
עיסוק סדיר בפעילות גופנית בתקופות הילדות וההתבגרות חשוב לגדילה
ולהתפתחות תקינות, בהיבט הגופני ובהיבט הקוגניטיבי. בנוסף, פעילות גופנית
נמצאה קשורה להשפעות חיוביות בהיבט הרגשי בקרב צעירים וכן מסייעת

בהפחתת סימפטומים של חרדה ודיכאון.  
כמו כן, ביצוע פעילות גופנית תורם לפיתוח מיומנויות חברתיות-ערכיות כגון:

ביטוי עצמי, ביטחון עצמי, עבודת צוות, קבלת החלטות, הוגנות, אחריות וכבוד. 
ארגון הבריאות העולמי ממליץ לילדים ובני נוער בגילאי 6-18, 

לבצע לפחות 60 דקות ביום פעילות גופנית.  

פעילות גופנית

חינוך גופני ואורח חיים
מערכי שיעור ופעילויות מומלצות

לחינוך היסודי

גוף, תנועה ונפש

לאורח החיים השפעה רבה על הבריאות בכל גיל. 
מודעות להתנהגות בריאה תורמת לבחירות נכונות
בתחום הבריאות, לאיכות חיים ולרווחה נפשית.
לסביבה החינוכית יש תפקיד חשוב בהקניית
הרגלים ליצירת אורח חיים בריא ופעיל בקרב

ילדים ובני נוער.
חינוך לבריאות בגיל צעיר מהווה תשתית בעלת

חשיבות רבה לעיצוב אורח חיי התלמידים 
בהווה ובעתיד. 

 באמצעות אוגדן זה תוכלו לטפח ידע, להעלות
מודעות ולהשפיע על אורח החיים של התלמידים

והקהילה בשגרה ובחירום.

קיים קשר הדוק והדדי בין הגוף לבין הנפש. 
קיימת חשיבות רבה לפיתוח יכולתם של הילדים ובני הנוער
לזהות את ההשפעות ההדדיות בין הנפש לבין הגוף, ולהיות

מודעים להן ולתרומתן לבריאות ולשלומות.



פעילות גופנית

ערוץ יוטיוב- אתגרי כושר גופני- רועיקי מצחיקי- כיתות א-ב.

זומבה לילדים- I like to move it- סרטון- כיתות א-ב. 

line jump workout- סרטון- כיתות א-ג.

אקדמיה ברשת- השפעת הפעילות הגופנית על מצב הרוח- כיתות א-ד.

אימון ללא ציוד- סרטון- כיתות ג-ד. 

שילוב מרכיבי הכושר הגופני- סרטון- כיתות ג-ד. 

אתגר הפלאנק- cha cha slide- כיתות ג-ו.

אתגר הסקווט- bring sally up- כיתות ג-ו.

ריצת אתגר- ריצה מול נופי הרים בשילוב תרגילי כושר- כיתות ד-ו.

משחקי פנאי ונופש- מגוון פעילויות- כיתות א-ו.

יוגה לילדים- פעילות מרגיעה- סרטון- כיתות א-ב. 

חדר היוגה- מרחב פיזיטלי עם פעילויות- כיתות א-ג.

כרטיסיות יוגה לילדים- כיתות א-ג.

אקדמיה ברשת- רוגע, יוגה ועוד..- שידור מקוון- כיתות א-ג. 

לרקוד וליצור בהשראת טקסט- שידור מקוון- כיתות ד-ו.

שילוב מיומנויות גוף נפש בשיעור אנגלית- כיתות ד-ו.

מיינדפולנס- מודעות רגשית- פורטל פדגוגי- כיתות א-ו.

תרגילים פשוטים לשיפור הקשב והריכוז- הגיע זמן חינוך- כיתות א-ו.

תרגילי נשימה ומיינדפולנס לילדים- ערוץ יוטיוב- מרכז סגול- כיתות א-ו.

גוף , תנועה ונפש

https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/mada-tehnologia/yesodi/noseem_nilmadim/tnuaa-yeziva/
https://www.youtube.com/@royikids1
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=LWQxUoHtoVo&t=47s
https://www.youtube.com/watch?v=Nk1plO8cshk
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=HGk-oqzzz6g
https://www.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=x_YFkVSp34s
https://www.youtube.com/watch?v=bql6sIU2A7k&t=32s
https://www.youtube.com/watch?v=tGxQgHH5Xu4
https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/physical-education/elementary/teaching-materials/active-recreation-games/
https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/mada-tehnologia/yesodi/noseem_nilmadim/tnuaa-yeziva/
https://www.youtube.com/watch?v=v6l2wv2A988
https://drive.google.com/file/d/1r6FSyOSq8qsSZcwqBw78tEKfPDL_Z6B2/view
https://www.youtube.com/watch?v=h4JaRkDUO7I&t=159s
https://www.youtube.com/watch?v=4Cv0ho3blyg
https://www.youtube.com/watch?v=cOU7GdT17hU
https://meyda.education.gov.il/files/Pop/0files/praktikot-horaa/healthy-soul-healthy-body-eng-example.pdf
https://pop.education.gov.il/teaching-tools/teaching-practices/search-teaching-practices/mindfulness/
https://www.edunow.org.il/article/3511
https://www.youtube.com/@sagolschool4310/videos

