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עומדים  הסובלים מריבוי הפרשות ריאתיות ותפקוד לקוי של מע' הנשימה, אשר מתאימה לילדים זו ערכה

 קריטריונים הבאים: ב

 ומעלה.  3גילאי   גילאים:

 אבחנות רפואיות: 

 .GMFCS 1 to 3 – (CPשיתוק מוחין ) 

 (.BPDמחלת ריאות כרונית כתוצאה מפגות ) 

 , דושן. SMA Type 3 ,2  -מחלות נוירומוסקולריות  

עקמת, בית חזה שקוע,   כגוןשינויים מולדים או נרכשים במבנה בית החזה ו/או בעמוד השדרה הגבי  

 שברים בצלעות כתוצאה מטראומה.

 פגיעות עמוד שדרה גבי וצווארי תחתון.  

 (.CFסיסטיק פיברוזיס ) 

 כתוצאה מהנשמה ו/או חוסר תנועה ממושכים. דלקות ריאה וזיהומים תכופים בדרכי הנשימה 

 יכולות פיזיקליות: 

 תנועה אקטיבית רצונית של הגפיים העליונות כנגד כוח הכובד. 

 .יכולת אחיזה אקטיבית רצונית של חפצים קטנים )קש, גולה, צמר גפן וכולי( 

 .כנגד כוח הכובד בכל המנחים תנועה אקטיבית רצונית של הראש 

 .יכולת שאיפה ונשיפה רצונית דרך הפה )גם עם טרכאוסטומיה( 

פה ו/או שכיבה על הבטן ו/או ישיבה על כסא תוך כדי  על הרצ ישיבהו/או  לשמור על מנח עמידהיכולת  

 תנועה אקטיבית של יד אחת לפחות.

 .אקטיבית רצוניתיכולת שיעול  

 יכולות קוגניטיביות ותקשורתיות:

 .  ועוד ,  כדור פינג פונגכגון קש, גולה, מראה םמשחקיהנדרשים להכרות והבנת אופן השימוש בחפצים  

הוראות המופיעות במשחקים כגון לקיחת והוצאת הרבה אוויר, נשיפה דרך קש,  הוביצוע  יכולת הבנת 

 נשיפה על חפצים שונים, עשיית אדים על מראה וכולי. 

 של המשחקים. והניקודמספרים פשוטים לצורך הבנת התוצאות  הכרות עם 

מי מגיע הכי   הכרות עם העקרונות הבסיסיים של משחקים תחרותיים כגון קליעה למטרה, מי מגיע ראשון, 

 כדורגל. רחוק,

 קוצר נשימה.וסחרחורת  עייפות, יכולת לדווח באופן מילולי או באמצעות מחוות על 

 לאילו ילדים מתאימה ערכה זו? 



 

 
 
 

 הורים יקרים:

וישפרו את  של ילדכם אשר יעזרו לפנות ליחה מן הריאות ודרכי הנשימהתרגילי נשימה מגוון  ערכה זו כוללת

 .שלהםמערכת הנשימה  תפקוד

, על מנת שילדכם יחווה תחושת הנאה ועניין מביצועם באופן עקבי,  יםהתרגילים תוכננו כמשחקים אקטיבי

  לצד התועלת שלהם מבחינה נשימתית.

 על מנת להפיק את המרב מחוברת זו, אנא קראו בתשומת לב את ההנחיות הבאות:

אנא הקפידו על ההנחיות ואמצעי הזהירות כפי שנמסרו לכם מצוות בית החולים. במידה   :טרכאוסטומיה 

ויש לכם שאלות לגבי ביצוע התרגילים עם טרכאוסטומיה, אנא צרו קשר עם צוות הפיזיותרפיה בבית  

 החולים. 

מומלץ לבצע את התרגילים בשעות בהם ילדכם הכי ערני, מרוכז ואנרגטי, על מנת   שעות מומלצות: 

 ששיתוף הפעולה שלו יהיה גבוה ככל האפשר.

ילדים רבים מתביישים או מפחדים להשתעל, גם כאשר הם מסוגלים לבצע זאת: עודדו את ילדכם   שיעול: 

ניתן להשתמש בכוס לילדים המעוצבת   .להשתעל ולירוק את הליחה לתוך כוס תוך כדי ביצוע התרגילים

 בנושאים המעניינים את ילדכם.

ככל שילדכם ייהנה יותר מביצוע התרגילים, הוא יבצע אותם טוב יותר ובאופן עקבי יותר: נסו  הנאה: 

לבצע את התרגילים עם ילדכם בצורה מהנה ככל האפשר, ע"י השתתפות פעילה שלכם ושל בני משפחה  

 נוספים, ביצוע התרגילים באופן תחרותי, שימוש באביזרים צבעוניים ומושכים וכולי.

השתייה חשובה לתפקוד מערכת הנשימה,   - עודדו את ילדכם לשתות תוך כדי ביצוע התרגילים שתייה: 

 ועוזרת בפינוי הליחה. 

סחרחורת או קוצר נשימה במהלך ביצוע התרגילים, עשו   חשבמידה וילדכם  סחרחורת/קוצר נשימה: 

, הפסיקו את ביצוע התרגילים והתייעצו עם צוות  אם הדבר חוזר על עצמו מספר פעמיםהפסקת מנוחה. 

 . של בית החולים הפיזיותרפיה

מומלץ בפעמים הראשונות לבצע את התרגילים ברמת קושי נמוכה ולהעלותה באופן  דרגות קושי: 

 עפ"י מידת השיפור בביצוע של ילדכם. בהתאם להנחיות, הדרגתי

  ימולאו המומלצים לילדכם  אשר מותאמים לילדכם. המינוניםבמינונים  חשוב לבצע את התרגילים :מינונים 

למילוי ע"י צוות   –תכנית ביצוע שבועית"  בדף , הפיזיותרפיה ע"י צוות בצורת תכנית ביצוע שבועית

 בערכה זו.  הפיזיותרפיה" 

  –אתכם תמיד   !כרטיסיות בתועלת והנאה מהשימוש אנו מאחלים לכם ולילדכם 

 איגוד סיסטיק פיברוזיס

 

 

 והנחיות כלליות להורים  הקדמה



 

 

 

 :טכניקות לתרגול נשימתי בערכה זו מבוססים על מספר משחקי הנשימה

שימוש באביזרי  באמצעות  מול התנגדות חיצונית, ונשיפה ושאיפה משתנים משכים / עוצמה/  קצבב נשימה

 עזר.

 לתהליכים הבאים במערכת הנשימה: טכניקות התרגול הנשימתי מביאות 

 . וניודה לדרכי האוויר המרכזיות ניתוק הליחה אשר הצטברה בריאות 

 שיעול ובכך פינוי הליחה מדרכי הנשימה המרכזיות. עידוד  

 הסרעפת. –חיזוק שרירי הנשימה ובמיוחד שריר הנשימה העיקרי   

 הגדלת נפחי הנשימה. 

הביא עם הזמן  ל עשויים ,  ביצוע המשחקים  במהלך המתרחשים במערכת הנשימההתהליכים 

 ! שיפור בתפקוד מערכת הנשימה של ילדכם ירידה בכמות הליחה ו ל

 

ריאה -בנוסף למשחקי הנשימה, חשוב שילדכם יבצע באופן קבוע פעילות אירובית לשיפור סיבולת לב

 ותרגילים להנעת והגמשת בית החזה וחגורת הכתפיים:

פנו לצוות הפיזיותרפיה בבית החולים על מנת לקבל המלצות לפעילות אירובית ותרגילי תנועתיות בית חזה  

 המתאימים לילדכם.

 כיצד משחקי הנשימה עוזרים לילדכם? 



 

 
 
 

 , עפ"י תכנית שבועית: התרגיליםלהלן המינונים המומלצים עבור ילדכם לביצוע 

 : יום ראשון

 כרטיסיה מס' 
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מספר פעמים 
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 / משך ביצוע  חזרות 'מס
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

 : יום שני

 כרטיסיה מס'
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מספר פעמים 
____________ _ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מס' חזרות / משך ביצוע 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

 : יום שלישי

 כרטיסיה מס'
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מספר פעמים 
____________ _ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מס' חזרות / משך ביצוע 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

___________________ _____ 

 יום רביעי: 

 כרטיסיה מס'
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מספר פעמים 
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מס' חזרות / משך ביצוע 
 ________________________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

_____ ___________________ 

 יום חמישי: 

 כרטיסיה מס'
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מספר פעמים 
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מס' חזרות / משך ביצוע 
 ________________________ 
 ________________________ 

________________ ________ 
 ________________________ 

 יום שישי: 

 כרטיסיה מס'
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מספר פעמים 
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מס' חזרות / משך ביצוע 
 ________________________ 
 ________________________ 

 ___ _____________________ 
 ________________________ 

 יום שבת:

 כרטיסיה מס'
_____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מספר פעמים 
 _____________ 

_____________ 

_____________ 

_____________ 

 מס' חזרות / משך ביצוע 
 ________________________ 

________________ ________ 
 ________________________ 
 ________________________ 

 למילוי ע"י צוות הפיזיותרפיה  –תכנית ביצוע שבועית 
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 רשימת המשחקים



 

 קשים, נייר דבק )רצוי כהה או צבעוני(, כדורי צמר גפן.  אביזרים: 

     

 ריבועים אחד בתוך השני על הרצפה. 3-4צרו עם נייר הדבק  הוראות הכנה:

בישיבה על כסא לצד במידה וילדכם אינו מסוגל לשבת או לשכב על הרצפה, ניתן לבצע את המשחק גם 

 . )צרו את הריבועים על השולחן( שולחן רחב

גפן לכיוון  הכדורי צמר את כל אחד מהמשתתפים בתורו שואף אוויר ונושף באמצעות קש  הוראות ביצוע:

)לפי מספר הריבועים שיצרתם( בריבוע   40או   30בריבוע הגדול ביותר עד   10הריבועים. הניקוד הוא מ 

 ! מי שמקבל ציון הכי גבוה הוא המנצחהקטן ביותר. 

     

 .  יותר כדורי צמר גפן קטנים -2. יותר קשים רחבים-1 הורדת רמת קושי:

 . ןניסיוביצוע במספר נשיפות בכל -4 בין ילדכם לריבועים. קטן יותר מרחק -3

 כדורי צמר גפן גדולים יותר.  -2קשים צרים יותר.  -1 העלאת רמת קושי:

 . ןניסיוביצוע בנשיפה אחת בכל  -4מרחק גדול יותר בין ילדכם לריבועים.  -3

 דגשים חשובים: 

משחק זה עוזר בניתוק הליחה מדרכי הנשימה לצורך פינויה, על כן עודדו את ילדכם להשתעל ובמידת  

בצעו את משחק ה"דגים מציירים על האדים!" עם סיום משחק זה, על מנת לעזור לילדכם הצורך 

 להשתעל ולפנות ליחה. 

לנשוף זמן ארוך ככל  עודדו את ילדכם  –הגדלת נפח האוויר בנשיפה  הינהמטרה נוספת של משחק זה  

 . על מנת להגיע עם כדור צמר הגפן לריבועים בכל סיבוב הניתן

  -אנו ממליצים לבצע את המשחק תוך כדי שכיבה על הבטן )על שטיח או שמיכה( וידיים ישרות קדימה  

ניתן לשחק גם   -לשם עידוד הרחבת בית החזה ויישור הגב. במידה וילדכם לא מסוגל לשהות בתנוחה זו 

 .ליד שולחן על כסא או בישיבה על הרצפה

 נשיפה למטרה! - 1כרטיסיה  



 

 

 

 מראה )רצוי גדולה יחסית(, נייר דבק ומגבת. אביזרים:

     

על המראה מעט מעל גובה הראש של ילדכם )כך שהוא יצטרך   מלבןצרו עם נייר הדבק  הוראות הכנה:

מקמו את   .(על מנת לעשות אדים בריבוע להרים מעט את הראש בעמידה או בישיבה על כסא מול המראה

 המראה באופן אנכי מול ילדכם ושימו מגבת בהישג יד.

שניות  2-3ככל הניתן, להחזיק  לשאוף אוויר רבהנחו את ילדכם לעמוד או לשבת עם גוו זקוף,  הוראות ביצוע:

( דרך פה פתוח למחצה )"כמו פה של דג"( תוך פחות משניהולהוציא את האוויר בנשיפה חזקה וקצרה )

  שניות 10כ  לצייר ציורים באדים תוך כדי נשימה רגועה משךתנו לו  .עשיית אדים בתוך הריבוע על המראה

 להשתעל. מילדכםפעמים ובקשו   3-4 על השלבים חזרו .נקו את האדים עם המגבתו

   

 דגשים חשובים: 

משחק זה משלב טכניקה חשובה בעידוד לשיעול ופינוי הליחה אשר מתנתקת מן הריאות ומדרכי האוויר   

 העוזריםעל כן מומלץ וחשוב לבצע אותו לאחר כל אחד ממשחקי הנשימה  -במשחקי הנשימה האחרים 

 לניתוק הליחה מן הריאות.  

ולהוציאו בנשיפה קצרה וחזקה, תוך שימת דגש על "פה של   ככל הניתן לשאוף אוויר רבעודדו את ילדכם  

 דג", ושמיעת רעש הנשיפה.

אנו ממליצים לכם להדגים את המשחק לילדכם בפעמים   -לביצוע בפעמים הראשונות  אינו קל משחק זה 

כמו כן, באפשרותכם להדביק את הראשונות, על מנת שילמד כיצד לבצע את הטכניקה בצורה מיטבית. 

הריבוע על המראה בגובה הראש של ילדכם בפעמים הראשונות על מנת להקל עליו, ולהעלות את 

 הריבוע מעט עם השיפור בביצוע של ילדכם. 

 דגים מציירים על האדים!  - 2כרטיסיה  
 



 

 

 

 כוסות שתייה מפלסטיק. 10 אביזרים:

 

צרו על הרצפה פירמידת כוסות. ניתן גם לשחק כך שהכוסות מונחות בכמה שורות אחת אחרי   הוראות הכנה:

   השנייה כמו בבאולינג רגיל.

בדיוק כמו באולינג רגיל, רק במקום הידיים משתמשים בפה ובמקום הכדור יש אוויר! כל אחד   הוראות ביצוע:

מהמשתתפים בתורו שואף אוויר ונושף לכיוון הכוסות הכי חזק שהוא יכול. הניקוד הוא לפי מספר הכוסות  

 הוא המנצח!מי שהפיל הכי הרבה כוסות,  – שנפלו

   

ביצוע  -4.  לכוסותמרחק קטן יותר בין ילדכם -3 פחות כוסות.-2  .יותר קלות/קטנותכוסות -1 הורדת רמת קושי:

 . שולחן(הכוסות על מקמו את הבישיבה ליד שולחן )

-4מרחק גדול יותר בין ילדכם לכוסות.  -3יותר כוסות. -2כוסות גדולות/כבדות יותר. -1 העלאת רמת קושי:

 עם קש.  ביצוע-5. ביצוע בשכיבה/ישיבה על הרצפה

 דגשים חשובים: 

משחק זה עוזר בניתוק הליחה מדרכי הנשימה לצורך פינויה, על כן עודדו את ילדכם להשתעל ובמידת  

בצעו את משחק ה"דגים מציירים על האדים!" עם סיום משחק זה, על מנת לעזור לילדכם הצורך 

 להשתעל ולפנות ליחה. 

עודדו   - וחיזוק שרירי הנשימה הגדלת נפח האוויר בנשיפה ובשאיפה הינהמטרה נוספת של משחק זה  

 ממושכת ככל הניתן.וחזקה ולהוציאו בצורה  לשאוף אוויר רב ככל הניתןאת ילדכם 

לשם עידוד הרחבת בית    -אנו ממליצים לבצע את המשחק תוך כדי שכיבה על הבטן וידיים ישרות קדימה  

או  ניתן לשחק גם בישיבה על הרצפה -החזה ויישור הגב. במידה וילדכם לא מסוגל לשהות בתנוחה זו 

 . ליד שולחן

 

 בלואינג באולינג  – 3כרטיסיה  
 



 

 

 

 קשים, בקבוק שתייה ריק ונקי )חצי ליטר(, סבון כלים, צבעי מאכל, כלי קיבול עמוק )קערה או סיר(. אביזרים:

                       

  .מלאו חצי מהבקבוק במים מהברז, הוסיפו לבקבוק מעט סבון כלים )בערך כף( וצבעי מאכל הוראות הכנה:

 הכניסו קש ושימו את הבקבוק בתוך כלי הקיבול. 

כך ל ״מפל״ של בועות  ע"י המטרה היא לנשוף אוויר באמצעות הקש לתוך הבקבוק ולגרום   הוראות ביצוע:

סבון שנראות כמו יהלומים צבעוניים. ניתן גם להוציא את הקש מן הבקבוק ולנשוף לתוך הבועות שמצטברות 

לשחק בזוגות ואף שלישיות )כל משתתף נושף לקש משלו( ובכך ליצור בועות   מומלץ .בכלי הקיבול

  .משותפות

   

על הרצפה או  ביצוע בישיבה -3.  עם פחות מים בקבוק קטן יותר-2. קשים רחבים יותר-1 הורדת רמת קושי:

 . ליד שולחן

ביצוע על הרצפה תוך שכיבה  -3. בקבוק גדול יותר עם יותר מים-2.  קשים צרים יותר -1 העלאת רמת קושי:

 .על הבטן

 דגשים חשובים: 

משחק זה עוזר בניתוק הליחה מדרכי הנשימה לצורך פינויה, על כן עודדו את ילדכם להשתעל ובמידת  

בצעו את משחק ה"דגים מציירים על האדים!" עם סיום משחק זה, על מנת לעזור לילדכם הצורך 

 להשתעל ולפנות ליחה. 

עודדו את ילדכם  להוציא אוויר בצורה   -מטרה נוספת של משחק זה היא הגדלת נפח האוויר בנשיפה  

 הקש, באמצעות עידודם להפיק כמה שיותר בועות מתוך הבקבוק בכל נשיפה. דרךממושכת ככל הניתן 

  מבלי להפיל את הבקבוק תוך כדי לנועלהשתמש בקשים עם קצה גמיש על מנת שילדכם יוכל  מומלץ 

 את הסבון תוך כדי המשחק.   לשאוףאו  הדגישו בפני ילדכם לא לבלוע. המשחק

 נושפים יהלומים צבעוניים!  – 4כרטיסיה  

 



 

 

 

 , נייר דבק, קופסה ריקה מפלסטיק רךת משחקקשים, גול אביזרים:

     

קטן יחסית  מגרש נייר הדבק על הרצפה. מומלץ להתחיל עם שטחבעזרת צרו מגרש כדורגל  הוראות הכנה:

. חתכו את קופסת הפלסטיק לאורכה והניחו את שני החלקים  בפעמים הראשונות על מנת להקל על ילדכם

 כשערים בקצוות המגרש. הניחו גולה במרכז המגרש.

הנשיפות  לשער היריב באמצעות נשיפות עם הקש בלבד. ולהאת הגמטרה היא להבקיע ה הוראות ביצוע:

 להגן על השער שלכם )הגנה(. ןלניסיולהבקיע לשער היריב )התקפה( והן  ןלניסיומשמשות הן 

   

-4  .שימוש בצמר גפן ככדור במקום גולה-3.  מגרש קטן יותר-2קשים רחבים יותר. -1 הורדת רמת קושי:

   שחקן יריב.ללא  לבד משחק-5.  שערים גדולים יותר

שימוש בקוביה קטנה מפלסטיק ככדור במקום -3מגרש גדול יותר.  -2קשים צרים יותר.  -1 העלאת רמת קושי:

 משחק מול יותר משחקן יריב אחד. -5 .שערים גדולים יותר-4גולה. 

 דגשים חשובים: 

משחק זה עוזר בניתוק הליחה מדרכי הנשימה לצורך פינויה, על כן עודדו את ילדכם להשתעל ובמידת  

בצעו את משחק ה"דגים מציירים על האדים!" עם סיום משחק זה, על מנת לעזור לילדכם הצורך 

 להשתעל ולפנות ליחה. 

עודדו   - וחיזוק שרירי הנשימה הגדלת נפח האוויר בנשיפה ובשאיפה הינהמטרה נוספת של משחק זה  

הניתן, באמצעות עידודם  ולהוציאו בצורה חזקה וממושכת ככל  לשאוף אוויר רב ככל הניתןאת ילדכם 

 .בנשיפה אחת להבקעת שער

לשם עידוד הרחבת בית    -וידיים ישרות קדימה את המשחק תוך כדי שכיבה על הבטן אנו ממליצים לבצע  

 ניתן לשחק גם בישיבה על הרצפה. -החזה ויישור הגב. במידה וילדכם לא מסוגל לשהות בתנוחה זו 

 כדורגל אוויר!  – 5כרטיסיה  
 



 

 

 

 . פונג-פינג  יכדור שני כוסות פלסטיק, 10 אביזרים:

      

בשני טורים על   ההשנייאחת אחרי כוסות פלסטיק במים עד לקצה הכוס ושימו אותן  8מלאו  הוראות הכנה:

משטח שניתן להרטיב. בסוף כל טור שימו כוס ריקה. הניחו כדור פינג פונג על המים בכוס הראשונה בכל  

 וודאו שהכוסות מלאות עד הסוף.  טור.

מכוס לכוס באמצעות נשיפה עד שהוא מגיע לכוס  פונג-היא להעביר את כדור הפינגהמטרה  הוראות ביצוע:

הריקה האחרונה. במידה והכדור נופל מן הכוס מחזירים אותו וממשיכים. המנצח הוא זה שהצליח ראשון 

 לנשוף את הכדור לכוס הריקה.

   

  .משחק בישיבה-3. כוסות פחות-2.  כדורים קטנים/קלים יותר-1 הורדת רמת קושי:

מעט פחות מים בכל כוס )כך שהמים לא  -3יותר כוסות. -2כדורים גדולים/כבדים יותר.  -1 העלאת רמת קושי:

 משחק על הרצפה תוך שכיבה על הבטן והישענות על הידיים. -4מגיעים עד קצה הכוס(. 

 דגשים חשובים: 

 –ככל האפשר ומהר עודדו את ילדכם לנשוף חזק  במהירות על מנת להעביר את הכדור מכוס לכוס 

 .פעולה זו תביא לחיזוק שרירי הבטן והנשימה שלו

עודדו את ילדכם להשתעל ובמידת משחק זה עוזר בניתוק הליחה מדרכי הנשימה לצורך פינויה, על כן  

בצעו את משחק ה"דגים מציירים על האדים!" עם סיום משחק זה, על מנת לעזור לילדכם הצורך 

 להשתעל ולפנות ליחה. 

על משטח שניתן להרטיב.  בצעו אותומשחק זה עלול להרטיב את המשטח עליו מונחות הכוסות, על כן  

 .במידה ואתם משחקים מספר פעמים, הקפידו למלא את הכוסות מחדש לפני כל סיבוב

גובה המשטח עליו ממוקמות  לפי  או בשכיבה על הבטן ניתן לשחק במשחק זה בעמידה או בישיבה 

 . הכוסות ורמת הקושי הרצויה של המשחק

 נושפים על המים! – 6כרטיסיה  
 



 

  

 

 . , קשים נייר דבק כוסות פלסטיק, 2 אביזרים:

      

ניתן  הדביקו על הרצפה שלושה פסי נייר דבק באורך של כשני מטר, כך שייוצרו שני מסלולים. הוראות הכנה:

   הניחו כוס פלסטיק בתחילת כל מסלול. גם לבצע את המשחק על שולחן ארוך.

על הכוס שלו לאורך המסלול, הראשון שמגיע לסוף המסלול מנצח!  דרך קש כל משתתף נושף הוראות ביצוע:

תן גם  , נינופלותמחזירים אותה וממשיכים מאותה נק'. במידה והכוסות  ,במידה והכוס יוצאת מן המסלול

 . להניח אותן הפוך

    

משחק -4. קשים רחבים יותר-3.  מסלולים קצרים יותר-2.  כוסות קטנות/קלות יותר-1 הורדת רמת קושי:

 . בישיבה על הרצפה או בעמידה ליד שולחן

משחק -4קשים צרים יותר. -3מסלולים ארוכים יותר. -2כוסות גדולות/כבדות יותר. -1 העלאת רמת קושי:

 .על הרצפהבשכיבה על הבטן 

 דגשים חשובים: 

משחק זה עוזר בניתוק הליחה מדרכי הנשימה לצורך פינויה, על כן עודדו את ילדכם להשתעל ובמידת  

בצעו את משחק ה"דגים מציירים על האדים!" עם סיום משחק זה, על מנת לעזור לילדכם הצורך 

 להשתעל ולפנות ליחה. 

עודדו   - וחיזוק שרירי הנשימה מטרה נוספת של משחק זה היא הגדלת נפח האוויר בנשיפה ובשאיפה 

ולהוציאו בצורה חזקה וממושכת ככל הניתן, באמצעות עידודם   לשאוף אוויר רב ככל הניתןאת ילדכם 

 .הכוס רחוק בכל נשיפה להזזת

לשם עידוד   -והתקדמות תוך כדי הישענות על האמות על הבטן  שכיבהבלבצע את המשחק   מומלץ 

 . ניתן לשחק גם בישיבה על הרצפהוחיזוק שרירי העזר לנשימה יישור הגב, הרחבת בית החזה

 . או בעמידה ליד שולחן והתקדמות על הישבן

 מרוץ כוסות!– 7כרטיסיה  
 



 

  

 

 , נייר דבק. ולת משחק, סרט מדידהקש, ג אביזרים:

   

 לידו גולה. הניחוו ס"מ 30דבק באורך  הדביקו על הרצפה פס נייר הוראות הכנה:

 - הקש על מנת לגלגלה רחוק ככל האפשר מן הפס באמצעותהמטרה היא לנשוף על הגולה  הוראות ביצוע:

שתפו את ילדכם  ו , מדדו עם סרט המדידה את המרחק של הגולה מן הפסמכן לאחר  בנשיפה אחת בלבד!

 .בתוצאה

  

משחק -3. כדור פינג פונגשימוש בשימוש בגולה קטנה/קלה יותר עד ל-2. רחב יותר קש-1 הורדת רמת קושי:

 בישיבה על הרצפה.

משחק -3. כדור טניסשימוש בשימוש בגולה גדולה/כבדה יותר עד ל-2.  צר יותר קש-1 העלאת רמת קושי:

 . עם ידיים מושטות קדימהבשכיבה על הבטן 

 דגשים חשובים: 

משחק זה עוזר בניתוק הליחה מדרכי הנשימה לצורך פינויה, על כן עודדו את ילדכם להשתעל ובמידת  

בצעו את משחק ה"דגים מציירים על האדים!" עם סיום משחק זה, על מנת לעזור לילדכם הצורך 

 להשתעל ולפנות ליחה. 

עודדו   - וחיזוק שרירי הנשימה הגדלת נפח האוויר בנשיפה ובשאיפה הינהמטרה נוספת של משחק זה  

לגלגול הגולה רחוק   עידודם ע"יולהוציאו בצורה חזקה וממושכת,  לשאוף אוויר רב ככל הניתןאת ילדכם 

 בנשיפה אחת!  ככל האפשר

 . אחרי השיפור בביצוע איתו לכתוב את המרחק שילדכם השיג, על מנת שתוכלו לעקוב  מומלץ 

לשם עידוד הרחבת בית החזה   ,לבצע את המשחק תוך כדי שכיבה על הבטן וידיים ישרות קדימהמומלץ  

 .ויישור הגב. ניתן לשחק גם בישיבה על הרצפה

 נשיפה לרוחק!  – 8כרטיסיה  
 



 

 

 

 . כדורי צמר גפן קש, אביזרים:

    

 ן. בקשו מילדכם לשבת על הרצפה עם קש והניחו לידו כדור צמר גפ  הוראות הכנה:

צמוד   הקש ולהחזיקודרך להרים את כדור צמר הגפן באמצעות שאיפת אוויר   היאהמטרה  הוראות ביצוע:

הנחו את ילדכם להצמיד את קצה הקש לצמר הגפן ולקחת שאיפה   .לקש באוויר ככל שניתן תוך מדידת זמן

צמוד לקש באוויר. הפעילו את הטיימר מהרגע שצמר   וארוכה על מנת להרים את צמר הגפן ולהחזיקוחזקה 

 עדכנו את ילדכם בתוצאה. .בחזרהועצרו אותו כאשר הוא נופל  מתנתק מן הרצפההגפן 

   

אליו  הגובההקטנת -3. כדור צמר גפן קטן יותר או פיסת נייר טואלט-2. קש רחב יותר-1 הורדת רמת קושי:

 . לישיבה זקופה משולחן לדוג' –צריך להרים את צמר הגפן  

אליו צריך להרים את צמר   הגובההגדלת -3כדור צמר גפן גדול יותר.  -2קש צר יותר.  -1 העלאת רמת קושי:

 . זקופה לעמידה מן הרצפהלדוג'  -הגפן 

 דגשים חשובים: 

על כן עודדו את ילדכם לקחת שאיפה  .השאיפההגדלת נפח  ינההמטרה העיקרית של משחק זה ה 

 עמוקה וארוכה ככל האפשר.

  של סיבי צמר הגפןהתנגדות לאור העובדה שהקש צמוד לצמר הגפן, ילדכם אמור לשאוף אוויר אל מול  

לחיזוק  פעולה זו תביא  .באוויר  צמר הגפןאת להרים ולהחזיק לשאוף חזק על מנת אותו אשר תאלץ  

 .הסרעפת ושרירי העזר הפועלים בזמן שאיפה –שריר הנשימה העיקרי 

איתו   יחד , על מנת שתוכלו לעקובהצליח להחזיק את צמר הגפן באווירשילדכם הזמן לכתוב את  מומלץ 

 השיפור בביצוע. אחרי 

 דייג צמר גפן!– 9כרטיסיה  

 



 

 

 

 בובת פרווה או כל בובה אחרת שילדכם אוהב. אביזרים:

 

 ,בטנורצפה והניחו את הבובה על על הבקשו מילדכם לשכב על מיטה או על שטיח/שמיכה  הוראות הכנה:

 מעל לטבור.

בקשו מילדכם לנשום כך שהבובה על בטנו תעלה בשאיפה ותרד בנשיפה. קצב הנשימה צריך  הוראות ביצוע:

 להיות רגוע, ללא כל מאמץ.

 

 דגשים חשובים: 

לשפר את תבנית הנשימה של ילדכם כך שתתבצע באמצעות  הינההמטרה העיקרית של משחק זה  

להסתכל תוך כדי   ממנוובקשו  " לנשום לבטן"   אותו על כן, עודדו  .הסרעפת –שריר הנשימה העיקרי 

 עולה ויורדת.  אכן ולוודא שהבובה

הקפידו   –להוריד את קצב הנשימה של ילדכם ולעזור לו להירגע  הינהה מטרה נוספת של משחק ז  

להשמיע מוסיקה שהוא אוהב תוך לעמעם את האורות וניתן גם  .ללא כל מאמץנינוח שילדכם נושם בקצב 

 לצורך הירגעות.  כדי ביצוע המשחק

משחק זה מומלץ לביצוע לאחר כל אחד מהמשחקים האחרים, במיוחד אם ילדכם נושם במהירות או   

 עקב מאמץ נשימתי.  ,בכבדות לאחר ביצועם

  - נסו לעזור לילדכם בביצוע משחק זה ע"י הדגמתו, ביצועו במשותף ועידוד ילדכם תוך כדי הביצוע  

 תוך כדי.  עולה ויורדתשהבובה  במיוחד אם הוא מתקשה בפעמים הראשונות לנשום כך
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