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הקדמה-
לדעתנו הפעילות הגופנית חשובה מאוד לגופינו ולבריאותנו הנפשית והפיזית. הפעילות הגופנית תורמת רבות לתהליכים המתרחשים בגופינו והכרחית לאורח חיינו. אדם שאינו מקפיד על פעילות גופנית עלול להשמין לחלות ואף לגרום להתקצרות אורך חייו.
בנוסף לכך הפעילות הגופנית תורמת לנו גם במובן הנפשי.
מחקרים מראים שאדם שאינו מקפיד על אורח חיים בריא ופעילות גופנית עלול להיות חסר מצב רוח וכשאדם מדוכדך הוא עצוב יכול לשפר את מצב רוחו באמצעות ביצוע פעילות גופנית. הפעילות הגופנית מביאה לנו שמחה והתחדשות מידי יום וכך אנו יכולות לעבוד את ה' בבריאות ושמחה!
מסיבות אלה אנו תומכות בשיעורי חינוך גופני הקיימים במסגרת מערכת השעות השבועית של האולפנה באופן סדיר מידי שבוע בו חייבות לנכוח כל בנות הכיתה ובכך גם בנות שאינן מבצעות פעילות גופנית באופן סדיר בזמנן החופשי יכולות ללמוד ולבצע פעילות גופנית בסיסית וחיונית!.
מבוא
אחת מקבוצות השרירים החשובות ביותר בגופנו היא קבוצת שרירי הבטן. הם תומכים באיברים הפנימיים, תורמים ליציבה תקינה ולאסתטיקה גופנית, מסייעים בנשימה ומונעים כאבי גב. מאמר זה, על שני חלקיו, עוסק בסוגי השרירים, תפקידיהם, עקרונות בהפעלתם וסוגי תרגילים לחיזוקם, בעיקר לספורטאים - חובבים ומקצועיים כאחד
אנו בחרנו להתמקד בעבודה זו בשרירי הבטן כי אצל הרבה אנשים הם לא מפותחים ולא כל כך מודעים אליהם (בהשוואה לשרירי היד והרגל).
שרירי הבטן מחברים את הצלעות לאגן בפריסה רחבה. ברוב התנועות פועלים כל שרירי הבטן ביחד, ובחלקן רק שריר  מסויים-בודד . לכן יש חשיבות רבה לחזק את שרירי הבטן.
קיימים ארבעה סוגים של שרירי בטן:
1. הישר הבטני (Rectus Abdominis) 
2. האלכסוני-חיצוני (External Oblique)
3. האלכסוני-פנימי (Internal Oblique)
4. הרוחבי הבטני (Transversus Abdominis).
לכל שריר יעודים אחרים והוא פועל בתנועות שונות. אנו מעוניינות ללמוד במהלך העבודה מה תפקידיו ופעולותיו של כל שריר ולכן בהמשך העבודה נרחיב על כל סוג בעזרת מידע ממקורות אמינים ומאתרי אינטרנט.







קבוצת השרירים-שריר הישר הבטני: שריר הישר הבטני הוא שריר המהווה חלק מהדופן הקדמית של חלל הבטן. זוג שרירי הבטן הישרים נמשכים מעצם החזה והצלעות עד האגן. השריר הוא מניע חזק של הגו לכיוון כפיפה ובעת כיווצו הוא גם דוחס את הקרביים השריר ממוקם מתחילת העצם החיק, במאחה עצמות החיק וברכס החיק. השריר מסתיים בזיז עצם החזה ובסחוס הצלעי של הצלע החמישית עד הצלע השביעית.

[image: Rectus abdominis heb.PNG]




[image: תוצאת תמונה עבור שריר הבטן המלוכסן החיצוני]שרירי האלכסונים-השרירים האלכסוניים של הבטן נמצאים בצדי השריר הישר הבטני ועוטפים את המותניים. קיימים שתי מערכות של שרירים אלכסוניים: האלכסוניים החיצוניים והאלכסונים הפנימיים. התפקיד של שרירים אלו הוא לעזור לישר הבטני בכפיפת הגו ובביצוע רוטציה של הגו ועמוד השדרה. 

. 



האלכסוני-חיצוני:
הוא אחד מהשרירים המהווים את דופן הבטן ואחד מהמניעים של
 הגו. מבין שלושת השרירים המרכיבים את דופן הבטן 
השריר תומך באיברים הפנימיים שבחלל הבטן ודוחס אותם וכן משתתף 
בהנעת הגו לכיוון כיפוף ובתנועות פיתול
החלק הימני של האלכסוני-חיצוני מסובב את הגו כאשר מתכופפים שמאלה, והחלק 
השמאלי מסובב את הגו כאשר מתכופפים ימינה. כששני הצדדים פועלים בצוותא 
הם מבצעים כפיפת גו לפנים ומסייעים בסיבוב האגן לאחור.
שריר הבטן המלוכסן החיצוני מרכיב את חלקה השטחי של דופן הבטן הקדמי-צידי. חלקו השרירי נמצא בחלק הצידי של הבטן והאלל הסיבי שלו בחלק הקדמי של   הבטן.

האלכסוני הפנימי-
האלכסוני-פנימי פועל בצוותא עם הצד השני של האלכסוני החיצוני, וכשמקרבים את בית-החזה הימני לאגן שמאל, אזי בחלק העליון פועל האלכסוני החיצוני הימני ובחלק התחתון האלכסוני הפנימי השמאלי. כששני השרירים פועלים יחדיו הם גורמים לקירוב בית החזה לאגן ומסייעים בסיבוב האגן לאחור.

[image: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/9/93/Illu_trunk_muscles_heb.jpg/250px-Illu_trunk_muscles_heb.jpg]השריר הרוחב ביטני:
תפקידו העיקרי של הרוחבי הבטני הוא לתת יציבות לגוף,יצירת לחץ תוך-בטני וסיוע בנשיפה. אך הוא לא גורם לתנועה של האגן,בית החזה או עמוד השדרה.
הרוחב הבטני הוא השריר הכי עמוק בקבוצת שרירי הבטן. השריר מתחיל בפאשיה המותני-חזית  ברכס עצם הכסל  וברצועת המפשעה, ונגמר בלינאה אלבה בשולי עצם החיק וברכס עצם החיק . הפעולה הטבעית של השריר יחד עם פעולת 







שרירי המולטיפידוס יוצרת מחוך טבעי פנימי שתפקידו לייצב את עמוד השדרה במהלך תנועה. הדבר מתבצע על ידי כך שבזמן פעולתו, השריר הרחב הבטני, מושך כלפי פנים את הבטן וגורם ללחץ תוך בטני. כלומר כאשר השריר הרחב הבטני מתכווץ, ההיקף של חלקו האמצעי של הגוף יורד והטבור מתקרב לעמוד השדרה.




תרגילי בטן: 

כפפיפות בטן -יש לשכב על הגב כאשר הרגליים כפופות ב-90 מעלות ומורמות באוויר. הידיים מאחורי העורף הרימו את השכמות והכתפיים למעלה תוך כדי יישור הידיים והרגליים כלפי מעלה. לאחר מכן חיזרו למצב ההתחלתי. בצעו את התרגיל 20 פעמים. השרירים הפועלים בתרגיל זה הם  הבטן העליונה והישר הבטני לפני התרגיל יש להימתח בתרגיל קוברה.
פלאנק צדדי- שוכבים על הצד בתמיכה של המרפק כאשר הרגליים ישרות מרימים את האגן למעלה ומחזיקים אותו במצב סטטי במשך 10 שניות (אם קשה לכם מדי, אפשר לכפוף את הרגליים).. לאחר מכן מניעים את האגן למעלה ולמטה בתמיכה של שרירי הליבה (CORE) – גיוס שרירי רצפת האגן והכנסת ה. אפשר לסובב מעט את האגן קדימה כשעולים למעלה. 10-20 ניעות אגן ושחרור - ומחליפים צד  מפעיל את שרירי האלכסונים ושרירי CORE 
לאחר מכן יש להימתח בעזרת התרגיל הבא. עמוד עמידת פישוק רחבה, יד שמאל על המותן, יד ימין ישרה לכיוון התקרה.מתח את יד ימין לכיוון התקרה כשאתה שומר על בטן אסופה, וכפוף את הגוף לכיוון שמאל. הישאר במנח עשר שניות וחזור לעמדת המוצא.
לחזור על המתיחה שלושה פעמים ברציפות לאותו צד ואז להחליף צדדים.


פלאנק- שכבו עם הפנים כלפי מטה, כאשר אתם נתמכים על האמות שילחו רגליים ישרות לאחור, והשאירו את הגוף ישר ככל האפשר. הישארו סטטים במצב הזה במשך 10 שניות עד חצי דקה.  השרירים הפועלים בתרגיל זה הם  הבטן התחתונה-השרירים העמוקים ושרירי הCORE לפני התרגיל יש צורך להימתח בתרגיל 
 
[image:  (צילום: אוהד רומנו)]

פלאנק עם רגל מורמת- שכבו עם הפנים כלפי מטה, כאשר אתם נתמכים על האמות. הרימו רגל אחת מעל הקרקע לגובה של 15 ס"מ והחזיקו אותה באוויר במשך כמה שניות, תוך שמירה על ירכיים מקבילות לרצפה, החזירו את הרגל לרצפה והרימו אותה שוב באותו אופן. השריר שפועל הוא השריר הבטן האלכסוני החיצוני ויש להמתח בתרגיל קוברה .
[image: מתיחות 1]תרגיל "האופניים"- שכב על הרצפה כאשר פנייך מופנות מעלה וכפות ידייך מאחורי הראש. כופף את הברכיים והרם אותן לכיוון בית החזה. במקביל נתק את השכמות מהרצפה. יישר את הרגל השמאלית באוויר בזמן שאתה מסובב את פלג הגוף העליון לצד ימין ונוגע עם מרפק השמאל בברך ימין. החלף צדדים – מרפק ימין לברך שמאל. המשך בתנועת "האופניים" למשך 30 שניות, 1-3 סטים. ניתן להגביר או להאט את הקצב בהתאם לרמת הכושר. אין לכופף את הצוואר בזמן התרגיל. לחיזוק שריר הבטן הישר לפני תרגיל יש לבצע מתיחה זו, ישיבה על הברכיים, הנחת הידיים מאחורי הגב והישענות לאחור, כולל הטיית הצוואר לאחור. ניתן לאחוז עם הידיים בכפות הרגליים כדי להישאר יציבים. 
















ריפלקציה(סיכום מסקנות והמלצות)
אחרי שעשינו את העבודה הבנו את החשיבות של שרירי הבטן על בראיותינו ועל חשיבות קבוצת השרירים הביטניים כאחת הקבוצות החשובות במערכות השרירים בגוף.
הבנו עד כמה הפעילות הגופנית חשובה כל כלך הן מבחינה נפשית והן לפעילות התקינה של הגוף בכלל ובפרט קבוצת שרירי הבטן.
במהלך העבודה למדנו מה תפקידו של כל שריר בקבוצת השרירים הביטניים,איזה חשיבות יש לשרירי הבטן בגוף ואיזה תרגילים מומלץ לעשות על מנת לשמור על תפקודם הראוי של השרירים ותקינותם בגופינו.
העבודה מלמדת אותנו עד כמה רבו מעשיו של הקב"ה ועל הנס שה' עושה איתנו בכל שניה ושניה. בגפינו יש כאלה שרירים מסובכים וחשובים כ"כ ואם הם יפסקו לפעול  בריאותינו תיפגע חס וחלילה. אנו מודות לה' על פלא הבריאה שבגופינו!
בסיומה של עבודה זאת אנו יודעות הרבה יותר להעריך את הפעילות הגופנית ובפרט שיעורי החינוך הגופני. הסקנו מסקנות רבות והבנו תובנות רבות וחשובות לחיים על חשבות הפעילות הגופנית!
אנו ממליצות לכולן ללמוד קצת על מערכת השרירים הביטניים ולעשות תרגילים על מנת לחזק אותם וכך גופינו יראה טוב יותר מכל הבחינות מבחינה בריאותית ואסטתית.

ביבלוגרפיה:

http://www.goleango.com

http://www.sportweb.co.il/
wikipedia.org   
http://www.mako.co.il/men-mirror/fitness/Article-cc0fe12d4ba2c21006.htm 
https://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-4118469,00.html 
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