
הפגה תנועתית
מאגר פעילויות הפגה לתלמידי בתי הספר היסודיים 

במהלך יום הלימודים.
במסגרת התוכנית לקידום הרגלי אורח חיים פעיל 

ובריא.

עריכה: רננה ניידמן



בעשור האחרון חלה ירידה 

משמעותית בקרב ילדים ובני 

הנוער, 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 לתלמידי א'-ג' 

זומבה יוגה בכיתה  הפגה תנועתית
עם כיסא.

הפוגה בתנועה זמן לזוז רוצים לזוז

 הפוגה יוגה על כיסא
2

 הפוגה יוגה על
הכיסא הפגה תנועתית

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=9aZNjWfwblw&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=cnaqFNjP08g&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj&index=9


אימוני כושר קצרים לתלמידי ד'-ו'

הפגה בתנועה הפגה בתנועה אימון טאבטה.

הפגה בתנועה הפגה בתנועה הפגה בתנועה

תרגילי כוח על כיסא הפגה בתנועה הפוגה בחיקוי

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  הקרנת ריקודי חיקוי 
על המסך בכיתה.

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


סוגי מתיחות

 מתיחות
 בעמידה
כ- 6 דק'

 מתיחות על
 הכיסא בעברית

כ- 6 דק'

 מתיחות
 בעמידה
כ- 5 דק'

 יוגה  בעמידה
כ- 15 דק'

מתיחות בכיתה
כ- 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=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=bQ_uOLiyqj8
https://www.youtube.com/watch?v=bQ_uOLiyqj8


תרגילים תנועתיים למוח

תרגילים בעברית לגדולים כ- 5 דק'

תרגילים בעברית לגדולים כ-5 דק'.

תרגילים לקטנים כ- 8 דק'

תרגילים לגדולים כ- 9 דק'

תרגילים במקום לקטנים כ- 4 דק'

תרגילים במקום כ- 3 דק'

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


אפליקציות כושר גופני

 אפליקציית אימון השבע דקות-חינם.•

 אפליקצייה לבניית אימון כושר.•

 אפליקצייה 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



דוגמא לכרטיסיית כושר



דוגמא לכרטיסיית כושר



דוגמא לכרטיסיית כושר



דוגמא לכרטיסיית כושר



דוגמא לכרטיסיית כושר



ברקודים עם קישורים לאימונים 

קצרים.

הילדים יסרקו את הברקוד ויבצעו 

את הפעילות המוצעת.

שימוש בניידים כאמצעי להגברת הפעילות



QR אתגרים בתצורה של קוד

אתגר הסקוואטים



אתגר הקצב



תנועה בהנאה לילדים 



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



דוגמא לאימוני טאבטה

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


דוגמא לאימוני טאבטה

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


בהצלחה!!!


