
 

 יחידת הוראה להוראה מרחוק בשיעור חינוך גופני

 שרירי הליבה -נושא יחידת ההוראה

 חטיבה ותיכון -מיועד לתלמידים /תלמידות בכיתההכרת שרירי הליבה והבנת חשיבותם    -מטרת/ות היחידה

  
שיעור 
 מספר

1 2 3 4 

נושא 
השיעו

 ר

 
 תפקידם וחשיבותם  -שרירי הליבה

 
תפקידם  -שרירי הליבה

 וחשיבותם

 
תפקידם  -שרירי הליבה

 וחשיבותם

 
 סדנא

מהלך 
השיעו

 ר
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 הצגת נושא יחידת הלימוד -פתיחה

 -עיוני
 שרירי הליבה

https://static.wixstatic.com/media/d0
8efe_b6dc74c3dead4545bc1c735f77db

h_1330,al_c/djpg/v1/fit/w_2500,.1620
08efe_b6dc74c3dead4545bc1c735f77d

b1620.jpg 
 

שרירי    הסבר על שרירי הליבה
 docxהליבה.

 
 -מעשי

 דק' 12חימום 
https://photos.app.goo.gl/YyPxde5s5

8QN59aw8 
 
 
 

 
 תרגיל הפלאנק -פתיחה

 
 -עיוני

השרירים המעורבים בתרגיל 
 -הפלאנק

 
-https://encrypted

tbn0.gstatic.com/images?q
tbn%3AANd9GcSlBDK=

EEJwSXm2wIou5traECey
-0Y9Rh

Q9AmA&usqp=CAU 
 

 :חשיבותו של תרגיל הפלאנק
 חיזוק שרירי הליבה.

 שיפור היציבה ושיווי המשקל.
 מניעת כאבי גב.

 שיפור הגמישות.
 

 
 שיעור מעשי -פתיחה

 
 -מעשי

 דק' 28 -אימון שרירי ליבה
 

https://www.youtube.co
m/watch?v=PumeHX5Na

c- 
 דק' 3 -אימון פלאנק

https://www.youtube.co
m/watch?v=ynUw0Ysrm

Sg 
 

סיכום ו מתיחות  -סיום
 נושא שרירי הליבה.

 
סרטון מעורר 

 השראה
 

https://www.face
book.com/groups

/191181231305634/
permalink/929839

/624106454 
 

דיון בעקבות 
 הצפייה בסרטון.
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 .עליכם לבצע את הסרטונים מתחילתם ועד סופם 

 

 

 שרית גונן מגישה:

 
 דק' 7 -אימון פלאנק

 
https://www.youtube.com/watch?v=

CI3o5FYbtOo&t=276s 
 מתיחות וסיכום השיעור-סיום [

 
 -מעשי

 דק' 4 -חימום טבתה
 

https://www.youtube.com
watch?v=aUYRVSNz_V/

Y&t=174s 
 

 דק' 23 -אימון שרירי ליבה
https://www.youtube.com

b2lNLq3EaA-watch?v=/ 
מתיחות וסיכום -סיום

 השיעור
 

ידע 
 והבנה

 
הכרת שרירי הליבה והבנת תפקידם 

 וחשיבותם הרבה לגוף.
 
 

 
הכרת שרירי הליבה והבנת 
תפקידם  וחשיבותם הרבה 

 לגוף.
 
 

 
הכרת שרירי הליבה והבנת 

וחשיבותם הרבה תפקידם 
 לגוף.
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