
 םידבעו ברקב תרגודמב שומישה דדויעל הכרע

  יתנפו גותליעפ לש ותדק 75 - כ עבצל הניה םירוגב מברבק יתנפו גותליעפל ילמועה ותאירבה ןורגהא צתלהמ

  ,ינפוהג רשוכה את רפשל ידכ אתז .1 םהיניב  בוליש ו א,עובש ידמ הנומת יתנפו גותליעפ לש ותדק 150 ו את,מצומא

 . שפנו ףו גלש תוינורכה  ותלחמ רועישת יחפהול ם,עצה ותיארב את רלשמ ם,ירירשה את זקחל ה,יאר-בל לתוביס

- כ ל,ראשיב .הנוכ מו אפקלד דיל, ךמס לו מה,בישיב הדובעה םומקב   םויה ותעש בור את םילב מםידבועה יתברמ

 .2   ןזמהמ יתחצ מותחפל הבישיב םידבוע םה יכ וחוויד םידבועש םירוגבהממ 54.5%

 :יכ צאמנ הדובעה םומקב יתנפו גותליעפה לש העתפשה את ונחבש םינוש םירחקבמ

 .3 םידבוע קתיחש עתינלמ םרו  תהדובעה םומקב יתנפו גתוליעפ עויצב .1

  לש ותיארה- בל לתובי סאת ורפיש ה(לעומ )תינוניב ותימעצב הדובעה םומקב יתנפו גותליעפ דודיעל ותיוברעהת .2
 . 4 םידבועה

5  דלש-רירש כתרעבמ ותעיפג עונלמ ותיושע הדובעה םומקב יתנפו גתוליעפ דודיעל תודקוממ ותיוברעהת .3

  הדיריו היילע ד,נג מי.דועיי רשוכ רדח ו אלרגב בחרנ וטיטש םירשפמאה םימחמת הדובע ותוממק הברהב ןיא

  לאלו םויב העש לכב ה,ד ובעה םומקב ׳ךרדה לע׳ תושעיהל הלוכיש ה,ניזמ יתנפו גותליעפל בתשחנ ותרגדבמ

  הווש) תוומק  ישת  תוחפל םילוע יכ םיחוודמ הייוסלכואה ללכמ  33.5%  רק  יכ צאנמ  ת,זא םע דחי ש.ראמ ותנרגתאה

 .2םוי לכ (תורגדמ 36 -ל ךרע

:  ותנוומג ךכל ותביהס

   ;םומיקמ ןכיה םיעדוי םניא םה •

  ;שינג וניוא  יתלעהמ מחקור מןהלש םויקהמ •

 ;  םהב שוימש םיניזמומ םיינק םניא  ותגרדהמ ירדח •

 ; ההוב גהומבק םידבוע םה •

  .ןאמהתל םהל רשפמא וניא  יומיומי ץחלו הדובע מסוע •

 ל.רגהל הכפה יתלעבמ היילעה •
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   וריצ ׳,יארבירשפ׳או ותיארבה דרשמ, הדובעה ותומקבמ תינפו גתוליעפ עויצבל ילככ ותגרדמב שוימש דדועל ידכ

  :םיבאה  םילכה ת אהכובת לתלוכה וז הכרע

?ותרגדבמ ליעי שוימש ותשעל ךלש םידבועל םורלג דציכ : יקעסלמ ךירדהמ .1

  הדובע ותמומקב ותגרדמב שומיש לע יתפתצ ילכ :הדידומ הכרעהל ילכ .2

  ותרגד מירדח לוטליש .3

  ךלש ותיארבב לוד גיונישל ןקט דע צ:/תדבועל בכתמ .4

  םיפוסנ היאר קירומח .5

 

  ותריש ותביצנל א,ירבירשפא –  םייארבו םיליעפ םייחל יתומלאה תינכוהת רתסגבמ ותיארבה דרש מהנפ ףוסנב

   םייש קותבעקב םייוניש רפמס וב ךורעל ידכ יתנפו גותליעפ ושאנב םייהק ר"ישתקה את ןכדעל ידכ  הנידהמ

  עויצבל ןזמה בחרוה וכרענש םינויקבת ה.דובעה םוי ךלהבמ יתנפו גותליעפ בלשל םידבוע רותיל רשפלאו ושוימלמ

  הדובעה םוי לתיחבת ף אועבצל ןכו םיכש מינשל ולפצל ןיתנו עובשב ותעש 51. -ל הדובעה תועשב יתנפו גותליעפ

   .ופובסו

 

   ןכא וחצל ר״ישתקה ןוכדעל עוגנב ותבושות ותלשא ךסמלמ

 

https://archive.csc.gov.il/Takshir/Pages/chap.aspx?chap=338


 

 

 ?מדרגות בשוימשת ושעלך לש יםעובד התאד ודלע יצדכ -יקמעסלך ימדרה

 

  בצמה נתותמ קתידב -׳א בלש

 .ךידבוע ברבק תורגדבמ שוימשה ףיקה הליח תקודבל ץלוממ

 שוימש לע יתצפ תליכ - דהדיומ הכרעלה ליכ :אתז קודבל ךל רשפיא רש אבאה ידועייה ילכב רזעיהל יל/כות

  דהובע הותוממקב ותגרדבמ

 ותגרדבמ יהליע מתדמק בהביס רתציי -חטש הנתכה -׳ב בלש

  ש.דחה  ךלההמ יבלג םות אעדייל ידכ  םידבועה ללכל בכת מחתילש -

  ךלש ותאירבב לוד גיונישל ןקט דעצ -תורגדמ : דבועל בכתמ  ךשוימשל

  ת.ורגדהמ רדח  ןוייקנו ותניתק קתידב -

  םישל ןיתנ הפרצה לע ו אןיינבל היסנכב יליטיגד ךס מלע ת,ילעלמ דוצמב ת.ורגדלמ הנווכה וטליש יתילת -

 . םהב שוימשה את םיניזמומ תורגדהמ רדחל םינווכ מרש אםילטש

   ם.הב שוימשה ת אםידדוע מרשא םצמע ותרגדהמ ירדחב טוליש יתילת -

   . ןכא ץח  לך,דתובע םוקבמ שוימשל ׳אירבירשפ׳א לש בתצועמ הכרעל

 ותגרדבמ שוימשל םדיבועה דודעיל ותוספ נותלועלפ ותצלהמ -׳ג בלש

  ךשלמ ותפוסנ ותלועפ עבצל םייצלממ ונא ך,יידבוע ברבק םישדח םילרגה רתייצו יתוהגנהת יונישל יאבהל נת מלע

    :ותנוש ותעהצ ךיינפל .רתדוג מהפותק

  םויב ם.ויב חתא הומק ולעת  , ׳א םויב :אגמודל ם.ידבועה ללכ ל ותרגדמב שוימשל גתרודמ  ותליעפל יתנכת  יתינב -

  ה.אלה ךכו ם.ויב ותומק 2, ג׳

  /היילע ,ותרגדבמ רק םילוע ותובצ םידבועה לכ וב ףותשמ םוי רויצל  :מאוגד  ל,ותוצה ךובת הלועפ ףויתש רתייצ -

 . הסקפה מלקחכ פתותשמ הדירי

  רתוי הלע עובשה ךרולא רבצטבמש ותוהצ :מאגודל ,םוא תרספ ןמתו םיותו צ /םידבועה ןיב ותרחת  רתייצ -

 .ם(ירספו םייצרתמ רתיחב) ס.רפב הכזי םיותוהצ ר משאותומק

  םדיבוע הדי ילע ותגרדבמ שוימשה כתרעה -׳ד בלש

  שוימשה לש רתזוח הקידב בלשל ץלומ מםיפסונ םיביכרומ וטליש ללוכ ותברעהת ת /דממק הת/ שאהז בלשב -

  דהובעה ותוממקב ותגרדבמ שוימש לע יתצפ תליכ - דהדיומ כהרעלה ליכ ותעמצאב םידבועה ברבק ותרגדבמ

 

 

https://www.efsharibari.gov.il/initiatives-and-projects/at-work-2/guide-to-efsharibari-at-work/choosing-incentives/


 

 

 הודבע הבמקומותת ודרגבמש וימש ל עתי תצפילכ -דהימדוה ערכלהי לכ

 : 6ליכב שוימשל ותלילכ ותחיהנ

   ?ילכה רתמט המ

  הדובע ותמומקב ותגרדבמ שומישה ףיקה דתידמ רשפלא •

     ותרגדבמ שוימשה ףיקה לע הדובע תוומקבמ תורגדבמ שוימש דודיעל יתנכתת עפשה רח אבועקל •

    ? ילכב םישתמש מימת

    ותברעהת יתנכ תלתעפהב ךרוצ שי ם אעבנק ת,וצאולת םתאהב ת.ורגדבמ שוימשה ףיקה ד ואמל :םיי קבמצ ותפלמ •

  ם,יעמפ רפמס ילכב שתמשהל יורצ הז הרמקב :ותרגדבמ שוימשה דודיעל ותברעהת יתנכ תחתלהצ רח אבעקמ •
   :עתוצמ הדיד מיתנכ תןלהל י.וניש  /ותדמתקה רח אבועקל ידכ ותנוש ןזמ ותדונקב

o תוברעהתה יתנכ תלתיחת  ינפל הנושרא יתפתצ   

o החתלהצ את קודבל ידכ ותברעהתה יתנכת לתעפה  רחאל די מהיינש יתפתצ    

o ןורגבא  עטמוה יונישה םא וקדבל ידכ  ה,נש יצחכ לש ןוכג ךשוממ ןזמ רקפ רחאל יתשילש יתפתצ  

   ?ילכב םישתמש מךיא

    ותללשא םתאהב עויצבל היטשה ת ארוחבל שי •

  דרפנב הדובע םוק מלכ רובע פסובט םיינטוולרה  םילקחה לכ את לאמ שי •

   ?יתפצהת ת אעבצלו הז ילכב שתמשהל לוכי ימ

  הדובעה םומקב ותיארבה םוח תלע יראחהא םרו גלכ •

  ןוכג םיירובי צםיינויצח םיירחק מםירמו גםע הלועפ יפויתש רויצל ץלומ מה.דובעה םומקב ירחק מםרו גלכ •
  רקחמ ינוכ מת,וללכ מת,וטאירסבינוא

 

   יתצפהת ןוכנלת ותחמנ ותלאש

   :םיבאה םיכרעה את דודלמ עוצ מת(,וענ ותרגד/מעונרגד ת,ילע מםוי)ק הדובעה םומקב ותילתשת םתאהב ?םידדו מהמ. 1

   ם(נשי םא ם(יע)ונרגדבו) (תוי)לעבמ םידרויו םילועה מתועל ותרגדבמ םידרוי /םילועה םישנ ארפמס :יתבר מיתנכת •

   ותרגדבמ םידרוי  /םילועה םישנ ארפמס :יתנוניב יתנכת •

   ת(וגרדמב דתרל שרדנה מהברהב לוד גותלעל שרדנה ץאממהו ליואה) ותרגדבמ םילועה םישנאה רפמס :יתיסבס יתנכת •
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   ?םידדומ ךיא .2

  :שרא מותעבנקש ותעשב םדגבמ יתפתצ

   . יתנדי הריפלס מטרופ ףרומצ .שרא מעוב קןזמ רקפל תינדי רפוהס ןתיפתצ : הרישי יתפתצ •

 וג סלכל דרפנ הנומב שתמשהל שי. שרא מעוב קןזמ רקפל הנומ  רישכמ ותעמצבא רפו סןיתפתצ  :הנו מםע  הרישי יתפתצ •
   ע.ונרגדב םידרויו םילוע ת,ילעמב םידרויו םילוע ת,ורגדבמ םידרוי ת,ורגדבמ םילוע :יתפתצ

  :הדובע םוי ךרולא יתפתצ

  הם(.יניב ותושהל םייטלחמ םא ם(יע)ונרגדו (תוי)לעומ) ותרגדלמ היסנכב בוצהמ  ילטייגד הריפס רישכמ    :'א הפיעק  יתפתצ •

  ףדב שתמשהל ןיתנ ת.ילעלמ היסנכבו ותרגדהמ םר גשראב מתוקממה ויאדיו תלמצ במ שוימש :'ב הפיעק יתפתצ •
  את עדייל בושח  ויאדיו יומליבצ שוימש םישועש הרמקב** .רטהס דודיק םשל  (ינדי הריפלס מטרופ) ףרומצה יתפתצ

  י.ימנונ אוניה םייתקיש דודיקהו בעקומ הדילמל ורתמט ם,ייתק מךלההמש םידבועה

  ותומ קך סבושיח רשפאומ הדיריו הילע ידע צרפוהס ם,כח ןופללט הנכובת םידבועה ותדייצטה :' גהפיעק יתפתצ  •
 ז.כור מןפובא עצבמת חויתנו עדימ ףויס את.ורגדהמ םר גהנבלמ םתאהב ודריו/לעש

    

  ת.ילעהמו ותרגדמה לש יזיפה םוקיבמ יולת  ?הרישי תיפתצ םיעבצ מרשאכ דועמל ןכיה .3

  בל מתושת  ךושימ לאו ר,שפשא לככ  יוסמ  היהי  םומקהש יורצ .פתתצל לק הנממ הדונקב ת,ילעלמו ותרגדלמ ךוסמב •
   .םידבועה

    ת.ורגדהמ םרלג היסנכה את םוג עונרגדת/ילעלמ היסנכה את ם גותראל לכויש ךכ ןיתפתצה את דיעמהל יורצ •

  תורגדלמ הכוסמ הדונקב דחא -  םיניתפתצ ינש דיעמהל ץלומ מה,ז מהז םיחקורמ עונרגד/יתלעהמו ותרגדהמ םא •
   . יתלעלמ הכומ סהדונקב דחוא

  םרמג היאיצה דתונק לע םגו יתלע מ /ותרגדהמ םרלג היסנכה תדונק לע גם פתתצל ןיתנ םהבש םימיומס םירמקב •
   /ותרגד מהכמ :ףוסנ עדי מףואסל ןיתנ ה(לעלמ מותמוהק לכ לע פתתצל ןיתנ וב הנבמב ןוכג) יתלע מ /ותרגדהמ

   ף.רומצה ותומ קרפמס ללוכ הריפלס מטרופב שתמשהל ןיתנ הז הרמקב ד.בועה הלע ותומק

   ?הרישי  יתפתצ םיכרוע ןזמ הכמ ךשבמ .4

  ןיב םיפורצ םייומי ךרולא ם,ויב םייעתש ךשמב יתפתצה את ךורעל יורצ ם,ישתמש מלש צגיי מםגד מדדימיש ידכ •
  יימ רוחב  ליש  (.םיעמפ העברא כ"הס ר,מולכ) םיפורצ םייעובש ךרולא  הדידהמ את עבצל שי .ישיחמ  םויל  ןושרא  םוי
   ר(. קו אםח ינויצ קריווא גזבמ לאו חג, יברע לא ר,ומלכ)  םייסופיט הדובע

  15  ת,יפתצ לש ותדק  45  יאה צתלוממ הוקלח ת.ועש  51.  לש יתפתצ לעופב עבצל שי יתפתצ םייעתש לש רתגמס ךובת •
   הסקפה ותדק

  הריפבס  פתתצל ןיתנש ךכ ,ןורגבא הדובע םוי םויוס לתחהתל ותלבומקה ותעשל יתפתצה ותעש תאם יתאהל ץלוממ •
  ותעשה ה(.דובעה מהיאיצ) 03:71-03:51 -ו ה(דובעל העהג) 03:90-03:70 :הגמודל .םידבועה ברימ לש הביזעו העהג

  ה.דובעה םומקב יתנורגהא ותברלת םתאהב ורחביי

 ? הפיעק יתפתצ םיכרוע ןזמ הכמ ךשבמ .5

  ו אל"נכ רתוצמק הדיד מלולשק רשפ אד(יינה ןופלהט ותעמצבא ו אןשייח םע( םייליטיגד םיעמצבא םידדו מםא

  ה.ומ קלכב ותליעפה ללכ את םידדו מם אדחויבמ ה,עפוהת את רותי פתומשק כתשוממ הדידמ

 



 

 

 ?יתלעבמ היילעב לאו תורגדבמ היילעב לא ?םירפו סלא י מאת .6

    משאלתעג /תובר ותי שק /לוד גיק תםיבחושס םישנא •

   וטעפ  /וקני תלתעגב הוול שמי מאת •
 

    :בושיח ותיטש .7

   :םירח אםיעמצ אמתועל ותרגדבמ שוימשה בושיח טתיש •

o םידרוי + םילוע :ותרגדבמ שוימש כ"הס   

o םידרוי + םילוע :יתלעבמ שוימש כ"הס  

o םידרוי + םילוע :ותענ ותרגדבמ שוימש כ"הס  

o םיעמצהא לכב ןורגבא םידרויהו םילועה ךס ךות מותרגדבמ םישתמשהמ זוחא:   
  ם(ידרוי + םילוע :ותרגדמב שוימש כ"הס)

  שוימש כ"ה)ס + ם(ידרוי + םילוע :יתלעמב שוימש כ"ה)ס + ם(ידרוי  + םילוע :ותרגדמב שוימש כ"ה)ס

  ם(ידרוי + םילוע :ותענ ותרגדבמ

o ןוגרבא םידרויהו םילועה ך סךומת יתלעבמ םישתמשהמ זוחא:  
  ם(ידרוי + םילוע :יתלעמב שוימש כ"ה)ס

  ותרגדבמ שוימש כ"ה)ס + ם(ידרוי + םילוע :יתלעבמ שוימש כ"ה)ס + ם(ידרוי + םילוע :ותרגדבמ שוימש כ"ה)ס

  ם(ידרוי + םילוע :ותענ

o ןורגבא םידרויהו םילועה ך סךומת ותענה ותרגדבמ םישתמשהמ זוחא:   
  ם(ידרוי + םילוע : ותענה  ותרגדמב שוימש כ"ה)ס

  ותרגדבמ שוימש כ"ה)ס + ם(ידרוי + םילוע :יתלעבמ שוימש כ"ה)ס + ם(ידרוי + םילוע :ותרגדבמ שוימש כ"ה)ס

  ם(ידרוי + םילוע :ותענ
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  : יתצפהת ףד

___________________________________  :ןורגהא םש

_____________________________  :דיפק ת:םש :יתפתצה עבצמ __________________

___:יתפתצ עתש _____/_____/:יתפצהת ךירתא _____ ___ ןורגבא ותיפתצ  ךותמ 4/ 3/  2/ 1 'מס יתפתצ:___

  :ותבאה ותלהשא  לע ותנעל שי
 לא  /ןכ ?ותרגד מותימי קםהא
 לא  /ןכ  ?ןיינבל היסנכה עתב ותרגדהמ את ותראל ןיתנ םהא
  לא  /ןכ?ת(ויריג סלש חיר לאל ת,וינק )שוימשל ותימענ ותרגדהמ םהא
  שוימש םידדועמה ותרגדהמ רדחל ץוח מםילטש םיימי קםהא
      ?םיצאנמ םה ןכיה ?םיימי קםילטש הכמ ?ותרגדבמ

   לא  /ןכ
  :םילטשה רפמס

 :םילטשה םויקמ

 לא  /ןכ  ?יתלע ממתיי קםהא
  לא  /ןכ?עונרגדת/וענ ותרגד מותימי קםהא
 ותומק רפמס?דרשלמ עיהגל ידכ ותלעל ךיר צותומ קהכמ
ותרגד מרפמס    ?דרשלמ עיהגל ידכ ותלעל ךיר צותרגד מהכמ
  דבל מותרגדבמ שוימשה דודיעל פתוסנ תוליעפ מתיי קםהא

  ?םילטשה
 לא  /ןכ

   :דהובע הםומקב ותגרדבמ שוימש דודעיל ותברעתהה יתכנ תלע םטירפ

:קטיורפה רויאת 

__________________________________________________________________________

_____________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

____________ :קטיורפה פתותק

:קטיורפב םיפתתשמ _____________



 יתלעבמו ותע נותגרדמב ,ותגרדמב םדירוהיו םליוע הלש יתדנ ירהפיסל טרמופ

 םעולי
תדרגומב

 םדייור
תדרגומב

 םעולי
תמעליב

 םדייור
תמעליב

 םעולי
 תדרגומב
תעונ

 םדייור
 תדרגומב
תעונ

 א( תלכב םישנא 5 לש םיבצמקב הריפ)ס IIII  :הגמוד
      



ותומ ק'ס מללוכ יתלעבמו ותע נותגרדמב ,ותגרדמב םדירוהיו םליוע הלש יתדנ ירהפיסל טרמופ

  / ותגרדמ 'ס מדבוע
  / יתלעמ
  ותגרדמ
ותענ

 האצי ימתוק כניסה מתוק

1   
2   
3...   

    



 

 

 

םיאצממ םוכסיל טרמופ

 :ותרגדבמ ולעש םידבועה רפמס כ"הס .1

  :ותרגדבמ  ודריש םידבועה רפמס כ"הס .2
____ =2+1 :ותרגדבמ שוימש ושעש םידבועה רפמס כ"ה סא.

 : יתלעבמ ולעש םידבועה רפמס כ"הס .3

 :  יתלעבמ  ודריש םידבועה רפמס כ"הס .4
 ____=4+3 :יתלעבמ שוימש ושעש םידבועה רפמס כ"ה סב.

 : ותענה ותרגדבמ ולעש םידבועה רפמס כ"הס .5

 :  ותענה ותרגדבמ  ודריש םידבועה רפמס כ"הס .6
_____ =6+5 :ותענה ותרגדבמ שוימש ושעש םידבועה רפמס כ"ה סג.

____א
7.

__
  : הדיריהו היילעה יעצאמ לכב םישתמשהמ ךס ךות מותרגדבמ םישתמשהמ זוחא 

א
+גב+א

ב :הדיריהו היילעה יעמצ אלכב םישתמשהמ ךס ךומת  יתלעבמ םישתמשהמ זוחא .8 ____
+גב+א

 

____ג  :הדיריהו היילעה יעמצ אלכב םישתמשהמ ךס ךומת ותענה  ותרגדבמ םישתמשהמ זוחא .9
+גב+א

__
א+ב+ג



 

 

 תודרגמי חדרללוט יש

 :ךכב יםניינועמה יםקיעסמו הדובעה תומוקמ רובע הדפסהלו הדרוהל יםנימז יםרמוהח לכ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 4A מיתצע הפסדהל  

  םיכמסל 9:16 םיפקש •

  םיירתבח הידמ יצורע ליותעוביר נותומת •

 . מס" 85 על  200  ( םיפאולר) רסותפנ זותרכ •



ךלש אותיבברל וגדי ונישלקטן  דצע -מדרגותד/ת: ובלעב כתמ

  יתנפו גותליעפ לש ותדק 150 ו את,מצומא יתנפו גותליעפ לש ותדק 75 -כ עבצל ץילממ ילמועה ותיארבה ןורגא

  ם,ירירשה את זקחל ה,יאר- בל לתוביס, ינפוהג רשוכה את רפשל  ידכ אתז .7 םהיניב בוליש ו א,עובש ידמ  הנומת

 . שפנו ףו גלש  תו ינורכה  ותלחמ רועישת יחפהול ם,עצה ותיארב את רלשמ

  רשפאמת דיתמ לאו ,הנוכ מו אפקלד דיל ו אךמס לו מה,דובעה םומקב הבישיב םילב מוניתבר מםויה ותעש בורב

   ו.ללה תולצהמב דועמלו הומזי יתנפוג ותליעפ עבצל םויה ךשבמ ונל

  לנצלו ראתל ואה ךיר שצה מלכ !ותלצמוהמ ותיעוב שה ותדקה ךלס רתבצטומ בתשחנ הדק לכש עתדל ידאכ

  ם.ויומיה רתשג מלקחכ -וניתמא דחוא חת אלכל שיש יתנפו גותליעפל ותיונדמזה

 !לעי פותהיל ךלש ותמנדהזה : ותגרדמב הדריוי יהליע

  םויב  העש לכב ,הדובעה םומקב ׳ךרדה לע׳ ותשעיהל הלוכיש ה,ניזמ יתנפוג ותליעפל תבשחנ  ותרגדבמ הדיריו היילע

   .רותי האירבל ךלש הרשגה את ךופהלו  ותלצהמב דועמל ךל רוזעת יאהו שרא מותנגרתאה לאלו

 :ותרגדבמ שוימשה ותנורית

  ךורהא חוובט םירומחה ףוליח את  זתרזמ עוב קןפובא  ותרגדבמ היילע 

  תכרעמ ר,ירש-דלש  כתרעמ  את  ד(ועו רכוס ם,ינומש)  םדב םידדהמ את רתפשמ  עובק ןפואב  ותרגדבמ היילע 

  ד.ועו הימשנ ם,ד ילכו לב

  וותלא )הכילהו היצר ם,יינפו אלע הביכר נג,ילובא ס,ינ טה,ייחש מתוירולק רותי פתרוש ותרגדבמ היילע 

  ן(זמ רקפ

  דודיעל ךלהבמ םיחותפ ונא י,ומיומי ןפובא םהב שומיש ידכל ךות איאבהלו ותרגדהמ את ךרובע שינגהל הרמטב

  ירדחל העהגה יכרד נגשתה ת,ורגדהמ ירדח ותארנ רופיש םהיניב םידעצ לש הרוש לולכי ךלהמה  ת.ורגדבמ שוימשה

  ת.ורגדבמ היילעה דודיעל וטליש תיילות ותרגדהמ

?םיליחמת ךי אזא

  ת.ורגדבמ היילעל אתז ולנצ םיננער דוע םאתשכ רוקבב 

 . הדובעה רדחל הרזח ותלעל ריקעבו לכואה רדחל דתרל ותרגדבמ ושתמשה ?םיירהצ חתורלא םאתיצ 

  עיהגלו ותרגדבמ שתמשהל ולכו שתךכ הבישי ינפל ןזמה את וננכת ת?רתח אהומבק מתייתק שמהבישי שי 

 . הבישיה ךרולא םכלש ותיגטרנ/אותרצנמ פתוסלת םורלת יושע ם גהז .הבישיל םייגטרנא

   ת.ורגדבמ ךרדה מלקח ותלעל ולכו ת?ותהובהג ותמובק םידבוע 

7 World Health Organization. (2010). Global recommendations on physical activity for health 



 נהימד הילעובדה ודהעבת ועש ביתנופת גוליפעד וידע -ובותשת ותולאש

( ר״ישתקל ןויק)ת

  ?עובש ךלמהב עצבל ןיתשנ ותלעיפ הךש מהימ .1

  ע.ובשב יחצו העש לוכה ךבס -

?עובש הךרואל ותלעיפ האת לצלפ ןית נםאה .2

 ד.ח אלכ ותדק 45 ינב םיכש מינשל לפצל ןיתנ ן,כ -

 ?הומסיבו ותלעיהפ אתרלק ותגנראהתל ןזמ דרנפב ןנת ייםאה .3

  וניהש ללוכה ותליעפה ךשממ לקח וניה ׳(וכו החצר ם,ידבג פתלחה) הומיבסו ותליעפה ינפל תונרגתאהה ןזמ א,ל -

 י.חצו העש

  ?דהובע הםו יעצאמב ותלעיהפ את ותשעל ןית נםאה .4

  ויתעצאמב ם,ויה לתיחמת ו,צמע הדובעה םוימ לקחכ רומלכ ה,דובעה ותעש לכ ךלהבמ תוליעפה את ותשעל ןיתנ -

( 8 ףיע סהרא )ה.נוממה רושילא ףופכ לוכה ד.בועה ןורצ יפל ו,פובס וא

 ?ותלעיהפ פניל דבוע סטירכ םתיחלה ךריצ םאה .5

 ה.ומיבסו ותליעפה לתיחבת דבוע יסרטכ םיחתהל ךיר צן,כ -

 ?עצבל ןית ניתפנוג ותלעי פלש םגיוס ולאי .6

  :םידבועה ותיארב את םדלק הבא רש איתנפו גותליעפ לכ עבצל ןיתנ -

  חכונ רש אהימתא מהדוע תלעב רטופ סךירד מחויקפב ךרעי תיאה יתצתוב קיתנפו גתוליעפב רבוד מםא •

  ת.וליעפה עתבצמת וב םומקב ותליעפה ןזמב

 ללוכה םרפמסו הדובעה םומקב םיד בועה את קרו ך אש משמרש אהדובעה םוקבמ  רשוכ ןוכבמ  רבוד מםא  •

 ר.שוכ ךירד מותחכונ מרופט אוה ,00,01 לע הלוע וני אםידבועה לש

  ח.ויקפ בתייח מהני אותרגדבמ היילע ןוכג יתמאעצ ותליעפ •

 ?תירחיב פיל ודיוטסב וא רשוכ רדחב יתפנוגה ותלעיהפ את ותשעלו הדובע הםומק מאתצל ןית נםאה .7

 ד.בלב הדובעה םוקבמ עבצל ןיתנ יתנפוהג ותליעפה את א,ל -

?יתפנוג הותליעבפ דבוע הותתפ השתלע רושאי לבלק שרד נםאה .8

 :םירמו גינש לש רושיבא יתנות מותליעפה ן,כ -

   יתנפוהג ותליעפב ףתתשמה דבוע לכ לש רישיה הנוממה •

  ועממט י מוא הדיחיד/רשבמ יתנפוהג ותליעפה םוח תלע יראחא •

https://archive.csc.gov.il/Takshir/Pages/chap.aspx?chap=338


  ?ותלעיהפ לתחי תפניל ותאריב רתצה האללמ שרד נםאה .9

  רתההצ ללוכה (1303 ףד מפסו)ט יואפר ןול שאאימצהש רחלא רק ת,ינפו גותליעפב ףתתשהל לכוי דבוע ן,כ -

  הניה הרההצה ן.וימאה עתשב ונכלס ותלולעה ותיואפר ותיעב מלבו סוני שארתשמאה ודיב הומחת ותיארב

   ת.ישיא

 תויארב רתההצ פסוט

  ,דהובעה םומק ליותכל ץוחמ ותימקימתה ,דהובע ותוממקל גהליה רתגסבמ טרוספ ותלועפב ףתתשמ דבועו דהמיב .10

  ?עובש הךלהבמ יתפנוג ותלעיפ  לש ציחו עהש לבלק אישר םג או הםאה

  ינאבת הדובעה םוי סדעו מינפל ע,ובשב םעפ ותליעפ העש יחצל יכאז הדובע ותוממקל היגלב םושרה דבוע א,ל -

 :םיבאה םינאבת דומעש

 ך(כ לע ףורצ ןפואב חפקי דרשבמ יראחהא) ה.וצבהק לש רטופהס ותלועפב עב קךרדב ףתתשמ •

 ד.בועה לש ישפוחה ונזמב םייתקומ  העש תוחפל וניה הוצבהק לש ןוימהא ךשמ •

  ?דהובע מיכי ותבשח נדהאטירווספ דהאוזיח מותלועבפ ותתפהשת .11

  וני אהדובעה םומקו הדיבמ העינס ותצאוהו ל״ש אבתוקצ לתבלק םיכאז ויהי םיפתתשהמ םידבועה ף,סונב ן,כ -

 ם.ומקל העהס ןגרמאו ןולמה יתב לע םלשמ

https://www.health.gov.il/DocLib/62557516.pdf


 םיוספנה איקרי מרוח

'ךרד הלע' תלועיפ שיםעו – תב נחשקהד לכ 

 םישלוריב ותאירבה דרמש  – יל עפ גותרדמ רדח 

ותאירבה דרמש ראתב ניתפוג לותיעפ  צותמלה 

64-18 יאילגב ניתפוג לותיעפ עוציב לימלועה אותירבה ןוגרא ךירדמ 

י דנקה ןומיאה של היגולויזיפה דוגיא ,64-18 יאילג לניתפוג ותילעפ עוציב לךירדמ 

https://www.efsharibari.gov.il/active-life/exercising/every-minute-counts/
https://www.efsharibari.gov.il/initiatives-and-projects/at-work-2/ministry-of-health-images-stairs/
https://www.health.gov.il/UnitsOffice/ICDC/HealthAndLifestyle/Phisical_Activity/Pages/default.aspx
https://www.who.int/dietphysicalactivity/physical-activity-recommendations-18-64years.pdf?ua=1
https://csepguidelines.ca/wp-content/uploads/2018/03/CSEP_PAGuidelines_adults_en.pdf
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