
משרד החינוך
מנהל פדגוגי

לחינוך הגיל הרך 'אאגף
יחידת בריאות

מרחיבים את הלב –מגמישים את הגוף 

… יש לי רק דקה

ננוע ונרגע

נעים ומתחברים

תזונה בריאה 

גמישות ומתיחות 

המלצות 
ודגשים  

כללים

המלצות ורעיונות יישומיים

בבית ובגןגופניתפעילותל  

ةللملف باللغة العربي

https://meyda.education.gov.il/files/PreSchool/briut-hirum-arabic.pdf


בריאות הגוף והנפשעללשמור•

לשמור על הכושר•

לשחרר את השרירים  •

להנות ולשפר את מצב הרוח•

מתח ולחץלהפחית•

גופניתפעילותעלמוותריםלא

בשעת חירום בבית ובגןגם

:פעילות גופנית עוזרת לנו

דקות מצטברות ביום  180מומלץ לבצע לפחות 

של משחק פעיל ופעילות גופנית מותאמת גיל

:דגשים כלליים
יש לפעול עם בגדים מתאימים ונעליים נוחות•

הפעילותאחריומתיחותלפניחימוםמומלץ •

לגילבהתאםבהדרגתיותלפעוליש •

השגחת מבוגר חשובה בזמן הפעילות •

המרחב  צריך להיות בטוח ופנוי מחפצים•



:כושר טוב
לילדיםוריקודכושראימוני

שיר ריקוד
"מצחיקי רועיקי"

לילדים זומבה

כושר טוב ישראל ונגל 'ג –זמן לזוז 

אימון הפוגות  פוקיהוקי 

https://www.youtube.com/watch?v=L8EXNCJgjlY
https://www.youtube.com/watch?v=ePMn7maSoxs&list=PLg7hlEduLkxB8YV7xow0M2eAHkbf18UU9&index=3
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=B6-_Ax883Uo
https://www.youtube.com/watch?v=bTKN_wY3O2A


...יש לי רק דקה

תרגילים שאפשר לבצע בדקה
חזרות בכל פעם/ אפשר לבצע מספר משימות

ניתורים על רגל  

אחת

על  " לשבת"

ולקום הכסא
ריצה במקום

דילוגים במקום ניתורים במקום



נעים ומתחברים

תרגילים לחיזוק 
מוטוריקה גסה

תרגילי תיאום עין 
יד

קואורדינציה

מסלול מכשולים

הובלת חפצים תוך  
כדי תנועה 

משחקי ידיים  
מבוגר וילד 

https://www.youtube.com/watch?v=cj2eA2MqN10
https://www.youtube.com/watch?v=kqXcovnpuBU
https://www.youtube.com/watch?v=yAiBfMXd8AQ
https://www.youtube.com/watch?v=uu2SNcnWvVQ
https://www.youtube.com/watch?v=JTP1V1VH5j4&t=67s


ננוע ונירגע

  מיינדפולנס
לילדים 

דקות יוגה לילדים

https://www.youtube.com/watch?v=E_lAHW9c0Mk&list=PLPHoqLhXzsYVAn_HzYPnQHid22dnjvnoh&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=v6l2wv2A988


גמישות ומתיחות

גמישות כללית הרגעה ומתיחות

https://www.youtube.com/watch?v=OtS1kBFxT-8&t=326s
https://www.youtube.com/watch?v=xELgfiXSw-s


עצות לתזונה בריאה

תזונה בריאה
: להמלצות התזונה

קשת המזון

. תזונה בריאה עוזרת בהפחתת מתח ובשיפור מצב הרוח

https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/healthy-nutrition/the-nutritional-rainbow/nutritional-rainbow-diet/
https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/healthy-nutrition/the-nutritional-rainbow/nutritional-rainbow-diet/
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