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:השנים האחרונות7-ומה עברנו ביחד אתכם ב... קצת עלינו
כתבנו על המתעמל הישראלי נעם שחם והתרגיל שהכניס על שמו לחוקת ההתעמלות. 2008עלתה לאוויר בדצמבר ימאניה'בגהכתבה הראשונה •

לכתוב על ענף התעמלות המכשירים על מנת להעלות את –המטרה שלנו נשארה זהה , מהיום בו פרסמנו את הכתבה הראשונה ועד עכשיו•
הפופולריות שלו ולחשוף אותו בקרב הקהל הישראלי

,  כמו ריקוד" דומה"מדי פעם אנחנו מסקרים ענפים נוספים וספורט , בעוד ענף התעמלות המכשירים היה ועודנו הנושא המרכזי עליו אנו כותבים•
התעמלות אומנותית ועוד, טרמפולינה, מעודדות

עיצובים שונים10-החליף כימאניה'געד היום אתר •

קוראים נכנסו לאתר ביום זה בלבד2500-כ. רב של הנשים באולימפיאדת לונדון-היום העמוס ביותר באתר היה בגמר הקרב•

גם כיום אנחנו מעודדים ושמחים לארח . במשך השנים פרסמנו כתבות אורח וקיימנו מספר ראיונות במשותף עם אנשי וחובבי התעמלות נוספים•
רק תבקשו . כותבים נוספים באתר

אנחנו  . מסויימתאין לנו העדפה לסיקור אגודה . מנסה לשמור על אובייקטיביות ולכתוב על קבוצות ואגודות רבות בארץ ככל האפשרימאניה'גאתר •
בלי יוצא מן הכלל, שמחים ומשתדלים להגיע ולכתוב על כולם

(gym mania)מאניה -ים'ג: מבטאים כך" ימאניה'ג"את השם •

לכתיבהמאהבה לענף ומאהבה , האתר מופעל בהתנדבות מלאה•

חלקן ישנות מאוד  . הכי אהבתם במשך השנים וגם כתבות שבחרנו להציג לכם באופן אישי, הקוראים, הכתבות שאתם20חוברת זו מציגה את •
.וחלקן מהשנה האחרונה( אבל עדיין רלוונטיות)

לנו הצצה לעולמכם היומיומי והראוי  למאמנים ולמדריכים שפותחים בפנינו את הדלת ומאפשרים : העוסקים בענףלכל תודה גדולה , זובהזדמנות •
,  אובייקטיבים)ולכל העוסקים בענף היפה ביותר בעולם , לשופטים, למתעמלים, תודה להורים, תודה לאיגוד ההתעמלות על התמיכה, להערכה

(?כבר אמרנו

.  מכל הלב! תודה. הקוראים שלנו, לא היינו פה בלעדיכם-והכי חשוב 

.מאניה'גי, מאיה-שנים נוספות ומלאות בהתעמלות 7לעוד לפחות 



ומוטיבציההשראהכתבות בנושא

4' עמ–לחצו לקריאה?למה מקום שני מרגיש רע יותר ממקום שלישי

6' עמ–לחצו לקריאה–אולי רוקי יוכל לעזור ? מחשבות על פרישה

8' עמ–לחצו לקריאה–הזכייה של שניכם , המדליה שלכם

11' עמ–לחצו לקריאה–צעדים להתגברות על מחסום מנטלי בהתעמלות 6

16' עמ–לחצו לקריאה–משל הקרפדות–כוחו של עידוד 

ואיך פרפרים יכול  ? למה קשה להורים לראות את הילדים נכשלים
18' עמ–לחצו לקריאה–? לעזור

ארצנו הקטנטונתכתבות בנושא

26' עמ–לחצו לקריאה–אנקדוטות מעניינות–המכביה הראשונה 

27' עמ–לחצו לקריאה–מתגלגלים להצלחה 

אופיר נצר בראיון לקראת אליפות  ” .נלחמתי. למדתי שצריך לעבוד קשה“
32' עמ–לחצו לקריאה–אירופה 

36' עמ–לחצו לקריאה–איל גלזר –ודו לנבחרת ישראל בהתעמלות ’מאולם הג

"הכייףבשביל "כתבות בנושא

44' עמ–לחצו לקריאה–להוציא את המיטב מאירועי ההתעמלות שלכם 

46' עמ–לחצו לקריאה–איך להתאפר לתחרויות ולהופעות התעמלות 

47' עמ–לחצו לקריאה–! סימן שאת מתעמלת לשעבר

מספרים והסברים, עובדותכתבות בנושא

39' עמ–לחצו לקריאה–ראשי תיבות בהתעמלות : התעמלות מכשירים

40' עמ–לחצו לקריאה–עובדות על אליפויות העולם בהתעמלות מכשירים 19

42' עמ–לחצו לקריאה–להבין את הציונים בתחרויות התעמלות ? מה הולך פה
סיפורים מהעולםכתבות בנושא

21' עמ–לחצו לקריאה–מבית היתומים לתאטרון הבלט האמריקאי 

22' עמ–לקריאהלחצו–סרט דוקומנטרי : זיעה ודמעות, בלט

ביילסעל הקשר המיוחד בין אלופת העולם סימון –” קשר קוסמי“
23' עמ–לחצו לקריאה–למאמנת שלה 

25' עמ–לחצו לקריאה–ב "קבוצת המעודדות הפופולרית בארה–הטווינקלס

:מהירניווט 



?למה מקום שני מרגיש רע יותר ממקום שלישי

,מרונימקיילהשללשמצההידועהפרצוףאתזוכריםכולנו

2012לונדוןאולימפיאדתשלהקפיצותבגמרלפודיוםכשעלתה

אתלאינטרנטתרמההיא.הכסףמדלייתאת”רק“לקבלונאלצה
Not–טוביותרנשמעזהבאנגלית),”מתפעלתלא”הפרצוף

Impressed)ברחבילהשעשו”ממים“אינספורלראותואפשר

.הרשת

הנוגדתהמחשבההואבמחקרמדוברבוהעיקריהנושא
(counterfactual thinking),אםהיהמה“שלהמחשבה–כלומר”

לעובדהמחקרםתוצאותאתמייחסיםהחוקרים.”הייתירקלו“או

זכייההיאהכסףבמדלייתזוכיםאותםשלהנגדיתהחלופהכי

ובלימדליהבלילסייםהיאהארדזוכישלהחלופהואילו,בזהב

.כאןהמלאהמאמראתלקרואניתן.כללפודיוםשלמעמד

אמפירימחקרשהראנולאחר,האקדמימהעולםלרגענצאבואו

בעולם.אולימפייםמשחקיםבתוצאותונתמךהנושאעלשנעשה

נחשבתלעתיםשניבמקוםזכייהכיידוע,התחרותיהספורט
–להיחשבהגיוניתמבחינהאמורהשהיאמהבמקום,”הפסד”כ

האימתניתהמורה,מילרליאבי.הזהבלאחרביותרהטובהמקום

בבנותמחדירה,קטנותרקדניותהפופולריתהטלוויזיהבתכנית

הואשנימקום,זכרו“:אפשרירגעבכלהזההענייןאתקבוצתה
.מילרליאומרת,”הבמהעלהראשוןהמפסיד

-היאהנשאלתהשאלה,לאאומילרליעםמסכימיםאתםאםבין

שמקבליםאלהמדוע,כישלוןכמולעתיםמרגישהכסףמדלייתאם

לפישהרי,בכסףשזכומאלהיותרשמחיםהארדמדלייתאת

?טובהפחותהיאהזכייהמדרגת

זכייהשלמאוכזבפרצוףשאותומסתבראבל,צחוקצחוק

לאחרשנעשהבמחקר.מקריאינוהיוקרתיתהכסףבמדליית

זוכישלהרגשיותהתגובותנבדקו(1992)ברצלונהאולימפיאדת
התוצאותסיכוםלאחרמיד–אירועיםבשניוהארדהכסףמדליות

שבוצע,מחקרבאותו.המדליותקבלתמעמדובזמןהתחרותשל

דווקאכינמצא,ב”בארהוטולדוקורנלמאוניברסיטתחוקריםי”ע

מאשרשלהםמההישגיותרשמחיםלהיותנטוהארדמדלייתזוכי
.בכסףשזכואלה

4

http://goo.gl/ybXqf0: לקריאת הכתבה באתר
2014' פבר: תאריך פרסום

חזרה לתפריט

http://www.psych.cornell.edu/sec/pubPeople/tdg1/Medvec.Madey.Gilo.pdf
http://goo.gl/ybXqf0


?מקום שני מרגיש רע יותר ממקום שלישילמה -המשך 

בשאלהטמונהלכךהתשובה,קודםשהוזכרהמחקרלפיכאמור

אתלהשוותנוטיםאנשים?”אםמה“לעתיםוהכואבתהמוכרת

הקפיצותלגמררגענחזוראם.”לקרותהיהשעלולמה”להישגיהם

שלההדגלבקפיצתשנפלה,מרונישלהנוגדתהמחשבה,2012-ב

באליפותהתרגילעםזכתהשכברולאחרהאולימפיבגמרדווקא

היא.”בזהבזכיתיכמעט“הייתה,האולימפיאדהשלפניהעולם

.בכלללזכותלאאוהראשוןבמקוםלזכותשלבהבדלהתמקדה

כנראההתמקדה,הארדבמדלייתשזכתה,לעומתה,פסקהמריה
לפודיוםלעלות,שלישיבמקוםלזכותשל–ההפוכהבמחשבה

הקטגוריאליההבדל.בכללמדליהלקבללאלעומת,מדליהולקבל

ביןבהבדלקייםאינו,מדליהבלילסיוםבמדליהזכייהביןשקיים
.כסףאוזהבבמדלייתזכייה

הבעותאתבדקוובו1992שללזהדומהמחקרבוצע2006-ב

.(2004)אתונהבאולימפיאדתזכייהלאחרודוקא’גשלפניהם

נמצא,זהבמחקר.הראשוןהמחקרשללאלהדומותהיוהתוצאות

מאלוהמדליהקבלתבמעמדיותרחייכוכסףבמדלייתשזכואלוכי

אותםשלהחיוכיםכינמצאמעמיקניתוחלאחראבל,בארדשזכו
כלומר,והארדהזהבזוכישלמאלואמיניםפחותהיובכסףזוכים

שמחיםשהיובגללדווקאולאו,לחייךמהםציפוכיחייכוהם–

.שלהםמהתוצאה

חובביאומאמנים,למתעמליםהורים,מתעמליםאתםאםבין
–מדליותהענקתטקסבטלוויזיהשתראוהבאהבפעם–ספורט

אתתראוואוליוהארדהכסףזוכישלפניהםלהבעותלבשימו

מדליהבמעמדתהיופעםאיואם.במחקריםשנצפההדפוסאותו
שזהותדעו,עצוביםקצתאתםלמהפעמייםתחשבו–בכסףותזכו

,לזהבקרוביםכךכלהייתם-הנוגדתהמחשבהבגללכנראה

ולאטובהפחותלתוצאהלהגיעיכולתםשגםזכרונשימהובאותה
.כללמדליהלקבל

!”ספורטרקזה",,תשכחואל,חשובוהכי

כדי  לחצו כאן

לקרוא על חזרתה 

הביתה של מרוני  

מהאולימפיאדה  
 Not-וסאגת ה

Impressed.
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חזרה לתפריט

https://www.youtube.com/watch?v=g0CcEgoao-I


אולי רוקי יוכל לעזור? מחשבות על פרישה
,מהאימוניםגםולחלקכםמהלימודיםהגדולהחופשואיתו,הקיץ

מהעל,הבאהשנהעל,העתידעללמחשבותלעתיםמוביל

אם,הישגיםמבחינתטובהפחותשנהלכםהיתהואם.הלאה

נראואחריםדבריםפתאוםאם,נפצעתםאם,הרבהנפלתם

אותואתשובולעשותהמקביליםעלמלעלותיותרמעניינים
לראשיגיעואולי…יותרלבצערוציםלאפשוטשאתםאלמנט

״?זהאתעושהאני״למהשלמחשבות,פרישהעלמחשבות

בשלב,הענפיםבכללאתלטים.לבדלאואתם,היחידיםלאאתם

הםלמהתוהיםהםבוהזההרגעאתיש,בקרירהכלשהו

שהיהכמוכייףכךכללאפתאום.שווהזהומהכךכלמשקיעים

החבריםפתאום.יותרמכםדורשיםפתאום.שמונהבגיללכם

אימוןישכילישוןלחזורצריכיםואתםמאוחרעדלבלותיוצאים

במחנהלהיותצריכיםאתםאבלקורץהגדולהחופשפתאום.בוקר
.לכםנגמר,וזהו.אימונים

כמהיש,משחקים״ולאהכליםאתש״שובריםלפנירגעאז

במהמחדשלהתאהבלכםשיעזרווסיפוריםסרטים,אנשים
–ובעיקרהכלנתתםבאמתאםשובלבדוק,עושיםשאתם

.להצליחיכוליםשאתםאמונהבכםלהחדיר

אבל.משפטיםהרבה,ציטוטיםהרבה,דיבוריםהרבהישהבאבוידאו
עולם.ומלואועולםמאחוריהמסתירה–פסקהכל,שנאמרתשורהכל

שאולימהאתשעברומאנשים,תובנותשל,נפילותשל,הישגיםשל

.ותקשיבודקות5לכםקחו.ויתרושלאמאנשים,עכשיוחוויםאתם
.לאבטחזהיזיק

ספורטומאנשימסרטיםמפורסמיםמשפטיםחיברההסרטוןיוצרת

אחדקשראיןשלרובםולמרות,שוניםובאירועיםבזמניםשנאמרו
.תוותרואל–אחדהואוהמסררבהדמיון,לשני

במהלךשנפלומפורסמותמכשיריםמתעמלותמוצגותבסרטון

מנעלאזהאבל.גדולותבתחרויותפיספסו,באימוניםנפצעו,הקריירה
.הרגלייםעלולעמודלחזור,פנומנלייםלהישגיםלהגיעמהן

ולחלקם,בהמשךבסרטוןשנאמריםהמשפטיםאתבשבילכםתרגמנו

לצפותכדאיתמיד.נלקחושמהםהסרטיםעללמידעלינקיםצירפנו

הפעילותשנתלקראתובטחוןחיזוקלקבלכדי,השראהמלאיבסרטים

זהאם.מלכתחילההזהבספורטהתחלתםלמהלהיזכרוכדיהבאה
נהנתםלפחות–הייאבל.מושגלנואין,לאאושלכםלהחלטהיעזור

:בסרטוןלצפייה.מוטיבציוניהתעמלותסרטוןמעוד

https://www.youtube.com/watch?v=n4ihPazJFrQ

6

http://goo.gl/TvoHzF: לקריאת הכתבה באתר
2015יולי : תאריך פרסום

חזרה לתפריט

https://www.youtube.com/watch?v=n4ihPazJFrQ
http://goo.gl/TvoHzF


אולי רוקי יוכל לעזור? על פרישהמחשבות -המשך 
:בסרטוןשמופיעיםמהציטוטיםחלקהנה

רקלאהואהעולם.יודעכברשאתהמשהולךאגידאני״בוא•

כמהאותימענייןולאונבזימרושעמקוםזהו.בענןוקשתשמש

תתןאםשםאותךוישאירלקרשיםאותךיפילהוא,אתהקשוח

.החייםכמוחזקאותךיכהלאאחראחדאףאואני,אתה.לו

יכולאתהכמההואהעניין,תכהחזקכמהלאהואהענייןאבל

ולהמשיךלספוגיכולאתהכמה.קדימהולהמשיךלהיפגע

.בלבואהרוקיהסרטמתוך–״!מנצחיםככה.קדימה

אפילואויום,שעה,דקהלהימשךיכולהוא.זמניהואכאב״•

אניאם.במקומויבואאחרומשהויחלוףהואלבסוףאבל,שנה

ארמסטרונגלאנס–״.לנצחיימשךזה,זאתלעומת,פורש

מוקדםאומדימאוחרצעדחצי.קטןכךכלהואהטעותמרווח״•

מהראומדילאטשניהחצי.זהאתמצליחממשלאואתהמדי

בכלהםצריכיםשאנחנוהסנטימטרים.מפספסואתהמדי

בכל,דקהבכל,בתחרותהפסקהבכלהם.סביבנומקום

.הגדולראשוןיוםהסרטמתוך–״.שניה

יכוליםלאכשאנשים.עליולהגןחייבאתה,חלוםלךיש״•

יכוללאאתהשגםלךאומריםהם,בעצמםמשהולעשות

–״.נקודה.אותותשיגלך?משהורוצהאתה.אותולעשות
.לאושרהמרדףהסרטמתוך

זהאתרוציםלאאבל,להצליחרוציםשאתםאומריםרובכם״•

יותרלהצליחרוציםלאאתם.זהאתרוציםבערךרקאתם,מאוד

יותרלהצליחרוציםלאאתם.במסיבהלחגוגרוציםמשאתם

יותר,להצליחרוציםלארובכם.מגניביםלהיותרוציםמשאתם

סודותהנאוםמתוך,תומסאריק–״!לישוןללכתרוציםמשאתם

.להצלחה

למהכרגעשאנחנומהאתלהקריב,רגעבכל,מסוגליםלהיות״•

,לומדיםכשאתםכייצליחולארובכם.להיותמסוגליםשאנחנו

–במתמטיקה׳מצליחלא׳אני!פורשיםאתם–מתעייפיםואתם
מעולםכי–בכתיבה׳טובלא׳אני.למדתלאמעולםכי!צודקאתה

.דוביוספרדריקצ׳ארלס–״!כתבתלא

גביעלשעותידי-עלרקמפותחתמיומנות.טבעיבאופןבאכשרון״•

.סמית׳וויל–פיתוחה״שלשעותגביעלשעות

,לפרושכדיתבכהאל.להמשיךכדיתבכה,לוותרכדיתבכהאל״•

פרסתקבללפחות–נפגעתמקרהבכל,לךכואבמקרהבכלהרי

.תומסאריק–״!זהעל

.עלימוחמד–אני״מדהיםכמהלכםאראהאני״•

.ג׳ורדןמייקל–אשליה״רק–לרובהם,פחדיםכמו,גבולות“•
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הזכייה של שניכם, המדליה שלכם
והמתעמלותהמתעמליםכמובדיוק,יוםבכלבאולםנמצאיםהם

בביתגםנוספותשעותעובדיםהם.יותראפילוולפעמיםשלהם

אימוניםתכניתלבנותכדי,הבאבאימוןעושיםמהלחשובכדי

,ולאאימוניםומחנותגיבושימילהכין,הקרובהלעונה
כדיאיתםהפודיוםעלעוליםלאהם–זוכיםשלהםכשהמתעמלים

מידהבאותההיאשההצלחהלמרות,מהקהלוכפייםמדליהלקבל
.שלהםההצלחהגם

כלשלוהאבאהאמאהםהמאמנתאוהמאמן,ההתעמלותבאולם

לספרכדי,משהולבקשכדיבאיםאליהם.המשטחעלשנמצאמי

שלדקהלקבלכדי,חיזוקלקבלכדי,לבכותכדי,קטנההצלחהעל

המאמניםעםמבליםאףלעתיםתחרותייםמתעמלים.הקשבה

שלובחדראחדכלשם,ההוריםעםבביתנמצאיםהםמאשריותר

עבראיך“עלקצרהלשיחהבשניאחדונתקליםמגיחיםפעםומדי
–טובותשעותלכמה,יוםכל,שניםגביעלשנים.”?היום

בדיוקיודעתמאמנת.באולםביחדמבליםוהמאמניםהספורטאים

אתלהרחיקכמה,הקורהעלהמזרןאתמתעמלתלכללשיםאיך

מאמן.מכשירכלעללעשותצריכההיאחזרותוכמההמקפצה

הואאיתוהמבטלפירקרעיוםשלוהמתעמלעלשעובריודע

ללחוץכמה,להגידומהאיךיודעהוא.האימוןלפנילאולםנכנס
.לשחררוכמה

אתלהעריךנזכריםשספורטאיםקורהלפעמים,זאתובכל

לאחרשניםכמהרקשלהםהמאמניםשלהגדולההתרומה

הרגעיםוכמה,מתגעגעיםכמהמביניםכשפתאום,הפרישה

אתעיצבווההצלחותלפעמיםהנזיפות,הכעס,האושרשלהקטנים

קשוריםלאבכללשלפעמיםמכשוליםלעבורלהםועזרוחייהם

אימוניםשנתובמהלךהעשייהבתוך,לפעמים.לספורט

ולהביןהגדולההתמונהאתלראותלמתעמלקשה,אינטנסיבית

החלטותועושהאחראוכזהבאופןמתנהגהמאמןלמהבדיוק

שגםזהאתלקבלשמצליחיםעדשניםלעבוריכולות.מסויימות

שלכתוצאההיו,המתאמניםשללטעמםפחותשנעשודברים
.לטובתם–ובעיקרהמאמניםשלניסיוןשנותהרבה

עושיםתחרותאחרי,תודהאומריםאימוןכלשאחריכמובן,וכן

נותנים(טובלאוגם)טובתרגילאחרי,וסיכוםהערכהשיחת

תודהשלכםלמאמןאמרתםהאחרונהבפעםמתיאבל.חיבוק

,בשבילכםשםשהואהשניםכלעלאמיתיתתודה,מהלבגדולה

הקורהעלשובשתעלומבקש,הנחותעושהלא,לכםמוותרלא
?מסוגליםשאתםמאמיןהואכי,שנפלתםאחרירגע
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הזכייה של שניכם, שלכםהמדליה -המשך 
מצאה,(92′ברצלונה)לשעבראולימפיתמתעמלת,ברוסוונדי

גםנשימהובאותהשלהלמאמןלהודותומעניינתמרגשתדרך

שלהבבלוגהכתבותבאחת.חייהעלהשפיעהואכמהעדלספר

הקושיאתמתארתהיא,(מאודמומלצותבוהכתבותכלשאגב)

,חייהשלחשובההכיבתחרותדווקאלחוותשנאלצההעצום

עללצדהלעמודיכללאבראוןקוויןכשמאמנה,באולימפיאדה

לפי.בתחרותהאחרוןבתרגיללקפוץתורהכשהגיעהמשטח

בנבחרתהראשונותהמתעמלותשתישלמאמנים,החוק

ועוזרהראשיהמאמןתפקידאתשמקבליםאלוהםאולימפית

נכנסהוונדיבעוד,המתעמלותלצדלעמודויכוליםהמאמן

מהמשטחרחוק,בחוץבראוןאתשהשאירמהשישיתכמתעמלת

,תרגילבכללצדהשהוארגילהכךשכל,שלומהמתעמלתורחוק

שהיאלפנירגעלהגידומההמכשיראתלהלכווןאיךבדיוקיודע

,אותילהרגיעאיךידעוהואנלחצתאניאםידעהוא“.עליועולה

לילתתומתיעלייולשמורלהתקרבמתיידעהוא.לדברבליגם

עלהמגנזיוםאתלשיםאוהבתאניאיךידעהוא.לבדלעבוד

אבל,צוותהיינוואניבראון.המזרניםאתלילסדרואיךהבדים

.אומרתהיא,”זרמאמןבידיאותילשיםנאלץהואהזאתבתחרות

אסוראבל,תרגילכללאחרמבראוןהערותלקבלללכתיכלהברוס

בכל”הפציצה“היא,הקושיולמרות.לצדהלעמודלוהיה
.המכשירים

שהיתהמהאתבדיוקעשתההיא,הקפיצות,האחרוןבמכשיראפילו

,אותושנאההיאאבל,שלההחזקהמכשירהיהזה.לעשותצריכה

והלחץרעהלךהמכשירלפניהחימום,בראוןשלהביטחוןרשתובלי

לאהיאהביצועלפניאחרונהמילהממנולקבללגשתאפילו.עלה

.מסוגלתשהיאלהלאשרכדיהספיקאליואחדמבטאבל.הורשתה

ולחשהידייםעםסימןהוא.המבטאתלינתןוהואשלולכיווןהצצתי“

בשלווה,ואז.מספרתהיא,”בהסכמהבראשיהנהנתי.’שלךזה‘
היא–ואכן.שלהשהתרגילהרגישההיאאותהשאפפהמפתיעה

טובהאפילוהיתההשנייהכשהקפיצה,מושלםבאופןאותוביצעה

אחריאבל,השתוללההנבחרת,הריעובקהלכולם.מהראשונהיותר
ירדה–לרוץהתחילהפשוטברוס,התרגילבסוףלשופטיםההצדעה

עברה,(מילרשנוןשלהמאמן)סטיבאתעברה,הפודיוםממדרגות

הדרךכלאתרצה,שלההקבוצהבנותפניעלחלפה,(קרולי)בלהאת

ההואברגע“.שלההמאמןשללזרועותיוישרהאולםשלהשניהצדאל

החיבוקאתלסטיבאולבלה,מהנבחרתלחברותלתתיכולתישבו
שםשהיהזההוא.אותוהרוויחשבראוןליאמרבימשהו–הראשון

שרצהזההוא,לאולימפיאדהאותישהביאזההוא,השניםכללצדי

הכיוהמעריץהתומךהיההוא.עליוויתרשלאזההוא,שאצליחתמיד
.”הראשוןהחיבוק…לושהגיעזהוהוא,שליגדול

וברוסמרגשיםפרטיםהמוןבהיש,הכתבהכלאתלקרואכדאי

כאילואמיתיתבצורהבאולםששררההתחושהאתלהעבירמצליחה

9.איתהשםהיוהקוראים

חזרה לתפריט
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הזכייה של שניכם, שלכםהמדליה -המשך 
:ברצלונהבאולימפיאדתברוסשלהמושלמתהקפיצההנה

https://www.youtube.com/watch?v=7QyMo7Uujao

לראותאפשרבהם,בהתעמלותמרגשיםרגעיםכמהלכםמצאנו
:תרגילכללאחרלמאמניםהמתעמלותביןהחזקהקשראת

באולימפיאדתוהמרגשיםהאהוביםהרגעיםבאחדפטרסוןקרלי

שנה20,שלהרב-בקרבהזהבשמדלייתמבינה,2004אתונה
:(02:12דקה)רטוןלומריאחרי

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

:(03:35דקה)2014

https://www.youtube.com/watch?v=RhkhLDoaF-g
אלופתבתוארוזכתהראשונהשסיימהמבינהקורקינהסבטלנה

:(02:03דקה)1997-ברב-בקרבהעולם

https://www.youtube.com/watch?v=LN6SBAr_qTg
דקה)לונדוןבאולימפיאדתהקפיצותבגמרזוכהאיזבשהסנדרה
02:45):

https://www.youtube.com/watch?v=7vfQfeQ5lMI
שלנושהמצלמהיפיםרגעיםהנה,שלנוהישראליםאתנזניחולא

:בירושליםשהתקיימההאחרונהישראלמאליפותכולם,תפסה

סיימהבוהקרקעבתרגיל,לבוגרותישראלאלופת,(א”תהפועל)פלדוןצוף
:ראשונה

https://www.youtube.com/watch?v=hXESeTj-sqA
שזיכההקורהבתרגיל,לנערותישראלאלופת,(רעננהה.ל.ע)ברנעהדר

:בזהבאותה

https://www.youtube.com/watch?v=qNbMLNPGSuU
:השניבמקוםזכתהבוהמקביליםבתרגיל(א”תהפועל)טוריסקיאנדי

https://www.youtube.com/watch?v=txqry7YpkzY

בחייומרכזימשמעותיהמאמןתפקידכמהלהזכירזובכתבהרצינו,לסיכום

.הפעילותשאחריבשניםגםאלאהתחרותיתבתקופהרקלא,ספורטאי

ומונחת,בחייהםמעצבותהכיבתקופותמתעמליםלידיהםמקבליםמאמנים

,הספורטאיולקידוםלהישגיםלהביאהרצוןמלבד.גדולהאחריותכתפיהםעל

גםכמוהפיזיתשבריאותוולוודא,הפסיכולוגילפןגםלדאוגשעליויודעמאמן

כשהתרגילים,טובפחותיוםעליכםוכשעובר.תקינההמתאמןשלהנפשית

זיכרו,לאאתםורקאלמנטמצליחיםשכולםכשנראה,שצריךכמוהולכיםלא

צדעלקמיםתמידלאהםשגםמאמנתאומאמןבאולםלידכםממששיש

מאמץעושיםזאתבכלהםאבל,בביתלהישארלפעמיםבאלהםוגם,ימין

ראויה,זהועל.שלכםהחלומותאתלהגשיםתוכלושאתםכדילאולםובאים

,היוםאתשלכםלמאמניםיעשהזה,פעםמדיתודהובעיקררבההערכה

שניםבמשךאתכםעובריםשהםוהמתישההארוכההדרךשכללהםויאשר
10.זהאתשווה
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צעדים להתגברות על מחסום מנטלי בהתעמלות6
שבשלבכנראה,בעברהתעמלתםאםאוכיוםמתעמליםאתםאם

Mental-הבתופעתנתקלתםבקריירהמסויים Block–מחסום

מישהודרךהתופעהעלשמעתםרק–מזלכםהתמזלואם,מנטלי

אותובדברשמדוברלמרות,בעצמכםאותהחוויתםולאאחר

נאלצתםשאםכך,הגבוהותברמותמהמתעמלים70%-כחווים

חוסרפירושומנטלימחסום.לבדלאממשאתםזהעםלהתמודד

יכולזה.בקלותלבצעהצלחתםשבעברמיומנותלבצעהיכולת

להשליםמצליחיםלאאתםשפתאוםאקרובטיפסלהיות

לכםנראהשפתאוםבודדאלמנטאפילואו,באמצע”נתקעים”ו

ללאבעברפעמיםהרבהכבראותושעשיתםלמרותאפשריבלתי
.קושיכל

Tumblingהמצוייןבאתרשפורסמה,הזאתבכתבה Coach,מנסה

להתגברלמתעמליםלעזור,סאהילבשםהתעמלותמאמן,הכותב

לאחר,שלטענתוצעדיםששהשלנוסחהי”עהמחסוםעל
.אחוזבמאהנפתרתהבעיה–שצריךכמואותהשמבצעים

שנאלציםמכםאלולטובתבעבריתהכתבהאתלתמצתננסה

אותהולקרואלהיכנסממליציםאנחנומקרהובכל,איתהלהתמודד

.מענייןומידעבטיפיםמלאהוהיאמאחרבמלואה

,מנטלימחסוםעללהתגברותהספציפייםלצעדיםשנגיעלפני

הסיבהעלהאצבעאתלשיםולדעתמגיעהואמהיכןלהביןחשוב
.לכםקרהזהשבגללהחושביםאישיתשאתם

ספורטאישלקריירהעלמשפיעגורםלהוותיכולמנטלימחסום

מצליחיםלאאם,קריירהלהרוסשעשויגורםאפילומסויימיםובמקרים

וחשובכאובבנושאשמדוברככה,ובזמןשצריךכמועליולהתגבר

נמניםאינםוהאלמנטיםהתרגיליםבוהתעמלותכמובספורטבמיוחד

,ריצהכמואדםכבנישלנו”נורמליות”וההבסיסיותהתנועותבין

לעשותמצליחיםכשלאשנוצרתלפאניקהמעבר.’וכוקפיצה,הליכה

בצורהלהשפיעיכולהזמןגורם,פשוטכךכלהיהשפעםמשהו
מדוברשלאומביניםזמןיותרשעוברככלעולההלחץ–דרסטית

לעזובהולךשלאמתמשךבדבראלאאחדאימוןשל”קלה“בבעיה
.הקרובבזמןאותנו

לדעתחשובההתגברותתהליךאתשמתחיליםשלפנימסבירסאהיל

זמןלקחתעלולשזהוהידיעהסבלנותוללא,מהירבפתרוןמדוברשלא
אי,(שלוההתקדמותבקצבאחדכל–יותרואפילוחודשיים,שבועיים)

שהמקוםמזהבלחץאתםואם.המחסוםעללגמרילהתגבראפשר

מהאתשובלעשותתחזרולאשלעולם,בסכנהנמצאשלכםבנבחרת
כלקודם–והסביבההמאמנים,ההוריםמצדלחץישואםשידעתם

ובנוסףמזהשסובליםהיחידיםלאשאתםולהביןלהירגעחייבים
.מהירבהכרחלאאבל,פתירשהעניין
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צעדים להתגברות על מחסום מנטלי בהתעמלות6-המשך 
הואההיפך,בסדרלאאצלכםשמשהופירושואיןמנטלימחסום

אדםכבנישלכםהטבעיההישרדותשמנגנוןאומרזה–הנכון

בסיסיותלמיומנויותהכבודכלעםכי?למה.מצויןעובד
שהמוחמיומנויות–ישיבהאפילואו,ריצה,הליכהכמוואוטומטיות

לכםשנראיםהדבריםאת,”מסוכנותלא”כלסווגיודעשלנו
המוח–לאחורוסלטהפלאקפליקכמובסיסייםדייכמתעמלים

הםאםחייםכמסכניואפילוכמסוכניםלסווגיודעההישרדותי

צריכיםשהייתםהראשונהבפעםלהיזכרמספיק.נכוןלאמבוצעים

הראשוןפלאקבפליקהקרקעאלולקפוץלאחורהידייםאתלהרים

היוםעדשאםככה.טבעילאהזההאלמנטכמהלהביןכדישלכם
הכלשבעצםתדעו–”תקוע“משהושפתאוםעצמכםעלכעסתם

.הישרדותיהגנהמנגנוןהואוהמחסוםבסדר
עדאם,מנטלימחסוםפתאוםצץמדוע–היאשעולההשאלה

?בסדרהיההכלעכשיו

:הזאתלתופעהלהובילשעשוייםגורמים6מעלהסאהיל

פעםמספיקה,לאחורבסלטהנפצעתםלאמעולםאם–פציעה.1

שעדמחסום”לעורר“כדיהראשעלממנהנופליםשאתםאחת
.בשטחנראהלאעכשיו

במידה,הראשוןלגורםבדומה–השגחהלמרותנפילה.2

,עליכםשמרשמאמןבזמןעודוזאתצלחשלאתרגילוביצעתם

.האמוןאלמנטגםנכנסשכאןרק,פסיכולוגימחסוםויתפתחייתכן
אתלהצילאיךבוודאותיודעיםכשהםרקלשמורמאמניםעלבעוד

ויכוליםלפעמיםקוריםהאלוהדברים,נפילהשלבמקרההמתעמלים

.בהמשךלמחסוםלהוביל

,מסוייםאלמנטלבצעפעםמדינלחץכשמתעמל–נפשילחץ.3

האמונהאתלחזקעוזריםבהחלטהנבחרתוחבריהמאמןשלהעידוד

הזההעידודמדיגבוהותלרמותעולהכשהלחץאבל,אותולצלוחשלו
להתמקדבמקוםואז.לקיפאון–הפוכהלתוצאהלהובילעשוידווקא

ולחשובהטכניקהעלמדייותרלחשובמתחילהמתעמל,בהצלחה

שנאמרכמואו.האלמנטאתלבצעיכולבאמתהואאםפעמיים
למהמדירבהלבתשומתבמתןמשהויש“–בכתבהשמוזכרבמחקר

.”לעבודלאלזהשגורםשעושים

שלאזמןהרבהלאחראלמנטולבצעלחזורכשצריך–אימוןחוסר.4

לעשותהצלחתיאיך“ותחשבובמחסוםותתקלוייתכן–עליועבדתם

”?פעםזהאת

12

מחסום יכול  –בעקבות צפייה פחד . 5

להתפתח גם לאחר שצופים בחבר  

לנבחרת מבצע אלמנט אותו גם אתם  

זה  . נחבל ונפצע, לומדים ונופל ממנו

עשוי לפתח אצלכם את הפחד שאותו  

דבר יקרה גם לכם ושוב נכנס כאן  

מנגנון ההישרדות שמזהיר את המוח  

.”זה עשוי להיות מסוכן“שלכם ואומר 

חזרה לתפריט



צעדים להתגברות על מחסום מנטלי בהתעמלות6-המשך 
הגורמיםאחדזהו,סאהיללפי–מדימהירההתקדמות.6

ללמוד”להתלהב“נוטיםמתעמליםלפעמים.לתופעההעיקריים

אתלתרגלובליהטכניקהאתלהביןבלימהרחדשיםדברים

לאהרגליםיוצרכזהדבר.בשלמותוהאלמנטביצועלפניהשלבים

ללמודמאשרזמןיותרלוקחאותםשלתקן,האלמנטלביצוענכונים
.מלכתחילהשצריךכמואותו

היחידיםאינםשכמובן,סאהילמונהאותםהגורמיםששתאלו

אתלפתורוכדי.ביותרהשכיחיםהםאבללתופעהשגורמים

איזהלהביןלנסותהואלעשותשצריךהראשוןהדבר,המחסום

דברבכלכמו,בנוסחההראשוןהשלב.ביותרעליכםהשפיעגורם
.לבעייההגורםאתלהביןהוא,לפתורשמנסים

הדמיהלבצעעליכם,הגיעהמחסוםמאיפהשהבנתםלאחר

.שלכםבראשהבעייתיהאקרובטיהפסאוהאלמנטשלמושלמת

אתמדמיםאתםכאשרפעם30-ל20ביןעליולחזורהיאהכוונה

ההדמיהאתלעשותאפשר.מושלםבאופןאותומבצעיםעצמכם
העיקר–שרוציםאיפהובעצםהשינהלפני,בבית,עצמובאימון

שצריךכמואותומבצעיםעצמכםאתלראותמצליחיםשאתם

ובגוףראשוןבגוףלעשותחשובההדמיהאת.פעמיםהרבה
האלמנטאתמבצעיםעצמכםאת”להרגיש“גםכלומר–שלישי

באופןאותועושים”מהצדעצמכםעללהסתכל“וגםבהצלחה

עוזרתשהדמיההוכיחוהיוםעדשבוצעורביםמחקרים.מושלם
.עצמובביצועגםמכןלאחר

תרגילים  3–או בתרגום חופשי לעברית , 3Dהשלב השלישי נקרא 

(d=drills .) את האלמנט  ” מחקים”שתרגילים 3בשלב זה לוקחים

–אם נתקעתם בערבית פליק פלאק , למשל. ועובדים עליהם בנפרד
כמו למשל  , אלמנטים דומים שמחקים את הפס הזה3צריך לחשוב על 

ועמידת  , ערבית ופליק פלאק עם מכשיר עזר, ערבית וקפיצה למזרון

בכל מקרה התפקיד של המתעמל הוא  . ניתור לפליק פלאק-ידיים

ת למצוא את התרגילים המתאימים הכי קרובים לפס  /לבקש מהמאמן

באופן  , אפילו מאות פעמים, כולו ולהתחיל לבצע אותם הרבה פעמים
.אוטומטי ובלי לחשוב יותר מדי על הביצוע

למצוא משטח בו נוח לבצע את האלמנט ללא  הרביעי הוא השלב 

אז  , למשל אם הבעיה נוצרת כשמבצעים בורג על הרצפה. שמירה

אם גם זה מפחיד  . כמו למשל אייר טראק” מפחיד“לקחת משטח פחות 

ברגע שמוצאים משטח  . או אולי לבצע את הבורג לבור, אז טרמפולינה
חשוב לצלם  –בו נוח לבצע את האלמנט ללא פחד ואין צורך בשמירה 

.  את עצמכם מבצעים אותו כמה פעמים כדי לראות את ההתקדמות

סאהילי ”שלב זה נקרא עפ. )הצילום והצפייה הם המפתח כאן
LCD * Video.)
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צעדים להתגברות על מחסום מנטלי בהתעמלות6-המשך 
,הקודםלשלבטבעיכהמשךמגיעאחרוןוהלפניהחמישיהשלב

.בהצלחההרביעיהשלבביצועלאחררקהזהלשלבלעבורוחשוב

עםאבלמאתגריותרמשטחעלהאלמנטאתמבצעים,הפעם

קרובלמשהולהתקדםאבללקרקעישרלעבורחייביםלא.שמירה
לראותכדי–והצפייההצילוםענייןהואכאןגםהחשובהחלק.לזה

אתולהעלות(בכללבכםלגעתנדרשלאאו)עוזרהמשגיחכמה

לצדכםיעמודשרקמהמאמןלבקשגםאפשר.בעצמכםהאמון

אתלכםיעלהשזהלכםנראהאםעזרהשתצטרכולמקרה

.הביטחון

אתאוהאלמנטאתלנסותפשוטהואוהאחרוןהשישיהשלב
–הסופילמשטחאולקרקעישרלעבורלאחשובכאןגם.הפס
משטחאותועללבדולנסותהשמירהענייןאתלהורידפשוטאלא

נותןסאהילכאןגם.”האמיתיהדבר“לעברלהתקדםלאטולאט

לבדלבצעאתכםמפחידעדייןאםומענייניםמצוייניםטיפיםכמה
הדמיהלבצעחשובכלקודם–יותרקלמשטחעלגםהאלמנטאת

ומענייןנוסףדבר.שמנסיםלפניממשאותומצליחיםשלכם

כזה,מעיכהכדורלקחתהואלעשותממליץשסאהילבמיוחד

חזקשיותרכמהשמאלבידאותוולמעוך,לחציםלשחררשעוזר
אתכווצו–למעוךמשהואוכדורלכםאיןאם.האלמנטביצועלפני

?מוזרלכםנשמע.חזקשיותרכמהשלכםשמאליד

ספורטאיםאו)כשמתעמלים–שמאלידעללהתעקשותהסיבההנה–

אותםמבצעיםהם,מסוימיםאלמנטיםבביצועמיומניםנהיים(בכלל

,בהופעהאובתחרותכמו,לחץבעתותאבל.לחשובבליאוטומטית

עללסמוךבמקוםעצמהבמיומנותלהתרכזשמתחיליםקורה

.באימוניםהשניםבמשךשהתפתחההאוטומטיתהמוטוריקה

האוטומטיזציהעללסמוךבמקוםמדייותרמשהועלוכשחושבים

לנושיוצרמה.טובפחותהאלמנטאתמבצעיםכללבדרך,שפיתחתם

בעוד,השמאליתההמיספירההיאהזאת”היתרחשיבת“אתבמוח

שניםשביצענוהבורגכמו,האוטומטיותהתנועותעלאחראיתהימנית
–למוחהפוךבאופןפועלשלנווהגוףומאחר.עכשיועדבעיהללא

השמאליתמההמיספירהמגיעותהימניהצדשלהפעולותכלומר

הצדאתמפעילההתנועהשמאלבידכדורעלכשלוחצים,ולהיפך
שיפעלרוציםשאנחנומהשזה–המוחשל(האוטומטי)הימני

,השמאליתבידהלחיצהשלשהטריקככה.אלמנטכשמבצעים

יכול,(״וה״אוטומטיזציה)הימניתההמיספירהלהפעלתשמובילה

.יוצרהאלמנטמביצועשהפחדהיתרחשיבתאתלמנוע

.להצלחהאתכםיובילולפיושכאמורסאהילשלהשלביםששתאלו

לענייןאותנושמחזירמה,הזמןמרכיבאתאיןשלבשבשוםלבשימו

מאחרהאלמנטאתלעשותלחזורולמהרלהילחץאופןבשוםשאסור
.שלובקצבמתקדםאחדוכל
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צעדים להתגברות על מחסום מנטלי בהתעמלות6-המשך 
כוחעלהשמירהחשיבותהואעליומדברשסאהילנוסףדבר

התחזקות.המנטליהמחסוםהתגברותעלשעובדיםבזמןוחוזק

זאת–נדושנשמעשזהוכמה,לחזורמהמחסוםתמנעגופנית

כלאתשמשליםהדברהיאהשריריםחיזוקעלעבודה.האמת

זהובלעדיהמנטליהמחסוםשבירתעלשעובדיםבזמןהנוסחה
.אחדיוםלקדמותולחזורעשויפשוטהכל

לשאולחשובמנטלימחסוםעללעבודשמתחיליםלפני,לסיכום

כדיהיוםאחורהצעדלקחתמסוגליםאתםאםעצמכםאת

מכם”ישכחו“ולאמהאימוניםאתכםיוציאולא.בהמשךלהתקדם

אםבמיוחד,לעשותידעתםשכברמשהועללעבודתחזרואם

עללעבוד,להתחזקהזמןזה.בעתידיותרלהתקדםהיאהמטרה

לחזורתוכלושבעתידכדיוהתמדהנחישותולהראותוכוחגמישות

לכולםותראוכאתגראותהקחו,מהנסיגהלהילחץבמקום.בגדול
לחבריכםויעזורלכםיעזורזה–עליהלהתגבריכוליםשאתם

.בעתידבבעיהלהיתקלשעשוייםלנבחרת

עלולעבורהמלאההכתבהאתלקרואביותרמומלץ,ושוב
.אותהלקחנוממנובאתרהנוספיםהמאמרים

15

חזרה לתפריט

http://tumblingcoach.com/blog/mental-blocks-formula/


משל הקרפדות ואיך הוא קשור להתעמלות–כוחו של עידוד 
בורלתוךקרפדותשתינפלוכשלפתע,ביערטיילהקרפדותלהקת

כמהראוכשהן.לבורמסביביחדהתגודדוהקרפדותשאר.עמוק

:שנפלולקרפדותצעקוהןעמוקהבור

בכלללכןחבל,תוותרו…בחייםמהבורלצאתסיכוילכןאין"

”!להתאמץ

הן.קלותבכזאתחייהןעללוותרחשקהיהלאשנפלולקרפדות

לקפוץוניסומלמעלהחברותיהןשלוהסימניםמהצעקותהתעלמו

ולסמןלצעוקממשיכותבחוץשהקרפדותבזמן,הכוחבכלהחוצה
לאבחיים,עזבו“…סיכוילהןשאיןהידייםעםדרכיםמיניבכללהן

”…מכאןלצאתתצליחו

נכנעהפשוטהיאכוחותיהוכשאפסובעצתןשמעההקרפדותאחת
–ויתרהלאזאתלעומתהשנייההקרפדה.הבורבקרקעיתומתה

להמסמנותשהקרפדותבשעהלצאתהכוחבכלניסתההיא
…סיכוישוםלךאין…המאמץעללךחבל“וצועקותבתנועות
.בחיים״משםתצאישלאזהאתתקבליופשוטתפסיקי

,יותרחזקאפילוקפצההיא-לנסותהמשיכההקרפדהזאתבכל

לצאתוהצליחהחזקכךכלניתרהדברשלובסופווניסתהניסתה
:אותהשאלוההמומותחברותיה.מהבורהחוצה

”…עמוקכךכלהבור?זהאתעשיתאיך“
לאהיא,חירשתהיאכיהקרפדהלהןהסבירההסימניםבשפת

כמילותהנרגשותקריאותיהןאתופירשה,אומרותהןמהשמעה
…עידוד

לתחוםגםשמתקשר,חשובמאודהשכלמוסרישהזההנחמדלסיפור
אתשמעה(לצערה)שהקרפדה.הלשון״בידוהמוות״החיים–הספורט

מראתהבינה,מוטיבציהאיבדה,תקווהאיבדה,״ה״עידודקריאות

רקלהביןיכלה,זאתלעומתהחירשתהקרפדה.נכנעהופשוטגורלה

אוטוטושהיאבטוחההיתההיא.כעידודלהשנראו,הידייםתנועותאת

להעזרוהעידודתנועות.לוותרחשבהלאולרגעמהבוריוצאת
.בחייםמהבורלצאתהצליחההיאולבסוףלנסותלהמשיך

גםכאןמתקשרשהעידודהבנתםכברבוודאי?ולהתעמלותלזהומה

אובאימון,תחרותבזמןהשנייהאתאחתהנבחרתבנותשללעידוד

העידודקריאות,מכשירעלעולהכשמישהי.דרושהואבומקוםבכל

הןעודכל,ועוזרותמוטיבציהנותנותומהקהלהאחרותמהבנות

יכולהאחתשליליתמילה,לעזוריכולותשהןכמואבל.כמובןחיוביות

,השלישיתבפעםמהקורהנופלתוכשמתעמלת,שלםתרגיללהרוסגם

כמובצדשיושבממישהולאוזניהשתתגנבקטנהאחתמילהמספיקה

.התרגילאתולסייםהמכשירעללעלותלאלהלגרוםכדי,עליה״״הלך

להצילבכוחן.להישמעעשויות,בשקטנאמרותאםגם,שלנוהמילים
.להכשילאו

.קטנהבטעות,בנפילה,תרגילבביצועכשמדובררקלאנכוןהדבר

מתעמלתבהארוכה״דאון״בתקופתכשמדוברגםקריטיהואעידוד

בוארוךזמןפרקאו,עליוכתבנושכברכפימנטלימחסוםלמשלחווה
16.בתחרויותהצלחותחווהלאהנבחרת

http://goo.gl/V9kg3Z: לקריאת הכתבה באתר
2015אוגוסט : תאריך פרסום

חזרה לתפריט
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משל הקרפדות ואיך הוא קשור להתעמלות–של עידוד כוחו -המשך 
עלהספורטמעולםסיפוריםפעםמדישומעיםאנחנוובעוד

ובכך,לאתגראותהוהפכובהםהאמונהחוסראתשלקחואלופים

שכןמיהיוהאמונהחסרי״עדר״שמאחוריבטוחיםתהיו–הצליחו

כיובמגרשבאולםכלילותימיםאיתםובילומסוגליםשהםידעו
.מוטיבציהבהםולהחדירהנכונותהמיליםאתלהגידידעו

שחווים,עצמםלמתעמליםגם–הכיווניםלשניהואכאןהמסר

אומהצדנעימיםלא״דיבורים״ושומעיםקשיםרגעיםלעתים

אםההחלטהשבידכםוזיכרובסיפורלהיזכרנסו-הגבמאחורי
ולהסבלרגע״״חירשיםלהיותאו–ללבולקחתלהקשיב,לשמוע

ולאלה.הקרפדהכמו,מוטיבציהשללמקוםהשליליותאת

שזקוקמישהוכשרואיםבסיפורלהיזכרכדאיגםמהצדשעומדים
.מהבור״״לצאתלולסייעכדי–לעידוד
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?ואיך פרפרים יכול לעזור? למה קשה להורים לראות את הילדים נכשלים
ואיןהתעמלותבתחרותבקהליושביםבהןהפעמיםמעטות

אםגם.שלההנפילהעללאמאבאובוכהליציעשעולהמתעמלת

היא–הנפילה,שלישי,שני,ראשוןמקום-מדליותמעוטרצווארה

האחריםהניצחונותשלבערכםוממעיטהמעציבה,שכואבתזאת
.בעיניה

הוא.ות/למתעמליםלהוריםשמיועדנהדרלבלוגנחשפנולאחרונה
הכתבותאחת.קצתשםולקרואלהקליקוכדאיאג’גים’גנקרא

בההאחרונותהתחרויותאחתאחריבעיקר,נועיניאתששבתה

שרקשמונהבתמתעמלתעלנפילהמשפיעהכמהראינושוב

,בפניכםכאןמובאת,שלוששנתייםלפניבספורטהתחילה
.לעבריתמתורגמת

הבאיםהדבריםשאתמסבירה,בעצמהלמתעמלתאמא,הכותבת

לילדםלתתבהוריםשמאיציםב”ארהברחביממחנכיםלקחההיא

הורהה/אתשאםמסבירההיא.הכישלוןחוויתאתלהרגיש

”שלךהילד“המילהליד”כישלון“שהמילהכנראה,ת/למתעמל

שכישלונותומביניםיודעיםשאנחנוולמרות.מאודרעלךעושה

אליורציםמידאנחנולילדמשהוכשקורה,אופילבנותעוזרים

.שלווהטעויותהבעיותאתלתקןומנסים

ומסבירהמונההכותבתאותןסיבותכמההנה?בעצםלמהאבל
:עליהן

.כאבירגישהואנכשלשלישכשהילדמפחדאני

האלההחייםאתעוברלאאחדאף.כואבכישלון–באמתנודהבואו

השנהכלקשהכךכלעבדוהם,הילדיםעלהלבלנוכואב.כאבבלי

ימוטטלאהזהשהכאברוציםאנחנו,וכהורים.הפרסאתרואיםולא

לחזורשיוכלוכדיזהאתלחוותלהםלתתצריכיםאנחנו,אותם

להביןלהםשתגרוםמההיאהזאת”החוסןמתנת“.שובולנסות

אתלהםשישלדעתגםזמןבאותואבל,נמנעבלתיהואבחייםשכאב
.אחרביוםאותוולעבורלהילחםכדיהכלים

לפרישהיגרורשכישלוןמפחדאני

אבל.הלכנובהמסויימתדרךלנטושרצוןאתויביאכישלוןלפעמים

שהואממהלפרושלילדיגרוםכישלוןשכלמזהחרדיםלהיותבמקום
הקשההבחירהאתלעשותאותוללמדכדיההזדמנותאתנצלו,עושה

.עליולהגןבמקוםבותימכו.הקושיאףעללהמשיך–

.נמוכהעצמיתהערכהיפתחהוא,מצליחלאשכשהילדמפחדאני

חוסראחרילנועצוב,ברור.נמוכהעצמיתהערכהמפתחלאכישלון

אלואיךבעקבותמתפתחתנמוכהעצמיתהערכהאבל,הצלחה

שלנובכוחוהאמונה,שלנולנפילותמתייחסיםאוהביםשאנחנו

כבנימאיתנומאוכזביםאוהביםשאנחנואלואם.מצוקותעללהתגבר

.שלנוהעצמיתההערכהאתסודקזה,שלנוהכישלונותבגללאדם

ולימדושלהםלהישגיםקשרבליאותםמעריכיםשאתםלילדיםהראו
.להתמודדכיצדאותם
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http://annejosephson.wordpress.com/
https://annejosephson.wordpress.com/2015/06/08/9-reasons-it-is-hard-to-let-kids-fail-and-how-a-butterfly-can-help/
https://annejosephson.wordpress.com/2015/06/08/9-reasons-it-is-hard-to-let-kids-fail-and-how-a-butterfly-can-help/
http://goo.gl/ycboCI


?קשה להורים לראות את הילדים נכשליםלמה -המשך 
.מוצלחלאלהיותיגדלהואנכשלהילדשאםמפחדאני

ופריצותהמצאותבעולםהיולא,הצלחהעלמעידהיהכישלוןאם

אומרכישלוןאםוגם,מהלמידהחלקהואכישלון.מדעיותדרך

מדדיםשאותםאומרלאזה,המדדיםבאחדמוצלחיהיהלאשהילד
.בהכלטובלאאחדאף.מוצלחיםלחייםאותולהובילשיכלואלוהם

.נמוךשלוהעבודהשמוסראומרזהנכשלהילדשאםמפחדאני

אתעשהלאאכןהילד,ואולי?הצליחלאאבל,ניסהכןהילדאולי
בניסיון–ירודעבודהמוסרהיהלילד:חלקיהואהצדקואז,המיטב

בצורהנמוךשלוהעבודהשמוסראומרלאזהאבל.הזה

הזמןכל100%לתתיכוללאאחדאף.התחומיםבכל,אוניברסלית
.מכונותלא,אנשיםאנחנו.בהכל

.רעהורהשאניחושביםאחרים,מצליחלאשכשהילדמפחדאני

כןאז.שלנוההורותכישוריאתלשפוטנהוגרבותבתרבויות,לצערנו

.זהאתעזוב.מתקשהשלךהילדכאשרכהורהאותךשישפטויש–

ששפטואלו,(דקות20בעוד–מזלךיתמזלואם)שנה20בעוד

לילדיותרתדאג.כןשלךהילדאבל,שלךבחייםיהיולאכבראותך
.אחריםאנשיםשללדעותופחותשלך

.רעהורהשאניאומרזהמצליחלאשכשהילדמפחדאני

מדייותר,אחריםמאנשיםשלךההורותכישוריעלהערותמלבד
.טובהעבודהעושיםהםאםמודאגיםמצוייניםהורים

,רעהורהשאתהמודאגאתהאם“–ליאמרחכםשמישהוכמו,או

.”מלכתחילהאותךמדאיגהזההענייןכי,טובהורהשאתהכנראה

הביצועיםאתלבקרצריךאני,מצליחלאשכשהילדחוששאני

בפעםשיצליחלוודאאוכלאחרתאיךכי.שישתפרכדישלו

?הבאה

.שלנוהילדיםאתלבקרשלנוהעבודהתמידלאזאת.לאטלאט

הילדשלהאחריותזוהילפעמים.חיובישלנוהפידבקאםגם,כן

ההערכהמנגנוןאתולפתחבסדרלאהיהמהולחשובלבדוקעצמו

השאלותאתלשאולכדישםלהיותיכוליםאנחנו.שלוהעצמית

לולהגידשלנוהתפקידלאזהאבל,קשבתאוזןולהיותהנכונות
.בסדרלאהיהמה

אותוששמתיאומרזה–מצליחלאשכשהילדחוששאני

.נכונהלאבסביבה

אינהטובהלאתחרויותועונתטובלאשהמורהאומרלאנכשלציון

לאאבל,הסיבההיאהסביבהלפעמים,כן.גרועמאמןעלמעידה

אנחנו,בפאניקהכשאנחנו.לחשובשנהוגכפיתדירותבאותה

עדיףבפועלכאשר,אחרלמועדוןאולמנהללהתקשרנוטים

הכישלונות.דלתותוסוגריםקיצונייםדבריםשעושיםלפנישנירגע
.אחרמישהושלבאשמתותמידלאהםשלנוהילדיםשל
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?קשה להורים לראות את הילדים נכשליםלמה -המשך 
מחכים.בשבילושםנמצאים?מצליחלאכשהילדעושיםמהאז

ממששהילדלהיותיכול.בהתאםומגיביםשלוהתגובהאתלראות

הרוסהשהמתעמלתאו,שלוהקבוצהכוכבלאשהואזהעםבסדר

מודאגיותרפשוטהילד,שאוליאו.דרגהאותההעלושלאמזה

.עצמושלומאשרשלךמהתגובה

בליתקשיב.אותותחבק.אמפתיהלותראה?הרוסהילדואם

הימנעו.פתרוןלחיפוששעובריםלפניהכללהוציאלותן.להפריע

שיהיהיודעיםאתם.”בסדריהיה“בסגנוןמהשתקותאומתירוצים

עכשיואבל.יודעהילדגםבפניםשעמוקמקוויםאתם.בסדר

אתתמצאואולי,תעבורהרגשותוכשסערת.לותקשיבופשוט

אפשרומההופקולקחיםאילולשקול,לחשובלילדעוזריםעצמכם

,נעשתהכברשלכםשהעבודהלהיותויכול.הבאהפעםלעשות
.בעצמוהזהלשלביגיעוהילד

?שואליםאתםשבכותרתלפרפרהקשרומה

שהיאפעםבכלמאמצתשהיאאנלוגיהכאןנותנתהפוסטכותבת

עלאנלוגיהזוהי.שלההילדבשבילדבריםולתקןלקפוץרוצה

,לפרפרלהפוךבדרךהשינויאתעוברכשהזחל:והפרפרהזחל

זורםדםהזהבתהליך.מהגולםלצאתכדיחזקלהיאבקחייבהוא

עוזרהיהמישהואם.לעוףלהתחיליוכלשהואכךשלולכנפיים

היהלאהפרפר,לצאתשיוכלכדיהגולםאתלווחותךלפרפר
.כנפייםלפרפרשנותןזההואעצמוהמאבק.לעוףמצליח

דבריםשנירקישנם“–קרטרהודינגמאתיפהציטוטניתןבכתבה

ללאאהבה.וכנפייםשורשים–לילדינולתתלקוותיכוליםשאנחנו

”.הכנפייםהםעצמיוחקראמפתיה.השורשיםהיאתנאים

טובותהכיהמתנותאחתזואבל,להיכשלשלנולילדיםלתתקשה
.להםלתתיכוליםשאנחנו
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מבית היתומים לתאטרון הבלט האמריקאי

,יתומיםבביתכלחסרתצעירההיוםלהיותיכלהדפרינסמיכאלה
.סיכויוחסרשחורמעתידאותההצילוובעלהאילייןלולא

לאחר.לאוןסיירהבשםבאפריקהמלחמהבאזורנולדהדפרינס

לביתדודהידיעלהובאההיא,שלושבתכשהיתהנרצחושהוריה

ממנההעורמחלתבשלבלטההיאשםהילדיםכלבין.יתומים
נאלצהוהיאיותרעודעליהשהקשהדבר,ויטילייגו–סבלה

.”השטןילדת“כמוגנאישמותעםלהתמודד
עד.אמיתיתבמשפחהלזכותטוביםסיכוייםהיולאלמיכאלה

:החייםאתלהששינודבריםשנישקרו
היתהבשער.היתומיםבביתמצאהאותומגזיןזההראשון

היא.שמחהכךכללמיכאלהשנראתה,בלטרקדניתמצולמת

סיבהלהנתןהזהוהחלוםכמוהבדיוקלהיותרוצהשהיאהחליטה
.לחיות
מביתאותהשהוציאאמריקאיםזוגהיההשניהמשמעותיהדבר

אחדילדרקלאמץתכנןשבכללזוג,חדשיםחייםלעברהיתומים

אחדשאףילדהשישששמעולאחראותהגםלקחתהחליטאבל
.”הגוףעלנקודות“עםרוצהלא

מיכאלה נרשמה לחוג בלט ועם   .אבל הבעיות לא הסתיימו כאן

עצם היותה ילדה ממוצא אפריקני גרם  . השנים כשרונה הגדול פרץ

כפי שמתואר  , כך למשל. להרבה אנשים בדרך להרים גבה

אמה המאמצת שמעה מישהי מרכלת על מיכאלה ואומרת  , בכתבה
.”ששחורים לא יכולים למתוח פוינטידוע”ש

לא נתנה להערות הגזעניות לשבור אותה והמשיכה  דפרינס

שלה כדי  בכשרוןהיא אומרת שהיא מקווה להשתמש . לרקוד
.הגזענותלשבור את מחסום 

אני יודעת  “. היא אומרת, ”יום אחד ארקוד את הברבור הלבן“

שיהיה נורא מוזר לראות רקדנית שחורה בטוטו לבן רוקדת את 
.”אבל אני מקווה שהצופים יראו מעבר לזה, אגם הברבורים

.  17להישגים כבר בגיל הצליחה להגיע והנה הנערה הפייטרית הזו 

קלין’זהיוקרתיהבלטלמועדוןהתקבלההיא

2011-וב,האמריקאיהבלטבתאטרוןאונזיס

.”כוכביםעםרוקדים”בלהופיעהוזמנה

הדוקומנטריבסרטהשתתפההיא,בנוסף

הרשמיהאמריקאיבשמואו”ראשונהעמידה“
First Position.רוקדתהיא2013משנתהחל

.בהולנדלבלטהלאומיס"בביה

להצקותהנתוניםילדיםישנםבהסיפורזהו

רואיםשם,בספורטלעוסקיםבמיוחד,ולחשוב

סיפור.גזעניותאמירותכיוםגםושומעים

ובכלספרביתבכל,חוגבכללהישמעשחייב

בהערותלהילחםשמנסהחינוכיתמסגרת
.לבחירהנתונההיתהשלאשונותבגנאי

דה פרינס מדברת  
:TEDבהרצאת 
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http://goo.gl/qD0vms


סרט דוקומנטרי: זיעה ודמעות, בלט

?ברוסיהבלרינהלהיותכדימרקדניתנדרשמה

מכוחותיותרנדרשיםפטרסבורגשבסנטמרינסקיבתאטרון

הרוסיתבטלוויזיהלראשונהששודר,הבאבסרט.ומנטלייםפיסיים

,ביוטיוב(דקות25-כ)המלאהבגרסתוגםנמצאוכעת2013-ב

אוקסנה,וישנבהדיאנהשלחייהםעללהצצהזוכיםהצופים

וכןמרינסקיתאטרוןשלהבלטמלהקתאסקרובוטימורסקוריק

וגנובהאקדמייתשלהצעירותהרקדניותשליומןלשגרת
(Vagnova)הותיקבתאטרוןלבלרינותאחדיוםלהפוךבדרכן

.והמוערך

זמנםכלאתשמבליםהרקדניםשלהחייםאתמציגהסרט

,הגדולהלחץ,האינטנסיבייםהאימוניםאת,המחולבאולמות

הדורשלוהחלומותהאישיותהתובנות,והפוליטיקותהתככים

.לטופאחדיוםלהגיעהצעיר
:לפניכםהואהנה,לאנגליתמדובבהסרט

https://www.youtube.com/watch?v=KdlM2QYBlE8

התיאטרון“נקראולימים1860בשנתנפתחמרינסקיתאטרון

”קירובבלט“נקראשניםמספרבמשך.”ואופרהלבלטהממשלתי
.המקורילשמוחזר1992-ובקירובסרגיישםעל

היוםעדשפועלוגנובהשםעללבלטס”ביההוקם1740בשנת
.לתאטרוןוקשור

נמניםמרינסקישלהבלטבלהקתשהיוהמפורסמיםהרקדניםבין
.ועודברישניקובמיכאיל,בלנשיין’ורג’ג,פבלובהאנה

200-כוכוללתבעולםהטובותלאחתנחשבתהלהקההיוםעד
.רקדנים

.כאןלחצו–מרינסקיתאטרוןשלהרשמילאתר
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http://goo.gl/Ejblk2: לקריאת הכתבה באתר
2014' פבר: תאריך פרסום

חזרה לתפריט

https://www.youtube.com/watch?v=KdlM2QYBlE8
http://www.mariinsky.ru/en/
http://goo.gl/Ejblk2


למאמנת שלהביילסהמיוחד בין אלופת העולם סימון הקשר –” קשר קוסמי“
-ה,חדשהמתעמלתמפציעה,”אולימפיאדותבין“שלתקופהבכל

It Girlכלאתוקוטפתהגדולותלתחרויותשמגיעה,הבאה

הבזקבמהירותומתפרסמתכותרותעושה,הראשוניםהמקומות

זוהיתהין’לבייגאתונהביןאם.אפשריתהתעמלותמדייתבכל
יש–הפעם,וויברורדין’גזוהיתהללונדוןין’בייגובין,ונסון’גשון

שמגיעהשמיאותנולימדהההיסטוריהובעוד.ביילססימוןאתלנו

זוכהבהכרחלאאולימפייםמשחקיםשביןבתקופהשלהלשיא

סיימהונסון’ג)שישגדולההכיבתחרותרב-הקרבאלופתבתואר

,(בלונדוןרב-הקרבמגמרהחוצהנדחקהוויבר,ין’בבייגשנייה

”פתוחהכל”שלאפשרותמודעתבעצמהשביילסנראה

עדשנותרהבשנהלהשתנותיכולהרבהכךושכלבאולימפיאדה
.בכללזהעללדברלאומנסהאליה

,ביילסשלאמהמתראיינות,השנהבתחילתשצולם,הבאבסרט

עלמדברותהן.עצמהביילסוכןבורמןאיימישלההמאמנת
הרבהכמו)להתעמלותהגיעהאיך–בענףביילסשלההתחלה

והוריהבביתלהוציאמרץהמוןלההיה–אחרותמתעמלות

ליאין“)עולםאלופתלהיותשלההרגשהעל,(מסגרתלהחיפשה
אני–לעכלמנסהכןוכשאנישהשגתימהעללחשובבכללזמן

הכיוהחלק(נבוךבחיוךאומרתהיא,”נורמליתמרגישההכלבסך

שלההקשראתמתארתהמאמנתבורמןאיךהואבסרטמעניין
.סימוןעם

חשובלספורטאימאמןביןהקשרכמהעדבדיוקממחישהזההסרטון

מבליםת/והמתעמלת/המאמןבוהתעמלותכמובענףבמיוחד,וקרוב

.ובתחרויותבנסיעות,באימוניםביחדשעותהרבהכךכל

בעולם–כאןשיש”פאוורגירל”ההואהזהבסיפורלנוקרץשעודמה

,ברשטיאן,ליוקין)גבריםמאמניםהרבהגדולותבתחרויותרואיםשבו
שמאמנת(42)צעירהמאמנתעלסיפורכאןלנויש,(…,גדרט,או’צ

הכשרון,השניהאתאחתשלהןההבנהובזכות,ביילסאת6מגיל
רצופותשנתייםכברמחזיקההיא–המוצלחוהחיבורביילסשלהאדיר

-האמריקאןואלופתב”ארהאלופת,רב-בקרבהעולםאלופתבתואר
.השתקמהממנהבכתףקשהפציעהלמרותוזאתקאפ

,בורמןעםשלההקשראתביילסמתארת,”שלישניהאמאכמוהיא“

,מוסיפההיא,”להתאמןרציתינוראכיהרבהבכיתיהפציעהלאחר“

זמןפסקלקחתליאמרהוהיאלישכאבלמרותלהתחרותרציתי“

.”בהמשךיותרגדולהלבעיהתהפוךשלאכדילהחליםלפציעהולתת

בגללעבורנוקשהמאודהיתה2014תחילת”שמוסיפהמצדהאיימי

ואנחנוזואתזורקלנויששכרגעלסימוןאמרתיופשוטהפציעה
.”השניהעלאחתלהישעןצריכות
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http://goo.gl/8vMdTW: לקריאת הכתבה באתר
2015יולי : תאריך פרסום

חזרה לתפריט

http://goo.gl/8vMdTW


למאמנת שלהביילסהקשר המיוחד בין אלופת העולם סימון -המשך 
צעדלעשותרצתהולאפריצתהבשיאהיתהבדיוקסימוןובעוד

הלכושלאאימוניםובימימדייותרלדחוףלאידעהאיימי,אחורה

והבינולשניהאחתוהקשיבודיברו,ישבופשוטהןשצריךכמו

כאלהקשייםעודשיהיולזכורועלינוכרגעבחייםקושיזהו”ש

זהחשובשהיהומה,עכשיוחשובמהלהביןהזמןוזהו,בעתיד

.בורמןדברי,”רגשיתמבחינהבסימוןלטפל

בראששובסיימהוסימוןהשתלםהמאבק,לראותשנוכחנוכפי

ששובמה,בנאנינגהעולםבאליפות2014סוףלקראתהפודיום

אתתיארנובהשלנוהקודמותהכתבותלאחתאותנומחזיר
.המתאמןשלהנפשיתגםכמוהפיזיתלבריאותהמאמןאחריות

:בעצמכםלראותלכםניתןבסרטשנאמריםהדבריםשאראת

https://www.youtube.com/watch?v=rkgtwB7PHWo

שנחשבתשמילהיזכרנחמדתמיד,לאאוהעולםאלופת,ולסיום

מ”ס10בעוביקורהעלמשוגעיםדבריםשעושה,מנוצחתלבלתי
ולא,כולנוכמובנאדםעדייןהיא–ייאמנושלאלגבהיםוקופצת

פסיכולוגשאפילוואנושייםקטניםפחדיםיש–המעמדמשנה

…למשלכמומהםאותהלהזיזיוכללאבעולםהטובהספורט
:דבורים

https://www.youtube.com/watch?v=Az3ytVFM7ew
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חזרה לתפריט

https://www.youtube.com/watch?v=rkgtwB7PHWo
https://www.youtube.com/watch?v=Az3ytVFM7ew


ב"קבוצת המעודדות הפופולרית בארה–הטווינקלס
?שמעתםהטווינקלסעל 

אלא אם כן אתם גרים בארה״ב או עוקבים אחר  , כנראה שלא

.קבוצות עידוד ברחבי העולם

שמתאמנות כחלק  , היא קבוצת נוער עלית של מעודדותהטווינקלס
(World Cup All Stars)סטארז-אולקאפמהמועדון היוקרתי וורלד 

והייחוד שלהן 8-12הקבוצה מורכבת מבנות בגילאי . ג׳רזיבניו 

הוא שהן מבצעות אלמנטים ותרגילים מתקדמים מאוד שלרוב  

לקבוצה מתקבלות המתעמלות . נראים רק בקבוצות בוגרות יותר

הטובות ביותר והבנות שם הן מושא להערצה בקרב הרבה ילדות  

הן זוכות באופן קבוע בתארים  . בארה״ב שחולמות להיות מעודדות

2014,2011-בכמו למשל תואר אליפות ארה״ב , הנחשבים ביותר

.2015-ו

בעוד בארץ ענף העידוד אינו פופולרי ואין לנו תחרויות ומופעים  

אנחנו מדברים על  )בסדרי גודל אמריקאים או אפילו אירופיים 

,  (למשל, של מכבי ת״אנבחרות תחרותיות ולא על המעודדות 

דבר עם אליפויות  מדובר בענף תחרותי לכל מסויימותבמדינות 

.  ועם הרבה מאוד פאראינטנסיביים עם אימונים , וגביעי עולם

משתתפים בקבוצות עידוד )!!!( מיליון 1.5-בארה״ב בלבד יש כ

מעודדים  100,000-בעוד בשאר העולם מעריכים שיש באזור ה

היתההספורט נוסד בארה״ב והיא תמיד )ומעודדות בלבד 
(.דומיננטית בתחום

לראותאפשר,הטווינקלסקבוצתעלשמספר,הבאהדוקומנטריבסרט

למעודדותחשובוכמה,בארה״בומרכזיחזקהזההספורטכמה

מתראיינות.הנבחרתאתלאכזבלאובעיקרלהתקדם,להצליחהצעירות

איך,וכמובןהמועדוןאתשייסדוהמאמנות,הקבוצהמכוכבותכמהבו

ספורטקבוצתבכלשרואיםמהאתכאןיש.הנלהביםההורים,לא

שלפי)הורים,אגו,לקבוצהנאמנות,כשלונות,הצלחות,בכי-תחרותית

..."(בקבוצהלנושישמהבעיותחצי"מהוויםהמאמנות

עולה-קרקעהתעמלותהוא,כרגיל,האלמנטיםכלשלהבסיסובעוד

הצעירותהמתעמלותאתלשלוחלאמדועהשאלההסרטבתחילתכבר

כפי,התשובה.מכשיריםלהתעמלות-״ה״אמיתילענףוהמוכשרות

להיות.כוכבותהןבארה״בהמעודדות-פשוטההיא,בסרטשמוצגת

מתגאותוהןחייהןכללאורךאותןשמלווהמשהוזהבתיכוןמעודדת

שתהיהככלכוכבת,מכשיריםמתעמלת.עולההנושאבומקוםבכלבכך

.לדבריהם,מעודדתכמוכוכבים״״אבקבאותומתהדרתלא-

:בסרטלצפייה 
https://www.youtub
e.com/watch?v=cW

GPCVMDmXE
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https://goo.gl/JZUBMW-בפייסבוקפורסם 
2015יולי : תאריך פרסום

חזרה לתפריט

https://www.youtube.com/watch?v=cWGPCVMDmXE
https://goo.gl/JZUBMW


!מסורתנקודות מעניינות על תחילתה של –המכביה הראשונה 

משחקיםלקייםהרעיוןהועלהמתי?החלהמכביהרעיוןאיך

בעולםוהיכןהראשונהבגרסתההמכביהנקראהאיך?יהודיים

סיפוריםועודהתשובותכל?המשחקיםקיוםאתלראשונהאישרו

המצוייןבמאמרולמצואאפשר,מסורתשלתחילתהעלמעניינים

.כאןקאופמןחייםר”דשל

:מהמאמרמעניינותאנקדוטותכמההנה

לקייםהרעיוןאבל,1932בשנתהתקיימההראשונההמכביה•

-בואושר1911-בכברהועלה”יהודייםאולימפייםמשחקים“

.כוסלובקיה’בצ1929

כל”מכביאדה“בשםמשחקיםלהקיםהיההראשוניהרעיון•

שניםשלוש

בצורתםהאולימפייםהמשחקיםאתלחקותבניסיוןמדובראין•

בדומה,משותפתתודעהלחזקאלא(1896-מהחל)החדשה

ביווןהקדומיםלמשחקים

הוחלטלבסוףאךבירושליםלהתקייםאמורותהיוהמכביוות•

אביבבתללקיימן

ארכההירקוןנחלבאזורהמכביהלשימושהאיצטדיוןהקמת•

ל"ובחובארץתרומותגיוסבעזרתבלבדשבועותששה

הפתיחהבנשףהשתתף,אביב-תלעירייתראש,דיזנגוףמאיר•
הראשונההמכביהשלהחגיגי

כשהואהפתיחהמצעדאתדיזנגוףהובילהנשףלמחרתיום•
!לבןסוס…עלרכוב

17-מ,בלבדספורטאים390השתתפוהראשונהבמכביה•

72לישראלהגיעו2013שלבמכביה,השוואהלשם)מדינות

(ספורטאים9000ומעלמשלחות

במכביההמדליותמירבאתשקטפואלההםהפולנים•

ואחריהםהאוסטריםהגיעוהשנילמקום.הראשונה
.בסייף–אחתבתחרותרקניצחהישראל.האמריקאים

ההתעמלותענףאתאזכברכללההראשונההמכביה•

מופעהיתרביןוכללבאפרילבאחדהתקייםהסיוםטקס•

משתתפיםרבהתעמלות

שיבושיםהיו,כראוימאורגנתהיתהלאהראשונההמכביה•

התחרויותבסדרירבים

כלטובות”חברות“היולאומכביהפועלתנועותימיםבאותם•
הסכימהלאמכבי,להשתתףהוזמנהשהפועללמרות–כך

דבר,בתחרויותהשתתפולאהתנועהחבריולכןלדרישותיהם

זובתקופהבארץהפוליטיתוהעוינותהפלגנותאתשהדגיש

.בארץהפוליטיהמצבעקבמכביההתקיימהלא1938-ב•

1950בשנתובמכביההמדינהקוםלאחרחודשוהמשחקים

עדסדירבאופןהמשחקיםהתקיימומאז.השתתפוכברהפועל
.היום
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http://goo.gl/x8T121: הכתבה באתרלקריאת 
2013יולי : תאריך פרסום

חזרה לתפריט

http://lib.cet.ac.il/pages/item.asp?item=8009
http://goo.gl/x8T121


מתגלגלים להצלחה

יזמותשתישלבניצוחןהצלחהסיפורהוא”גילגולים“שלהסיפור
התעמלותומאמנותעברמתעמלות,מירקיןומעיןפזטל–מהצפון

אולם,האישיסיפורןאללהיחשףהסקרנות.בהווהמכשירים

הנבחרת,עצמןבכוחותהקימואותוהאולימפיההתעמלות

וכן(והמסלוליםהחוגיםלשארבנוסף)המרכזשלהייצוגית

עדימאניה’גצוותאתהרשימושבדרךוהאמונההיומיומיתהעשייה

מפגשותיאמנוקשרעימןיצרנו,פעמייםלחשובמבלי,וכךמאוד

.המדהיםלסיפורמקרובולהיחשףהפלאאתעינינובמולראותכדי

בהווייתחריגנוףובהחלטבהתהוותפלאהואגילגולים,ואכן

.ישראלשלהצפוניבאזורובמיוחד,המקומיתההתעמלות

קצתלחזורצריךהתחילהכלאיךלעומקיותרקצתלהביןכדי
שנותרביםבעיניישהיו…הנוסטלגיות90השנותאל,בזמןאחורה

לדורותיהישראליתההתעמלותשלהפריחה

:האישיהרקע

הישראליההתעמלותבענףהראשוניםצעדיהןאתהחלוומעיןטל

,ביאליקקריתבהפועליחדיולהתאמןהחלוכאשר,6בגיל

.התקופהבאותהוהמצליחותהחזקותהאגודותאחתשהייתה

והמשיכה”משגב“האזוריתהמועצהאלטלעברה10בגיל

השניהצדאלהסבהעשתה14בגיל.משגבבהפועלשםלהתאמן

עולםאלישירותמדריכיםקורסלעשותכשהחליטההמתרסשל

מגילמדריכהההתעמלותבאולםיוםיוםאני“לדבריהומאזהאימון
14."

בהפועליחדלאמןומעיןטלהחלוהצבאישירותןאתשסיימולאחר

מיניכללצוץוהחלושובמשותףלמסלולחזרולמעשהושםמשגב
.רעיונות

צצואכןיחדשעברוהרביםובטיוליםשבנסיעותלנומספרתמעין

.אולםהקמתהיההמרכזייםמהרעיונותאחדכאשררעיונותהרבה

היהלהשיגוכדיאךמשםהתחיללמעשהשהרעיוןמדגישהטל

נכוןועיתוימתאיםזמןטווחעלולחשובלגורמיםלפרקוצורך

לאחרהואביותרהנכוןשהזמןברורהיהלשתיהן.היעדלהשגת
.בוינגייטשעשוהתוארסיום

גיליבוביום,2009בשנת
–נולדה(טלשלבתה)

עורלקרוםהחלהרעיון

אתפתחוומעיןטל.וגידים

המיועדכעסק”גילגולים“

ואותוגדלועליולענףכולו
התעמלות–אהבוכךכל

.מכשירים

באיזורהתעמלותשאיןהמקומותבכלמרכזיםרשתלהקיםרצינו“
אלה–אלונים,עדי,המכביכפר,נופית,שכניה,כרמיאל:הצפון

.מדגישותהן”זהאתשאיןמקומות

27

http://goo.gl/t0BLZB: הכתבה באתרלקריאת 
2014יוני : תאריך פרסום

חזרה לתפריט

http://goo.gl/t0BLZB
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:…שבדרךוהקשייםהאולםלהקמתגישושים

–המטרהבהגשמתלהתמקדהשתייםהחלוהאחרונותבשנתיים
הרבהכךכלבמשךחלמושעליואולימפיהתעמלותאולםהקמת

נחושותהיוומעיןטלאךקשותההתחלותשכלאומרים.זמן

משקיעאחרלתור,מקוםלחפשהחלוהן.מטרתןאתלהשיג
.מסודרתעסקיתתכניתולבנות

אנשיםהרבהעםנפגשנו,שםשלנוהאנרגיהכלאתהשקענו“
,ומקסימותחמודותשאתן–שליליתתשובהמהםוקיבלנובמשק

”…אבלמקסיםוהרעיוןנוצצותשלכןהעיניים
במשקגורמיםמאותםהכלכליתהתמיכהאתקיבלולאומעיןטל

ברגעאך,ניסוהן.אחדאףכיוםמאשימותלאאך,פנואליהם
להמשיךהחליטו–להגיעעתידהלאהחיצוניתשהתמיכהשהבינו

עומדתהמטרההגשמתכאשרהכוחובכלעצמןבכוחותהלאה

אותןשדחףמכונןאחדרגעעללנומספרתמעין.עיניהןלנגד
:קדימה

אחרי.אומץישוליאומץישלך:ואמרנואחדיוםישבנווטלאני“

וביקשהשלהלמשפחהאחתכלפנתהאומץיששלשתינושהבנו
העסקלאוזה…וענייניםמשכנתא,ומשפחותבעליםלנויש.”רשות

תמיכת–ביותרמשמעותינוסףמרכיבנכנספה.”מכניסהכי

משהולאזה“:מהמשפחהמלאהתמיכהקיבלושתיהן.המשפחות
.בהחלטיותקובעותהן–”המשפחהבליקורהשהיה

אתעזבו–להןשאמרמישהוהיהמסויםברגעאםאותןשאלנו

,אנחנוכן“–היסוסללאלנוענווהן?זהאתצריכותאתןמה,זה

–להואומרתלשניהמתקשרתהייתהאחתאם.ערבכלכמעט
יש!השנה,לאלאלא–להעונההייתההשניה,הבאהשנה,עזבי

.”!בסדרוהכלכוחלנו

כמתעמלותומעיןטלשלעברןביןההקבלהאתלצייןראויכאן

אין.הנוכחיהיעדבהשגתשגילווהנחישותהיוזמהלביןתחרותיות

שלהןהקריירהבמהלךלעצמןשסיגלווהכליםשהכישוריםספק

להשגתדחפוהיתרוביןהבוגריםבחייהןאותןחיזקוכמתעמלות

זאתאישרוהןהזאתההקבלהאתבפניהןהצגנוכאשר.המטרה

שהןבמינכבדחלקישבעברשלהןלמאמניםספקשללאואמרו

בהחלטזהמצויינותשלבאווירהוכשגדליםכיוםשהשיגוובמה
.החייםלכלגבוהבמקוםאותךוממצבמשפיע

!אולימפיהתעמלותאולם–החלוםהגשמת

בסמוךביוני25-בהגיעהביותרהמשמעותיתהמפנהנקודת

אולםומעיןטלגילוהיוםבאותו.גילגוליםשלהקייטנהלפתיחת

מכשיריםהתעמלותלאולםיהפוךמכןלאחרוחצישחודשיים
!מצויידאולימפי

הרבהראינו.לראותבואיאולםלייששאמרמישהומצאנו“

מחסןפההיה!מצביש–אמרנושראינוהראשונהבדקה.אולמות

.מספרותהן–”בכלללהתעמלותקשרבלי
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בהסבתפעילחלקלקחושתיהן.במרץלעבודהחלוהרגעמאותו

.הציודשהגיעלפניעודאולימפיהתעמלותלאולםממחסןהאולם
נזקללאנשמרמזרוניםומספרמדרגות,קוביות–מהציודחלק

שאר.להתקנהלאולםוהובאשנים5במשךבביתמעיןשלבמחסן

שולחן,חבלים,טבעות,אולימפימשטח:ב”מארההגיעהציוד

,טרמפולינה,מתח,מקבילים,קורה,מקפצותשתי,קפיצות
.בארץבמיוחדיוצרואשרבסיסומזרונינחיתהמזרוני–מזרונים

אחד.קרקעומזרוןאולימפיבמזרוןמצויידהאולם,בנוסף

גדוליםנחיתהבורותשניהואהאולםשלהגדוליםהיתרונות

משדרגתבאולםהבורותשנוכחותכמובן.עצמאיבאופןשנחפרו
.בהרבהגבוההאימוניםרמתומאפשרתהתנאיםאת

עלהשמועהאךפלייריםחלוקתבאמצעותמשווקותהןהאולםאת

כנפייםלהעשתהבכרמיאלשהוקםאולימפיהתעמלותאולם

הנרשמיםכמותואכןהמקוםתושביביןלאוזןמפהלעבורוהחלה

מעודדשבהחלטדבר,המוקדמותהציפיותכלעלעולהלחוגים
.הכוחבכללהמשיךמוטיבציהעודומעניק

החלוםזה–טלושלשליהאולםלאזה“:בפנינומדגישהמעין

בשביל,שיבואווהילדיםהילדיםבשבילהואהזההאולם!שלנו

הספורטאתולקדםלהעציםבשביל,החינוךבשביל,ההורים

.”הזה

להגיעחולמות,י’קומנצאתמכירות–גילגוליםשלהנבחרת

!…לאולימפיאדה
בהרכבהאשרחדשהייצוגיתנבחרתהיאגילגוליםשלהנבחרת

לעתומונהמשנהפחותקיימת(הכתבהכתיבתבזמן)הנוכחי
.הקרובהוהסביבהכרמיאלמאזור’ד–’אבכיתותבנות8עתה

כאשרוגיבושאימוןלמטרתהכנהבשנתכרגענמצאתהנבחרת

ולהגיעהארציהתחרותיבמערךבהמשךלהשתלבהיאהשאיפה

אצלוזיהינוהנבחרתעםדיברנו.ביותרהגבוהותהרמותאל

מודעותשהןרושםעושה.בעינייםוהניצוץההתלהבותאתהבנות
.התעמלותאוהבותובהחלטלמעמד
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וחצי3–כאורךאימוןכל,בשבועפעמים3מתאמנתהנבחרת

בלטבשיעורולעיתיםכלליבחימוםמתחילותהן.בממוצעשעות

עללהבחיןאפשרגילגוליםשלבאולם.אחתכשעהשאורך

אחת.ומהעולםמהארץמתעמליםשלרבותבתמונותהקירות

נדיההאגדיתהעברלמתעמלתשייכתהמרשימותהתמונות

ידעווכולןהתמונהאלהבנותשלליבןתשומתאתהפננו.י’קומנצ

התמונות.ההתעמלותמעולםמשמעותיתעברבדמותשמדובר

בינלאומיתתחרותיתאוירהומעניקותהשראהמעוררותבהחלט
.באולם

עםלהתמודדלשניהאחתומסייעותעוזרותהנבחרתבנות

ועוזרותתומכותשהןלנומספרותהבנות.באימוניםהאתגרים

הואבאימוניםאותןומעודדמשמחהיתרשביןומהלשניהאחת

מורכבאלמנטלבצעמצליחההנבחרתמחברותמישהילראות
.שלמדה
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התעמלותעלאיתןמדבריםההוריםשבביתלנומספרותהן

ההוריםשמעורבותרושםעושה.באימוניםהיהאיךומתעניינים

חדשיםבאלמנטיםההוריםאתמשתפותבהחלטוהבנותגדולה
.שלמדו

–ענוהן?”להגיעשואפותאתןלאן“:הנבחרתאתכששאלנו
רקושהןרחוקבחלוםשמדוברמאליומובן.”לאולימפיאדה“

הצעדואתקטןבצעדמתחילגדולחלוםכלאךדרכןבתחילת

הצוותוכלומעיןטלשלבניצוחןביחדכעתצועדותהןהזההקטן
.במקוםהמקצועי

אלליבנותשומתאתהפנוומעיןטלעםבשיחה,הקשרובאותו

:באולםהמרכזיהקירעלשתלוי”גילגולים“שלהמוטו
לחלום בגדול“

להגדיר מטרה

לסחוף אחרים ברעיון

לעבוד קשה

להשקיע מאמצים

ללמוד מקשיים

לנצח את האכזבות

להוקיר הצלחות קטנות

מהצלחות גדולותליהנות 

…”להגשים

חזרה לתפריט
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ברורהכוונותהצהרתהואהמוטו.במקוםעוצרותלאומעיןטל

ביותרהגבוהותהתחרותיותלרמותלהגיעהיאהשאיפה.מצידן

עליהןהערכיםאלו.ולהשקיעקשהלעבודלהמשיךצריךכךולשם
.הצעירלדורהלאהלהנחילשואפותהןהללוהערכיםואתגדלו

מדריכיםומעיןלטלבנוסףכוללגילגוליםשלהמקצועיהצוות

צוותוכןדאנסוהברייקהאקרובטיקה,ההתעמלותמעולםהמגיעים

לפניהחופשיבזמנםשמגיעיםנוערבני,צעיריםמדריכים
.הכשרהועובריםהאימונים

:לסיוםחשובומסר

,בארץהענףלאנשימסראיזשהולהןישאםומעיןטלאתשאלנו

?הלאהלהעבירמעוניינותשהיומשהו

:משתיהןנחרצתתשובהקיבלנו

האולימפיוהמסלולהליגהביןבשילובבענףשחלהשינוי“:מעין

ולהריםהזההספורטאתלהעציםחייבים.בעינינומבורךמאוד

מתעמלות300,400היולהתאמןהתחלנוכשאנחנו!מחדשאותו

לכווןחייביםכולםלא.עכשיוגםככהלהיותצריךזה,רמהבכל

להכניס.הזהלכיווןלכווןלהתחיליכוליםכןאבלהאולימפילמסלול

:בדיוקהמטרהאותהבשבילפהכולנו.המטרהזאת,צעירדם

יכוליםשהםגבוהההכילרמהומתעמלותמתעמליםלהביא

כולם.אותםלהביאיכוליםשאנחנוגבוהההכיולרמהבעצמם
.השנינגדלעבודצריךלאאחדאף,יחדלעבודצריכים

עםיחדקרובאיגודהשינוייםכל,המקוםאתכשפתחנו“:טל

שזהחושבותאנחנו.מושלםדיבטיימינגלנויצאשזהכךהפתיחה

הילדותכלעםלעבודלנומאפשרשנעשהוהשינויחיובימאוד

להביאולאלהגיעיכולהשהיאלאןאחתכלולכווןרוצותשאנחנו

מבחינתשלההקצהעדאלא,נשברתשהיאעד,לקצהעדילדה

צריכיםבארץההתעמלותשאנשיחושבתאני.ופוטנציאליכולת

המסורתאתליצורכדילרוץלתוכניתולתתבסבלנותלהתאזר
.”יצליחלאשזהסיבהאין.מחדש
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גםהזמןהגיע,שקראתםאחריועכשיו

באולםשצילמנווידאוסרטוןהנה!לראות

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

AbjQjGD5o4

והפקתצילום,פינקלעמית:וצילםכתב
ביאליקמאיה:וידאו
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ראיון עם אופיר נצר” .נלחמתי. למדתי שצריך לעבוד קשה“
בזכות,חייהכלתזכור(18.5)נצרשאופירהימיםאחדהיהזה

אירופהאליפותבגמרהקפיצותבמכשירשלההנהדרההישג

מתעמלותשתיאחרימיד,הרביעילמקוםהגיעהבו2013
שטיינגרוברוליה’ג–הענףשלהעולמיבטופכיוםשנמצאות

מתעמלתעםהשניהמקוםאתשחלקה)יורדאקהולאריסה

לאורורעשגעשוהאינטרנטשיבחוהספורטאתרי.(הולנדית

ההתעמלותבעולםהיוקרתיותהתחרויותבאחתלגמרעלייתה
הפרידועשיריותשלושרקכאשר–ממדליהנגיעהבמרחקוסיום

.הפודיוםלביןבינה

לאאופיראותויוםעודהגיע,מכןלאחרמשנהפחותקצתאבל

מיד,איתהשלנוהשיחהאת.לטובהפחותקצתהפעם,שוכחת

אנחנו,2015שלאירופהאליפותלקראתהמבחןתחרותלאחר

מדקלמתמידכשהיא,עברהאותההקשההפציעהעםמתחילים
הניתוחשלהתאריךאתגם.2.2.14–קרתהשבוהתאריךאתלנו

כמעטבמשךלהשתקםנאלצהממנוניתוח,לאוויר”יורה“ישרהיא
הגיעהלאשעודאומרתהיא,להתחרותכשחזרה,היוםוגם–שנה

ישרהרגלעםנחתתי,בורגטריפלטמפועשיתי“.שלה100%-ל
.נזכרתהיא,”בברךהצולבתהרצועהאתוקרעתי

כושרעלשמרתי,להתאמןהמשכתי.וקשהארוךהיההשיקום“
כושרעשיתיבעיקר–השיקוםבמהלךלאולםיוםכלוהגעתי

היא,”שנהחצילפנירקאימוניםלשגרתחזרתי.ופיזיותרפיה
.מוסיפה

בענףפציעה,ובכלל,ארוךשיקוםדורשתבברךפציעה

למרותמתעמללכלופיזיתמנטליתקשהאירועהיאההתעמלות

זאתובכל,הקריירהבמהלךמתישהולקרותעלולשזההידיעה

בעקבותלהשקרהחיובימשהועללחשובהצליחהאופיר

כשלאמוותרתהייתיבעבראם,מנטליתמבחינהבעיקר“-הפציעה

.הישגיםבשבילקשהלעבודשצריךלמדתי,משהולימצליחהיה

לעבודצריכהאנילהישאררוצהאניואםקורהוזהפציעותיש
.אומרתהיא.”מתישממששיקוםהיהזה,נלחמתי.קשה

שמשרתתחיילתכיום,מולדתמושבילידת,נצר

עודימאניה’לגהתראיינה,מצטיינתכספורטאית

מתאמנתהיאבוהאולםעלסיפרהואז2009-ב

מסתבר.מכשיריםלהתעמלותייעודישאינו
כיוםגם–בהרבההשתפרולאהתנאיםשמאז

מחוץשלההקפיצהאתלהתחילנאלצתהיא
מבצעתהיא–והשביםהעובריםלעיני,לאולם

בשמשלמקפצהוהניתורההרצהכלאת

ביום“)השוטףבגשםאו(”טובביום“)הקופחת

שלהחדשהאולם.בעונהתלוי,(”טובפחות

שנמצא,לבקרהספיקהכברבו”גלגולים“

מאחרמבחינתהאופציהלאהוא,בכרמיאל

הקבועמהאולםנסיעהוחציכשעהרחוקוהוא
32.שבצמחבנדלבביתשלה
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ראיון עם אופיר נצר-המשך 
אתבעברואימן96-בלארץעלה,קינבבוריס,אופירשלמאמנה

נוספותבנותללאתחתיומתאמנתהיא.גולובואדיגופמןפאבל

בזהיתרונותיש“.יותרקטןואחדבנועראחד–בניםשניעודועם

אניהיוםכל,קשהזהנפשיתמבחינהאבללעצמימאמןלישיש
.אומרתהיא,”עצמיאתלדחוףצריכהפעםוכללבדמתאמנת

להגיעמשתדלתאני“?אלהבימיםהאימוניםשגרתלגביומה

מחנותלהרבהנוסעתגםואניבשבועפעםלפחותבמרכזלהתאמן

נוסף.כרגעמשתנהמאודהאימוניםששגרתכך,ל”בחואימונים

3,ביוםפעמייםמתאמנתאניבהםימיםויש,הצבאאתישלזה
.”בערב3ועודבבוקרשעות

שירותלשלבמצליחהמכשיריםשמתעמלתמאליומובןלאזה

לאבכללל”בחומתעמלותשאיתודבר,אימוניםושגרתסדירצבאי

לההיהבצבאהראשוןשבחודשמספרתנצר.להתמודדצריכות

שהחזירדבר,בכלללהתאמןיכלהלאהיאבטירונותכיקשה

כשהיאעכשיואבל,והכאביםהשיקוםמבחינתאחורהאותה

להומאפשרמתחשבוהצבאטוביותרהמצבשלההקבועבבסיס

.לאימוניםרקבשבועימיםכמהלהקדיש

,לשבועייםהראשון,בקרואטיהאימוניםמחנותלשנייצאהאופיר

לשנילחזורכדיוגםהטירונותאחרימידלכושרלהיכנסבמטרה

להתאמןיכולתישם“.נוספיםימיםלעשרהוהשני,ביוםאימונים

עם,הישראליתהגבריםנבחרתעםהתאמנתי,שצריךכמו
.קרואטיותמתעמלותכמהועםאודהפיליפהקרואטיהמתעמל

לאט,לתחרויותלחזור“,אומרתהיא,”הזמןנגדבמרוץאניעכשיו

למהשאגיעמקווהאני,אירופהאליפותהיאכשהמטרה,לאט

,להיפצעלא“?אירופהלאליפותהשאיפותלגביומה.”אזשעשיתי

,התאמנתילאבהןוחצישנהלאחרתחרותיתלשגרהלהיכנס

במאהלאשאניויודעתשלילמצבריאליתאני.לענייניםלהיכנס
.”עדייןשליאחוז

,החודשנסיעותשתיישלאופיר

אלהבימיםממשלרומניההראשונה

והשניהוניור’והגהסניורנבחרתעם

שיתקייםהעולםלגביעהחודשבהמשך

פלדוןצוףעםביחד,גרמניה,בקוטבוס

ה.ל.מעגלעדיוגאיהאביב-תלמהפועל

לאעדייןהיא.הגבריםונבחרתרעננה
.בקוטבוסתבצעקפיצהאיזויודעת

למתעמליםל”בחוהיחסלגביהתעניינו

שלאלהגידיכולהאני“.הישראליים
.”טוביםקשריםיש,בעויינותנתקלתי
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ראיון עם אופיר נצר-המשך 
ביוניהשנהלראשונהשיתקיימו,האירופאייםהמשחקיםלגבי

יותרקצתיהיהזהאבלזהעלמחשבהיש”שאומרתנצר,בבאקו

,רב-קרבלעשותצריךוכנראהנוסעתאחתמתעמלתרקכיקשה

לחזורמתכננתהיאכימוסיפההיא.”לדעתמוקדםקצתעודאז

עובדתבאמתכרגעאני“,רחוקעודזהאבלרביסטית-קרבלהיות

מבחינתמלאמתאמנתולאמכשירלכללחזורעללאטלאט
.”הברך

ממשכברזה.אולימפיאדה“?2016לקיץהשאיפותלגביומה

צריךששם(אוקטובר,גלזגו)העולםאליפותאתזהלפנייש.קרוב
”.פתוחהכלואזקריטריוןלעשות

שבתחרויותאומרתאופיר,תתחרהבהםהמכשיריםלגבי

גםכנראהאירופהובאליפותקפיצותרקתעשההיאהקרובות
.המכשיריםכלעללהתאמןממשיכההיאביומיוםכאשר,קרקע

הביאשנתייםלפניאירופהבאליפותשלהההישגאםאותהשאלנו

באמתזמןבאותו.תמיכהממשעכשיולייש,בטח“.כלשהולשינוי

שלהאולימפיהסגלהיוםועדתקשורתיתהתעניינותהיתה

בטיפוליםזהאם,בילתמוךממשיךהישגילספורטהיחידה

לאחרמחודשפחותלילסדרשהצליחובניתוח,פיזיותרפיים
שלאדברים…,ל”לחובטיסות,חודשיתבמלגה,בעיסויים,הפציעה

.”ההישגלפניהיו

מגיעההישראליתשההתעמלותמרגישההיאאםשאלנובנוסף

שישמרגישהאני“.האחרונותבשניםגבוהותיותרקצתלרמות

יש–אישיותכמתעמלותוגם,שםלאעודכנבחרתאנחנואבלכיוון

.פריצהשנתתהיהזושהשנהמקווהואניבאירופהגמריםושםפה

שגםמרגישהאני.השנההשתפרושמאודמתעמלות2-3יש
.”השנהתמיכהיותרישהאיגודמבחינת

נצרעלהאהובההמתעמלת,בענייןתההמכםמישהואם,אגב

.בקפיצות,לאאיך,שמתמחה,השוייצריתשטיינגרוברוליה’גהיא

וגםאירופהבאליפותבגמראיתההייתי,אותהאוהבתממשאני“

בתחרויותשלהההתנהגותאתאוהבתאני,2012-בבגנט
.לנומגלההיא,”.נחמדהוממשאציליתהיא,ובאימונים

אליפותלקראתהמבחןתחרותהתקיימההכתבהכתיבתבזמן

בתחרותהשתתפהכאמורנצר.בצרפתבאפרילשתתקייםאירופה

השנהבאליפותומקומהמאחרקריטריוןלעבורנדרשהלאאבל

לפניאירופהבאליפותהקפיצותלגמרהעפלתהלאורמובטח

עםוסיימהקפיצותשתיביצעההיאהמבחןבתחרות.שנתיים

ציוןעםפלדוןצוףזכתה,אגבתחרותבאותה.13.233שלממוצע

הקריטריוןאתהיאגםהשיגהובכךרב-בקרב51.433של
.אירופהלאליפות
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ראיון עם אופיר נצר” .נלחמתי. שצריך לעבוד קשהלמדתי “-המשך 
רביעיתסיימהשם2013אירופהבאליפותנצרשלהסרטוןהנה

:הקפיצותבגמר
https://www.youtube.com/watch?v=Xpq1jk4RzX4

בזמןנפצעהאךאירופהלאליפותנסעהנצרהכתבהכתיבתמאז

לפעילותתשובהיאכימקוויםאנחנו.משתקמתוכיוםשםשהותה

!מהירההחלמהלהמאחליםוכמובןבקרובולתחרויותמלאה

.ביאליקומאיהפינקלעמית:וצילוםעריכה,כתיבה*
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ראיון עם איל גלזר–ודו לנבחרת ישראל בהתעמלות ’מאולם הג
הגדולותההבטחותלאחתשנחשבמיעםמרתקתלשיחהנפגשנו

מכבימאגודת(19)גלזראיל:בארץהמכשיריםהתעמלותבענף

במסגרתחשובהתחרותלפניספוריםימיםאותנופוגשאיל.א”ת
.הקרובהשבועבסוףבלובליאנההמתקיימתהעולםגביעסבב

במדלייתזכהכאשרשעברהבשנהאילעשההגדולההפריצהאת

אירופהבאליפותהטבעותמכשירעלמאודמכובדתארד

הייתי“13.966:שקיבלהציון.שבבולגריהבסופיהשהתקיימה

הראשוןמהמקוםלגמרעליתי“,לנומספרהוא,”מאוכזבקצת

וכשהבנתיקרהבעצםמהלהביןדקותמספרליולקחבמוקדמות

שלהשיאבהחלטהייתה2014אירופהאליפות!נרגשמאודהייתי

.”הרגעאותועדשליהקריירה

הישגשהשיגהצעירהוניור’גמנבחרתכחלקבסופיההתחרהאיל

הנבחרת.הדעותלכלהמפתיע6-הלמקוםהגיעהכאשרמדהים

האווירה“.מגובשתמאודוהייתהמרומםרוחבמצבלסופיההגיעה

וכלהשניאתאחדעודדנו“.נזכרהוא”מדהימההייתהבנבחרת

הטבעותמכשירעללמדליהבנוסף.”יפההצליחוהנבחרתחברי
.אליפותבאותהרבהקרבולגמרגמריםשנילעודאילהגיע

בנאנינגשהתקיימההעולםבאליפותהשתתףשעברהבשנה

מחסום,רבבקרבהנקודות80מחסוםאתפרץ,לראשונה.שבסין

שלבמתכונתהגיעוההמשך.להמשךבטחוןהרבהשמוסיףחשוב

שנערכואירופהמשחקילקראתבבאקושהתקיימהמבחןתחרות
תרגילעלנוספתארדמדליתאילהשיגזובתחרות.ביוני

שהתקיימההעולםגביעבתחרותהשתתף,לאחרונה.הטבעות

.והמקביליםהטבעותמכשירעלהתחרהשםבקוטבוס

האחרונההעולםבאליפות,אירופהבאליפותאילשלהישגיו

מתעמליםשליפיםהישגיםמספרלעודמתווספיםובבאקו

בינלאומיותבתחרויותישראלאתייצגואשרוהווהעברומתעמלות

להתרפקנחמד.ועולםאירופהבאליפויותביותרהגבוההברמה

ומיכלשנימיהכמוגדוליםבשמותולהיזכרהנוסטלגיהכנפיעל

התעמלותענףשידעביותרהמוצלחותמהמתעמלות,שחף

פאבל.הקודםהמילניוםשל90השנותבמהלךבארץהמכשירים

בתחרויותלגמריםתדירבאופןהגיע2000משנתאשר,גופמן

הראשוןלישראליוהיההעולםאליפויותבימותעלרבהקרב

שהשתתפה,מקסיוטהולריה,אולימפירבקרבלגמרשהגיע

בשנתינג’בייגובאולימפיאדתאירופהבאליפויותרביםבגמרים

פלאיםעושה2006שמשנתשטילובאלכסוכמובן2008
.הישראליתבהתעמלות

יוצאיאילשלשהישגיונדמה,ועדיין

מגיעיםהםשלראשונהבכךדופן

ומגיעהקשהשעובדתנבחרתמתוך

שרביטותחתתקדיםחסרילהישגים

אשרוייסבורגסרגייהמאמןשל

במרכזבמסירותהנבחרתאתמאמן
.יוסףשבהדרהאולימפיהאימונים

:2014וניור 'גלזר באליפות אירופה לג
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ראיון עם איל גלזר–ודו לנבחרת ישראל בהתעמלות ’הגמאולם -המשך 
?התחילהכלאיךאז

אותושאלנו.לספורטאהבהגילהצעירומגילבגבעתייםגדלאיל

מכשיריםשהתעמלותהפניםבוהראשוןהרגעאתזוכרהואהאם

כשהייתי“:מספרהואוכךמחייונפרדבלתילחלקלהפוךעומדת

מצאתימאודמהראךכשנהשנמשךודו’גבחוגהתאמנתי5בן

למעשהשם.”הפנויבזמניידייםועמידותגלגלוניםמבצעעצמיאת

אתעזבהוא.ההתעמלותעולםעםאילשלהחיבורלראשונהנוצר

,בניםקבוצתהתאמנהשבוקטןהתעמלותלמועדוןועברודו’הג

אתאילעשהתקופהבאותה.מתקדמיםוקבוצתבנותקבוצת

עלשרכשהתאורטיהידעכשלמעשהבהתעמלותהראשוניםצעדיו

מידשעברהוידאוקלטתעלהתבססהבינלאומיההתעמלותענף

כך.בעולםהראשונהמהשורהמתעמליםשלסרטוניםוהכילהליד

רגעבעודנזכרהוא.ולהתרשםבתרגיליםלצפותיכללמעשה

במהלך,2004בשנתיוון,ברודוסביקרכאשרמרגשבינלאומי

,מספרהוא”חגיגיתמאודהייתההאווירה“.אתונהאולימפיאדת

התחרויותאתושידרומקוםבכלפזוריםשהיוענקמסכיהיו“

שלהמתחבתרגילצפההואהמסכיםבאחד.”האולימפיות

כעבור.מאזבזכרונושנחקקתרגיל,נמובאלכסייהאגדיהמתעמל

במסגרתההמתקדמיםלקבוצתקודם,למועדוןהצטרףמאזשנה

שללהתעמלותהמורה,הזהבשלב.בנותשמונהעודעםהתאמן

יוכלבולמקוםלעבורלווהציעהמתפרץלכישרוןלבשםאיל
.ביותרהגבוהותלרמותולהתקדםלהתפתח

המתאמנתאביבתלמכביאגודתאלשמונהבגילאילעברוכך

כילעבוררציתיממשלא“,נזכרהוא,”קצתהיססתי“.יוסףבהדר

בחצילנואומרהוא”הקבוצהשלהכוכבהייתיבגבעתייםבמועדון

אותולהסיעודאגומלאהתמיכהלוהעניקואגבההורים.קריצה

.יוסףבהדרלאימוניםוחזורהלוך

מפורסםבינלאומימתעמלאיזשהומעריץהואהאםאילאתשאלנו

.”אחריםשמעריץטיפוסממשלאאני“:נחרצתדיתשובהוקיבלנו

היכולותעלרביםמתעמליםמעריךבהחלטהוא,זאתעם

היפניהמתעמל,שלאאפשראיך,וביניהםשלהםוהאלמנטים

האםאילאתכששאלנו,הקשרבאותו.ימורה’אוצקוהיי:האגדי

ענההואהצעירהלנבחרתהשראהמקורמהווהשטילובאלכס

רבותוסייעתמך,הנבחרתאתדחףאלכסהשניםבמהלךשאכן
.הנבחרתכלשלבהצלחהמשמעותיחלקלוויש

שארעםבמרץמאזלהתאמןהמשיךאיל

חבריםלהיותהפכושכאמורהנבחרתחברי

יציאותעללנומספרהוא.ותומכיםמגובשים

היםלחוףמהנבחרתה'החברעםמשותפות

גיטרהעללנגןפנויזמןמצאבהתקופהועל

.מקומיבקונסרבטוריוןהתאמןואףקלאסית

רוב“,אומרהוא”לזהזמןלצעריליאיןכיום“

ולחברהלמשפחהמוקדששליהפנויהזמן
37.”שלי

חזרה לתפריט



ראיון עם איל גלזר–ודו לנבחרת ישראל בהתעמלות ’הגמאולם -המשך 
,איל.לאחרונההחלאותוהצבאיהשירותהואבחייונוסףמרכיב

משתף,מצטייןכספורטאיומוגדרחודשיםכארבעהלפנישהתגייס

בדצמברהתגייסתי“:להתעמלותהצבאשביןהשילובעלאותנו

במהלכהבסיסיתטירונותעברתימכןשלאחרהחודשובמהלך

חזרהלחזור“.מסבירהוא,”מהתעמלותלחלוטיןמנותקהייתי

החזרה.”קשהמאודהיההפסקהחודשלאחרהתעמלותלאימוני

עםביחדבקרואטיהאימוניםמחנותשניכללההאימוניםלשגרת

בכלמתאמןהוא,כיום.לכושרלחזורבמטרההנבחרתחברישאר

שסוגרנוסףלאימוןוחוזרלצבאנוסע,אחתעדבבוקרמעשריום

.שמונהעדבערבמששהיוםאת

?העתידלגביומה

הריאליתהמטרהאילשלמבחינתואךחלוםהיאריואולימפיאדת

אךלריולהגיעמאודשמחהייתי“.2020טוקיואולימפיאדתהיא

היאהכוונהלמעשהכאשר,לנומסבירהוא,”קשהמאודיהיהזה

וגםקטןהואלריומתעמליםשנילשלוחתוכלשישראלשהסיכוי

אלכסבטוקיוהעולםבאליפות.בקריטריוניםלעמודצריך,כןאם

שזכהבכךלונדוןבאולימפיאדתמקומואתהבטיחשטילוב

באליפותההישגעללחזוראלכסיצליחאם.בקרקעארדבמדליית

לכךסיכויקיים,באוקטוברבגלזגושתיערךהקרובההעולם

הואכשאיללריוהמשלחתאלנוסףמתעמללהכניסתוכלשישראל
.הבולטיםהמועמדיםאחד

אליפותלקראתאינטנסיביבאופןאילמתאמןהכתבהכתיבתבזמן

להתחרותמתכנןהואשם,שבצרפתבמונפלייהשתערךאירופה

העולםבגביעכאמורהתחרהבנוסף.רבהקרבבתחרות

שלהחזקהמכשיר.והמקביליםהטבעותמכשירעלבלובליאנה

ולהעלותלהשתפרמתכנןהואעליו,הטבעותספקללאהואאיל

העולםאליפותלקראת5.9-הלעבר5.5-מהקושידרגתאת
.השנהביותרהחשובההמטרה,בגלזגו

גםבנוסףאיתההביאהאירופהבאליפותשהשיגהארדמדלית

האולימפיהוועדשלהישגילספורטמהמחלקהחשובהתמיכה

הרבהמהתמיכהמאודמרוצהשהואלנומספרהוא.הישראלי

ההתעמלותמאיגודוהןהישגילספורטמהמחלקההןמקבלשהוא

והואצרכיוכלעלעונהיוסףבהדרהאולם.רבותלושמסייע
.האימוניםמסביבתמרוצהבהחלט

זוכההואלהןוהאהדההתמיכההאםאילאתכששאלנו,לסיום

מעודדותבאינטרנטהחברתיותומהרשתותמהתקשורת,מהקהל

שלוהאישיתובהתקדמותבהתפתחותלוומסייעותאותו

מכשיריםהתעמלות“.עוזרמאודאכןשזההשיבהואכספורטאי

,עצמךעםשעותגביעלשעותמתאמניםבופרטניספורטהוא

הלבתשומתואתהתמיכהאתמרגישיםכאשר.המכשירעללבד

.”שעושיםלמהופידבקמשמעותשלתחושהונותןמחזקזה

38פינקלעמית:ועריכהכתיבה,ראיון*

חזרה לתפריט



ראשי תיבות בהתעמלות: התעמלות מכשירים לצופה המתחיל

מחשביםאיך.מעטמבלבלתלהיותיכולההתעמלותבתחרותצפייה
את–התוצאותאתקוראיםואיךשווהאלמנטכלכמה,הציוניםאת

ראשיכמהלפניכם.בתחרותהולךמהלהביןכדיללמודצריךזהכל

שלתוצאותבאינטרנטתבדקואםבהםתיתקלושכנראהתיבות
:תחרויות

הסברקיצור

D-Scoreציון דרגת קושי

E-Score ביצועציון

BIBהמספר שמופיע על בגד הגוף

MXGמעורבת של מתעמלים מכמה מדינות קבוצה(Mixed Group)

CI,CII,CIII גמר = 3, רב-קרבגמר= 2, מוקדמות= 1)מספר התחרות
)קבוצתיגמר = 4, מכשירים

MAGהתעמלות מכשירים גברים(Men Artistic Gymnastics)

WAG התעמלות מכשירים נשים(Women Artistic Gymnastics)

OOBלמשל משטח מזרן הקרקע , מהתחום המותריציאה(Out Of 
Bounds)

Q מוקדמות או עלייה לגמר(Qualifications, Qualified)

Rרזרבה(Reserve)

הסברקיצור

AAרב -קרב(All Around)

EF גמר מכשירים בודדים(Event Finals)

TF גמר קבוצתי(Team Finals)

ST טבעות(Still Rings)

PH סוס סמוכות(Pommel Horse)

UB מקבילים מדורגים(Uneven Bars)

VTקפיצות(Vault)

FX תרגיל קרקע(Floor Exercise)

HB תרגיל מתח(High Bar)

PB גברים –מקבילים(Parallel Bars)

PTאימון פודיום(Podium Training)

BB קורה(Balance Beam )

COPההתעמלות חוקת(Code of points)

NOCקוד מדינה(Name of Country)
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http://goo.gl/T78B2R: הכתבה באתרלקריאת 
2013' ספט: תאריך פרסום

חזרה לתפריט

http://goo.gl/T78B2R


עובדות על אליפויות העולם בהתעמלות מכשירים19

.110יומולדת2013-בחגגהמכשיריםבהתעמלותהעולםאליפות

,בכללבעולםתהפוכותמעטלאעברוהראשונההאליפותמאז

כמההנה?כאןלנוהיהמהאז.בפרטההתעמלותובאולם
:עובדות

.בשנתייםפעםשלבמתכונתהתקיימוהראשונותהתחרויות3.

,עולםאליפויותהתקיימולא1922-ו1913שלהתחרותבין4.
.I-ההעולםמלחמתבגלל

פעםשלבמתכונתוהפעם,התחרויותחודשו1922בשנת5.

בדיוקאולימפיאדהמתקיימתכשביניהן,שנים)!(בארבע

גודלבסדרתחרויותשנתייםכלהתקיימושבעצםכך,באמצע
.בינלאומי

וביןII-ההעולםמלחמתמשהחלהשובהופסקוהאליפויות6.

.תחרויותהתקיימולא1938-1950השנים

1991ומשנת,בשנתייםלפעםהמתכונתחזרה1979בשנת7.

2000-המשנותרקכאשר,שנהכלמתקיימותהתחרויות
.אולימפיתבשנההאליפותאתהורידו

העולםבאליפויותהמדליותבמירבהיוםעדשזכתההמדינה8.
שבשנת(USSR)המועצותבבריתמדובר,קיימתלאכבר

למספרהתפרקה,הסוציאליסטיהמשטרנפילתעם,1991

,אסטוניה,ליטא,גיאורגיה,אוקראינה,רוסיהביניהן,מדינות
.ועודארמניה

נמצאת,התעמלותלמעצמתכיוםשנחשבת,הבריתארצות9.

.עולםבאליפויותהמדליותבמדדבלבדהחמישיבמקום

ויפןרומניה,סין,כאמורהמועצותבריתאותהעוקפות

התקיימהמכשיריםבהתעמלותהראשונההעולםאליפות1.
ממש–בבלגיהאנטוורפןבעירהתקיימההיא.1903בשנת

.אחרישנה2013,100-בהאליפותכמו

אבל,1934משנתהעולםבאליפויותלהשתתףהורשונשים2.
התעמלותכענפיWAG-והMAG-הלהתהוותהתחילואזרק

כחלקלהשתתףהנשיםהחלו1950משנתורק,עצמםבפני
ומכשיריםרב-קרב,קבוצתיתבמתכונתWAG-הממוסד

.עצמאיבאופןלהשתתףיכלוהןכןלפני.היוםכמובודדים
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http://goo.gl/viQH6s: הכתבה באתרלקריאת 
2013' אוק: תאריך פרסום

חזרה לתפריט

http://goo.gl/viQH6s


עובדות על אליפויות העולם בהתעמלות מכשירים19-המשך 

ארדמדליות2עם,המדליותבמדד34במקוםנמצאתישראל10.
.שטילובאלכסזכהבהן

5עם,צרפתהיאעולםאליפויותהרבההכישאירחההמדינה11.
.היוםעדאירוחים

המדליותבשיאשמחזיקההמתעמלתהיאקורקינהסבטלנה12.

8,מזהב9מתוכן,מדליות20באמתחתה.עולםבאליפויות

,שנים9במשךבתחרויותהשתתפההיא.מארד3-ומכסף
.2003ועד1994משנת

המדליותבשיאמחזיקהסקרמוןאלישיה,האמריקאיותמבין13.

”להתאמץ“בליקיבלההיאהאחרונההמדליהאת.(כ”סה10)

הקבוצתיהראשוןבמקוםזכתהקבוצתהכאשר,מדייותר

ולאבאימוניםנפצעההיאבעוד(יפן)2011שלבאליפות

מדליהקיבלהאבל,דברשלבסופובכללבתחרותהשתתפה
.רשמיתקבוצהחברתהיותהבגלל

הותיקההמתעמלתהיאהאוזבקיתוסוביטינה’צאוקסנה14.

במידהשלה12-ההאליפותתהיהזוהשנה,באליפותביותר

לפני,1991בשנתהיתהשלההראשונההאליפות.ותשתתף
!נולדובכללהנוכחיתבאליפותהמתעמלותשרוב

לא2016-ב,בסקוטלנד2015-ביתקיימוהבאותהתחרויות15.
.בקנדה2017-ובריואולימפיאדתבגללתחרותתהיה

כלזכוגוגיןינה’וגקורקינהסבטלנה,פיינג’צהמתעמלות16.
–פיי:מסוייםמכשירעלרצופיםתאריםבשלושהאחת

מקבילים–קורקינה,(2005,2006,2007)קפיצות

.(1995,1996,1997)קרקע–וגוגין(1995,1996,1997)

באליפותהמועצותבריתמטעםשהתחרתה,לטינינהלריסה17.

באותהאפשרייםתארים6מתוך5-בזכתה,1958-בהעולם
!להריונההרביעיבחודשנמצאתשהיאבזמןזהכל.אליפות

היאבאליפותתזכהואםשיאהשנהלשבורתנסהביילססימון18.

שניםשלוששזוכהבהיסטוריההראשונהלמתעמלתתהיה
.רב-בקרבברצף

בהיסטוריההגדולהלהיותצפוייה2015שלהעולםאליפות19.

מתעמלים600-כלהגיעצפויים,המשתתפיםמספרמבחינת
!הגלובוסרחבימכלומתעמלות

עוד על אליפויות  

העולם  

:בויקיפדיה
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חזרה לתפריט



״ להבין את הציונים בתחרויות התעמלות?״מה הולך פה
התעמלותבתחרויותעמוסיםוהקרוביםהאחרוניםהחודשים

תתקיים,העולםאליפות,השנהשלהדגלתחרותכאשר

הילוךהאולימפיהמרוץיעלהאחריהכאשר,בגלזגובאוקטובר
.בריוהמשחקיםיתקיימו,2016באוגוסט,שבסיומו

אפשראבל,ומענייןנחמדזההתעמלותבתחרויותולצפותלשבת

בחוקהבסיסייםדבריםמספרלומדיםרקאםהחוויהאתלשדרג

ציוןקיבלההזאתהמתעמלתלמהלעומקיותרלהביןשמאפשרים

שלהביצועשציוןזהואיךשנפלהלמרותמההיאגבוהיותר
.אותהניצחההיאזאתובכלהאמריקאיתמשליותרנמוךהסינית

מבחינתלפחות,בדבריםסדרלעשותשמנסהיוטיובערוץמצאנו
התעמלותבתרגילסופיציון,כידוע.(הקושידרגתציון)D-Score-ה

ערךאתשמהווה,הקושידרגת–ציוניםשנישלמחיבורמורכב

הקבועותוהדרישותביניהםהחיבורים,המבוצעיםהאלמנטים

שממנו(המושלםהעשרהיהשפעםמה)הביצועציוןוכןבחוקה
.ביצועשגיאותעלניקודמורידים

GymnasticsFanשבערוץבסרטונים USAקשהועובדיושבמישהו

ומוסיףשונותמתחרויותמתעמלותשלהביצועיםאתלוקח–

אתולבסוףשמבוצעאלמנטכלשלהערךאתכלומר–״תרגום״

ההסבריםבשילובבתרגיליםצפייה.הקושידרגתציוןמתןאופן
.שלולציוןהגיעוואיךבתרגילקורהמהלהביןעוזרת

:D-Score-העלקצרהסברהנה,לסרטוניםשנעבורלפני

-קריטריוניםמשלושהמורכבהקושידרגתציון

לכלכאשר,שבוצעוביותרהקשיםהאלמנטים8שלהערךחיבור1.
A-מהחל,הקושידרגתאתשמסמלתאותישבחוקהאלמנט

שווהAשלברמהאלמנט.(ביותרהקשה)H-לועד(ביותרהקל)

לאלמנטעד,עשיריותמתווספותברמהשעוליםוככלנקודות0.1
.נקודות0.8ששווהHשלברמה

קבוצות5-מאלמנטיםלכלולחייב(הקפיצותמלבד)תרגילכל2.

שהניקודכך,נקודות0.5הואמהםאחדכלשוויכאשר,שונות
Compositionשנקרא)זהקריטריוןעלהמירבי Requirements)

.נקודות2.5הוא

.ביחדאלמנטים2-מיותרחיבורעלניקוד3.
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http://goo.gl/pJWGxA: הכתבה באתרלקריאת 
2015יולי : תאריך פרסום

חזרה לתפריט

https://www.youtube.com/channel/UCenq4QQDhC6xSNrVixYxmrg/videos
http://goo.gl/pJWGxA


״ להבין את הציונים בתחרויות התעמלות?הולך פה״מה -המשך 
אסהיומאליפות,האחרוניםבימיםשפורסמוסרטוניםמספרהנה

כדיהסברכללאחרלעצורמומלץ.עליהםהסבריםעם,קלאסיק

וקצתמאחר,שלובביצועשובלצפותואףשצריךכמואותולקרוא
.שלהםהאמיתיבקצבמבוצעיםכשהתרגיליםלעקובקשה

:קרקע–ביילססימון

https://www.youtube.com/watch?v=TOF9sfL6dZE
:קרקע–רייזמןאלי

https://www.youtube.com/watch?v=z19VcoE299Q
:קרקע–קיביילי

https://www.youtube.com/watch?v=c9q_exngfgI
:קרקע–סמית׳רייגן

https://www.youtube.com/watch?v=Ln4Y2a6cHws
:מקבילים–ביילססימון

https://www.youtube.com/watch?v=ZjhO_RFgvxs
:קורה–רייזמןאלי

https://www.youtube.com/watch?v=-xe8Lxy_-Qc
:מקבילים–לולקליראשטון

https://www.youtube.com/watch?v=a2H7-qKM72E
:מקבילים–קושיאןמדיסון

https://www.youtube.com/watch?v=xfCW9hhn44Q

:קורה–רוסקיילה

https://www.youtube.com/watch?v=VuV6J05wlVM
:מקבילים–קיביילי

https://www.youtube.com/watch?v=SNqm0md7GiA
:קורה–ביילססימון

https://www.youtube.com/watch?v=tm09K46QlqQ
:מקבילים–ניקולסמגי

https://www.youtube.com/watch?v=r-lCjbKhG5s
:קורה–דגלאסגבי

https://www.youtube.com/watch?v=GyFBMtktN9k
:מקבילים–דגלאסגבי

https://www.youtube.com/watch?v=Q0N_S9IbERg

ציוןגםישנובעוד,הקושידרגתציוןאתרקכאמורמציגיםהסרטונים

המכשיריםמשארששונההקפיצותבמכשירהציוןוכןהביצוע

חוקתאתלקרואאפשר.(משלהערךישקפיצהלכלבקפיצות)
.כאן(2016עד)2013לשנתההתעמלות
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https://www.youtube.com/watch?v=TOF9sfL6dZE
https://www.youtube.com/watch?v=z19VcoE299Q
https://www.youtube.com/watch?v=c9q_exngfgI
https://www.youtube.com/watch?v=Ln4Y2a6cHws
https://www.youtube.com/watch?v=ZjhO_RFgvxs
https://www.youtube.com/watch?v=-xe8Lxy_-Qc
https://www.youtube.com/watch?v=a2H7-qKM72E
https://www.youtube.com/watch?v=xfCW9hhn44Q
https://www.youtube.com/watch?v=VuV6J05wlVM
https://www.youtube.com/watch?v=SNqm0md7GiA
https://www.youtube.com/watch?v=tm09K46QlqQ
https://www.youtube.com/watch?v=r-lCjbKhG5s
https://www.youtube.com/watch?v=GyFBMtktN9k
https://www.youtube.com/watch?v=Q0N_S9IbERg
http://www.fig-docs.com/Media/Codes of Points 2013 - 2016/WAG/2013-2016 WAG CoP.pdf


להוציא את המיטב מאירועי ההתעמלות שלכם

מרכזישלפעילותהמוןהחברתיותברשתותרואיםאנחנו
.’וכוהופעות,אימונים,גימנסטראדות,תחרויות:שוניםהתעמלות

מפה“ההתעמלותמרכזאתלפרסםמצויינתדרךזוחברתיתרשת

ברשתהרשומיםלמשתמשיםלפחותאו)לעולםולהראות”לאוזן

.פעילותכםאת(מפרסמיםאתםבה

ברשתותלשימושחסרונותכמהיש–גדולאבלכאןויש,אבל

:(שםנעשיתהפעילותורובמאחרפייסבוקעלדגשעם)חברתיות

,הרשתבתוךנשארים,מעליםשאתםהוידאווסרטוניהתמונותכל

ליצוריכולזהתמונותהרבהשמעליםברגע.סגורהבפלטפורמה

סרטוניםכשמעלים.בהןהצופיםחבריכםשלבעינייםעומס

נוסףודבר.הרשתשלהספציפיהנגןבתוךנשאריםהם,לפייסבוק
הפוסטים,חדשפוסטשמפרסמיםפעםבכל–הואאףוחשוב

.הקוראיםמעינילגמרינעלמיםולבסוףלמטהיורדיםהישנים
והתמונותהסרטוניםאתשראוחבריכםרק–החשיפהמבחינת

ישתפוהםהטובבמקרה.אותםראוהםרקכיאותםלשתףיכולים
לא…טובהפחותבמקרה,בהםיתעניינושגםלחבריהםאותם

מחוץשלכםהמרכזפעילותועלקיומכםעלידעואנשיםהרבה

.לרשת

.לעולםלהראותששווהוהופעותתחרויות,רביםמרכזיםבארץיש
אנחנו–חוגברמתאפילו,יותרנמוכותבדרגותמדובראםגם

!וחבל,וחוגיםמרכזיםאותםשלאינטרנטאתרירואיםבקושי

עודלראותשנתחילכדירעיונותכמהלכםלתתלנכוןמצאנו,לכן

הקטנותשהתחרויותכדי,ברשתבעבריתהתעמלותעלמידעועוד

וכדיולהתפרסםתאוצהלתפוסיתחילוופופולריותמוכרותוהפחות
.שלנוהאהובלענףיצטרפומתעמליםועודשעוד

מדוברלאכיום.אינטרנטאתרלבנותכמובןהיאהדרכיםאחת

300-כשלבעלותלבדזהאתלעשותאפילואפשר)יקרבדבר

אתרכמהמושגלכםאין.(ולמידהרצוןקצתעם,בשנהשקל

.התעמלותמרכזלקדםיכולאינטרנט

סרטוניםלהעלותהיאנוספתדרך

גוגל,יודעשאינולמי.ליוטיוב

,שניםכמהלפניליוטיובחברו

בגוגלמקבליםביוטיובוסרטונים

שתעלוברגע,כלומר,עדיפות

התגיםאתותשימוסרטונים

שלמדוייקותיאורהנכונים

,שלכםהופעה/תחרות/המרכז

יפהמדורגיםאותםלראותתוכלו
.בגוגלגם

44

http://goo.gl/5MMT1Z: הכתבה באתרלקריאת 
2013מרץ : תאריך פרסום

חזרה לתפריט

http://goo.gl/5MMT1Z


להוציא את המיטב מאירועי ההתעמלות שלכם-המשך 

.קטנההמלצההנה,ולסיום

הביתהשתגיעוהסיכוייםרוב,מצלמיםאתםבהפעילותבכל

זו.לפייסבוקאחתאחתהתמונותכלאתולהעלותלשבתותצטרכו

כלעלמלהסתכל”יתעייפו“פשוטשאנשיםסיכויויש,גדולהטרחה

היאמתמונותענייןליצורהדרכיםאחת,לכן.שלכםהתמונות

מוסיקתלהלהוסיף,הטובותמהתמונותיפהמצגתלעשותפשוט

מאשראירועשלוידאולהראותמענייןיותרהרבה.ואפקטיםרקע
…תמונותאלבום
בשבילכםשתעשהמצויינתתוכנהמצאנו!לאממש?מסובךנשמע

שללסרטוןדוגמאהנה.אוטומטיתכמעטבצורההעבודהאת
:התוכנהבעזרתשעשינו2012הארץבאליפותהפרסיםחלוקת

https://www.youtube.com/watch?v=0T46TMMAlWM
)!!!(מחמשפחותהואהזההוידאואתלעשותלנושלקחהזמן

!דקות

,שרוציםאורךבכללעשותאפשרהאלההנחמדיםהסרטוניםאת

להוסיף,(יוצריםלזכויותלבשימו)רקעמוסיקתלהוסיףניתן
…אפקטיםלבחור,קרדיטים,טקסטלהוסיף,סרטונים,תמונות
לדברשלא,זהעםלשחקכייףופשוטאפשרויותהמוןיש,בקיצור

!לערוךשמסיימיםלאחרהסופיהסרטוןשבצפייתההנאהעל

שישרקבחינםלניסיוןאותהלהורידאפשר,חינמיתאינההתוכנה

כדיאותהלהורידמומלץ.סרטוןלכלדקהעדשלזמןמגבלת

(להתאהבתתכוננו)לכםמתאימההיאאםולראותלהתנסות

שנקראת,התוכנהמחיר.המלאההתוכנהעללשלםובהמשך
Muvee Revealזהמקבליםשאתםמהובשביל,בלבד79$הוא

הנלוויםהאפקטיםכלעםהתוכנהאתלרכושגםניתן.מאודזול

בהחלטזהאבלאפקטיםשלקטןמספרעםמגיעההבסיסית)
.259$שלבמחיר(מספיק

הנה לינק  
:לתוכנה
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https://www.youtube.com/watch?v=0T46TMMAlWM


איך להתאפר לתחרויות ולהופעות התעמלות

,התעמלותובהופעותבתחרויותוהמרגשיםהכיפייםהדבריםאחד

שמתאמניםלאחרקהלמולהתרגיליםשבביצועהתרגשותמלבד

,גוףבגד:החיצוניתההופעהענייןהוא,הרבהכךכלעליהם

צריךגםלפעמים,וכןתסרוקת,תיק,הקבוצהשלטריינינג

מאודהקטנותשהבנותבמשהומדוברכללבדרך.להתאפר

כברהבוגרותוהמתעמלות,”גדולותכמו“מרגישותהןכי,אוהבות

לחיקןאימצואותולהןוהנוחהאהובהאיפוראתלעצמןמוצאות
.וטעייהניסוישלשניםאחרי

המדריכיםהמוניבין,ביוטיובובמיוחדהגועשתשברשת,מסתבר

,בערבליציאה,יום-ליוםלהתאפראיךעלמפרסמותשבנות

שהוכנומדריכיםכמהגםמסתתרים,ולעבודהתחפושותלמסיבת

מקווים,מהמדריכיםכמהבשבילכןאספנו.למתעמלותבמיוחד
.כעזרבהםשתראו

הצעירותהבנותאתמעודדיםלאימאניה’בגאנחנו–הצהרה*

בהצגתהכוונה!יומית-יוםבתדירותההתעמלותלאימונילהתאפר

מיוחדיםלאירועיםלאיפורורעיונותדוגמאותלתתהיאהסרטונים

,למאמניםמתאימיםהרעיונות.התעמלותותחרויותהופעותכמו

בעצמןלהתאפריודעותשכברבוגרותולמתעמלותלהורים

.אלהלאירועים

Smokeyמעושנותעיניים Eyes :
במדריךלצפייהכאןלחצו

לאיפורדוגמא–מקצועיתמאפרתמפימדריך

:ליוקיןנסטיהעלשעשתה
במדריךלצפייהכאןלחצו

המעודדותכלעלכיצדמנחיםבומעודדותקבוצתשלמדריך
:(ובולטמנצנץאיפור)והאיפורהשיעראתלסדרבקבוצה

במדריךלצפייהכאןלחצו

!אדישבאולםאחדאףישאירשלא,כבדלאיפורמדריךעוד
במדריךלצפייהכאןלחצו

:אומנותיתהתעמלותלתחרותאיפור
במדריךלצפייהכאןלחצו

כוכבתמפימדריךהנה.מאחוראתכןהשארנולא!רקדניות
:זיגלרמדיקטנותרקדניות

במדריךלצפייהכאןלחצו
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https://www.youtube.com/watch?v=K4URXKMiCgk
https://www.youtube.com/watch?v=NE7fiwYSqhs
https://www.youtube.com/watch?v=GNz_68CkXgg
https://www.youtube.com/watch?v=s_uPgXdRtTs
https://www.youtube.com/watch?v=0h_F8iJ6SzQ
https://www.youtube.com/watch?v=ZvVIVB9fXTs
http://goo.gl/cYkBDo


!סימן שאת מתעמלת לשעבר

ישרוהםמתעמלתפעםשהייתלחבריםמספרתאתאם•
!לשעברמתעמלתשאתסימן–שפגטלעשותממךמבקשים

הרצפהעלהטלוויזיהמוליושבתעצמךאתמוצאתאתאם•

ואתפניםשפגטכמולראותרגיליםלאשאחריםבתנוחות
!לשעברמתעמלתשאתסימן–לכךלבשמהלאאפילו

האהוביםהגוףמבגדיכמהההוריםשלבביתבארוןלךישאם•
תלבשיפעםשאיסיכויאיןאםגם,!(…כולםאתאו)עלייך

!לשעברמתעמלתשאתסימן–שובאותם

לךתהיהאם,האימוניםאתשנאתשממשימיםשהיולמרות•
שאתסימן–התעמלותבחוגאותהשתשימיבטוחהאת,בת

!לשעברמתעמלת

בכלבודקתאתאולימפיאדהאועולםאליפותבזמןאם•
שאתסימן–התעמלותמשדריםמתיהזריםהערוצים

!לשעברמתעמלת

להיותכמובדיוקזהמעודדתשלהיותלךאומרמישהואם•

עםלדברממשיכהאתלמהתוההואתמכשיריםמתעמלת
!לשעברמתעמלתשאתסימן–אדםבןאותו

היוםבאמצעבאצבעותפוינטעםעצמךאתמוצאתאתאם•
!לשעברמתעמלתשאתסימן–לכלוםקשרבליסתםככה

שלבאימוניםשלךהקבועבחימוםשהיהשירמנגניםברדיואם•
שאתסימן–התנועותעללחזורמתחילהמידואת12גיל

!לשעברמתעמלת

מביניםשלאאנשיםעודעםבטלוויזיהקורהבתרגילצופהכשאתאם•

עליהםלצעוקמתהואתבסיסייםהכימהדבריםמתלהביםוהםבהתעמלות
מתעמלתשאתסימן–”!!!’הדרגהשלאלמנטזה?רצינייםאתםמה“

!לשעבר

–בהכללגעתחייבתשאתמרגישהאתהתעמלותלאולםמגיעהכשאתאם•
!לשעברמתעמלתשאתסימן

אבלנוראשהריחאומרים”רגילים“ואנשיםהתעמלותלאולםמגיעהכשאתאם•
!לשעברמתעמלתשאתסימן–ביתכמומריחזהלך

–ידייםעמידתזהמידלעשותלךשבאמהוכלוריקגדוללחדרנכנסתאתאם•
!לשעברמתעמלתשאתסימן

–סתםככהראשונהבעמידהעצמךאתומוצאתכלשהובתורעומדתאתאם•
!לשעברמתעמלתשאתסימן

מפריענוראזהכי,”פלאקפליק”ל”לק-פליק“שאומריםאנשיםמתקנתאתאם•
!לשעברמתעמלתשאתסימן–לך

פעםמדיחיוךומגניבהלעצמךמהנהנת,האלההמשפטיםאתקוראתאתאם•

(:ההמשךאתיודעתכבראת–
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עלשמשזהמהשלךלחברהלהסבירמנסהאתאם•

להלהסבירבקושישהצלחתאחרי)המקבילים

ובסוף(דבראותולאזהונשיםגבריםשלשמקבילים
סימן–ביוטיובזהשלסרטוןומחפשתמתייאשת

!לשעברמתעמלתשאת

חזרה לתפריט

http://goo.gl/82bPBv


©"כתבות נבחרותימאניה'ג"–הודעה בדבר זכויות יוצרים ורשות שימוש בחוברת 

.אחרתצוייןאלא אם , י מאיה ביאליק"כל הכתבות המתפרסמות בחוברת זו נכתבו ע

רשתות  , אתרי אינטרנט, אימיילים)באמצעים אלקטרוניים בלבד , להפיץ חוברת זו ברביםמותר ומומלץ, ניתן
(.  www.gymania.net)ובלבד שזכויות היוצרים נשמרות לרבות שם החוברת וכתובת האתר ממנו הורדה ( חברתיות

.אין להפיץ חוברת זו למטרות רווח

הפצת החוברת מותרת רק בצורתה השלמה  . תמונות וקישורים, קטעי טקסט, בהפצת חוברת זו אין להסיר עמודים

.והמקורית

.שימוש מסחרי מכל סוג שהוא בחומר הכלול בחוברת זו אסור בהחלט אלא ברשות מפורשת בכתב מהמחבר

:ימאניה'גשל הפייסבוקבקרו בדף 
http://www.facebook.com/gymanianet

www.gymania.netימאניה'ג© כל הזכויות שמורות | info@gymania.net: יצירת קשר

http://www.gymania.net/
http://www.facebook.com/gymanianet
http://www.facebook.com/gymanianet
http://www.facebook.com/gymanianet
mailto:info@gymania.net
http://www.gymania.net/

