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נָה • �� עולים )עברית בניקוד + מילון( וַהֲבָ יאָה  רִ תַּלְמִיד • קְ חוֹבֶרֶת 

וּי גּוּף ימּ י: דִּ לִּ שֶׁ ל  וֹ קּ י, הַ לִּ שֶׁ גּוּף  �� הַ
ר שֶׁ  כוֹ וְ

בִּים: לַ בִּשְׁ יּוֹת — צוֹלְלִים  תִ תוֹת חֶבְרָ שָׁ וּרְ ר  וֹשֶׁ י כּ יתוֹסֵ וּכָה, מִ נָה הָעֲר וּ תְּמ י הַ חוֹרֵ וּף, מֵאֲ וּי גּ  ימּ מָה זֶה דִּ
ים לָעוֹמֶק. וְיוֹרְדִ יִם   מַּ נֵי הַ פְּ תְחִילִים עַל  מַ

�� פני השטח

�� צלילה

�� מעמקים

🌿 🌿

💪
💜

ם: תָּה:שֵׁ כִּי ךְ: י תַּאֲרִ

ה�� יאָ רִ קְ ים לִ לִ כֵּ

5דַּף הָאַסְטְרָטֶגְיוֹת

פַּת הַצְּלִילָה 6מַ

יּוֹת לִגְזֵירָה נִ 7סִימָ

וּל  יפּ לִּים לְקִ כַּרְטִיסֵי מִי 8

ת�� לוֹ אֵ שְׁ ט וּ סְ קְ טֵ

וּד  יקּ וּג רִ נָה בְּח יאָ סְט: מָרִ טֵּקְ 9הַ

טַח שֶּׁ נֵי הַ פְּ יָּיה עַל   חִ 10חֵלֶק א' – שְׂ

11חֵלֶק ב' – צְלִילָה

ים 13חֵלֶק ג' – מַעֲמַקִּ

יְצִיאָה כַּרְטִיס  וּ +  ים אֶת עַצְמֵנ קִ 15בּוֹדְ

וֹרָה וּבוֹת לַמּ תְּשׁ תֵּחַ  2מְפַ

ים? שִׁ  מְּ תַּ שְׁ  יךְ מִ אֵ
נִים עַל נַת הָעֲצִירָה. ג. עוֹ וְעוֹצְרִים בְּתַחֲ ט  סְ טֵּקְ ת הַ אִים אֶ פַּת הַצְּלִילָה. ב. קוֹרְ וּבְמַ טֶגְיוֹת  טְרָ סְ א. מַתְחִילִים בְּדַף הָאַ

יְצִיאָה. טִיס  וּבְכַרְ יקָה עַצְמִית  יְּימִים בִּבְדִ  קִּים. ד. מְסַ מַּעֲמַ וְהַ יִם, צְלִילָה  מַּ נֵי הַ פְּ אֵלוֹת לְפִי הָעוֹמֶק:  שְּׁ הַ

�� עולים⚫ עובד גם בשחור־לבן⚧ ניסוח לבנים ולבנות️�� להדפסה
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מהדורה למורה

מהדורה למורה – מערך ומפתח תשובות
��‍�� מהדורה למורה – �� עולים. כאן מרוכז כל מה שצריך לפני השיעור: מטרות, מערך ל־45 דקות, גרסה קצרה, חיבור

למודלים של חוסן, טיפים ומפתח תשובות. אפשר להסיר את הדפים האלה לפני צילום החוברת לתלמידים.

מטרות השיעור��

להבין מהו דימוי גוף ומה מעצב אותו )בית, חברים וחברות, רשתות ותקשורת, הקול הפנימי(, ולאתר מידע מפורש

בטקסט ובטבלה.

לנתח טקסט מידעי וטיעוני: מבנה, טענה, נימוקים, טענת נגד והפרכה, מילות קישור ומשלב לשוני.

לגבש עמדה אישית ומנומקת על תמונות ערוכות, מיתוסי כושר ושימוש ברשתות, ולתרגל דיבור עצמי מיטיב ודרכים

לעזור לחבר/ה בעזרת עש״ן ד״ק ומעש״ה.

גרסה קצרה – 10 דקות⚡

קוראים יחד את סיפור הרמה המתאימה ועונים על שלוש שאלות איתור )4 דקות(. אחר כך משחקים את משחק המסלול

במליאה ומתרגלים פעם אחת את עש״ן ד״ק )4 דקות(. מסיימים בכרטיס יציאה: ׳הגוף שלי יודע...׳ )2 דקות(.

שאלת פתיחה לכיתה��

חשבו על פעולה אחת שהגוף שלכם עשה היום ושאתם שמחים עליה: לרוץ לאוטובוס, לצחוק, לחבק, לנגן או לישון טוב. מה

הפעולה? ומה לדעתכם ההבדל בין ׳איך הגוף נראה׳ לבין ׳מה הגוף יכול לעשות׳?

חוסן וגוף: גש״ר מאח״ד • עש״ן ד״ק • מעש״ה��

עש״ן ד״ק עוזר כשהערה פוגעת או השוואה לתמונה ערוכה מעוררות כאב: עוצרים, מכווצים ומשחררים שרירים, נושמים לאט,

אומרים משפט מחזק כמו ׳הגוף שלי עוזר לי לעשות דברים שאני אוהב/ת׳ ובוחרים צעד קטן קדימה. מעש״ה הוא הכלי לעזור

לחבר/ה שמדבר/ת רע על גופו/ה: להגיד ׳אני כאן איתך׳, לשאול שאלות פתוחות, להציע פעולה קטנה עכשיו ולבנות רצף

להמשך. גש״ר מאח״ד מציע ערוצים להרגיש טוב בגוף: גוף )תנועה שמשמחת ושינה(, רגש, שכל )בדיקת מיתוסים(, חברה,

אמונה וערכים ודמיון. גש״ר מאח״ד – שישה ערוצים להרגיש טוב בגוף שלנו: גוף )תנועה שמשמחת ושינה(, שכל )לבדוק

מיתוסים(, רגש )לשים לב למה שאני מרגיש/ה אחרי גלילה(, אמונה וערכים )מה חשוב לי באמת(, חברה )חברים שרואים

אותי(, דמיון )לדמיין את הגוף כחבר שעוזר לי(. אם משהו מטריד אתכם – פנו למבוגר/ת שאתם סומכים עליו/ה.

2יצרה: רוית ראש בן ישי · הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים
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מהדורה למורה

מהדורה למורה – מערך ומפתח תשובות )המשך(
מערך שיעור – 45 דקות️⏱

מה קורהשלבדקות

פתיחה וחימום5
שאלת הפתיחה: פעולה אחת שהגוף עשה היום. דיון קצר בהבדל בין ׳איך הגוף

נראה׳ לבין ׳מה הגוף יכול לעשות׳. שקופית הפתיחה וקביעת כללי שיח בטוח:
לא מעירים על גוף של אף אחד ואחת.

כל קבוצה קוראת את הטקסט ברמה שלה ועונה על שאלות האיתור. בחט״בקריאה – פני המים10
שמים לב לטבלה ועוצרים ב׳תחנת העצירה׳.

שאלות הסקה, מבנה ואוצר מילים, מיון המשפטים וסימון המשפט בטקסט.צלילה10
בחט״ע מנתחים טענה, טענת נגד והפרכה ומילות קישור.

משחק המסלול8
והמודלים

משחק ׳בחרו את הדרך׳ בזוגות. בסיכום מתרגלים יחד את עש״ן ד״ק )עוצרים,
קופצים אגרופים ומשחררים לאט, נושמים נשימה ארוכה, אומרים משפט מחזק

ובוחרים צעד קטן(, ומזכירים את מעש״ה לעזרה לחבר/ה.

המעמקים – מעגל8
שיח

דיון בשאלות המעגל: תמונות ערוכות ולייקים, מיתוסי כושר ושימוש מיטיב
ברשתות. מי שרוצה מתחיל/ה את המשימה הפתוחה.

כל תלמיד/ה בוחר/ת שאלה אחת מכרטיס היציאה וכותב/ת תשובה. המורהכרטיס יציאה4
מזכיר/ה: אם משהו מטריד אתכם – פנו למבוגר/ת שאתם סומכים עליו/ה.

טיפים להנחיה��

שמרו על שפה ניטרלית כלפי הגוף: מדברים על מה שהגוף יכול לעשות )כוח, גמישות, אנרגיה, שינה, הנאה( ולא על

מראה. אל תביאו דוגמאות מהגוף שלכם או של תלמידים, ואל תחמיאו על מראה גם כשהכוונה טובה. החמיאו על

מעשים ועל תכונות.

זהו מרחב של תמיכה ולא של טיפול. אל תבקשו מתלמידים לשתף ברגשות כלפי גופם מול הכיתה. אפשרו תמיד

לכתוב באופן פרטי או לוותר על שיתוף.

שימו לב לסימני מצוקה: הסתגרות, דיבור קשה ומתמשך על הגוף, הימנעות מפעילות או שינוי בולט בהתנהגות. כל

דאגה מפנים אל היועצת, בשקט ובדיסקרטיות, ולא מטפלים בה לבד ולא מול הכיתה.

הכוונה לשאלה הפתוחה – עולים️✍

קבלו משפטים פשוטים כמו ׳אני אוהב/ת לזוז כי...׳ או ׳הגוף שלי יכול...׳. מותר לכתוב גם בשפת האם. עודדו משפט אחד

בעברית עם פועל בהווה )רץ/ה, רוקד/ת, משחק/ת( והדגישו שכל אחד ואחת לומדים בקצב שלהם.

3יצרה: רוית ראש בן ישי · הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים
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מהדורה למורה

מהדורה למורה – מערך ומפתח תשובות )המשך(

�� מפתח תשובות למורה – �� עולים. שאלות פתוחות: תשובות אישיות. מחפשים

תשובה שנשענת על הטקסט, מנומקת ומנוסחת במשפטים שלמים.

תשובהשאלה

וּד1  יקּ וּג רִ א. לְח

לּוֹ'2 קֶּצֶב שֶׁ בַּ ד  וּף לוֹמֵ כָּל גּ ב. '

וּג3 הַח יֶלֶד מֵ ג. נוֹעַם, 

נָכוֹן4 לֹא  נָכוֹן | 4.  נָכוֹן | 3.  לֹא  נָכוֹן | 2.   .1

לּוֹ…”6 קֶּצֶב שֶׁ בַּ ד  וּף לוֹמֵ כָּל גּ „

7
זְרָה קֵּשׁ עֶ זֵר; לְבַ לֹא עוֹ נִּי' ← ��   מֶּ  לָּם יוֹתֵר טוֹבִים מִ וּ  זֵר; לַחֲשׁוֹב 'כּ וּב ← �� עוֹ וֹת שׁ נַסּ לְ

זֵר לֹא עוֹ מְצַע ← ��  בָּאֶ יְתָה  בַּ זֵר; לָלֶכֶת הַ ← �� עוֹ

1–ב, 2–ד, 3–א, 4–ג8
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

ק? מֶ עוֹ ים לָ אִ רְ יךְ קוֹ ת: אֵ יוֹ גְ טֶ רָ טְ סְ אַ ף הָ דַּ
ט סְ קְ טֵּ י הַ נֵ פְ לִ

🔎
ת רֶ תֶ וֹ כּ ל הַ ים עַ לִ כְּ תַּ סְ מִ

כְּבָר נִי   וּר? מָה אֲ  יפּ סִּ עַל מָה הַ
עַ/ת? יוֹדֵ

🖼️
ה מוּנָ תְּ ים בַּ לִ כְּ תַּ סְ מִ

פֵּר לִי?  ים? מָה זֶה מְסַ מָה רוֹאִ

🤔
ים שִׁ  חֲ נַ מְ

וּר?  יפּ סִּ ה בַּ יִקְרֶ תִּי  עְ מָה לְדַ

ט סְ קְ טֵּ ן הַ מַ זְ בִּ

✏️
ה שָׁ  ה קָ ילָּ ים מִ נִ מְּ סַ מְ

תִּי. נְ לֹּא הֵבַ  לָּה שֶׁ בִיב מִי וּל סְ עִיגּ

🛑
ים בִ שְׁ  חוֹ ים וְ רִ צְ עוֹ

יו? ה עַד עַכְשָׁ מָה קָרָ

🎬
ים ינִ יְ מְ דַ מְ

וּת ה? מָה הַדְּמ נִרְאֶ ךְ זֶה  י אֵ
ה? גִּישָׁ  מַרְ

ט סְ קְ טֵּ י הַ רֵ חֲ אַ

🗣️
י לִּ שֶׁ ים  ילִּ מִּ ים בַּ רִ פָּ סְ מִ

וֹף? וּבַסּ ה בַּהַתְחָלָה, בָּאֶמְצַע  מָה קָרָ

💛
י? תִּ שְׁ  גַּ רְ ה הִ מָ

וּר?  יפּ סִּ תִּי בַּ הַבְ מָה אָ

🔄
ים? דִ מְ ה לוֹ מָ

תִּי? י חַ/ת אִ נִי לוֹקֵ  מָה אֲ

ן️�� רוֹ יפָּ עִ ים בְּ וּנִ ימּ א סִ רָ קְ מִ

◯

כֶּרֶת וּ לֹא מ לָּה  מִי

___
וּב פָּט חָשׁ  מִשְׁ

?
תִּי נְ לֹא הֵבַ

!
תִּיעַ אוֹתִי מַפְ

♥
לַיי מִתְחַבֵּר אֵ

א/ת✅ רֵ וֹ קּ ה לַ יקָ דִ ת בְּ ימַ שִׁ  רְ

סְט טֵּקְ ה הַ י עַל מָ תִּי אֶת עַצְמִ לְ אַ וְשָׁ וֹתֶרֶת  אתִי אֶת הַכּ קָרָ

וֹף סְט עַד הַסּ טֵּקְ כָּל הַ אתִי אֶת  קָרָ

תִּי נְ לֹּא הֵבַ  לָּה שֶׁ י תִּי מִ נְ  מַּ י סִ

וּר יָה בָּר לֹּא הָ  ה שֶׁ וּב אֶת מָ אתִי שׁ קָרָ

ה�� יאָ רִ קְ י בִּ לִּ שֶׁ ה  רָ טָּ מַּ הַ

גַלּוֹת? יִיתִי רוֹצֶה לְ ה הָ זֶּה? מָ סְט הַ טֵּקְ א/ת אֶת הַ נִי קוֹרֵ  ה אֲ מָּ לָ
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

ת וֹ שׁ דָ ים חֲ ילִּ ט וּמִ סְ קְ טֵּ ה: סוּג הַ ילָ לִ צְּ ת הַ פַּ מַ
י️�� לִּ שֶׁ ה  ילָ לִ צְּ ת הַ פַּ מַ

🏊
ח טַ שֶּׁ   י הַ נֵ ל פְּ יה עַ יָּ חִ שְׂ

סְט טֵּקְ וּב בַּ כָּת ע שֶׁ מוֹצְאִים מֵידָ

🤿
ה ילָ לִ צְ

לִּים ים מִי וּבוֹדְקִ ים  רִ שְּׁ  ים, מְקַ סִּיקִ מַ

נֶה וּמִבְ

🐠
ים קִּ מַ עֲ מַ

ים וְיוֹצְרִ עָה  בִים, מַבִּיעִים דֵּ חוֹשְׁ

וּד�� יקּ נִ ר בְּ צָ ט קָ סְ קְ ט: טֵ סְ קְ טֵּ סוּג הַ

ה: יאָ וּ בִּקְרִ פְּשׂ תְּחַ נִים שֶׁ ימָ נֵי סִ  וּ שְׁ כָּתְב זֶּה?  סְט הַ טֵּקְ וּג הַ יֵין אֶת ס אַפְ ה מְ מָ

ים�� לִ לְ וֹ צּ שֶׁ י  נֵ פְ לִ

וֹתֶרֶת( סְט? )לְפִי הַכּ טֵּקְ ה בַּ יִּקְרֶ  ב/ת שֶׁ נִי חוֹשֵׁ  ה אֲ מָ

ת�� וֹ שׁ דָ ים חֲ ילִּ מִ

ה ילָּ ירוּשׁמִ יפֵּ לֵ שְׁ  ט מִ פַּ שְׁ  מִ

ה new immigrantעוֹלָה חֲדָשָׁ

וּג class / club (after school)ח

is afraidמְפַחֶדֶת

to make a mistakeלִטְעוֹת

לּוֹ צֶב שֶׁ at its own paceבַּקֶּ

וּד  יקּ danceרִ

צָּב pace / rhythmקַ
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

ה ירָ זֵ גְ ת לִ יּוֹ נִ ימָ סִ
וְקָו  מְּקֻ קַּו הַ ךְ הַ וּ לְאוֹרֶ גָּזְר  ✂️
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🏊
ם יִ מַּ י הַ נֵ פְּ
סְט טֵּקְ וּב בַּ כָּת

וּר?  יפּ סִּ מִי בַּ

ה? רָ מָה קָ

וּמָתַי? יפֹה  אֵ

לִּי:  אֵלָה שֶׁ שְּׁ ️✍ הַ

ר וְכוֹשֶׁ וּף  גּ וּי   ימּ לִּי: דִּ  וֹל שֶׁ לִּי, הַקּ  וּף שֶׁ גּ �� הַ
�� עולים

🤿
ה ילָ לִ צְ
וּרוֹת  בֵּין הַשּׁ

ה? רָ מָּה זֶה קָ לָ

ה? גִּישָׁ  וּת מַרְ מ מָה הַדְּ

לָּה? מִּי וּשׁ הַ פֵּיר מָה 

לִּי:  אֵלָה שֶׁ שְּׁ ️✍ הַ

ר וְכוֹשֶׁ וּף  גּ וּי   ימּ לִּי: דִּ  וֹל שֶׁ לִּי, הַקּ  וּף שֶׁ גּ �� הַ
�� עולים

🐠
ים קִּ מַ עֲ מַּ הַ

וּרוֹת מֵעֵבֶר לְשׁ

נִי חוֹשֵׁב/ת?  מָה אֲ

ה? יִיתִי עוֹשָׂ מָה הָ

תִּי? מָה לָמַדְ

לִּי:  אֵלָה שֶׁ שְּׁ ️✍ הַ

ר וְכוֹשֶׁ וּף  גּ וּי   ימּ לִּי: דִּ  וֹל שֶׁ לִּי, הַקּ  וּף שֶׁ גּ �� הַ
�� עולים
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יאָה רִ כֵּלִים לִקְ

יפּוּל קִ ים לְ ילִּ י מִ יסֵ טִ רְ כַּ
וּגוֹת. וּ בְּז גְּל  תִּרְ חוֹר.  אָ וּשׁ מֵ פֵּיר וְהַ ה  ימָ דִ קָּ לָּה מִ י מִּ בָּאֶמְצַע – הַ ד שֶׁ קָּ וּ מְּנ קַּו הַ ךְ הַ וּ לְאוֹרֶ פְּל כַּרְטִיס, קַ כָּל  וּ  גָּזְר  ✂️

ה שָׁ  דָ ה חֲ לָ new immigrantעוֹ

class / club (after school)חוּג

ת דֶ חֶ פַ is afraidמְ

ת עוֹ טְ to make a mistakeלִ

וֹ לּ שֶׁ ב  צֶ קֶּ at its own paceבַּ

וּד יקּ danceרִ

ב צָּ pace / rhythmקַ

ד עַ stepצַ
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ם
מי

ה
ני 

פ
ה

יל
צל

ם
קי

מ
ע

מ
ה

רוית ראש בן ישי
ערכות קריאה לבני נוער

�� לצלול פנימה
הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים

וּד  נִיקּ צָר בְּ טֵּקְסְט • טֵקְסְט קָ הַ

וּד יקּ חוּג רִ ה בְּ נָ יאָ רִ מָ

ן טָ ן קָ וֹ ילּ �� מִ

ה עוֹלָה חֲדָשָׁ
new immigrant

וּג ח
class / club (after school)

מְפַחֶדֶת
is afraid

לִטְעוֹת
to make a mistake

לּוֹ צֶב שֶׁ בַּקֶּ
at its own pace

וּד  רִיקּ
dance

לִּי  ️✍ הֶעָרוֹת שֶׁ

ה יאָ רִ קְּ י הַ נֵ פְ לִ

פַּעַם בַּ תֶּם   גַּשְׁ  ה הִרְ וּג חָדָשׁ? מָ פַּעַם לְח תֶּם  ם הֲלַכְ וּד. הַאִ  נִיקּ בְּ צָר  סְט קָ סְט: טֵקְ טֵּקְ וּג הַ ס

נָה? הָרִאשׁוֹ

לִּי:  וּשׁ שֶׁ נִּיח הַ

אֵל. רָ יִשְׂ בְּ ה  נָה עוֹלָה חֲדָשָׁ  רִיאָ מָ

נָה. פַּעַם הָרִאשׁוֹ בַּ וּד   וּג רִיקּ יּוֹם הִיא הוֹלֶכֶת לְח הַ

נִּי.'  מֶּ  לָּם רוֹקְדִים יוֹתֵר טוֹב מִ וּ  בֶת: 'כּ הִיא חוֹשֶׁ

הִיא מְפַחֶדֶת לִטְעוֹת.

כָּאן? מָה ה עַד  ה קָרָ גַע: מָ וּ רֶ ה: עִצְר ירָ צִ ת עֲ נַ חֲ �� תַּ

יו? ה עַכְשָׁ יִקְרֶ תְּכֶם  עְ לְדַ

לּוֹ.' צֶב שֶׁ קֶּ בַּ וּף לוֹמֵד  כָּל גּ רֶת: ' ה אוֹמֶ וֹרֶ הַמּ

ה. זֵר לָהּ עִם צַעַד קָשֶׁ וּג, עוֹ הַח יֶלֶד מֵ נוֹעַם, 

וְצוֹחֶקֶת. וּב, טוֹעָה  ה שׁ סָּ נַ  נָה מְ  רִיאָ מָ

. בִילָהּ בִּשְׁ כֵּיף  וּא  וּד ה  וְהָרִיקּ וּז,  יו הִיא אוֹהֶבֶת לָז עַכְשָׁ

🌿🌿 💪💜 🌿
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אֵלוֹת לְפִי עוֹמֶק • �� עולים שְׁ

וּד יקּ חוּג רִ ה בְּ נָ יאָ רִ שם:מָ

ח טַ שֶּׁ   י הַ נֵ ל פְּ יה עַ יָּ חִ ק א' – שְׂ לֶ חֵ

סְט1 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ וּר מֵידָע��   אִיתּ

נָה הוֹלֶכֶת? רִיאָ ן מָ לְאָ

וּד  וּג רִיקּ יָּםלְח לַ

נְיוֹן  קַּ לַ

סְט2 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ וּר מֵידָע��   אִיתּ

וֹרֶה אוֹמֶרֶת? מָה הַמּ

לֶמֶת' וּשְׁ תְּ צְרִיכָה לִהְיוֹת מ 'אַ

לּוֹ' צֶב שֶׁ קֶּ בַּ וּף לוֹמֵד  כָּל גּ '

לֹא יוֹדַעַת לִרְקוֹד' תְּ  'אַ

סְט3 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ וּר מֵידָע��   אִיתּ

נָה? רִיאָ זֵר לְמָ מִי עוֹ

לָּהּ  א שֶׁ מָּ  ה לְמָתֵמָטִיקָהאִ וֹרֶ הַמּ

וּג הַח יֶלֶד מֵ נוֹעַם, 
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🏊
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אֵלוֹת לְפִי עוֹמֶק • �� עולים שְׁ

וּד )המשך( יקּ חוּג רִ ה בְּ נָ יאָ רִ שם:מָ

סְט4 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ פְּרָטִים��  ת  בְּדִיקַ

טַּבְלָה בַּ וּ ✓  מְּנ נָכוֹן? סַ לֹא  נָכוֹן אוֹ 

ט פָּ שְׁ  מִּ ןהַ כוֹ ✓ נָ
✗ לֹא

ן כוֹ נָ

נָה. פַּעַם הָרִאשׁוֹ בַּ וּד   יקּ וּג רִ נָה הוֹלֶכֶת לְח  יאָ מָרִ

וּג. בַּח וֹרֶה  וּא הַמּ נוֹעַם ה

ת לִטְעוֹת. פַחֶדֶ נָה מְ  יאָ מָרִ

לֹא אוֹהֶבֶת לִרְקוֹד. נָה   יאָ וֹף מָרִ בַּסּ

סְט5 טֵּקְ וּב בַּ כָּת יִם •  מַּ נֵי הַ פְּ ר��  שֵׁ לִּים בְּהֶקְ אוֹצַר מִי

לִּים מִּי ת מַחְסַן הַ זְרַ בְּעֶ פָּטִים   שְׁ מִּ ת הַ וּ אֶ לִימ הִשְׁ

לִּים: זֵרלִטְעוֹתמַחְסַן מִי וּזעוֹ ירלָז לָשִׁ

. נָה מְפַחֶדֶת   רִיאָ 1. מָ

ה. 2. נוֹעַם  לָהּ עִם צַעַד קָשֶׁ

. נָה אוֹהֶבֶת   רִיאָ יו מָ 3. עַכְשָׁ

ה ילָ לִ ק ב' – צְ לֶ חֵ

וּרוֹת6  סְט�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ טֵּקְ וּן בַּ  סִימּ

סְט טֵּקְ בַּ נִים   מְּ סַ מְ

רֶת. ה אוֹמֶ וֹרָ הַמּ פָּט שֶׁ  מִּשְׁ בְּצָהוֹב אֶת הַ וּ  נ מְּ  סַ

וֹף. בַּסּ מֵחָה  נָה שְׂ  רִיאָ מָּ  ה שֶׁ אֶ רְ מַּ  פָּט שֶׁ  מִּשְׁ יָרוֹק אֶת הַ בְּ וּ  נ מְּ  סַ

וּף. רֶת עַל הַגּ ה אוֹמֶ וֹרָ הַמּ פָּט שֶׁ  מִּשְׁ וּ עַל הַ לַחֲצ

11יצרה: רוית ראש בן ישי · הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים

🤿
מֵּד? וּר מְלַ  סִּיפּ רָה? מָה הַ מָּה זֶה קָ נַחֲשׁוֹב: לָ יו  עַכְשָׁ
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אֵלוֹת לְפִי עוֹמֶק • �� עולים שְׁ

וּד )המשך( יקּ חוּג רִ ה בְּ נָ יאָ רִ שם:מָ

וּרוֹת7  וּן�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ גּ וְאִרְ וּן  יּ מִ

ה( מַּתְאִימָ ה הַ וּדָ  בָּעַמּ וּ ✓  נ מְּ  וּ: סַ יְּינ  זֵר? )מִ לֹא עוֹ וּמָה  שׁ,  וּג חָדָ בְּח זֵר  וּ: מָה עוֹ יְּינ  מִ

יט רִ פְּ רהַ זֵ �� עוֹ
�� לֹא

ר זֵ עוֹ

וּב וֹת שׁ נַסּ לְ

נִּי'  מֶּ  לָּם יוֹתֵר טוֹבִים מִ וּ  לַחֲשׁוֹב 'כּ

זְרָה קֵּשׁ עֶ לְבַ

מְצַע בָּאֶ יְתָה  בַּ לָלֶכֶת הַ

וּרוֹת8  גִים�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ שָּׂ וּ וּר מ  קִישּׁ

גְּלִית נְ  בְּאַ לָּה  מִּי בְּעִבְרִית לַ לָּה  מִּי בֵּין הַ ו  וּ קַ תְח מָ

וּד  א. 1body. רִיקּ

ב. 2dance. צַעַד

וּף ג. 3laughs. גּ

ד. 4step. צוֹחֶקֶת

וּרוֹת9  גְּרָפִי�� צְלִילָה • בֵּין הַשּׁ גֵּן  מְאַרְ

וֹף. בַּסּ צַע,  בָּאֶמְ בַּהַתְחָלָה,  בְּטַבְלָה:  וּ  כָּתְב ה?  גִּישָׁ  רְ נָה מַ רִיאָ מָה מָ

י? תַ ה?מָ שָׁ י גִּ רְ ה מַ נָ יאָ רִ ה מָ ה?מָ מָּ לָ

12יצרה: רוית ראש בן ישי · הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים
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וּד )המשך( יקּ חוּג רִ ה בְּ נָ יאָ רִ שם:מָ

ים קִּ מַ עֲ ק ג' – מַ לֶ חֵ

וּרוֹת10 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ רֶה חָדָשׁ�� הַ הַעֲבָרָה לְמִקְ

יָכוֹל לַעֲזוֹר לוֹ? י  גִּיד לְעַצְמוֹ? מִ יָכוֹל לְהַ מָה אָמִיר 

ל גֶ דּוּרֶ חוּג כַּ יר בְּ מִ ה: אָ ינָ חִ בְּ ה לַ רֶ קְ �� מִ

לֹא בּוֹעֵט טוֹב, וּא  נָה. ה פַּעַם הָרִאשׁוֹ בַּ גֶל   וּרֶ כַּדּ וּג  בְּח וּא  יּוֹם ה מִיר עוֹלֶה חָדָשׁ. הַ אָ

יְתָה. בַּ וּא רוֹצֶה לָלֶכֶת הַ וְה

וּרוֹת11 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ וּק�� הַ  נִימּ וְ כְּתִיבָה 

ר י...' )אֶפְשָׁ נִי אוֹמֵר/ת לְעַצְמִ  שׁ אֲ וּג חָדָ בְּח וּ'  '... כְּשֶׁ וּז  לִּי אוֹהֵב לָז  וּף שֶׁ וּ: 'הַגּ לִימ הִשְׁ

תֶּם  אַ גָּר/ת שֶׁ וּ ב וּ לִמְ פְּנ תְכֶם –  טְרִיד אֶ וּ מַ ה שֶּׁ  לָּכֶם(. אִם מַ  פָה שֶׁ שָּׂ בַּ גַּם  וֹב  לִכְתּ

סוֹמְכִים עָלָיו/ה.

13יצרה: רוית ראש בן ישי · הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים

🐠
ים? גִּישִׁ  וּמַרְ בִים  תֶּם חוֹשְׁ  כֶם: מָה אַ וֹרְ יו תּ עַכְשָׁ
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וּד )המשך( יקּ חוּג רִ ה בְּ נָ יאָ רִ שם:מָ

וּרוֹת12 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ כְּלֵי חוֹסֶן�� הַ

נְשׁוֹם רִירִים, לִ שְּׁ ת הַ חְרֵר אֶ וּלְשַׁ וֵּוץ  יְכוֹלָה: לַעֲצוֹר, לְכַ ת לִטְעוֹת. הִיא  נָה מְפַחֶדֶ רִיאָ מָ

פָּט אֶחָד טוֹב  שְׁ וּ מִ כָּתְב דִימָה.  ךְ קָ י שִׁ ז לְהַמְ וְאָ פָּט טוֹב,   שְׁ גִּיד לְעַצְמָהּ מִ וּלְהַ ט,  לְאַ

. גִּיד לְעַצְמָהּ יְכוֹלָה לְהַ נָה  רִיאָ מָּ  שֶׁ

וּרוֹת13 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ תָּה�� הַ כִּי יחַ בַּ שִׂ

יחַ ️�� גַּל שִׂ מַעְ

נָּה תַּ  תְּכֶם מִשְׁ ךְ לְדַעְ לָּהּ יוֹדֵעַ לַעֲשׂוֹת. אֵי  וּף שֶׁ הַגּ ה שֶׁ ל מָ ה שֶׁ ימָ כָּתְבָה רְשִׁ אֵלָה 

וּ תְּנ ה'?  אֶ נִרְ וּא  ךְ ה ךְ 'אֵי  רֶ לֹא דֶּ וְ ה'  וּא עוֹשֶׂ ה ה ךְ 'מָ  רֶ וּף דֶּ כְּלִים עַל הַגּ תַּ סְ מִּ  כְּשֶׁ ה  וּשָׁ תְּח הַ

לָּכֶם.  יִּים שֶׁ הַחַ ה מֵ גְמָ וּ דּ

ם וַעֲרִיכָה. הַאִ גַּם פִילְטֶר  וְלִפְעָמִים  בִּים,   נִיסְיוֹנוֹת רַ יֵשׁ  לֶמֶת' אַחַת  וּשְׁ נָה 'מ וּ תְּמ אֲחוֹרֵי  מֵ

מֶת רוֹאֶה בֶּאֱ וּ  ה מִּישֶׁ  וּ שֶׁ ה לָנ אֶ רְ כֵּן מַ ה  ם? מָ ל אָדָ ךְ שֶׁ  יְכוֹלִים לִמְדּוֹד אֶת הָעֵרֶ יְיקִים  לַ

וּ? אוֹתָנ

וּרוֹת14 קִּים • מֵעֵבֶר לְשׁ מַּעֲמַ וּתִי�� הַ וּג חָז יִיצּ

וֹף. בַּסּ ת  רֶ נָה אוֹמֶ רִיאָ וּ מָה מָ כָּתְב וּד.   וּג רִיקּ בְּח וְנוֹעַם  נָה  רִיאָ ת מָ וּ אֶ יְּיר צִ

14יצרה: רוית ראש בן ישי · הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים
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יְצִיאָה כַּרְטִיס  וּ +  ים אֶת עַצְמֵנ בּוֹדְקִ

ה יאָ צִ יס יְ טִ רְ נוּ + כַּ מֵ צְ ת עַ ים אֶ קִ דְ וֹ בּ
נוּ�� מֵ צְ ת עַ ים אֶ קִ דְ וֹ בּ

ים גִּישִׁ  רְ תֶּם מַ ךְ אַ ה אֵי וּרָ בְּכָל שׁ וּ  נ מְּ  סַ

/ה טוּחַ ךְבָּ רֶ עֵ ד לֹאבְּ עוֹ

וּג. בַּח נָה   יאָ פֵּר מָה קוֹרֶה לְמָרִ  עַ/ת לְסַ נִי יוֹדֵ  �🩂😀�אֲ

לּוֹ'. קֶּצֶב שֶׁ בַּ ד  וּף לוֹמֵ כָּל גּ זֶה ' בִּיר מָה   עַ/ת לְהַסְ נִי יוֹדֵ  �🩂😀�אֲ

נִי  אֲ כְּשֶׁ י  גִּיד לְעַצְמִ פָּט טוֹב לְהַ  וֹב מִשְׁ יָכוֹל/ה לִכְתּ נִי   אֲ

פַחֵד/ת. מְ
😀🙂🤔

15יצרה: רוית ראש בן ישי · הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר · �� עולים

ה יאָ צִ יס יְ טִ רְ ר • עולים️�� כַּ וְכוֹשֶׁ וּף  גּ וּי   ימּ לִּי: דִּ  וֹל שֶׁ לִּי, הַקּ  וּף שֶׁ גּ �� הַ

ם: תָּה:שֵׁ כִּי ךְ: י תַּאֲרִ

יּוֹם: תִּי הַ  לָּמַדְ  ה אַחַת שֶׁ שָׁ לָּה חֲדָ 1. מִי

וֹף? בַּסּ ה  גִּישָׁ  רְ נָה מַ רִיאָ 2. מָה מָ

שׁ: וּג חָדָ בְּח י  נִי אוֹמֵר/ת לְעַצְמִ  אֲ פָּט אֶחָד שֶׁ  שְׁ 3. מִ

סְט? טֶּקְ נֵיתִי מֵהַ נֶהֱ מָּה  כַּ 12345

✂️
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יְצִיאָה כַּרְטִיס  וּ +  ים אֶת עַצְמֵנ בּוֹדְקִ

ה )המשך( יאָ צִ יס יְ טִ רְ נוּ + כַּ מֵ צְ ת עַ ים אֶ קִ דְ וֹ בּ

יצרה: רוית ראש בן ישי

�� לצלול פנימה • הגוף שלי, הקול שלי: דימוי גוף וכושר • חוברת תלמיד

לעולים
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