
2022ין 'בדרך לבייגווספישיינא
התמונה באדיבות עמותת ארז

64

2021פברואר 



09 בטור אישיברביבאישי 

2021פברואר 

מדורים קבועים

3| ר ההתאחדות"דבר יו

4| ר הוועד  "דבר יו

6| הטיטאנים

16| הי  –דיגיטל

17| השאלון

  18| חם מהמעבדה

  25| על רגל אחת

,יקריםוחבריםחברות

לטקסמוקדשכללבדרך,פברוארחודשגיליון

מכלשדרשה,דופןיוצאתשנהעברנו.השנהספורטאי

להזכיר,ומאמנתמאמןמכל,וספורטאיתספורטאי

תוםעדלמצות.בספורטעוסקיםהםמדועלעצמם

,בידודשלבתנאיםולהתאמןלהמשיךהמוטיבציהאת

ולהריםלהתייאשולאיצירתייםלהיות,והגבלותסגר

כולכן,השנהספורטאיכולכםבשבילנו–ידיים

.השנהמאמניוכולכםהשנהספורטאיות

הפראתוןצוות-מהנהקריאה

כתבות  

8| טור אישי

11| בדרך לטוקיו

14| ין  'בדרך לבייג

64

ר אסנת פליס דואר"לאה שניידר וד, איזיקסוןקרן : עורכות העיתון



מרענן,אצלנוסגורותגלגליםבכסאותהכדורסלליגותבעוד

,הבריתבארצותהמכללותליגתעלהדיווחיםאתלשמוע

במכללתהתחילהשרקסילברמןמרי:חיילעושיםשם

.טקססבמכללתויגודהועמיתאלבמה

עידןשלידיואתמחזקאנינכיםלספורטהתאחדותר"כיו

הארציהוועדהמזכירותוחבריצהלנכהארגוןר"יוקליימן

המעליבהיחסעלהשיקוםואגףהביטחוןמשרדנגדבמאבק

.הקישוןובנפגעיבצוללניוהפגיעהצהלנכיכנגדומזלזל

,ולהתחסןללכת,לכולכםקוראאני,אישיתבנימה,ולסיום

:הציוויאתוקיימנוהתחסנוכברלכךהזכאיםביתיובניאני

."לנפשותיכםונשמרתם"

בירנבאוםאלישלכם

נכיםלספורטהישראליתההתאחדותר"יו

ר  "משולחן היו03

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיהטוטו 

,המקצועיתהמעטפתאנשי,וספורטאיותספורטאים

.רבשלום,יקריםהנהלהחברי,והארגוניתהרפואית

לתחרויות'עודשלטעםהשאיר'דצמברשחודשלאחר

ולחזורהתחרויותאתשובלעצורנאלצנו,פראלימפיות

הפעםשזוהיתקווהכולי,בלבדאימוניםשללמתכונת

הסגרוזהוהתחרויותאתעוצריםשאנוהאחרונה

.יחווהישראלשעםהאחרון

למאמנים,הסגללספורטאימפגשקיימנוהחודש

המשחקיםלקראתלהתעדכןמנתעלולצוות

מיותרקצתעודשיתקיימו2021בטוקיוהפראלימפיים

במלואממשיכיםאנו,הקורונהלמרות.ימים200-

לאפשרמנתעלהמשאביםכלאתומשקיעיםהמרץ

אל'–לאולימפיאדהשיאבמוכנותלהגיעלספורטאים

.'תיראאלישראלתירא

שכרגעספורטאיות2עםאותנומצאה,השמייםסגירת

בענףכצמןפולינה,אימוניםבמחנותל"בחונמצאות

אנו,האלפיניהסקיבענףווספיושיינאהכחהרמת

.מחדשהשמייםיפתחו,חזרתןמועדשיגיעשעדמקווים

לטוסשאמוריםנוספיםספורטאיםמספרישנם

גםהדופקעלידעםואנופברוארבחודשלתחרויות

וגםבארץוהתחבורההבריאותהספורטמשרדימול

אלטרנטיבותלבדיקתל"מחוהמארגניםהגופיםמול

.קריטיתהיאהתחרותבהםבמקרים

אלי ר ההתאחדות הישראלית לספורט נכים "יו:  בתמונה

ZOOMמברך את משתתפי גיבושון הבירנבאום

:  פניות לאלי ניתן להעביר דרך המייל

office@isad.org.ilאו ישירות בטלפון :

0544336392

64גיליון 2021פברואר 

mailto:office@isad.org.il


ר הוועד הפראלימפי  "דבר יו04

64גיליון 2021פברואר 

,נכבדיםוקוראיםהפראלימפיהספורטמשפחת

.רבשלום

אני,2021שנת,חדשהאזרחיתשנהשלבתחילתהאנחנו

,הזאתהשנהשתהאכולנואתלברךדבריבראשיתרוצה

שנת,הצלחהשנת,בריאותשנת,ומבורכתטובהשנה

איחודשלשנה.הדדיתערבותהמוןועםכלכלישגשוג

.הזולתוכיבודהאחרקבלת,בעם

למשחקיםלטוקיוהפניםעםמטרהממוקדיספורטאינו

אתושמענוקראנו.24.08.21-בימים204בעודשיערכו

עלוהפראלימפיהאולימפיוהוועדיפןממשלתהודעת

אנחנו.שנקבעבמועדהאולימפיאדהאתלקייםנחישותם

הפראלימפימהוועדעידכוניםשוטףבאופןמקבלים

.כולםאתמעדכניםומיד,IPC-ה-הבינלאומי

תהיהשזוכנראהאך,אולימפיאדהשתהיהלנוברור

מגפתנזקי,מכיריםשכולנוממהשונהאולימפיאדה

לגבישאלהסימנייש.וזמןמקוםבכליורגשוהקורונה

המקומיומהקהלהעולםממדינותצופיםהשתתפות

הספורטמענפישבחלקיתכן.האולימפיאדהבאירועי

שאלותיש,מיוחדותמגבלותתחתלהיכנסהקהליורשה

הואכללשבדרך"האולימפי–הכפר"לגביברורותלא

מיקרוקוסמוסמעיןהוא,העולםמכלספורטאיםשוקק

האולימפייםהכפריםאתומכירשביקרלמי.אחדבכפר

מאמנים,ספורטאיםביןוהחיכוךהצפיפותאותםהמאפיין

ובעיקרהבילויבמקומות,הכפרברחובותמקצועואנשי

ברורלא,מחשמלתוחוויהאווירהזו.הענקיהאוכלבחדר

.הקורונהמגבלותתחתיתקייםזהאיך

לזירתהספורטאיםבהסעתומגבלותתנאיםיהיו

המוןושילבוהשניםבמשךהתכוננוהיפנים.התחרויות

רכבכליכמו,האולימפייםהמשחקיםבאירגוןטכנולוגיה

קשרללאועודועודברובוטיקהשימוש,אוטונומיים

כלעלשירדהמיוחדלמצבנערכולאהםאבל,לקורונה

שמונהבמשךמיליארדיםהשקיעהיפןממשלת.העולם

מתקניבהקמת,בתשתיות,מתקדמתבטכנולוגיהשנים

מולחוזיםעלחתמו.בעולםביותרמהמשוכלליםספורט

חברות,תעופהחברותעם,לסוגיההתקשורת-המדיה

חוזיםעםספקיםהרבהועודמזוןחברות,מלונות,נסיעות

יחד.הפרקעללאהיאלבטלשההחלטהכך...והתחייבויות

לאחייםישהמארגנתולוועדהיפןלממשלתזאתעם

אכןשהאולימפיאדהרביםלהערכתשותףאני.פשוטים

!שםנהיהואנחנותתקיים

2016בריוהאולימפיבכפרמחמידאילהם:בתמונה

JAMES RICHARDSONמנותני החסות לספורט הפראלימפי
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ומתאמניםממשיכיםבמיטבםשספורטאינושמחאני

נכון.הזמניםוללוחותלתוכניותבהתאםהמרץבמלוא

עולםואליפויותאירופהאליפויותכמותחרויותשחסרות

יודעיםאנחנו.בהכנותלספורטאיםהכרחיתנאישהן

חדשיםמועדיםמכינותוהענפיותהמקצועיותשהוועדות

ושוב,הקרוביםאפרילולחודשמרץלחודשלתחרויות

.ובעולםבארץהתחלואהבמצבתלויהכול

לשתףרוצהאניבארץהתחלואהמצבאתהזכרתיאם

המקובלהפירוש."הדדיתערבות"שנקראבנושאאתכם

אחריותישולפרט,הפרטעלאחריותישלקהילה"הוא

."אחריות"אחתבמילההואהפירושדעתילפי."לקהילה

אוהזההפירושאםמשנהלאזה."משמעת"שניהובמילה

עלייקחואחדאחתשכלשחשובמה,האחרהפירוש

אחריותניקחוביחדמשפחתוועלעצמועל,אחריותעצמו

ואחדאחתבכלבנורקתלויזהכן.כולההקהילהעל

או,אצלנוקורהמהשואלאנילכן.ביחדובכולנומאיתנו

ישולפסיכולוגיםלסוציולוגים.אצלנונשמרלאזהמדוע

לאוגםחשוביםלאההסבריםהאמתאתלומר.הסברים

עלינוחירוםובתקופתבמלחמהאנחנוהרי.מעניינים

,הרופאיםהמקצועייםהצוותים.בידנוגורלנואתלקחת

ומצלצליםזועקיםבגבורהשעומדיםהבריאותמשרד

ותשמרותעצרו,בוהקותאדומותנורותעםחירום-בפעמוני

.מספיקלאזהלצעריאך,הנהליםעלותקפידועצכםעל

.אחריותייקחמאיתנואחדשכולכדישיקרהצריךעודמה

נפטרוינוארחודששלהאחרוןבשבועשרקלדוגמאקחו

רוציםלאן,פהקורהמה.יממהבכלאנשים100-ל50בין

כלההנחיותעלונקפידאחריותניקחבואואז???להגיע

זה"הדדיתערבותעםאחריות".ביחדוכולנוואחדאחת

.חיינועלאחריותניקחבואואזהמשחקשם

ועלבקפסולותאימוניםמקיימיםשלנוהספורטאים

אחריותמוטלתהמלווהוהצוותהמאמניםוכתפיכתפיהם

עללשמור,הדדיתאחריותאותהמתוךהנובעתאישית

ולאפשרחבריהםעללשמורמנתעל,יותראפילועצמם

וחלילהבדיקות,בידודיםללארציפהאימוניםשגרת

.אשפוזים

טובהובבריאותבהצלחההספורטבברכת

דקלשוקי-יהושער"ד

מנותני החסות לספורט הפראלימפיעל -אל

שומרת על , סווטליבוביץהמאמנת קארן , בתמונה

ההנחיות באליפות ישראל  
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.האולימפייםהאליםהורי,האולימפוסענקיהםהטיטאנים

אותם,משלנוטיטאניםישהפראלימפיבעולםלנוגם

אתוהביאובהתחלהכאןשהיוומאמניםספורטאים

לחזורנצליחאםשספקתקדיםחסרילהישגיםישראל

עללהםלהוקירמבקשיםאנוהחדשבטור.בעתידעליהם

מהמשחקיםשלהםהזיכרונותאתולשמועפועלם

.1988ועד1960מהפראלימפיים

הקיבוצניק שראה עולם

בפעילויותמתנדבועדיין70לגילנושק,ברגמןאוריר"ד

בתחרויותככרוז,נכיםלספורטהישראליתההתאחדות

למדריכיםבקורסיםמנטלייםהיבטיםעלוכמרצההשחייה

ודיברנופראלימפיכשחייןמפוארעברלאורי.ומאמנים

.תקופהמאותההזיכרונותעלאיתו

ההתחלה

שלוהספורטיביתהקריירהאתהתחילבכללאורי

משםבכדורמיםברנרגבעתקיבוץשלהנוערבנבחרת

הנבחרתערכה,15בןכשהיה.ישראללנבחרתהמשיך

היחידהמקוםשהיהגןרמתן"אילספיבקבמועדוןאימון

שחייניםשלאימוןראהשם,מחוממתבריכהעםבארץ

בחרהואאך,ל"זזוננפלדמרגליתאימנהאותםנכים

1975בשנתלמדכאשר.הכדורמיםבנבחרתלהמשיך

והזמיןחודרלנדמוטקהאליוניגשאביבתלבאוניברסיטת

ומשםבספיבקשהתקיימהבשחייההארץלאליפותאותו

.שלוהקריירההתפתחה

טורונטומשחקי1976

לשבתכולםאתוחייבולמשותקיםרקמשחקיםהיואלו"

האישיתבחוויה,מאודקשההיהזהלי.גלגליםכיסאותעל

היהאסור.וריתוקנכותשלסוגזהגלגליםכיסאשלי

.האולימפיבכפרללכתהיהאסור,מהמקפצהלקפוץ

לעלותצריךהייתי,חתירה100בזהבבמדלייתכשזכיתי

הגלגליםכיסאעםהדגלוהנפתהתקווהלהשמעתלפודיום

מתסכלהיהזה.המצריהשחייןעלמהפודיוםונפלתי

שכיוםהמצריהשחייןעם."יכולתלחוסריכולתביןהמפגש

.בקשרעדייןהואבכוויתמורההוא

בגללהאחרותמהמשלחותמבודדיםהיינוהאולימפיבכפר

.72בהרצח

שיאי4וזהבמדליות6עםסייםהואמשחקיםאותםאת

.עולם

הרביאתופגשנויורקלניוהמשכנוהמשחקיםאחרי"

כתובהיה,שטרקיבלנו,מרגשמאודמאודהיה',מלובביץ

הוראהנתןוהואהידייםאתלנולחץהוא,המצויניםזהעל

בכלמזוזותלשיםברנרגבעתקיבוץשלידד"חבלכפר

והורהמהספורטאיםכתובותלקחהעוזר.הקיבוץ

.ביתלכלמזוזותלתרוםבארץלשליחים

אוונססי'גאתפגשתיושם,לשיקגוהמשכתימשם

ששיתףכךעלנעוריםחסדלוזכרההיהודיתשהקהילה

במירוץ36מינכןבאולימפיאדתיהודייםרציםעםפעולה

ושיכנהוגבלסהיטלרעםהסיכוםנגדשליחיםמטר100

."יהודיאבותבביתאותו

,אוונססי'גואת'מלובביץהרביאתופגשת23בןהיית-

?לךעשהזהמה

וסיגריותולמרחב,דברלעיתוןמעבר.הגדולהעולם"

."גדולעולםישודפנהאסקורט

מנותני החסות לספורט הפראלימפיבנק הפועלים 
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המשך  –הקיבוצניק שראה עולם 

ארנהםמשחקי1980

עם45שנת,הבריטיתבבריגדהשםנלחםשליאבא"

לאירופהונכנסורומלאתוהביסומונטגומרישלהצבא

הגשראתליתצלםליאמרהואנוסעשאנילווכשאמרתי

מאודמאודהיהזה,השריוניותעםשעברנוהרייןעל

בולוטיןמרונידווקאהואשליחזקהכיהזיכרון,מרגש

דולפיןבמאהזהבבמדלייתראשונהפעםשםשזכה

השיאכאשרדקות1.06.34שלתוצאהעשהכשהוא

ועשרדקההיהלינדסטרוםהאנסהשוודישלהעולמי

."שניות

.זהבמדליות4עםאוריסייםבארנהםהמשחקיםאת

מנדווילסטוק1984

1945מגוטמןפרופסורשלהראשוןהחוליםביתהיה"

הבינלאומיותהראשונותהספורטתחרויותהתקיימושם)

+חוליםביתשלסוגעודנשארזה(מוגבלויותעםלאנשים

היסטוריהשלמפגשהיהזה.הפראלימפייםהמשחקים

.התחרויותכלאתשהתחילהמקוםבין

הםדיאנההנסיכה,ופיליפאליזבטהמלכהזהשליהזיכרון

שלהידייםאתלחצוהם,בהליקופטרונחתובאו

."הספורטאים

,זהבמדלייתעםאוריסייםמנדווילבסטוקהמשחקיםאת

.ארדומדלייתכסףמדליית

מנותני החסות לספורט הפראלימפירשת מלונות דן

סיאול88

אחר,אימוניםלמחנההבריתלארצותכןלפניחודשנסענו"

אכלנו,אחדלילהשםישנו,באלסקהלבנקורזטסנוכך

היולא,לסיאולטסנומטוקיו.לטוקיוטסנומשםבשלגגלידה

.ובחזרהלשםארוךמסעהיהוזהלמזרחישיריםקווים

100בלמיםקפץ,לבנוןבמלחמתשהתעוורשחייןכהןיזהר

,ענייןלאזהאותו,למיםנפלהשלוהתותבתוהעיןחתירה

המקצהבגמר,זהבבמדלייתזוכהשוחהשוחה,שוחההוא

עםלמיםקופץומי.בעיןהבוראתרואיםורוניאניפתאום

הוא,זהאתסיקרעצבניזהבינתן.בולוטיןדןדן?הבגדים

דןדן.כזהעיתוןפעםהיההספורטחדשותמטעםנשלח

הדגלעםלטקסבדיוקאותהשםיזהר,העיןאתמצא,קפץ

."מהמשחקיםשלימצחיקהכיהזיכרוןזה,וההמנון

.זהבמדלייתעםאוריסייםבסיאולהמשחקיםאת

ואףבמכביהשחה,נוספותבמשלחותאוריהשתתף,בנוסף

השחייהשלהתהילהלהיכל2000בשנתלהתקבלזכה

.בהמשךכךעלאך.הבריתארצותדייללאודרבפורט

1976אורי והשחיין המצרי על הפודיום ב : בתמונה



דצמברבחודשהחלהגלגליםבכסאותהכדורסלעונת

אך,לשגרהיהפכוהליגהשמשחקיתקווההרבהעם

משחקיםמחזוראחריהושהתההיאהקורונהבשל

,גןרמתן"ואילישראלנבחרתשחקן,ברביבאישי.אחד

להישארובמקוםשנוצרהזמןחלוןאתלנצלהחליט

החלומותאחדאתלקדםהבריתלארצותטס,בבית

.כךעללנושיכתובממנוביקשנו–שלוגדוליםהכי

"לימונדהלעשותאפשרחמוץמלימוןגם"

ומה!וורודחלוםכמונראההיההכולמבחינתי

התוכניתבזכותהיהוורודכחלוםוהמשיךשהתחיל

כאדםשרכשתיוהערכיםהמשמעתהברורה

מבחינתזהברורהשהייתהאומרכשאני.וכספורטאי

בזכותלחיישהצבתיוהשלביםהמטרותהמסגרות

והתנסיתישעברתיוהחוויותהניצחונותהכישלונות

אתחוויתי.ראשוןתוארולימודיצבאכמובמסגרות

שהמטרהלעצמיוהבטחתיהכדורסלבעולםאירופה

,מקצועיכדורסלכשחקןאירופהאתלכבושהבאה

כמהלפניעדשרקמכיווןלכךקרובמאודהייתיבאמת

אמוראנילאןאונמצאאניהיכןידעתילאחודשים

.לפנות

עלחתימהמלפניאחרונהשניההייתיכבר2020במרץ

הגיעהאזאבל.האיטלקיתבליגהמקצועיחוזה

מוורודהחלום,המתוקלחלוםחומץשהוסיפההקורונה

הרגשתי,סביבישחגהערפלשלהאפרוריבצבעונצבע

שכאשרהאמנתיתמיד.וערפללוטלעברפוסעאניכי

(וינגייטגופניבחינוך)שליהראשוןהתואראתאסיים
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י  יש א ב י ב ר ן  , ב ו מ י ל ה ת  א ך  פ ו ה

ה ד נ ו מ י ל ל

מנותני החסות לספורט הפראלימפיכלל 

ובכךלחלוטיןמקצועישחקןבתורעצמיאתלהגשיםאסע

גדולהכיהחלוםאחריולרדוףהקריירהאתלשפראוכל

אולייודעומיגדוללטורנירישראלנבחרתאתלהובילשלי

.לחלוםאפשרתמיד.התקווהאתהפודיוםעללשיר

שמחליטמישישכנראהאבללתכנןיכוליםאנחנו

,מהקורונהנפטרסבי.התוכניותאתלשנותמלמעלה

נקלעתי!גדולעולמימשברבאמצעמפורקתהמשפחה

לקוםאוולבכותהרצפהעללשבתיכולתיבהלסיטואציה

אבלולבכותלפרוקבסדרשזהאותילימדהעבר.ולהילחם

!קדימההלאהלהמשיךומהרחזקלקוםצריך

חבריבעזרתנפקחועיני,מחדשמסלולכיוונוןביצעתי

אםנכיםהכדורסלשלאבדיהדני)ויגודהעמיתלנבחרת

אולי,נתקדםבואהסיטואציהזוטובלישאמר,(תרצו

למהלעצמיואמרתישנילתוארלמכללותלבואתשקול

אתלהתחילאוכלהספורטיביתהקריירהבסוףככה?לא

אז,ללמודלהתחילבמקום,שניתוארעםבחייהבאהפרק

בעזרת.אחריוולרדוףלרוץצריךרחוקחלוםלהגשיםבכדי

אנשיםעםותקשורתאינטנסיבייםמאמציםהרבה

במבחניעצמיאתמצאתיכשבועייםלפני,רחוקשנמצאים

במכללתהמקצועיתיכולתיאתבחנושם.למכללותקבלה

UTAשבטקסס.

שי במחזור הליגה : בתמונה

אברומוביץשאול : צלם. הראשון
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טור אישי09

י  יש א ב י ב ר ן  , ב ו מ י ל ה ת  א ך  פ ו ה

ה  ד נ ו מ י ל ך-ל ש מ ה

דבריםכמהליהסבירכאשרבודדותמשיחות,זהכל

בכלמחדשלמדתיפשוטחוליןשיחותכמהוגםמקצועיים

.איתודקה

לומריכולאניהמאמןעםשליהקצרהההיכרותאףעל

שארובכללוהואמאמןשלמאודגבוההברמהשמדובר

המושלמיםהכליםאת,לדעתינותניםשםהמאמנים

!תומכיםהוריםכמוממשומתנהגיםצעיריםלספורטאים

תעודתעםהואהמאמן,עוזריםכמהמצטרפיםהמאמןאל

זהלדעתי.ומשכיליםמלומדיםהמאמניםשארוגםר"ד

וככהמאמנים2-3כנמצאיםאימוןבכל,תנאיאיזשהו

עלשנלחמיםשחקנים15-20כעםמתנהלהאימון

שלבמעמדלהיותהאפשרותועלבהרכבמקומם

האימוןאל.המלגהעלנלחמיםובעצםבמכללותספורטאי

מהב"ארהנבחרתשלהקרובהעברשחקנימצטרפים

שליהראשוןבאימוןשבהבצורההרמהאתלהריםשגורם

הצלחתילאכברכיבמשהושחליתימשוכנעהייתי

עדלדחוףחייבהייתיעצמיאתלהוכיחמנתעלאך,לנשום

התחרותאףעל,הגבוהלקצבעצמיאתולהתאיםהקצה

השניאחדלמשוךומנסיםלשניהאחדמפרגניםהחברה

!הקבוצתיתלהצלחהודואגים

הכניסה לאולם הכדורסל  : בתמונה

הבריתבארצותמוכרתמכללההיאהמכללה

,דאלאסלידשממוקמתארלינגטוןבעירוממוקמת

האווירמזגמבחינתהארץאתמזכירדיהמקום

.החמימיםוהאנשים

עםמעבדותלכםתדמיינו,ומשוכללגדולהקמפוס

,ללמידהומוכןנקי,מאובזר,חדשהכול,חדישהכיהציוד

שלמבנה:לדוגמא,משלומבנהישידעתחוםלכל

.גופנילחינוךמקצועות

,במכללהומרכזינפרדבלתיחלקהואהספורטעולם

,טניס,כדורגלמגרשי,כדורסלאולמותכמהקיימים

הציודעםהתאוששותחדרי,מפוארכושרחדר,בריכה

מעטפתעםולאימוניםלהתאוששותחדשהכי

לכל.נכויותעםלאנשיםשמיועדיםמתקנים.מושלמת

והשוויוןשלונשיםקבוצתוגםגבריםקבוצתישענף

אתהכאשרהציבוריבמעמדובטחבטחמוחלטדיהוא

ללכתמתגאיםספורטאים,במכללהכספורטאימוכר

רקעליהומדבריםומעריציםהמכללהשלהחולצהעם

מכללותספורטאישלסטטוסכישובאצייןטובות

.עצמובפניבחברהמעמדשלכסוגנתפס

שעות3עלעומדאימוןכלנפחהאימוןשלבהקשר

אימוןפעםועודכקבוצהביוםפעמייםמתאמניםכאשר

.במתבקשתלויקליעות/כושרחדר/אישי

הראשיהכדורסללמאמןהתחברתיהראשוןמהרגע

אניכילצייןחייבאני,גרנרדגלאס–גלגליםבכסאות

והמקצועיותהגישהאתואהבתיממנוהתרשמתימאוד

,שלו

TOYOTAמנותני החסות לספורט הפראלימפי
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י  יש א ב י ב ר ן  , ב ו מ י ל ה ת  א ך  פ ו ה

ה  ד נ ו מ י ל ך-ל ש מ ה

מהשיחהיתה,לישהיתההטובותהחוויותאחת

השחקניםביןשישוהשיחהכבוד,תרבותיהחברותי

מגיעזהאוליהסולידריותאתלהרגישוניתןחיוביהינו

ולכןלשניאחדקרוביםבקמפוסגריםשכולםמכך

וביחד,כךהנשיםקבוצתגםהמוןלהתראותמסוגלים

.מגובשתמאודיחידהנוצרת

ליהיה,בארץלספורטאיסטודנטביןהסטטוסשילוב

שלז"הלואתלהתאיםצריךהייתיקשהמאוד

במכללתבכאשרולהפךהאימוניםשלללוזהלימודים

UTAז"לולפיהלימודיםאתמתאימההמערכת

ברמתלפגועמבליהקבוצהשלומשחקיםהאימונים

בסיסעל)מאודגבוההבאיכותשהינההלימודים

ואנשיםמרציםעםושיחותמאמריםמצגותסיכומים

בזמןהגעתיאניכילצייןחייבאני.(במכללהשלומדים

בגללמוקדםמלהגיענמנעיםוכולםלימודיםאיןשבו

לאלצעריאזבזוםמתנהליםהשיעורהקורונהוירוס

מענפיםשחקניםאו/וסטודנטיםעםלשוחחלייצא

מהאפשרותונלהבמאושרדיאני,מידייותראחרים

שאצליחמקווהלימונדהמהלימוןלעשותשקיבלתי

הזאתהנהדרתמהתוכניתחלקולהיותלהתקבל

.יגיעכמקצועןבאירופהלשחקהחלוםשגםומאמין

ברביבישישלכם

–המכללותבליגתשלנוהשגרירים

ארצות–גלגליםבכסאותכדורסל

.הברית

אלבמהלמכללתבינוארהצטרפה,סילברמןמרי

.הקבוצהשלהניצחונותבשנילהשתתףוהספיקה

,דקות15שיחקהבשניאךדקות2רקשיחקהבאחד

אשרקסדה–המשחקבקסדתוזכתהנקודות8קלעה

אצל.קשההכישעבדהלשחקניתמשחקבכלמוענקת

היהודיהנערבאריפיטרמשחקשםהגבריםקבוצת

:לנומסרהמרי.פטישמוענק,למכביה2017בשהגיע

אווירההיתה,גבוהההרמה,מעולהמרגישהאני"

."לפהשהגעתישמחהמאודאני,תחרותית

התמונה.המשחקוקסדת13מספר–מרי:בתמונה

.המכללהשלהאנסטגרםדףבאדיבות

טורנירסיים,טקססבמכללתשמשחקויגודהעמית

אלבמהמכללתאתקבוצתועםניצחבומוצלח

הם,ולמעשהביניהןשערכובטורניראובורוןומכללת

שעמיתמאזהפסדללאניצחונות6שלברצףנמצאים

.שםלשחקהחל

שותפים לקידום הספורט הפראלימפירעות 
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מדיניותואתלבחוןהחליט,הבינלאומיהפראלימפיהוועד

המשחקיםבזמןספורטאיםשל'המחאהזכות'כלפי

ויותריותררואיםאנו,האחרונותבשנים.הפראלימפיים

פוליטייםבנושאיםפעיליםספורטאיםשלמעורבות

.וחברתיים

תעמולהאוהפגנהשלסוגשום":היאהמדיניותכרגע

במשחקיםמקוםבשוםאסורהגזעיתאודתית,פוליטית

למשחקיםהקשוריםאחריםבאזוריםאו,הפראלימפיים

."הפראלימפיים

בנושאיםאישיביטוילספורטאיםלאפשרמנתעל

סקרהפראלימפיהוועדכעתעורך,לליבםשקרובים

.בדעתםלהתחשבמנתעלהספורטאיםבקרב

הקיימותההתלבטויותעלללמדיכולותבסקרהשאלות

:בסקרהמרכזיותהשאלותהןואלו,כרגע

אוהפגנהשלסוגכלאין":כיקובעהנוכחיהחוק▪

אירועבכלגזעיתאודתית,פוליטיתתעמולה

אחריםבתחומיםאוהפראלימפייםבמשחקים

עלדעתךמה."הפראלימפייםלמשחקיםהקשורים

?הנוכחיהכלל

דעותייךאתלהפגיןאולמחותמעונייןתהיההאם▪

,פוליטיתתעמולהכולל,נושאכל,שוניםבנושאים

?הפראלימפייםבמשחקיםגזעיתאודתית

אתיפגינואוימחושספורטאיםמסכיםאתההאם▪

דת,פוליטיקהכולל,נושאבכלהאישיותהשקפותיהם

במשחקיםהבאיםמהמרחביםאחדבכל',וכו

מגרשי:המפורטיםהמרחבים?הפראלימפיים

הסיוםטקסי,האולימפיהכפר,פודיום,התחרות

מקוםכל,לתחרותההתארגנותאזור,מדיה,והפתיחה

.פודיום/מהמגרששרחוק

שותפים לקידום הספורט הפראלימפימשרד הספורט 

באזורישלמחאותמסכיםלאאומסכיםאתההאם▪

שלדעתםאתלהסיחפוטנציאליש,התחרות

.שלהםבתחרותמהתמקדותהספורטאים

עבוראחרותהזדמנויותשיינתנומעדיףאתההאם▪

אם?במשחקיםלמחותאולהפגיןשיוכלוכדיספורטאים

:מעדיףאתהבאילושלהלןמהאפשרויותבאחתבחר,כן

.האולימפיבכפרדעהלהבעתייעודימקום▪

.החברתיותברשתותלהתבטאלספורטאיםלאפשר▪

עםאנשיםשלשילובלקדםהפתיחהבטקסלאפשר▪

.בחברהמוגבלויות

בתלבושתייעודימקוםעלדעהלהביעלאפשר▪

.הספורטאיםשלהספורטיבית

קבלתבמעמדמחאהבהבעתהתמקדהספציפיתשאלה

אתהכמהעד:נשאלוהספורטאים.הפודיוםעלהמדליות

להפגנותבנוגעשלהלןההצהרותעםמסכיםלאאומסכים

?הפודיוםעללמחאותאו

.ספורטאיםשלדעותלהבעתמקוםלאהואהפודיום▪

אודעהלהביעבמהיקבלושמדליסטיםהוגןלאזה▪

מכללקטןבאחוזומדוברהיות,הפודיוםעללמחות

.הספורטאים

תשומתאתיסיטוהפודיוםעלספורטאיםשלמחאות▪

.הניצחוןמחגיגותהלב

ממחאהתושפעשליהפודיוםשחוויתרוצההייתילא▪

.אחרספורטאישל
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הפראלימפייםלמשחקיםהנבחרתהכנתבמסגרת

גיבושוןקיימנו,הקרובאוגוסטבחודשבטוקיושיתקיימו

אתלהעבירוכן,חיונימידעלהעבירהייתהשמטרתו

כמתוכנןיתקיימוהמשחקים,זוזמןלנקודתשנכוןהמסר

שלהמארגנתוהוועדההיפניםשלדבריהםפיעלוזאת

.המשחקים

100%המשקיעיםלספורטאיםלסייעבמטרהזאתכל

!תתקייםשאכןמטרהלמעןמעצמם

ניסיםל"המנכפתחבזוםשהתקייםהגיבושוןאת

והספורטאיםהמאמניםחולקומכןלאחרומידסספורטס

.משתתפים10עדשלוירטואלייםלחדריםרנדומליבאופן

המנטאלייםמהמאמניםאחד)מנחההיהחדרבכל

שהפעיל(השנהכלוהמאמניםהספורטאיםאתשמלווים

.משימותשתינותןשהואתוךהמשתתפיםאת

לומרנדרשאחדכל,הכרותמשימת–ראשונהמשימה

שלהראשונההאותפיועלמגיעממנווהענףשמואת

לדוגמא,לחץבמצבילושעוזרמשהולומרשלוהשם

מטרתה.שירזהלחץבמצבילישעוזרמה...שרגא

ביןהיכרותהיתהכאמור,המשימהשלהעיקרית

.חדרבאותושהשתתפובסגלוהמאמניםהספורטאים

שסייעאחדדברלצייןהנוכחיםהתבקשושניהבמשימה

היתהזומשימהמטרת.הקורונהבזמןחיוביבאופןלהם

ישבהבסיטואציהשנוצרחיוביבאספקטדווקאלגעת

...השליליאתלהבליטנטיה

להעביר,מהמנחיםאחדכלנתבקש,המשימהבתום

,בהתאחדותהמנטאליהתחוםמנהל,שדהשרגאר"לד

כמשהוהמשתתפיםידיעלשעלהשנייםאומשפט

.הקורונהבזמןלחיוביותשתרם

ם י ל ג ס ה ן  ו ש ו ב י ג

שותפים לקידום הספורט הפראלימפישיבא 

:בין המשפטים נאמר

לעבוד , הקורונה גרמה לי להבין שיש לחיות מיום ליום•

.להינות מהכאן ועכשיו, מיום ליום

לחוות בעוצמה את האכפתיות והדאגה של , כסבא•

(.אחד המאמנים)הנכדים 

.אפשרות להבין מה באמת חשוב בחיים, שקט נפשי•

.אפשרות להתמקד בשיפור האימונים•

.לאהוב את ההווה ולהתמקד בו•

הטמעת תהליכי אימון והשקעת אנרגיה בתהליכים שלא  •

שימוש , מיומנויות טכניות)היו מתרחשים בלעדיה 

(.בטכנולוגיה

למדתי להתאמן  . גיליתי רמת משמעת עצמית מדהימה•

.עם אנרגיה והנאה, לבד בבית

, זכיתי להכיר טוב יותר ולאהוד עוד יותר את הבנות שלי•

.עקב הזמן שהתפנה לבלות איתן

.פיזית ומנטאלית, אפשרות להשקיע יותר בספורט•

איכות הקשר  , ט"להיות עם הילדה שנולדה במז•

.המשפחתי

.להיות מעורבת יותר פוליטית בקורה בארץ ובעולם•

.לעשות סדר בניירת ובתמונות שהצטברו•

מסך הפתיחה של הגיבושון: בתמונה
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הסגליםספורטאיל שהוקדשהראשוןהחלקלאחר

,ההנהלהחברי,הערבשלהשנילחלקהצטרפו,ולמאמנים

בעלי,וענפיותמקצועיותוועדותחברי,המועדוניםמנהלי

.וספונסריםתפקיד

הוועדר"יו,דקלקישור"דפתחהערבשלהזההחלקאת

וחצי4לפניהחזוןבתהליךכישהזכירהישראליהפראלימפי

רואיםאכןואנוהמרכזהואשהספורטאילכךדגשניתןשנים

.כךפועלתהקורונהבימיגם,המקצועיתהמעטפתשכל

מאחוריהםעומדתהמעטפתכלכילספורטאיםהזכירשוקי

המשחקיםלעברהשבילאתלרצףלפניהםרצהגםאך

.הפראלימפיים

הישראליתההתאחדותר"יו,בירנבאוםאליבירךאחריו

אפילוכי,משונהקצתהרגשהשזאתשאמרנכיםלספורט

אתיותרטובראו(הקישוןנחל)העכורבקישוןבצלילות

אותנושמייצגיםהספורטאיםאתובירךבזוםמאשרהאנשים

.בגבורה

הוועדשלהכבודנשיאדנוסאנדרוסייםהברכותחלקאת

ספורטאיםויותריותרפוגששהואשככלשאמרהפראלימפי

ימס'שג'מההחלטהואמונההשראהיותרמקבלהוא

.הזאתהמופלאהמהקבוצהחלקיהיו'רדסון'ריצ

אתסקרוההתאחדותהוועדל"מנכ,סספורטסניסים

למשתתפיםוקראהקורונהעםבהתמודדותשנעשוהפעולות

.אישיתאחריותלקחת

-בולוטיןרוניר"ד CHEF DE MISSIONדיבר,טוקיולמשחקי

לפגועמבליחיסכון:המשחקיםשלהמנחיםהעקרונותעל

וביטחוןבריאות,והקהלהמשתתפיםשלבחוויה

אלומנחיםעקרונותשלוהמשמעויותוהקהלהמשלחותשל

הכפראתיעזבוהספורטאים,לדוגמאכך.למשחקים

האחרונההתחרותאחרישעות48מיאוחרלאהאולימפי

.יתקייםלאהאולימפיבכפרהלאוםדגליהנפתטקס.שלהם

בטקסהלאוםדגלאתיישאושלראשונההיאנוספתבשורה

.וספורטאיתספורטאיהפתיחה

ם  י ל ג ס ה ן  ו ש ו ב י ך-ג ש מ ה

הישגילספורטביחידההפראלימפיהתחוםראשלנדריעל

ואילוהכרטיסיםאתהשיגוכברספורטאיםאילו,פירטה

.הנכסףהכרטיסלהשגתבמרוץנמצאיםעדייןספורטאים

,הפאראלימפיוהסגלהוועדהתאחדותרופאזקרמיר"ד

האחוזאתוהציגגורףבאופןלהתחסןלספורטאיםהמליץ

זקר"דהציגבנוסף.החיסוןבעקבותהלוואיתופעותשלהקטן

לרשימתשהתווספימספורטאיהמצופהההתנהלותאת

זמיניםלהיותמנתעל,נוכחותדיווחהחייביםהספורטאים

.סמיםלבדיקותפתעלביקורי

באמירהשהחלהלויהדרהסטנדאפיסטיתחתמההערבאת

והציעהמרשיםידעהפגינהואזטוקיויהיהלא:נחרצת

קיאק'להשאיל'אוסימונהכמובמרפסתלחתורלספורטאים

המקלטאתשהפכהמורןכמואו,בגינהולחתורפסקלכמו

.האולימפילכפרשלה

אתמעריצהאבלספורטשונאתשהיאעצמהעלהעידההדר

לעשותלאאישורלנונתנוכיהפראלימפייםהספורטאים

נעשהלאופנייםרגלייםאין,בכחעושיםזאתבכלאבלספורט

הטעות)'הבדמנגטון'ענףעלהדרצחקהגםבהמשך.בידיים

אחד,מייצרלאקול,שאפילובפנטומימהענףשזה(במקור

המגרשעלדקהמעמדתחזיקלאשהיאלהאמרהמשתתפים

יצליחלאאנילמגרשהאוטובוסעל,מגרשאיזה,השיבהוהיא

.לעלות

הדר לוי בזום  : בתמונה

RUDYמנותני החסות לספורט הפראלימפי
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הישראליותהספורטאיותמשתיאחתהיא,ווספישיינא

הפראלימפייםהחורףלמשחקיבכרטיסלזכותשמנסות

להתאמןנסעההיאכךלשם,ין'בבייג2022במרץשיערכו

.בקולורדוולהתחרות

:שאלותמספראותהשאלנו

שלאזמןהרבהכךכלאחרילהתחרותהיהאיך-

?גלשת

לינעצרהכלקודמתשנה.לגלושלחזורחיכיתיממש-

מידוחזרתיבסקיהרגלאתשברתי,בפתאומיות

גרםיותרשעודמההקורונההתחילהואזלישראל

אבלבדרךמשוכותעודהיו,לאימוניםלחזורלקושי

להתאמןלהגיעאותישהובילמהזהדברשלבסופו

פהלישיהיהשדואגיםמדהימיםמאמניםעםבקולורדו

האימוניםאתהתחלתי.ואצליחאתקדםושאניטוב

הראשונההתחרות.בבטןפרפריםהרבהאםבדצמבר

יחדבאווההתרגשותהלחץינוארבתחילתהייתהשלי

ליהיהיותרמתאמנתהייתישאםההרגשהבגללגם

יותרלהיותיכוליםאנחנותמידאבללתתמהיותר

...ההתחלהרקוזאת,מעכשיוטובים

?והאימוניםהתחרותעלמשפיעההקורונהאיך-

כלכלוםכמעטרואהלאסקיקופסתבתוךנמצאתאני-

המקוםכלבתוך.משלגלבניםוהריםמסקיחוץהיום

לשכוחכמעטליגרםוחדשותמטלוויזיהוהניתוקהזה

באימוניםמקפידיםכן,קיימתעודהזאתשהמחלה

הפךזהכבראבלבחומרהמסכותעללוקריםובחדר

אני.לזהשהתרגלנוככהדברלכללבושפריטלהיות

גםהתקיימוהאימוניםשעברהושנהשבתשומרת

יוםהואשבתהשנהאבלבהםשהיתישלאכךבשבת

עודוזהש"בסופיותרמלאסקיהאתרכילכולםחופש-

כיקטנותהןפההתחרויות.הקורונהבזכותשנגרםדבר

ואנחנוהקורנהממגבלותלהגיעמתאפשרלכולםלא

.ארה״בשבגבולותבתחרויותרקמשתתפים

?האימוניםבמחנהממוצעיוםנראהאיך-

,הציודכלנמצאשםהלוקריםלחדרמגיעיםבבוקרקמים-

מתארגנתקודםשעהחצימגיעהאני.הכולסקי,מגנים

אנחנויוםכל.האימוןמתחילואזחימוםעושהציודעל

הכיאני,המסלוליםסוגימשלושתאחראימוןמתאמנים

אותועלחוזרים,מהירהכיהואכיGהסופראתאוהבת

לגלישהמגלישהפעםוכלושובושובשובהיוםכלמסלול

אתושםלשפרצריךשהואבאיפהמתמקדאחדכל

בפחותתהיההבאהשהגלישהכדיבזהשלוהפוקוס

שלילחבריםהפכובקבוצההמתאמנים.מהקודמתשניות

וזהוכיףמהנהיותרלהרבהאימוןיוםכלשהופךמה

.בונוס

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאתנה 

על רקע השלג  שיינא: בתמונה
darby: צלמת hartmann
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?אלפיניבסקידווקאבחרתאיך-

הכרתיודרכוארזבעמותתמתנדבשלימשפחהקרוב-

זוארזעמותת.לגלושאותילימדוושםהעמותהאת

החלההאחרונותובשניםצה״לנכילמעןעמותה

ומלמדתמוגבלויותעםונעריםילדיםעםגםלעבוד

עצמאותשללרמהמגיעיםשהםעדסקילגלושאותם

לגלושללמודהתחלתי2016בשנת.ההרעלמוחלטת

התאהבתיבסקינגעהשלישהרגלהראשוןומהרגע

הייתי,יותרבזההתאהבתילשנהמשנה.הזהבספורט

ללמודל"לחוהעמותהשלמשלחותעםיוצאת

פעםאף.אדירההייתהוהחוויהבסקייותרולהשתפר

אתהכרתיאזאבלספורטאיתלהיותחלוםליהיהלא

הרעיוןעלאיתידיברירימיאיילהעמותהומנהלהסקי

לקוםשלמהרעיוןהתלהבתיונוראתחרותיסקישל

ותפסתיאוהבתשאניבמהיוםכלולהשקיעבבוקר

.זהעלמודהלגמריאניועכשיוידייםבשתיזהאת

הרשמיתבתחרותשיינאהשתתפה,ינוארבחודש

היאשםקולרדופארקבוינטרשנערכה,שלההראשונה

שיינא.משתתפיםהרבההיולאהקורונהבשל,מתאמנת

כסףבמדלייתוזכתההמסלוליםבשלושתהשתתפה

.ארדמדליות2ואחת

סקי אלפיני

במסלולההרבמורדגולשיםהמשתתפים,אלפיניבסקי

חייבים,כאשר,דגליםשלצמדיםידיעלימסומןאשר

.בגלישההזגזוגאתשיוצרמה,הצמדיםדרךלעבור

הניצחון.נפסלים,הצמדיםאחדדרךעובריםשלאבמקרה

.ביותרהקצרבזמןשגלשלמשתתףמוענק

שלשוניםסוגים3ישנםהפראלימפיהאלפיניבסקי

צמדיבצפיפותמהשניאחדנבדליםאשר,מסלולים

הגלישה,יותרקטןלצמדצמדביןשהמרחקככל.הדגלים

יותרגדולשהמרחקככל,טכניתיותרמיומנותדורשת

שיכולהבמהירותגלישהשלמיומנותדורשתהגלישה

.ש"קמ110לאפילולהגיע

בדרגתאחריו.'סלאלום':נקראביותרהצפוףהמסלול

.'Gוסופר'',ענקסלאלום'הצפיפות

,2018בשנתשהתקיימוהאחרוניםהחורףבמשחקי

בסקיבמדליותשזכוהמדינותאתסלובקיההובילה

.גרמניהואחריהצרפתאחריה,האלפיני

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיהטוטו 
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לקבוצתסילברמןמרישלהצטרפותהאתליווינו•

.אלבמהמכללתשלגלגליםבכסאותהכדורסל

שעוניםשלותורמותתורמיםעלפוסטיםפרסמנו•

נתרמיםבופרויקט.'הזמןאתעוצריםלא'לפרויקט

.שלנוהעתודהלספורטאיבשימוששלאספורטשעוני

מדורראו–ברנישלהכפפותלפסטיבלהצטרפנו•

.הרכילות

מהארץספורטאיםשלפוסטיםשיתפנו,כרגיל•

עלהחודששפורסמוהכתבותמיטבואתומהעולם

.פראלימפייםספורטאים

שלהשנהספורטאיטקסכחודשהוכרזינוארחודש•

השנההטקסשלקיומולאיכפיצויוזאתעברושנים

עד2012משנתמטקסיםתמונותהועלו.הקורונהבשל

.מדליות:בנושאתמונותיעלופברוארבחודש.2019שנת

.ינוארחודשאתשסיכםהחודשיהמגזיןיצא•

המשחקיםלקראתהאתראתלשדרגהמשכנו•

.בקרובלהפתעותצפו,2021בטוקיוהפראלימפיים

,הידאופנירוכבשלהטוטובחסותסרטוןהעלנו•

.נוספיםסרטוניםבקרוב.חסדאיעמית

| האינסטגרםדף 
para_israel

|  פראתון
מגזין חודשי

|  יו טיוב 

|האתר 

ISAD.ORG.IL

הסרטוןמתוךצילומים:בתמונה

יתקבלו  לדיגיטלבקשות ורעיונות , המלצות

keren@isad.org.il: בשמחה במייל

מנותני החסות לספורט הפראלימפירודרמןקרן 
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י ל א ר ש י ת  ו י ה ל

שאלנו,טוקיולמשחקיימים200לציוןההכנותבמסגרת

מבחינתםהמשמעותמה–עברוספורטאיספורטאים

חלקהןואלוספורטבתחרותישראלמדינתאתלייצג

.מהתשובות

64גיליון 2021פברואר רונן ותומר עם התמונה הזוכה בתערוכה : בתמונה

מנותני החסות לספורט הפראלימפיכתר 

סעיד-טסהרחל

5בישראלאתייצגה

(1972-1988)משחקים

הכדורסל,הסייףבענפי

ושחייהגלגליםבכסאות

5,זהבמדליות2בוזכתה

.ארד5וכסף

אתלראותוהצלחה...גאווה

ושירמעלהמונףישראלדגל

כללעיניי,ההמנון

שאנחנווהעולםהספורטאים

עדריגושהיהזה,במפה

סעידרחלשאנידמעות

להגיעשהצליחהמהשכונה

התמדהאחריהזהלמעמד

.בעצמיגאהאני...ומטרה

לאוןקובי

2בישראלאתייצג

וזכה(2012-2016)משחקים

אופניבענףכסףבמדליית

.היד

אתלייצגשליהמשמעות

כמוהיאישראלמדינת

אתולשרתמילואיםלעשות

להיות,אותהולייצגהמדינה

וגאווהזכותזהי.שלהשליח

וגםזהבמקוםלהיותגדולה

כדיהכללעשותמחויבות

.ביותרהטובהצדעללייצג

וינברגשרגא

משחקים4בישראלאתייצג

במדלייתוזכה(2004-2016)

מתמודד,ארדומדלייתכסף

2021לטוקיוכרטיסעלכעת

בכסאותהטניסבענף

.גלגלים

כבוד,שלמהמדינהלייצגכבוד

למועדוןלחבריםלמשפחה

גאוה,העבודהלמקום,התומך

פעםכלזהעללספרגדולה

שלאמשהובהחלט,מחדש

.לעולםיישכח



איכותעלשינההיגיינתהתערבותהשפעת

ישראלנבחרתשחיינישלהשינה

הפראלימפית

למשחקיםהמתכוננתהפאראלימפיתהשחייהנבחרת

וינגייטבמכוןאימוניםמחנהקיימה,2021בטוקיו

שלהשינהאיכותלניתוחמחקרבוצעשבמהלכו

קבועיםיחסיתובתנאיםעומסבתקופתהספורטאים

על,(אימוניםשגרת,שינהזמני,אכילהזמני,יוםסדר)

עלהשוניםבאמצעיםהשימושהשפעתאתלבחוןמנת

.השחייניםשלהשינהאיכות

מובילה,ואיכותיתארוכהשינהכיהוכיחומחקרים

לכללנכונהזויסודהנחת.בספורטיותרטוביםלביצועים

,הריכוזאתמשפרתאיכותיתשינה,היתרבין.הענפים

מראיםהמחקרים.הספורטאיםשלוהערנותהרוחמצב

אולימפייםספורטאיםלגביבנושאדומהתמונה

.ופראלימפיים

להיותעלולה,מספקתשאינהלשינהאו,שינהלחוסר

עלגםכמו,הספורטאיםביצועיעלשליליתהשפעה

.התגובהוזמןהריכוז,המנטאלי,הקוגניטיביהתפקוד

ושאינהקצרהשינהביןמדאיגקשרמצאוגםמחקרים

.להיפצעונטייהאיכותית

הרגליםמיישמיםבומצבמתארשינה״״היגיינתהמושג

מהירההירדמותהמקדמיםאמצעיםומשלביםחדשים

מסכימאורהתנתקותלדוג׳.איכותיתושינהיותר

סמוךקפאיןמשתייתוהימנעותהאלקטרוניםהמכשירים

מטרת.מהסביבהצליליםונטרולהחדרהחשכת,לשינה

ובעיקרהשינהאיכותאחרלעקובהיתההפיילוטמחקר

שינהאחוזיקרי)השינהבזמןההתאוששותמרכיב

"מילוי"תהליכימתקיימיםבהםREMושנתעמוקה

,(המנטאליתוההתאוששותהאנרגיהמאגרי

חם מהמעבדה18

לילות6למשך,השינהאיכותלשיפוראמצעיםוללאעם

.האימוניםמחנהבמהלך

,הניסויתחילתלפני,הנושאאתלבחוןמנתעל

איכותשאלון)"שאלוניםשניעלהשיבוהספורטאים

."(היממהבמהלךהישנוניותמידתשאלון"ו"השינה

(סנסור)דסקיתהנחתבאמצעותבוצעהשינהניטור

שעוןבאמצעותאחדשחייןשלובמקרה,למזרןמתחת

BOOSTלאפליקציית'בבלותוטהמשדרגרמין

SleepRateשלוהעדכניתהמחודשתהאפליקציה

אובייקטיביםפרמטריםאחרמעקבהתקייםבאמצעותה

.הלילותכלבמשךוסובייקטיביים

אתלהפעילנדרשוהשחיינים,השינהלפנילילהמדי

בנוגעשאלותמספרעלולהשיבBoostהאפליקציית

הישנוניותמידת,(סטרס)לחוץיוםלהםהיהכמהלעד

היוהאםאו/וחוליםהיוהםהאם,היוםבמהלךשחשו

,היוםבמהלךשלהםהרוחמצבהיהמה,כאביםלהם

כמות,ששתוהקפאיןכמות,בצהרייםישנוהאם

האימוניםסוג,האימוניםכמות,ששתוהאלכוהול

להםשהיוהאימוניםשלוהעצימות(כושרחדר/שחייה)

דיווחלתתנדרשוהשחייניםבוקרמדי.החולפתביממה

חושביםהםזמןכמה)השינהטיבלגביסובייקטיבי

מרגישיםהםכלליבאופןואיךשנרדמועדלהםשלקח

.(שישנו

64גיליון 2021פברואר 

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיאדמסמכון סילבן 
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אך17.5%היהREMוה24%היההעמוקההשינהאחוז

השונותבשלפרטנידיווחנדרשכאןגם,הקודםבמדדכמו

הינושחייןלכלהאינדיבידואליהדיווחלכן.המשתתפיםבין

לגבי.שינהבהתערבותכשמדובריותרומתאיםחשוב

Training)לאימוןמוכנות readiness),היוהשחייניםכל

מחנהימיכלבמשךמצוינתעדגבוההבמוכנות

קיבלושחייניםשנישבהםבקרים3מלבד,האימונים

דיווחבעקבותבעיקר((Poor"מספקתלא"שלתוצאה

.שינהשעות5שליחידולילהפציעה,כאבעל

שאיכות,האפליקציהנתוניפיעללראותניתןבפועל

ההתערבותללאהימיםביןוטובהיציבהנשארההשינה

תנודתיותהיושחייןשלכלכמובן.ההתערבותעםלימים

היממהבמהלךשחשמהעומסהנובעותהשינהבאיכות

הלילותביןמובהקיםהבדליםנצפולאהכלבסךאך',וכו

.להםשניתנוהאמצעיםועםללא

Boostמאפליקצייתשהתקבלהמידעהמחשתלצורך

אחדשחייןשלשבועיפירוטשלדוגמהנביא,הבאבעמוד

ית/השחיין.שםבעילוםהינםכאןהמופיעיםהנתונים)

:(בכתבההנתוניםאתלהציגאישורה/נתן



השחייניםישנו,המחקרשלהראשוניםהלילותבשני

הלילותשלושתובמהלך,השינהלשיפוראמצעיכלללא

שתפקידםשוניםאמצעיםהשחייניםקיבלו,הבאים

קירורל'גכריתעלישנוהם:השינהאיכותאתלשפר

נגן,(קבועהטמפרטורהעלהשומרתאורתופדיתכרית)

,לבחירתםרקערעשי/צלילים6עםמרגיעהמוזיקה

,18:30השעהאחריקפאיןמשתייתמניעה,עינייםכיסוי

חציבטאבלטאובסלולרמשימושלהימנעוהמלצה

.Boostאפליקצייתלהפעלתפרט)השינהלפנישעה

אובייקטיביניתוחבוצעהלילותכלבמהלךכאמור

לשאלותמענהבאמצעותסובייקטיביתוהערכה

.באפליקציה

שאלונישניאתשובמילאוהשחייניםהשבועבסיום

רצוןשביעותשאלוןוכןההתערבותלפנישמילאוהשינה

השינהמקדמיהאמצעיםלגביסובייקטיביתותחושה

.האימוניםמחנהבמהלךלהםשניתנו

:הנתוניםשלהראשוניותהתוצאותלהלן

סךמתוךישנוהשחייניםשבוהזמןמשך)השינהיעילות

ולכלהלילותבמרבית,(במיטהשהובהןהשעות

השחייניםכלשלממוצע)85%מעלהיתההשחיינים

ניתוח)סטיותהיוושםפהכיאם(87%הלילותבכל

לכלפרטניח"בדובהמשךינתןאינדבידואלישינהאיכות

טווח)להירדםדקות19כלשחייניםלקחבממוצע.(שחיין

במרביתאך,(דקות56ומקסימוםדקה1מינימוםשל

.שעהמחציפחותתוךנרדמוהשחייניםכלהלילות

מהדיווחהמרכיביםכללשלנגזרת)השינהאיכות

(האפליקציהידיעלהאובייקטיביוהניטורהסובייקטיבי

היתהכיאם(97%-56%שלטווח)76%בממוצעהיתה

.ללילהלילהביןשחייןבאותווגםהשחייניםביןשונות

שותפים לקידום הספורט הפראלימפיקורנית 

56גיליון 2020יוני 
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64גיליון 2021פברואר 

מנותני החסות לספורט הפראלימפיאצמ

20/1221/1222/1223/1224/12סוג אימון

דרגת )2בוקר

קושי אימון  

(שחייה

דרגת קושי  )3

(אימון שחייה

דרגת קושי  )2

(אימון שחייה

דרגת קושי  )5

(אימון שחייה

דרגת קושי  )2

(אימון שחייה

דרגת )7אחר צהרים

קושי אימון  

(שחייה

לא היה אימון או  

לא דווח

דרגת קושי  )6

(אימון שחייה

דרגת קושי  )7

(אימון שחייה

דרגת קושי  )8

(אימון שחייה

דרגת )10ערב

קושי חדר 

(כושר

כ דיווח קושי  "סה

(סובייקטיבי)יומי 

19381210

שעות שינה ' מס

בלילה

8:497:427:317:176:45

Light Sleep49%31%38%59%42%

Deep Sleep22%27%27%15%28%

REM20%18%21%13%17%

Awake9%24%14%13%13%

Training 

Readiness

GoodGoodExcellentGood Good

Measured Sleep 

Efficiency

91%76%85%86%87%

Measured Sleep 

Quality

85%75%82%74%82%

'דק60'דק45'דק100צהרייםשנת 

דרגת קושי 10, דרגת קושי קלה מאוד1)1-10דירוג הקושי של האימונים מדווח בסקלה של בין ▪

(.  קשה מאוד

הדבר מעיד על יום אימונים קשה יותר ועומס אימונים  , ככל שסך הדיווח על הקושי היומי גבוה יותר▪

(על בסיס הערכה אישית)גבוה 

▪Training Readiness – משקלל את סך המרכיבים כולל דיווח  אלגוריטם-מוכנות לאימון הבא

צריכת קפאין ותחושת ההתאוששות הסובייקטיבית, כאבים, סובייקטיבי לגבי סטרס

▪Measured Sleep Efficiency – כמה זמן מתוך סך הזמן ששהה במיטה ישן-יעילות השינה

▪Measured Sleep Quality – משקלל את סך המרכיבים האובייקטיביים  אלגוריטם-איכות השינה

(מחלה משקל גבוה/לדיווח על פציעה, למשל)לכל מרכיב משקל שונה . והסובייקטיביים



הואששקטהעידובמחקרשהשתתפוהשחייניםרוב

שיכולמה,עבורםאידיאליתלשינההכרחיתנאי

הרקערעשילמכשירהתייחסותםאתלהסביר

נגןאתהפעילו,שמילאוהשאלוניםפיעלשכן,שקיבלו

לאשהמוזיקהוטענובינוני-נמוךווליוםעלהמוזיקה

על.מועטהבמידהתרמהאוכלללשינהלהםתרמה

ביקשוהשחייניםכלההתערבותבסיום,זאתאף

במהלךלהםשניתנההכריתעםולישוןלהמשיך

ביקשוגםכולם,שחייניםשניולמעטההתערבות

.הרקעצלילימכשיראתאצלםלהשאיר

חם מהמעבדה21

64גיליון 2021פברואר 

השחיין,השבועבמהלךהלילותברובלראותשניתןכפי

בספרותהמומלצתהשינהשעותלמכסתהגיעלא

ובנפחיגבוהיםבעומסיםהמתאמןספורטאיעלמדובר)

9-10ביןלצבורלנסותהיאההמלצהולכןגבוהיםאימון

שנתוהלילותברובכילראותניתן,זאתעם.(שינהשעות

הייתהכןהיאאךמהמומלץקצרהיחסיתהייתהאמנם

Deepהאחוזימבחינת)איכותית sleepוה-REM)בנוסף,

שנתלישוןמקפידהשחייןרובפיעלכילראותניתן

.בלילההשינהחוסראתבמעטמשליםהואוכך,צהריים

ששנתכךהשינההרגליששינויייתכן,כןפיעלאף

קצרהתהיההצהרייםושנתיותרארוכהתהיההלילה

ניתן,בנוסף.השינהאיכותשללשיפורתביא,יותר

האחוזיאחוז,השבועבמהלךאחדבלילהכילראות

Deep sleepוה-REM15%-ו13%)נמוךיחסיתהיה-

איכותיתפחותשינהעלמעידזהמצב.(בטבלהמובלט

שלבפןהן,הספורטאייכולותעללהשפיעשיכולדבר

.(האנרגיהמאגרימבחינתוהןולמידהריכוז

השוניםבאמצעיםמהשימושהרצוןשביעותנתונילפי

הכריתשלכולםלראותניתן,השחייניםשמילאו

שהיאחשבומהםחלקרקאךנוחההייתההאורטופדית

.השינהלטיבלהםתרמהגם

מהמכשירלהתנתקותגבוההדיהיענותהייתה,בנוסף

שישהמתוךארבעה–השינהלפנישעהכרבעהנייד

זאתאףעל,בדרישהלעמודשהצליחוהעידושחיינים

להתנתקהיאבספרותההמלצהכילהדגישחשוב

הנחתפיעל.השינהלפנידקות90לפחותמהמסכים

קשהמאודשכזודרישה,הפיילוטמשתתפישלהיסוד

.בעיניהםאפשריתבלתיעד

תרםשלאהעינייםלכיסויביחסקונצנזוסהיה,מנגד

לכלזהבאביזרהשתמשלאמהםאחדואףלשחיינים

.המחקרתקופת
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במהלךוהישנוניותהשינהאיכותשאלוניתוצאות

היממה

שלהםהסובייקטיביתשההערכהעולהמהשאלונים

שעות7ל6ביןישניםשהםהיאהשינהמשךלגבי

כפישעות8ישןשהואדיווחאחדשחייןרק.בלילה

,להירדםלהםשלוקחהזמןמשךלגבי.בספרותשמומלץ

שהםדיווחוכולםהשחייניםהאימוניםמחנהלפני

מחנהשלאחרבשבוע.דקות30תוךלהירדםמצליחים

נרדמושהםדיווחוהשחייניםכל(ההתערבות)האימונים

די"שלהםהשינהאתהגדירוהשחייניםכל.יותרמהר

.(ההתערבותלאחרשינויללא)"טובה

התערבותלבצעבהמשךמומלץ,הפיילוטפרויקטבגמר

למשחקיםשמתכונניםהספורטאיםיתרעםדומה

השינהשיפוראמצעיאתאיתםלבחוןכדיבטוקיו

ההתנסותאתלבצעמומלץ,בנוסף.להםהמתאימים

גורפותהחלטותלקבלכדייותרארוךימיםמספרלמשך

במטרהלספורטאיםשניתניםהאמצעיםהשפעתלגבי

בהתבסס,וכמצופהפניועל.השינהאיכותאתלשפר

למיטה,האורתופדיתלכרית,בלבדהשחייניםנתוניעל

אתיש,ושקטהחשוכה,קרירהלסביבה,ונוחהמרווחת

ניטור.השינהלאיכותלתרוםביותרהגבוההפוטנציאל

אתלהתאיםמנתעלביותרמומלץרציףבאופןהשינה

שלוהמוכנותההתאוששותלמידתהאימוניםעצימות

התערבותבמהלךרקולאהשנהימותבכלהספורטאים

.ממוקדת

החוליםמביתרז-דובנובגללפרופסורתודה

ההתערבותהובלתעל,השומרבתלשיבאהפראלימפי

.הלסינקימועדתהאישורבקבלתוהסיוע

מאיילשוליר"ולדבהרבאנדהלפרופסורתודה

SleepRateבעיבודוהסיועהטכניתהתמיכה,הייעוץעל

עוזרת,בכרלדקלתודה,בוסטמאפליקצייתהנתונים

,ההתערבותפרוטוקולבבנייתהסיועעל,המחקר

האמצעיםהבאת,השינההיגיינתאמצעיבחירת

.המחקרהצעתבכתיבתוהסיועמקנדה

בתוכניתראשוןלתוארסטודנט,חבצלתלעמיתתודה

בניתוחהסיועעל,בוינגייטהאקדמיתבמכללהרגב

.הכתבהוכתיבתהנתונים

השחייהנבחרתושחייניותלשחיינירבהתודה

.בניסויוההשתתפותהפעולהשיתוףעלהפראלימפית

בניסוי.בלבדנוחותמטעמיזכרבלשוןכתובההכתבה

.כאחדושחייניותשחייניםהשתתפו

: נא לפנות ל, שאלות וכל מידע נדרש לגבי המדור, לתגובות

osnat@isad.org.il

מנותני החסות לספורט הפראלימפיפלטה 

ל אורתופדית לשמירה על קירור אשר ניתנה  'כרית ג

Airopedic)לשחיינים במהלך ההתערבות 

International Inc. ,קנדה)

Fullagar:מקורות HH, Duffield R, Skorski S, Coutts 

AJ, Julian R, Meyer T. (2015). Sleep and Recovery in 

Team Sport: Current Sleep-Related Issues Facing 

Professional Team-Sport Athletes. Int J Sports 

Physiol Perform.

יעל , אייל שרגל, רותם כסלו כהן, אסנת פליס דואר

-השינה טובה לבריאות (. 2018)בהרבאנדה , לנדר

היחידה לספורט 9מספר מגזין. ולביצועים ספורטיביים

30-33עמודים , מאי;הישגי

mailto:osnat@isad.org.il


מהמגירה שלכם לידיים שלהם

:  פרויקט
'לא עוצרים את הזמן'

ההתאחדות הישראלית  , 8.12.20לכבוד יום המיחזור הישראלי שחל ב 

לספורט נכים יצאה בפרויקט לאיסוף שעוני ספורט מקצועיים שכבר לא 

. הפרוייקט ממשיך. אך עדיין פועלים, נעשה בהם שימוש

.השעונים יעברו לספורטאי עתודה בענפי ספורט פראלימפיים

לפרטים נוספים ואיסוף שעונים באופן  , להבאת השעונים או שליחתם

: ר אסנת פליס דואר במייל"ניתן לפנת לד, מרוכז מחברות הייטק וארגונים

osnat@isad.org.il050-7390093: או בטלפון

mailto:osnat@isad.org.il


'על רגל אחת'25
פראלימפיתרכילות

לא נגענו  

לבכירשהתארסההשחייניתהלוילאראלברכות

.פרלאוריליבה

קבלתלמעמדהצטרףסנדרסברניהסנטור

.2016בריוסמואלמורןהחותרתשלהמדליה

למשחקיםהכרטיסאתשהשיגוהספורטאים

עלבגיבושוןהוצגו2021בטוקיוהפראלימפיים

.מהתמונותחלקהןאלו–טוקיונופירקע


