
הפגה 
תנועתית

מאגר פעילויות הפגה לתלמידי בתי הספר העל יסודי 
במהלך יום הלימודים.

במסגרת התוכנית לקידום הרגלי אורח חיים פעיל 
ובריא.

עריכה: מיכל שיינוביץ ורננה ניידמן



בעשור האחרון חלה ירידה 

הנוער, משמעותית בקרב ילדים ובני 

בזמן המוקדש לפעילות גופנית.

היו זמנים...



עם המהפכה של ההוראה מרחוק 

נוצר מצב שבנוסף לשעות הפנאי, 

גם בשעות הלמידה, הילדים ובני 

הנוער מבלים זמן רב מול מסכים.

זמן מסכים



מטרת משרד החינוך, בפרט 

הפיקוח על החנ"ג, היא יצירת 

שינויים בדפוסי הפעילות הגופנית 

ועידוד הילדים ובני הנוער לאמץ 

אורח חיים פעיל ובריא.

קידום אורח חיים פעיל ובריא



המודל שנקרא "20-5-20" מכוון 

לחלוקת השיעור בכיתה לשלושה 

חלקים:

20 דק' של הקניה, כ-5 דק' של 

פעילות גופנית ועשרים דק' של 

למידה ותרגול.

הפגה תנועתית בכיתה



מטרות ההפגה:

שיפור משמעותי בעוררות וריכוז 

התלמידים.

הגברת הפעילות הגופנית.

הפגה תנועתית בכיתה



סרטון – חשיבות ההפגה

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


אימוני כושר קצרים לתלמידים

אימון 5 דק' 
מותאם

אימון 5 דק' 
מותאם

אימון 5 ד' 
מותאם

אימון 5 דק' 
בעמידה

אימון 5 דק' 
בעמידה

אימון 5 דק' 
בעמידה

אימון 6 דק' 
בעמידה

אימון 
מתיחות 
בישיבה

אימון 10 דק' 
בישיבה

https://youtu.be/N3E_Qeo3RFA
https://youtu.be/N3E_Qeo3RFA
https://youtu.be/5ggLzv3rmFQ
https://youtu.be/5ggLzv3rmFQ
https://youtu.be/ucnDPf9Xi3M
https://youtu.be/ucnDPf9Xi3M
https://youtu.be/R0mMyV5OtcM
https://youtu.be/R0mMyV5OtcM
https://youtu.be/SibjPw9Khz4
https://youtu.be/SibjPw9Khz4
https://youtu.be/rsb8ADdXS2s
https://youtu.be/rsb8ADdXS2s
https://youtu.be/a9WC_eLmP30
https://youtu.be/a9WC_eLmP30
https://youtu.be/U8tB5wtdZnY
https://youtu.be/U8tB5wtdZnY
https://youtu.be/U8tB5wtdZnY
https://youtu.be/9PpO-sh2HD4
https://youtu.be/9PpO-sh2HD4


סוגי מתיחות

מתיחות 

בעמידה 

6 דק'

מתיחות 

על הכיסא 

 בעברית 

6 דק'

מתיחות 

בעמידה 

5 דק'

 יוגה 

בעמידה 

15 דק'

מתיחות 

בכיתה

3 דק'

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


תרגילים תנועתיים למוח

תרגילי תנועה למוח בעברית

תרגילי מוח דינמיים 5:00 דק'

תרגילים תנועתיים למוח 6 דק'

תרגילי מוח 9:00 דק'

https://www.youtube.com/watch?v=prBDbzOZshs
https://www.youtube.com/watch?v=QyNhdZkM2oc
https://www.youtube.com/watch?v=oIH7vG3u3_s
https://www.youtube.com/watch?v=jgNjmWLtmxE


מתיחות ותרגילים בעזרת כיסא

תרגילי כושר בכיסא 8:00 דק'

תרגילי כושר בעזרת כיסא בעברית

תרגילי כושר בעמידה עם כיסא 8:00 דק'

מתיחות בישיבה בעברית 6:00 דק'

מתיחות בישיבה על כסא 10 דק'

https://www.youtube.com/watch?v=ipS_j0UuYwM
https://www.youtube.com/watch?v=Y_BAv_mpUTw&t=9s
https://youtu.be/NH3O-eXAebk
https://www.youtube.com/watch?v=w0eVN8mqtiw
https://www.youtube.com/watch?v=OQwhbXfcUmc


אפליקציות כושר גופני

אפליקציית אימון השבע דקות-חינם.

אפליקציה לבניית אימון כושר.

אפליקציה למדידת צעדים שנותנת הטבות.

אפליקציה לאימוני כושר ביתיים ללא ציוד.

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


כרטיסיות לדוגמא

כרטיסיות כושר



הפגה תנועתית- דוגמא לכרטיסיית כושר



הפגה תנועתית- דוגמא לכרטיסיית כושר.



הפגה תנועתית- דוגמא לכרטיסיית כושר



הפגה תנועתית- דוגמא לכרטיסיית כושר



הפגה תנועתית- דוגמא לכרטיסיית כושר



ברקודים עם קישורים לאימונים 

קצרים.

הילדים סורקים את הברקוד ויבצעו 

את הפעילות המוצעת.

שימוש בניידים כאמצעי להגברת 
הפעילות.



QR אתגרים בתצורה של קוד

אתגר הסקוואטים



אתגר הקצב



אתגר הפלאנק



אימון הטאבטה הוא אימון קצר ואינטנסיבי הכולל 8 סטים 

קצרים של 20 שניות עבודה, ו- 10 שניות מנוחה 

למשך 4 דק' בלבד.

ניתן לשלב אימון זה בבית ובהפגות תנועתיות בכיתות.

מצ"ב דוגמאות לאימוני טאבטה מוכנים בשקפים הבאים.

אימוני טאבטה



TABATA אימון

http://www.youtube.com/watch?v=jyWyBern6q4


TABATA אימון

http://www.youtube.com/watch?v=aNTTMeduOw0


TABATA אימון

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


בהצלחה!


