עבר לשיעור, שיתבצע מאתגר ספורטיבי. האתגר יישלח ייםמדי חודש

כל אחד בהתאם לכושרו,  - שונותהמיומנויות ב ואת השליטההכושר הגופני  ובד בבד לשפר את להיות פעילים 

כל אחד  -ההשתתפות באתגר היא המטרה וכן, השיפור האישי   ליכולתו ולמידת שליטתו במיומנות.

ל אתגר יוצגו מספר אפשרויות כך שניתן יהיה לבחור, לסגל בכ. יחה שלובהשוואה לעצמו ולנקודת הפת

בהתאם לגיל , את התלמידים דעתם של המורים לחינוך גופני ולהיכרותםולהתאים את האתגר בהתאם לשיקול 

נעודד את התלמידים להמשיך ולהתמיד באתגרים  .ובהתאם למרחבים ולציוד העומדים לרשותכם התלמידים

 ם במקביל לאתגרים החדשים.דשיים ולשלבגם כעבור חו

להזכיר לתלמידים לבצע יש את המיומנות בשיעורים, לשים דגש על ביצוע מיטבי ועל כללי בטיחות.  ללמדחשוב 

על האתגר ולבצע  להתאמןחימום כללי וספציפי בהתאם לאתגר ולסיים במתיחות. ידע זה יאפשר לתלמידים 

פעילות האתגר לא תתבצע . מודים, בהפסקות וגם בשעות הפנאיהלילפני תחילת יום  -אותו בבית הספר 

   על חשבון שיעורי החינוך הגופני.

על ידי  ייםהתקדמות אישית, לתיעוד יומי של ביצוע האתגר במהלך החודש כרטיסיית מעקבאתגר למצורפת 

ספר והמורים שמטרתה להביע את התייחסות מנהלי בתי ה תעודת השתתפותכמו כן, מצורפת התלמידים. 

חיוביות עמדות לתתרום . הענקת התעודה מאמץרצינות ומשקיעים העצמת תלמידים המגלים לו לחינוך גופני

 .של התלמידים ולהנאה להנעה, התמדהתחושת מסוגלות, לכלפי פעילות גופנית, ל

 

ת החינוכי כולו, וכמובן לרתום לאתגר גם את הצוו משפחה וחבריםבני האתגר ולצרף  לבצע אתהתלמידים  עידוד

 ,חברתייםוכישורים קשרים  טיפוחלולפיתוח ולזמן איכות עם הקרובים   יתרום אשראתגר חברתי קהילתי  יהווה

ניתן להעניק בונוס בציון לתלמידים המתמידים באתגר בשעות  לצד הגברת הפעילות הגופנית גם בקרב הקהילה.

  אחר הצהריים.

 

תיעוד, דיווח, רעיונות והצעות באמצעות קובץ הדיווח ינוך הגופני החל המחוזיים עלמפקחים  שתשלחושמח א

 המצורף. 

 ספורטיבית פורייה, -בברכת עשייה חינוכית 

 גיא דגן

 המפמ"ר והממונה על החינוך הגופני
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 אפריל - פברוארספורטיבי אתגר 
 חיזוק שרירי הבטן אתגר

 ףשנה"ל תש"
 

יונה לע בותטן חשילשרירי הבשובות ביותר בגופנו היא קבוצת שרירי הבטן. ם החאחת מקבוצות השרירי

ירי גם שר נקראיםשרירי הבטן  ומי והם משתתפים ברוב הפעולות אותן אנו מבצעים.בתפקוד היומי

, תטיקה גופניתלאסו , תורמים ליציבה תקינהאיברים פנימייםשרירי בטן חזקים תומכים ב הליבה.

 סוגים, –שרירי הבטן ,  (Fit4לירון שני בירן, ) חשיבות שרירי הבטן .מסייעים בנשימה ומונעים כאבי גב

 (ד"ר איתי זיו, עולם הריצה) תפקידים ותרגילי חיזוק

 להפעיל ימבל ומחזק את שרירי הבטן מאוזן שמנח הגוף העובדה אנק הואשל תרגיל הפל יתרון משמעותי

 .עליות משכיבה לישיבה -כפיפות בטן  שלדינאמיים ם ניתן לשלב גם תרגיליולחץ על עמוד השדרה 

פסקות או במהלך הבניתן להציג על מסכים  - זוק שרירי הבטןלחי פלאנק תרגילים ימיגסרטונים המד

 ם המחנכים בכיתות.ים עשיעור

  איך לבצע פלאנק?                                  6עמידת  -פלאנק למתחילים 

 ון אפשרויותדרגות קושי ובמגופלאנק במגוון                               תרגילי פלאנק לחיזוק הבטן 5

  יפות בטן?וע כפטכניקה לביצ

 

ולנקודת  כל אחד בהשוואה לעצמו -שיפור האישי הכן, מטרה ואתגר היא הההשתתפות ב

  . הפתיחה שלו

בתרגילים מסוימים, כמו כפיפת בטן  .יש להקפיד על אימונם יאותלהשגת שרירי בטן המתפקדים כ

בעת  ף,ולשא - אוויר ולהכניסבעת כל 'עליה' )מאמץ גדול יותר(  לנשוף, - להוציא אוויר חשוב קלאסית,

שניות,  30-60לנוח  מומלץבין סדרה לסדרה  .ירידה מבוקרתלבצע חשוב  .(קטן יותרהירידה )מאמץ 

 .כתלות בדרגת הקושי

ידת שליטתם , לכושרם ולמבהתאם לגיל התלמידים לקבועמומלץ  ירי הבטןחיזוק שרלאתגר האת 

ום ועל מתיחות וכן חשוב להקפיד על חימ בהתאם לנתונים אלה. לאפשר בחירהמוטב ו מיומנותב

 עצימות המאמץ.במשך ותדירות, בעל הדרגתיות ב

 :זוק שרירי הבטןחי -חודשי דו שרויות לאתגר הפא
  לכיתות נמוכות ולמתחיליםמומלץ  - ותישר בידיים אוברכיים )עמידת שש(  עם פלאנקוע ביצ *
 שניות רצופות בהדרגה(  30געה ל )ה  

 בהדרגה רצופותשניות  30ל הגעה  -  אנקפלביצוע  *

  שניות 30מעבר ל  משך הזמןהגדלת  - פלאנק* ביצוע 

 (סדרהיות בכל )הגדלת משך הזמן בהדרגת פלאנקשל  סדרות 3* ביצוע 

 ('וכד  push upsקפלאנדי, יצפלאנק קדמי, פלאנק )רות שונות בצו פלאנקיםשל  תסדרו 3* ביצוע 

 ברצף 30  - פות בטןיכפצוע בי* 

 יות בכל סט בהדרגה.למספר העוהעלאת  כפיפות בטןמספר סטים של ביצוע  *

וכן, תעודת  ייםלך החודשגר במהיומי של ביצוע האת אישית, לתיעודמצורפת כרטיסיית מעקב התקדמות 

                                       התיעוד והדיווח!את דף גופני על החינוך הלמפקחים המחוזיים לשלוח  זכרו השתתפות באתגר.

 לאתגר, היכון צא!                                            

 

 

http://fit4.tv/%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9E%D7%A7%D7%A6%D7%95%D7%A2%D7%99/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%9D/%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%95%D7%AA-%D7%A9%D7%A8%D7%99%D7%A8%D7%99-%D7%94%D7%91%D7%98%D7%9F.aspx
http://fit4.tv/%D7%99%D7%93%D7%A2-%D7%9E%D7%A7%D7%A6%D7%95%D7%A2%D7%99/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%9D/%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%91%D7%95%D7%AA-%D7%A9%D7%A8%D7%99%D7%A8%D7%99-%D7%94%D7%91%D7%98%D7%9F.aspx
https://www.sportweb.co.il/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%9D/129_/%D7%A9%D7%A8%D7%99%D7%A8%D7%99_%D7%94%D7%91%D7%98%D7%9F_-_%D7%A1%D7%95%D7%92%D7%99%D7%9D,_%D7%AA%D7%A4%D7%A7%D7%99%D7%93%D7%99%D7%9D_%D7%95%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%99%D7%9C%D7%99_%D7%97%D7%99%D7%96%D7%95%D7%A7
https://www.sportweb.co.il/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%A8%D7%99%D7%9D/129_/%D7%A9%D7%A8%D7%99%D7%A8%D7%99_%D7%94%D7%91%D7%98%D7%9F_-_%D7%A1%D7%95%D7%92%D7%99%D7%9D,_%D7%AA%D7%A4%D7%A7%D7%99%D7%93%D7%99%D7%9D_%D7%95%D7%AA%D7%A8%D7%92%D7%99%D7%9C%D7%99_%D7%97%D7%99%D7%96%D7%95%D7%A7
https://www.youtube.com/watch?v=KoiXnz0r_Qs
https://www.youtube.com/watch?time_continue=79&v=TvxNkmjdhMM&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=79&v=TvxNkmjdhMM&feature=emb_logo
http://www.baba-mail.co.il/content.aspx?emailid=32295
https://www.youtube.com/watch?v=HjAL1xKfqvs
https://www.youtube.com/watch?v=6rP8h2YLYro


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ית מעקב אישית לאתגר יכרטיס

 _____________האתגר: _____ : _____________ כיתה: ______ ם התלמיד/הש

 שבת שישי שייחמ ביעיר שלישי שני ראשון 1בוע ש

        תוצאה

 

 שבת שישי חמישי יעירב שלישי שני ראשון 2שבוע 

        התוצא

 

 שבת שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון 3שבוע 

        תוצאה

 

 שבת שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון 4שבוע 

        תוצאה

 

 שבת ישיש חמישי יעירב שלישי שני ראשון 5שבוע 

        תוצאה

 

 שבת שישי חמישי יעיבר שלישי שני ראשון 6שבוע 

        תוצאה

 

 שבת שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון 7שבוע 

        תוצאה

 

 שבת שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון 8שבוע 

        תוצאה

 



 

 

 ל תש"פשנה"                                  הספר             ליל ביתסמ   

 

 ____________בית ספר: __

  בהערכה

 לתלמיד/ה: _______

 כיתה: ______
  

 על השתתפותך 
 באתגר הספורטיבי 

 על ההשקעה  על המאמצים,

 ועל הרוח הספורטיבית
 

 "הצלחה היא סך כל המאמצים
 יום"ים יום אחר הקטנים שנעש

 רט קוליירברו

 

 

 

  __            ____________        _____   _________ 

 ביה"סמנהל/ת                    "ג ה לחנמור   
 
 

 



  
 

  הספורטיבי האתגר תיעוד ודיווח

 ףשנה"ל תש"
 

   יסודי/חטיבה/תיכון     : שכבת גיל                       __ ___________________   ביה"ס: שם 

 __________________ יישוב:                         _____________________   סמל מוסד: 

 __________: ______מנהל/ת ביה"סשם 

 __________________________________________מורה/ים  לחינוך גופני: השם/שמות 

 

 _________________________________________שם האתגר: 

 _____________: ___, להערכתךשהשתתפו באתגר התלמידיםמספר 

 :לדעתך ,ספרךמידת הצלחת ביצוע האתגר בבית 

1 

 בכלל לא

2 

במידה 

 מועטה

3 

 במידה 

 חלקית

4 

 במידה 

 רבה 

5 

 במידה 

 רבה מאד

 

 

    

 

 ?הסיבה, מה לדעתך 2או  1היה וסימנת בתשובה 

__________________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 :בעקבות ביצוע האתגר התחושות

__________________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 :הצעותהארות//הערות

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

_________________________________________________________________                                                                                                                                

 של ביצוע האתגר בבית הספר  לתמונות/למצגת/מצורף קישור, מאושר לפרסום, לסרטון

_______________________________________________________________________ 

 על החינוך הגופני המחוזייםלמפקחים את הטופס אנא שלחו 

 הפעולה !על שיתוף רבה  תודה

 


