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הקדמה

משרד החינוך

התכנית ׳הולכים על זה׳ פותחה ונכתבה על ידי צוות מהפיקוח על הבריאות והחינוך הגופני במשרד החינוך כחלק מקידום היעדים 

.׳אפשריבריאבמסגרת התכנית הלאומית ׳, המשותפים למשרד החינוך ולמשרד הבריאות

.דקות נוספות של פעילות גופנית בשבוע לתלמידים בבית הספר90תכנית זו מהווה מדריך מעשי לשילוב 

:עדכון יתפרסם באתר האינטרנט של משרד החינוך, המדריך יורחב ויפותח אחת לתקופה

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/mediniyut/schoolBriut/eatit.htm

התכנית מיועדת לצוות חינוכי בחינוך הפורמלי והבלתי פורמלי ולכל מי שמעוניין להיות שותף בקידום אורח חיים בריא ופעיל בבית  

.ואיתנהלמען חברה ישראלית בריאה , הספר

-למידע נוסף

אתר הבית של הפיקוח על הבריאות

אתר הבית של הפיקוח על החינוך הגופני

אתר הבית של התכנית ׳אפשריבריא׳

עמוד הפייסבוק של התכנית ׳אפשריבריא׳  

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/Briut/mediniyut/schoolBriut/eatit.htm
https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/national-health-promotion-2012.pdf
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/PikuachArtzi/Ma_Hadash/Ma_Chadash.htm
http://www.efsharibari.gov.il/
https://www.facebook.com/EfshariBARI.gov/
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חשיבות הפעילות הגופנית בקרב ילדים ובני נוער

לפעילות גופנית יתרונות רבים לחיזוק ולשיפור הבריאות הפיזית החברתית והנפשית

[.  2( ]חרדה ועוד, לחץ, דיכאון) 

כמו כן[. 3]סכרת והשמנת יתר , סרטן, נמצא כי פעילות גופנית תורמת להפחתת סיכון למחלות לב ,

להישגים , לאיכות היחסים עם המשפחה והחברים, פעילות גופנית תורמת לדימוי עצמי חיובי

[. 4-5]לימודיים ולתפקודים קוגניטיביים טובים יותר 

כבסיס , במיוחד בקרב ילדים ובני נוער, הספרות המחקרית מדגישה את חשיבות הפעילות הגופנית

[. 2-4]לבניית אורח חיים בריא המשלב פעילות גופנית גם בבגרות 

רקע מדעי
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  השתתפות בפעילות גופנית מהווה גורם חוסן מפני התנהגויות סיכון שונות כגון עישון ושימוש

נוטים פחות לעסוק בהתנהגויות  , מחקרים מראים כי בני נוער העוסקים בפעילות גופנית. בסמים

(.  6)הללו לעומת בני נוער שאינם עוסקים בפעילות גופנית 

וכל,מתחזקוכוחועליובאחוליאיןהרבהויגעמתעמלשאדםזמןכל:הגוףבבריאותאמרוכללועוד"

ימיוכל,הרפואהפיעלעצמועלושמרטוביםמאכלותאכלאפילו,מתעמלואינולבטחיושבשהואמי

('דדעותהלכות,המדעספר)."תששוכוחומכאוביםיהיו
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בילדיםחשיבות הפעילות הגופנית 

תרומת פעילות גופנית תחלואה ובעיות הקשורות להיעדר  

פעילות גופנית

משקל תקין, בריאות

 בהישגים הלימודיים והצלחה רבה  , בריכוז, הקוגנטיביותשיפור ביכולות

קצרקוגנטיביזמן עיבוד . יותר במבחנים

השפעה חיובית על בניית והתפתחות העצמות

השפעה חיובית על פיתוח יכולות מוטוריות וקואורדינציה

 הפחתת מצבי חרדה, תרומה לגיבוש הזהות העצמית, העצמיהבטחוןחיזוק

סיכוי גבוה יותר לעסוק בפעילות גופנית כבוגרים

לסוכרת , הגדלת הסיכון להשמנה

ולמחלות כרוניות נלוות

זמן , יכולות ירודות להקצאת משאבי קשב

ארוך יותרקוגנטיביעיבוד 

  סיכוי נמוך יותר לעסוק בפעילות גופנית

כבוגרים

משרד הבריאות-מתוך נייר עמדה בנושא חשיבות הפעילות הגופנית



משרד החינוך

בבני נוערחשיבות הפעילות הגופנית 

תרומת פעילות גופנית תחלואה ובעיות הקשורות להיעדר  

פעילות גופנית

מעורבות נמוכה יותר באירועים אלימים

סיכון נמוך יותר לביצוע התאבדות, התמודדות חיובית עם בעיות

תרומה להתפתחות  , שיפור תחושת הערך העצמי והדימוי העצמי

חברתית-הרגשית

שיפור בהישגים הלימודיים

לסוכרת ולמחלות  , הגדלת הסיכון להשמנה

כרוניות נלוות

סיכון גבוה יותר לביצוע התאבדות

לעישון ולשימוש  , סיכון גבוה יותר לשתייה מופרזת

.בסמים

לימודייםסיכון גבוה יותר לירידה בהישגים

משרד הבריאות-מתוך נייר עמדה בנושא חשיבות הפעילות הגופנית
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מרכיבי הכושר הגופני

ריאות ומערכת כלי הדם להוביל חמצן אל רקמת  -היכולת של מערכת לב: ריאה-סבולת לב

.השריר

היכולת של השריר לבצע פעולות חוזרות ונשנות לאורך זמן כנגד התנגדות תת  : סבולת כוח

.מרבית

נוכח התנגדות, (או להיות במצב סטטי)היכולת של השריר לפעול : כוח.

היכולת של השריר לשחרר אנרגיה מקסימאלית בזמן קצר במיוחד: כוח מתפרץ.

היכולת לבצע תנועות רצוניות בטווח תנועה רחב במפרקים: גמישות.

תוך שליטה על מצבו  , היכולת לשלב תנועות מסוגים שונים לתנועה אחידה: קואורדינציה

.ועמדתו של הגוף

יכולת הגוף לאזן את עצמו במנוחה או בתנועה: שיווי משקל.
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דוגמאות שונות של פעילות גופנית

בני נוער ילדים

,  סקייטבורדהחלקה על , טיולים
,  רכיבה על אופניים, ורולרבליידס

משחקים  , עבודות פיזיות בבית ובגינה
משחקים  , כדורעף, מטקות, כגון טניס

( וכדורסלכגון כדורגל)המשלבים ריצה 
ריצה  , אומנויות לחימה, ניתורים בדלגית
.ריקוד, שחייה, למרחקים שונים

,  גלגיליותורולרבליידס, סקייטבורדהחלקה על , טיולים
משחקים המשלבים , הליכה נמרצת, רכיבה על אופניים

, אומנויות לחימה, ניתורים בדלגית,(כגון תופסת)ריצה 
משחק  , שחייה, משחק כדורסל, ריצה למרחקים שונים

.טניס

פעילות אירובית

תרגילי התנגדות עם , שכיבות סמיכה
מכשירי כושר , רצועות ומשקל הגוף

,  טיפוס על קיר, מבוססי משקל גוף
. כפיפות בטן

על  ברכיים)שכיבות סמיכה עם התאמה , משיכת חבל
טיפוס  , תרגילי התנגדות עם רצועות ומשקל הגוף, (הרצפה
.כפיפות בטן, על חבל

פעילות לחיזוק 
השריר

,  (דילגיתעם וגם ללא )דילוגים, ניתורים
משחקי כדור , ריצה למרחקים שונים

.כדורעף, טניס, כגון כדורסל

עם וגם ללא )דילוגים, ניתורים( כגון קלאס)משחקי רצפה 
,  משחקי כדור כגון כדורסל, ריצה למרחקים שונים, (דילגית

.כדורעף, טניס

פעילות לחיזוק 
העצם
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פירמידת הפעילות הגופנית

https://bit.ly/2noLO5T

https://bit.ly/2noLO5T
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נתונים סטטיסטיים

 ישראל נמצאת בין המדינות המובילות בשיעורי ההשמנה בקרב ילדים ומבוגרים

(30<BMI)

 19%-דקות ביום מכ60פעילות גופנית לפחות העדרישנה עליה מדאיגה בדיווח על

. 2014בשנת 25%-ולכ2011בשנת 20%-לכ, 2002בשנת 

 תלמידי ישראל מדורגים במקום -מדינות בעולם47בהשוואה בינלאומית בקרב

מהתלמידים המדווחים על היעדר פעילות גופנית שנמשכה לפחות  16%עם כ , הראשון

.דקות ביום60

  ממצאים אלו מוכיחים כי יש צורך מידי לשינוי התנהגותי בנוגע להרגלי

.הפעילות הגופנית בקרב ילדים ובני נוער בישראל
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ארגון הבריאות העולמי ממליץ על

!דקות ביום פעילות גופנית מתונה עד נמרצת 60

ישנן הנחיות של , בהתחשב ביתרונות הבריאותיים הרבים שניתן להפיק מפעילות גופנית
[8]לעסוק בפעילות גופנית יומיומית ולשלב אותה בחיי היומיום , ארגון הבריאות העולמי

.דקות ביום תתרום לבריאות טובה אף יותר60פעילות גופנית מעבר ל 

פעמים בשבוע3דקות פעילות לחיזוק השריר ומסת העצם לפחות 60-יש לשלב כחלק מה

:5-17לפעילות גופנית לגילאי (WHO)הנחיות ארגון הבריאות העולמי 



מקורות מידע
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2. McMahon, E. M., Corcoran, P., O’Regan, G., Keeley, H., Cannon, M., Carli, V., ... & Balazs, J. (2017). Physical activity in 
European adolescents and associations with anxiety, depression and well-being. European child & adolescent 
psychiatry, 26(1), 111-122.
3. Biddle, S. J., & Asare, M. (2011). Physical activity and mental health in children and adolescents: a review of 
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הוגדר יעד רב שנתי משותף למשרד החינוך ומשרד הבריאות אפשריבריאבמסגרת התכנית 

.  יפעלו כל מוסדות החינוך כמקדמי בריאות2020בו עד שנת 

על מודל חברתי ערכי הפועל  מקדם בריאות הוא מהות חינוכית הבנויהמוסד חינוכי

ולתרומה לאורח , איכות חייו ובריאותו, להקניית הרגלים בריאים תוך מיצוי פיתוח הפרט

.החיים ואיכותם של כלל השייכים לקהילתו

לקידום , נקבעו יעדים להעלאת הפעילות הגופנית במסגרת היומיום הבית ספרי, בנוסף

.החינוך התזונתי ולהטמעת חוק הפיקוח על המזון במוסדות החינוך

:על מנת לקדם את שלושת יעדים אלו פותחו בשנת תשע״ח המדריכים הבאים



אוכלים  
!את זה

קונים  
!את זה

הולכים  
!על זה

זה
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רציונל התכנית ׳הולכים על זה׳

לקייםלנוהגורמיםחדשיםאתגריםבפנינפשנוואתגופנואתמעמידהמודרניהעולם

.יושבניחייםאורח

,פורמליתוהבלתיהפורמלית,היומיומיתהחינוכיתבמסגרתגופניתפעילותשלשילוב

שבהמשךהסיכויאתבכךותגדילובריאפעילחייםאורחלסגלהנוערולבנילילדיםתאפשר

.זופעילהמסגרתעללשמורימשיכוהםהבוגריםחייהם



התכנית ׳הולכים על זה׳

משרד החינוך

על ידי , הינה תכנית שמטרתה לקדם אורח חיים בריא ופעיל בבית הספר, התכנית ׳הולכים על זה׳

.דקות בשבוע של פעילות גופנית בבית הספר לכל התלמידים90הוספת 

":הולכים על זה"מאפייני התכנית 

מלמדת על חשיבות הפעילות הגופנית1.

מעוררת השראה להבנות דרכים לשילוב פעילות גופנית נוספת במהלך יום הלימודים2.

מעשירה בכלים יישומיים  3.

ממחישה בדוגמאות באמצעות לוח חודשי הכולל קישורים לפעילויות ולסרטונים  4.



משרד החינוך

יישום התכנית ׳הולכים על זה׳

תחת כל  , בתכנית מוצגות קטגוריות לשילוב הפעילות הגופנית בשגרה הבית ספרית

.נושא מצורפים רעיונות וקישורים

  מומלץ להקים צוות בית ספרי שיבחן את יישום הפעילויות השונות כדי להגיע לתוספת

.  דקות פעילות גופנית בשבוע לכל תלמיד90של 

מצורפת דוגמה לפעילות חודשית  .



משרד החינוך

קטגוריות לשילוב פעילות גופנית במהלך יום הלימודים

רציונל נושא מס
׳

ההפסקות בבית הספר יהוו הזדמנות לפעילויות גופניות שונות ומגוונות פעילות גופנית בין הצלצולים 1

להנאה  , פעילות גופנית משמשת ככלי עזר ללימוד נושא באופן חוויתי
ולריכוז בזמן השיעור

פעילות גופנית במהלך השיעור 2

מסרים  , סביבה מזמינה המאפשרת פעילות גופנית עם ציוד מתאים
ושילוט תעודד את התלמידים להיות פעילים יותר

סביבה בית ספרית המעודדת פעילות גופנית 3

יצירת הזדמנויות נוספות לא שגרתיות לפעילות גופנית אירועים וטיולים, פעילות גופנית בטקסים 4

העצמת תלמידים בענפי הספורט השונים   ונבחרות ספורטספרייםטורנירים בית  5

פרויקטים חינוכיים בתחום הספורט יאפשרו לתלמידים לקדם בעצמם  
את הפעילות הגופנית בבית הספר

ערכיות בספורט-יוזמות חברתיות 6

הוספת חוגי ספורט שונים כהעשרה תאפשר הזדמנות לגיוון בפעילויות  
הספורט השונות  

התלב״סתכניות העשרה והרחבת  7



משרד החינוך

פעילות גופנית בין הצלצולים

יסודיים-לחט״ב ובתי ספר עלהמלצות ורעיונות  לבתי ספר יסודייםהמלצות ורעיונות 

דלגיות: פעילויות אתגר בהפסקות קצרות

פעילויות לדוגמהקליעה לסל, פעילות לדוגמהאתגר כוח בטן, פעילות לדוגמה

בשפה  -בדלגית, הדילוג והכושר, הדלגית, בבית ובשכונה... משחקים בשיעור ובהפסקה וגם: העשרה משרד החינוךחוברות

י״ב-כושר גופני לתלמידי י׳, משחקים של פעם,  הערבית

,  אימון תחנות,TABATAאימון :להפסקה גדולהפעילויות 
, אימון אינטרוולים, קיקבוקסאימון , זומבה, אירובידאנסאימון 

.מועדון ריקודים

ב"הלמפתח , פעילות לדוגמה: פעילויות להפסקה גדולה

הפסקה לחודש שבט

משולב עם שיר בוקר/ בוקר של כושר

פעילות לדוגמה  

https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vT0j6a1fS-xeo7CYXy5Lovzyim0gbkHNp9Yk80uQ6wBApPHuK8f0laBRdFBFsjV_-g6OsZbr3inCkjp/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p
https://drive.google.com/file/d/1JI30jlXE5T4h99azYXDNt8KLLkshxLVH/view?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRN0lHB6xnGJNlAVAhQIEbDhbIbxGeoRf-obhGxQ9G7UsMgbamqu6v0V8l-6ONJtAtB_9BqW5X4Y-sM/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/Mischakim.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/dilgit.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/hedlegit_arb.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/mishakim_60_web1.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/coser_gufani.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=MIqvpJaUFJA
https://www.youtube.com/watch?v=DTXVUz_VSgg
https://www.youtube.com/watch?v=Xq874UKWcDE
https://www.youtube.com/watch?v=nvUpT_bbKow
https://drive.google.com/file/d/0BylZtYAtp4USUU12RnE2OTM4TDlMN3ZXaWQ4WG9wekc4andR/view?usp=sharing


משרד החינוך

פעילות גופנית במהלך השיעור

יסודיים-לחט״ב ובתי ספר עלהמלצות ורעיונות  לבתי ספר יסודייםהמלצות ורעיונות 

,  פילאטיס עם כסא-יוגה עם כיסא/מתיחות/פילאטיס
יוגה עם כסא, מתיחות על כסא

פעילויות לדוגמהרגע של כושר בכיתה

. דקות4התרעננות למשך הפסקת-TABATAאימון  ,  פעילויות לדוגמהמורשת / פעילות גופנית בשיעור שפה

ספורטימטיקה-סרטון

יוגה בשיעור מתמטיקה פעילות  לדוגמהפעילות גופנית בשיעור מתמטיקה

פיזיקה-מנופים בגוף האדם סרטונים ופעילויות  פעילות גופנית בשיעור אנגלית

סרטוןכושר בשיעור מדעים וטכנולוגיה

הרפיה ותרגילי יוגה  -לגוף ולנפש

פעילות לדוגמה  

אתר הפיקוח הארצי על  , יוזמות שהוכנו על ידי מורים לחינוך גופני בזמן הלמידה מרחוק-אוגדן פעילויות 

החינוך הגופני

https://www.youtube.com/watch?v=kIBOWC8ng-k
https://www.youtube.com/watch?v=AUTHxaDXuoo
https://www.youtube.com/watch?v=m4t9nCW3630
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vQgOiJLjcbZbuotc9TjBVBUGiERc9r4-ChkLjrqOhmaNq5VVid-9mFcm4JuW86nrqTBOrfw1ydx4qqO/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://www.youtube.com/watch?v=MIqvpJaUFJA
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRybtKQRV_-DpHRQL1UVxuaDOB3dBXPf1b1M1OpQSEyMEsdoczX_TTgfPUVD0bPEZQUMMZ2YoJM4x8X/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://www.youtube.com/watch?v=KOXfOP0duCE
http://mediadownload.ynet.co.il/1215/0312152049_limudimFIX_768Kbps_360p.mp4
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vSTxGJXK3leM4Bgi-wmdJcZw66EwnEqkjuNU4YlkNKgqj6UaMV46UGAyem4pnW9ExV5bt3GB-iR_v_z/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
http://cms.education.gov.il/NR/rdonlyres/02D7A218-1472-49BF-9A71-068E77048919/109946/menofim.doc
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vS1Ifl45X2wfTl6yFLsMnwM6RBCgw_x9tzgLPxVkGcaKYY3zBnuxzGRZT3VcbmNX_HQa5Frq3LCwpW6/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://drive.google.com/drive/folders/1On0kOaVsmumQUunP4JPNSnmSYyu8iwmq
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vTPIKwXO8JVFHNfU2ieuFgvfefyq2to2uTcwNbRgTxjAiJD3Q5LSSU09iHZzsMvCoW4_HBT3WNwqvmY/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/more_movment/


משרד החינוך

סביבה בית ספרית המעודדת פעילות גופנית

יסודיים-לחט״ב ובתי ספר עלהמלצות ורעיונות  יסודייםלבתי ספר המלצות ורעיונות 

ריצה בבית הספר/הקמת מסלול הליכה

פעמים 5מדרגות במשך 20-״עליה וירידה בכ/ ״!צעדים40״עברת עד עכשיו : מקדם פעילות גופנית בבית הספרשילוט
דקות לפעילות הגופנית היומית שלך״10תוסיף 

ספורטיביהקמת מסלול אתגרי כיצד הפכה  -רעיונות ליצירת סביבה בית ספרית פעילה
?אסטוניה למעצמת חינוך

הקמת חצר ירוקה ופעילה–״חצרות ירוקים״

ופעילות  שטח למשחקים-הקמת ״גן הרפתקאות״
.  פעילויות של שיווי משקל ופעילויות הרפיה, גופנית

סרטון  יצירת סביבה פעילה בכיתה

https://www.mako.co.il/news-channel2/Channel-2-Newscast-q2_2018/Article-fbe383a99048361004.htm?sCh=86806603e7478110&pId=25483675
http://cms.education.gov.il/NR/rdonlyres/56D4BD7B-A345-411A-9B74-350AA3013481/105797/yard.doc
https://www.youtube.com/watch?v=r2PCGHkxI7s&t=54s


משרד החינוך

אירועים וטיולים, פעילות גופנית בטקסים

יסודיים-לחט״ב ובתי ספר עלהמלצות ורעיונות  לבתי ספר יסודייםהמלצות ורעיונות 

.טקס שורשים ועוד, סיום שנה, יום השואה, קטעי מחול ותנועה בטקסי יום הזיכרוןשילוב

ערכת ניווט ספורטיבי-טיולי ניווט מחוץ לבית הספר "משחקים של פעם"דלגיות ו

חוברת פעילויות

:  תחרויות, לדוגמא. בטיולים שנתייםגופניתשילוב פעילות
״חפש את  , מי שעושה הכי הרבה צעדים-ת הצעדים״/״אלוף

.שירים להעלאת מורל עם תנועות וכדומה. המטמון״

ערכת ניווט ספורטיבי, סרטון לדוגמה-ניווט ספורטיבי

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/Yozmot/NivotSport.htm
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRTqzpWsBSUSf3dfyEHC2UjXJsqRY4iLPrUNokOsSff3lhAS2RkLhPMXC70CUQHkBTrlylKD7IEDKzU/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://www.youtube.com/watch?v=ALYcZ4Y78uk
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/Yozmot/NivotSport.htm


משרד החינוך

ונבחרות ספורטספרייםטורנירים בית 

יסודיים-לחט״ב ובתי ספר עלהמלצות ורעיונות  לבתי ספר יסודייםהמלצות ורעיונות 

יום , חגים שונים, יום התלמיד, יום המורה: בין מורים לתלמידים במסגרת ימים ואירועים מיוחדים כמו/ כיתותטורנירים בין
.ספורט ועוד

-השתתפות בתחרויות ובאירועי ספורט שונים
.מרוצים עירוניים, אתנה הולכות רחוק

רכיבה /מועדון ריצת בוקר

פעילות לדוגמה

.וכדומהכדורעף, כדורגל, כדורסל: הקמת נבחרות בבית הספר טורניר בית ספרי

טורניר הפסקה אחרת למניעת אלימות

ות/הקמת קבוצת מעודדים סרטון-יום ספורט הורים וילדים

-השתתפות בתחרויות ובאירועי ספורט שונים
מרוצים עירוניים

והספורט להקמת  פרויקט של משרד התרבות–פרחי ספורט 
8-12קבוצות ספורט לגילאי 

http://www.athenawomen.org.il/%D7%90%D7%99%D7%A8%D7%95%D7%A2%D7%99%D7%9D-%D7%9E%D7%95%D7%91%D7%99%D7%9C%D7%99%D7%9D/%D7%90%D7%AA%D7%A0%D7%94-%D7%94%D7%95%D7%9C%D7%9B%D7%95%D7%AA-%D7%A8%D7%97%D7%95%D7%A7/
https://drive.google.com/file/d/1ZHZA7jInXpg2iSJ1J3f1rQvd8a3G6MgI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0Bwk9GMh84uA1ZHRUcGdLUUU2TjA/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=5ld6aCf7wlA
https://www.gov.il/he/Departments/General/sport_cadets


משרד החינוך

ערכיות בספורט-יוזמות חברתיות

יסודיים-לחט״ב ובתי ספר עלהמלצות ורעיונות  לבתי ספר יסודייםהמלצות ורעיונות 

.  פעילות גופנית משותפת לתלמידי בית ספר לחינוך מיוחד ולתלמידי בית ספר רגיל-שיתוף פעולה בין בתי ספר

הפרויקט הלאומי לקידום ספורט הנשים בישראל-אתנה-קידום ספורט נשים בישראל

ספורט מקדם שלום, אתר חינוך גופני מחוז צפון-יוזמות חינוכיות, תחום הספורט–הקרן לעידוד יוזמות חינוכיות 

תכניות ספורט כאמצעי להפחתת פשיעת נוער מצגת הסברבמה פתוחה למיומנויות גופניות

חינוך לערכים–החינוך הגופני בבתי הספר בסימן המכביה הספורטהורה מעשיר בתחום

במועצת תלמידים שאחראית על שילוב הפעילות  נציגות
הגופנית בבית הספר

חינוך גופניתלמידים בוגרים חונכים תלמידים צעירים בשיעור

פעילות לדוגמה"״אוטובוס מהלך

http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/Yozmot/Shtap.htm
http://www.athenawomen.org.il/
https://www.keren-yozmot.org.il/component/k2/itemlist/tag/%D7%A1%D7%A4%D7%95%D7%A8%D7%98
https://sites.google.com/a/tzafonet.org.il/sport/65
https://www.wingate.org.il/Index.asp?ArticleID=5319&CategoryID=267
http://library.macam.ac.il/study/pdf_files/d12258.pdf
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRicexEKjTLalcJFIurG_9LhheRTvyi4q182oUy-GutdrPW-go4QKGIAXs5iu4wgDNKwZM86H7IajDi/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/macabia_hoveret.pdf
https://docs.google.com/presentation/d/1QV-4QaOQ9PdfoOMTpqTsgsxyLWZjZr_jURJey0Qmj3g/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p3


משרד החינוך

התלב״סתכניות העשרה והרחבת 

יסודיים-לחט״ב ובתי ספר עלהמלצות ורעיונות  לבתי ספר יסודייםהמלצות ורעיונות 

העשרה בתחום הספורט-קרן קרב

מתחום הספורטבחירת חוגים-תל״ן

קרבי״ כהכנה לשירות בצה״לתכניות ״כושרפעולה עם שיתוף נוערעידוד השתתפות בתנועות

עם המתנ״סים ועם העירייה לגבי פעילויות  שיתוף פעולה
ספורט לאחר סיום יום הלימודים

מפעילים את הגוף״-״זוזו

http://www.karev.org.il/%D7%AA%D7%9B%D7%A0%D7%99%D7%95%D7%AA%20%D7%94%D7%A2%D7%A9%D7%A8%D7%94/%D7%A1%D7%A4%D7%95%D7%A8%D7%98/Pages/default.aspx
http://archive.mcs.gov.il/Sport/ProfessionalInformation/events/Pages/zuzuproject.aspx


דוגמאות ממחישותקטגוריה

.1Fitness break movement–ג-'כיתות א’

.2Just dance– ב-'כיתות א–אוהב לזוז'

יסודי–ריקוד הציפורים3.

'ב-' א–שיט בגיגית–זמן לזוז 4.

'ב-'א–ונגל 'ביקור בג-זמן לזוז  5.

’ב-'א–טיסה במטוס –זמן לזוז 6.

'ב-'א-מצחיקי  רועיקי7.

'ב-'א–פעילות נשימה ורגיעה 8.

.9Baby shark–ב-'א'
'ב-'א–שיר ריקוד לילדים10.
.11Fitness break movement- ו–כיתות ג
.12Just dance– ו-'כיתות ג–מקרנה'
.13Move to learn -ו-'ד
'ו–' ג-פוקיהוקי 14.
.15Baby shark–ו-'ה’
.16Tabata ו-'ה-בכיתה'
יסודי–יוגה לילדים 17.
יסודי-נמתחים עם איתי 18.
יסודי–לילדיםזומבה19.
יסודי-לילדים צעירים זומבה20.
יסודי-ליסודי זומבה21.
.22Ramsamsam–יסודי
יסודי–פעילות גופנית בזמן למידה 23.
יסודי–רוצים לזוז ידיים ורגליים 24.
יסודי–אנחנו אוהבים לרקוד 25.
יסודי–פעילות גופנית יומית 26.

דוגמאות לשילוב פעילות גופנית הלכה למעשה  על פי הקטגוריות

הפוגה פעילה יזומה
יסודי-במהלך שיעור 

https://www.youtube.com/watch?v=t8e4Xtr5_W0&t=55s
https://www.youtube.com/watch?v=ziLHZeKbMUo&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=ziLHZeKbMUo&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=4xmV5uHWNag
https://www.youtube.com/watch?v=6JIqIuzFp48&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj
https://www.youtube.com/watch?v=NT1RZRCCG2E&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=NT1RZRCCG2E&list=PLPWc8VdaIIsDYbIQJMDX4usMYw7pYmPxj&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=CduGArqvDLw
https://www.youtube.com/watch?v=bTKN_wY3O2A
https://www.youtube.com/watch?v=bTKN_wY3O2A
https://www.youtube.com/watch?v=cyvuaL_2avY
https://www.youtube.com/watch?v=CduGArqvDLw
https://www.youtube.com/watch?v=Qgq8nZqYNmE
https://www.youtube.com/watch?v=DS8yeXFeEPA&t=139s
https://www.youtube.com/watch?v=zyIXQsDY9NE
https://www.youtube.com/watch?v=zyIXQsDY9NE
https://www.youtube.com/watch?v=oaDJWH4OOjQ&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=oaDJWH4OOjQ&t=111s
https://www.youtube.com/watch?v=QcU2f31Ol9g
https://www.youtube.com/watch?v=QcU2f31Ol9g
https://www.youtube.com/watch?v=gV0w_wrU750
https://www.youtube.com/watch?v=wX05oBSeWd8
https://www.youtube.com/watch?v=wX05oBSeWd8
https://www.youtube.com/watch?v=v6l2wv2A988
https://www.youtube.com/watch?v=r2bxrTbl1KY&t=80s
https://www.youtube.com/watch?v=seg8bLgxV1g&list=PLud5--iceFfHto8I6-SLbY5Nvv0oJ-Egk
https://www.youtube.com/watch?v=seg8bLgxV1g&list=PLud5--iceFfHto8I6-SLbY5Nvv0oJ-Egk
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=ZcqmtMwPrzM
https://www.youtube.com/watch?v=evcgZu8NS-8
https://www.youtube.com/watch?v=5YCIQsGchgc&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=olcxnhU0ApQ
https://www.youtube.com/watch?v=T8jI4RnHHf0


דוגמאות ממחישותקטגוריה

יסודי-פעילות בוקר לילדים.27
28 .Little sports–יסודי
יסודי-קואורדינציה ותרגילי מח באמצעות תנועה. 29

הפוגה פעילה יזומה
יסודי-במהלך שיעור 

דוגמאות ממחישותקטגוריה

.1Work out kids-ט-' ה'

.2Tabata ט-'ה-בכיתה'

חטיבה  –יוגה בכיתה3.

.4Teacher Tabata-על יסודי

.5Tabata Brain Break-על יסודי

.6Tabata על יסודי-כוכבים

חטיבה–ותנועה מיינדפולנס7.

.8Bring Sally Up - SQUAT challenge -על יסודי

על יסודי-בואו נזיז את הגוף -ביונסה9.
על יסודי-קיקבוקסינג10.
על יסודי ,Fit4 chair-כסאפעילות בעזרת 11.

.12Uptown Funk - Spiderman Dance - יסודיעל

זומבה. 1
משולב רצפהטאבטה. 2
אימון מח  . 3
4 .Just dance hands clap
5  .Bring Sally Up Squat Challenge–על יסודי
6 .Bring Sally Up | Squat Challenge
7 .QUE TIRE PA LANTE by Daddy Yankee | Zumba–על יסודי
8.UMA NUMA 2 by Dan Balan,Marley Waters | Zumba
על יסודי–טאבטה.9

הפוגה פעילה יזומה
על יסודי-במהלך שיעור 

https://www.youtube.com/watch?v=skSbg1IGup8
https://www.youtube.com/watch?v=h3Xrtm0IVnY
https://www.youtube.com/watch?v=lc1Ag9m7XQo
https://www.youtube.com/watch?v=afMOUmOynRI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=lc1Ag9m7XQo
https://www.youtube.com/watch?v=mvtdCosamvI
https://www.youtube.com/watch?v=mvtdCosamvI
https://www.youtube.com/watch?v=gwU3gV_T7zM
https://www.youtube.com/watch?v=FsCNa9v9pcU
https://www.youtube.com/watch?v=h_IUh2YpG-o
https://www.youtube.com/watch?v=2PMKW7CLnRg
https://www.youtube.com/watch?v=2PMKW7CLnRg
https://www.youtube.com/watch?v=OKgWaBc6e38&t=35s
https://www.youtube.com/watch?v=OKgWaBc6e38&t=35s
https://www.youtube.com/watch?v=gNRWx4QqyJ8&list=PLltuuoNfc3ybjxzNHOnUrFWvIYLZiTG-Z&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=fqzNRchjm-k
https://www.youtube.com/watch?v=fqzNRchjm-k
https://www.youtube.com/watch?v=0gn5Y16Pk2U
https://www.youtube.com/watch?v=9AzJ5WQ1eDc
https://www.youtube.com/watch?v=9AzJ5WQ1eDc
https://www.youtube.com/watch?v=9AzJ5WQ1eDc
https://www.youtube.com/watch?v=9AzJ5WQ1eDc
https://www.youtube.com/watch?v=cntzSx-KdWw
https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs
https://www.youtube.com/watch?v=7GiegQW556Y&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=7GiegQW556Y&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=7GiegQW556Y&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=QyNhdZkM2oc
https://www.youtube.com/watch?v=fF2cgMwyBRo&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=bql6sIU2A7k&t=32s
Bring Sally Up | Squat Challenge
Bring Sally Up | Squat Challenge
https://www.youtube.com/watch?v=Y3Wzzjs9ih8
https://www.youtube.com/watch?v=FtERqJXyEBc
https://www.youtube.com/watch?v=FtERqJXyEBc
https://www.youtube.com/watch?v=FtERqJXyEBc
https://www.youtube.com/watch?v=FtERqJXyEBc
https://www.youtube.com/watch?v=FtERqJXyEBc
https://www.youtube.com/watch?v=bUrgZ62nRtA


דוגמאות ממחישותקטגוריה

פעילות גופנית  
בתחומי דעת  
במהלך שיעור

יסודי

יסודי-הכסאתנועה ליד –TPRמילוי הוראות באנגלית 1.

יסודי, אנגלית–שיר בתנועה 2.

יסודי-באנגליתפוקיהוקי 3.

.4walking walking–ב-'אנגלית א'

'ב-'א–פעילות גופנית ולימוד אותיות5.

יסודי-ללמוד אותיות בתנועה 6.

יסודי–תמונות–פעילות גופנית ואותיות 7.

'כיתות א–אותיות וניתורים 8.

תקוה–פתח , עמיטל-שיר הנשיאים 9.
'ב-'כיתות א-אנגלית/מדעיםתנועת החיות 10.
יסודי–"מדע בתנועה"מיזם -ערד " אבישור"בית ספר 11.
צורן–קדימה , "רן-לב"-הולכים על זה בלב רן 12.
יסודי–ניווט ספורטיבי-גאוגרפיה 13.
רחובות, "שפרינצק"–ספורטמתיקה14.
יסודי-כפל וחילוק בתנועה  15.
'ב-'א–סופרים ורוקדים 16.
יסודי-חושבים בתנועה –מתמטיקה 17.
באר שבע, אשכול-למידה מבוססת תנועה  18.
מחוז דרום, ג"החנהפיקוח על , ג בתחומי דעת "דוגמאות לפ19.
יסודי-מתמטיקה וריקוד20.
.21Math & Movement–  יסודי
.22Math & movement–כיתה א'
יסודי-ללמוד מתמטיקה מחוץ לכיתה 23.
.24Math in Motion–יסודי
יסודי  -זזים ומחשבים 25.

https://www.youtube.com/watch?v=fuZktwZKYNE
https://www.youtube.com/watch?v=fuZktwZKYNE
https://www.youtube.com/watch?v=fuZktwZKYNE
https://www.youtube.com/watch?v=fuZktwZKYNE
https://www.youtube.com/watch?v=h4eueDYPTIg
https://www.youtube.com/watch?v=iZinb6rVozc
https://www.youtube.com/watch?v=iZinb6rVozc
https://www.youtube.com/watch?v=iZinb6rVozc
https://www.youtube.com/watch?v=GoSq-yZcJ-4
https://www.youtube.com/watch?v=GoSq-yZcJ-4
https://www.youtube.com/watch?v=rvEVmnI5fn4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DhmsPibXSOg
https://www.youtube.com/watch?v=SEhGjmFbWiQ
https://www.youtube.com/watch?v=-8R90mST-fw
https://www.youtube.com/watch?v=zdsf8JvI6Bk&t=30s
https://www.youtube.com/watch?v=zdsf8JvI6Bk&t=30s
https://www.youtube.com/watch?v=zdsf8JvI6Bk&t=30s
https://www.youtube.com/watch?v=26guG6wr5so
https://www.youtube.com/watch?v=BpbBFoZ8obQ
https://www.youtube.com/watch?v=BpbBFoZ8obQ
https://www.youtube.com/watch?v=BpbBFoZ8obQ
https://drive.google.com/file/d/1HIixdSfToPxTHrFLKIJWJQsKBT7KF_w_/view
https://www.youtube.com/watch?v=ALYcZ4Y78uk
https://www.youtube.com/watch?v=KOXfOP0duCE&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=q80KgtWsOmY
https://www.youtube.com/watch?v=k7ZkiSHbbzA&t=77s
https://www.youtube.com/watch?v=uJZD05Xe3Pk
https://www.youtube.com/watch?v=pVYY23SFwzQ
http://www.orianit.edu-negev.gov.il/sport/cp/homepage/kitahama.htm
https://www.youtube.com/watch?v=i6qB2pTSRm8
https://www.youtube.com/watch?v=9HdDRh0Ohvk
https://www.youtube.com/watch?v=DYC6NblttHw
https://www.youtube.com/watch?v=WVN1C717_04
https://www.youtube.com/watch?v=oPGvx6gVtu4
https://www.youtube.com/watch?v=uJZD05Xe3Pk


דוגמאות ממחישותקטגוריה

פעילות גופנית  
בתחומי דעת  
במהלך שיעור

על יסודי

על יסודי–כימיה בתנועה . 26
על יסודי–אפסילון חיכוך פיזיקה . 27
על יסודי–פיזיקה מחוץ לכיתה . 28
על יסודי–פיזיקה באמצעות ריקוד . 29
על יסודי–פיזיקה בתנועה ובריקוד . 30

דוגמאות ממחישותקטגוריה

בנימינה, אמירים–ועדת הפסקה רוקדת 1.בין הצלצולים
פיקוח ארצי חינוך גופני, דלגיות–אתגר ספורטיבי 2.
פיקוח ארצי חינוך גופני, ריצה/ הליכה נמרצת –אתגר ספורטיבי 3.
על יסודי  -- TABATAאימון 4.

כפר שמריהו, גשרבית ספר -מרחבים מפעילים1.סביבה בית ספרית
יסודי משגב-מתקני חצר 2.
Roland School-מסדרונות מפעילים3.
שביל תנועה וחושים4.
מרחבים מפעילים-למידה בתנועה 5.
כיתה מפעילה 6.
כיתה בתנועה7.

ד אבני החושן"ממ-פלאשמוב1.פעילות בטקסים ובאירועים
לוד, ם"רמב-יום העצמאות 2.
just danceהעצמאות יום3.

https://www.youtube.com/watch?v=hor--RlfIJM
https://www.youtube.com/watch?v=9LtBFzV7y0w
https://www.youtube.com/watch?v=9ovdynORR4A
https://www.youtube.com/watch?v=oLCTJQ-GCLQ
https://www.youtube.com/watch?v=COKA_VOD1aI
https://www.youtube.com/watch?v=dxXPhOApU_Y
https://www.canva.com/design/DADeUpyP5mk/aviSyie7sZ-ES0osMr3NOg/view?utm_content=DADeUpyP5mk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DADi59hsFHQ/wb1XW_50lNkTYGtoxKjLCw/view?utm_content=DADi59hsFHQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=sharebutton
https://www.youtube.com/watch?v=MIqvpJaUFJA
https://www.youtube.com/watch?v=MIqvpJaUFJA
https://www.youtube.com/watch?v=MIqvpJaUFJA
https://www.youtube.com/watch?v=r2PCGHkxI7s&t=54s
https://www.youtube.com/watch?v=cvY_cu6aEaw
https://www.youtube.com/watch?v=slebugsUiME
https://www.youtube.com/watch?v=gDefbr7Vlro
https://www.youtube.com/watch?v=ADc6w-4s8wI
https://www.youtube.com/watch?v=yxBzzCFh2o0
https://www.youtube.com/watch?v=LkjYXhGpc3I
https://www.youtube.com/watch?v=STQbnCtMXZ4
https://www.youtube.com/watch?v=STQbnCtMXZ4
https://www.youtube.com/watch?v=CdHCiaTFun4
https://www.youtube.com/watch?v=5_HgnWO9Fwo
https://www.youtube.com/watch?v=5_HgnWO9Fwo
https://www.youtube.com/watch?v=5_HgnWO9Fwo


דוגמאות ממחישותקטגוריה

בנימינה, ס אשכולות"בי,נבחרת אקרובטיקה1.טורנירים ונבחרות
אליפות ארצית בכושר גופני לבתי ספר תיכונים  2.

רמת גן, אק'קורצ-אוטובוס מהלך 1.יזמות חברתיות ערכיות
באר שבע, "בארי"-פעילה שגרה2.
חיפה, "גיל"-מ"חנס "בי, שיתוף פעולה בין בתי ספר3.
תיכון שוהם, ג"חנטורניר כדורעף לבתי ספר יסודיים בהובלת תלמידי מגמת 4.

תכניות העשרה והרחבת  
ס"תלב

ס אשלים"בי, מפעילים את הגוף-" זוזו"1.

פעילות כושר גופני לחיים-ל"פכ2.

https://www.youtube.com/watch?v=NGFaIW2dBQw
https://www.youtube.com/watch?v=NGFaIW2dBQw
https://www.youtube.com/watch?v=NGFaIW2dBQw
https://www.youtube.com/watch?v=USsf1VTxZAA
https://docs.google.com/presentation/d/1QV-4QaOQ9PdfoOMTpqTsgsxyLWZjZr_jURJey0Qmj3g/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p3
https://docs.google.com/presentation/d/1QV-4QaOQ9PdfoOMTpqTsgsxyLWZjZr_jURJey0Qmj3g/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p3
https://docs.google.com/presentation/d/1QV-4QaOQ9PdfoOMTpqTsgsxyLWZjZr_jURJey0Qmj3g/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p3
https://www.youtube.com/watch?v=fhdHbl6bEIk
https://www.youtube.com/watch?v=fhdHbl6bEIk
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/Yozmot/Shtap.htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/Yozmot/Shtap.htm
http://cms.education.gov.il/EducationCMS/Units/Mazkirut_Pedagogit/HinuchGufani/Yozmot/Shtap.htm
https://drive.google.com/file/d/1DkDV6n327TiIa0NxDjMcI6OB-FyNIfQY/view
https://drive.google.com/file/d/1DkDV6n327TiIa0NxDjMcI6OB-FyNIfQY/view
https://drive.google.com/file/d/1DkDV6n327TiIa0NxDjMcI6OB-FyNIfQY/view
https://www.youtube.com/watch?v=EQC7Lb7DN84
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/pakal.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/pakal.pdf
http://meyda.education.gov.il/files/Mazkirut_Pedagogit/hinuchgufani/pakal.pdf
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Tabataאימון
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בטןכוח

לשכבהספריבית

דקות 20
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ריצתמועדון

רכיבה/בוקר

דקות 20

לדוגמהפעילות
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90

ולנפשלגוף

יוגהותרגיליהרפיה

דקות 10
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דקות20
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וטכנולוגיה
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-מפעילה
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דקות 20
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מגוון דוגמאות בכל קישור

https://docs.google.com/presentation/d/1QV-4QaOQ9PdfoOMTpqTsgsxyLWZjZr_jURJey0Qmj3g/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p3
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRybtKQRV_-DpHRQL1UVxuaDOB3dBXPf1b1M1OpQSEyMEsdoczX_TTgfPUVD0bPEZQUMMZ2YoJM4x8X/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://www.youtube.com/watch?v=Xq874UKWcDE
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vT0j6a1fS-xeo7CYXy5Lovzyim0gbkHNp9Yk80uQ6wBApPHuK8f0laBRdFBFsjV_-g6OsZbr3inCkjp/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p
https://drive.google.com/file/d/0BylZtYAtp4USUU12RnE2OTM4TDlMN3ZXaWQ4WG9wekc4andR/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=5ld6aCf7wlA
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRicexEKjTLalcJFIurG_9LhheRTvyi4q182oUy-GutdrPW-go4QKGIAXs5iu4wgDNKwZM86H7IajDi/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vSTxGJXK3leM4Bgi-wmdJcZw66EwnEqkjuNU4YlkNKgqj6UaMV46UGAyem4pnW9ExV5bt3GB-iR_v_z/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://docs.google.com/presentation/d/1WUID6LbLDfc-VLgQ7NxFBR1ZOO92JWBSRc9SThX9l5o/edit#slide=id.p
https://drive.google.com/file/d/0Bwk9GMh84uA1ZHRUcGdLUUU2TjA/view?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRTqzpWsBSUSf3dfyEHC2UjXJsqRY4iLPrUNokOsSff3lhAS2RkLhPMXC70CUQHkBTrlylKD7IEDKzU/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vS1Ifl45X2wfTl6yFLsMnwM6RBCgw_x9tzgLPxVkGcaKYY3zBnuxzGRZT3VcbmNX_HQa5Frq3LCwpW6/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://www.youtube.com/watch?v=MIqvpJaUFJA
https://drive.google.com/file/d/1JI30jlXE5T4h99azYXDNt8KLLkshxLVH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZHZA7jInXpg2iSJ1J3f1rQvd8a3G6MgI/view?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vTPIKwXO8JVFHNfU2ieuFgvfefyq2to2uTcwNbRgTxjAiJD3Q5LSSU09iHZzsMvCoW4_HBT3WNwqvmY/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
https://www.youtube.com/watch?v=ALYcZ4Y78uk
https://docs.google.com/presentation/d/1_sJ6GayZErwguvZNo71QpG7SUap8NiHSgJCbXGJb9qo/edit#slide=id.p
https://www.youtube.com/watch?v=nvUpT_bbKow
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vRN0lHB6xnGJNlAVAhQIEbDhbIbxGeoRf-obhGxQ9G7UsMgbamqu6v0V8l-6ONJtAtB_9BqW5X4Y-sM/pub?start=false&loop=false&delayms=3000&slide=id.p
https://docs.google.com/presentation/d/e/2PACX-1vQgOiJLjcbZbuotc9TjBVBUGiERc9r4-ChkLjrqOhmaNq5VVid-9mFcm4JuW86nrqTBOrfw1ydx4qqO/pub?start=false&loop=false&delayms=3000
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