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 קורס מדריכים

  20.4954קוד:  -"אתשע –למועדוני בריאות וכושר לקשיש 

 05-7335408 טל':  שלמה בן גל

 
 מבוא

 
ת מותאמ גופנית מחקרים רבים מצביעים על שיפור ניכר בתפקודו של הזקן בעקבות פעילות .9

האגודה לתכנון ולפיתוח שירותים  –ו"אשל"  האקדמית בווינגייטכושר. המכללה  -בחדר
 למען הזקן בישראל, מציעים קורס מקצועי ייחודי לעוסקים עם אוכלוסיית הזקנים.

 הקורס מיועד לבוגרי קורס מועדוני בריאות וכושר. .4
הרקע המקצועי לסטודנטים במגמה לקשישים אשר יש להם את  תכנית ייחודית מיועדת .3

  .השונים בגיל הקשישבתחומים 
 

 מטרותא9 
 ,אורתופדיים ברתיים,חבריאותיים, נפשיים, בטים יה: הזקנההקניית ידע בסיסי בנושאי  .9

חומר זה  -בתרופות, מכשירים קטנים בהפעלת קשישים ש, שימותזונתיים ופיזיולוגיים
 .נלמד במגמה

 יאות וכושר לקשיש.הקניית ידע ויכולת בהפעלת מועדון בר .4
על הקשיש: )שיטת אימון, עקרונות  כושר-הקניית ידע והבנה בהשפעת האימון בחדר .3

 האימון לפיתוח כוח, תכניות אימון(.
 הכרת המכשור והציוד המקובל במועדוני בריאות וכושר לקשיש. .2
 

 :תכניתב9 

 מתקן הלימוד נושא שעות תאריך מס'

9. 9
. 

92.4.99 92:00- 99:30 
בגיל  שנתית ונות בבניית תכנית אימוןעקר

 המבוגר ולקשיש
 

 907 כתת לימוד
 

4. 4
. 

49.4.99 92:00- 99:30 

בנייה ותכנון אימוני התנגדות לגיל המבוגר 
ולקשיש במועדון בריאות וכושר. מטרות, 

מבנה אימון, אפיון מאמצים, התאמת 
 מאמצים ובקרה

 907 כתת לימוד
 חדר כושר מכללה
 יש להגיע עם בגדי

 ספורט
 

3. 3 47.4.99 92:00- 99:30 
פעילות גופנית מותאמת לנכים ולבעלי 

 מגבלות ניידות בחדר כושר לגיל המבוגר
 הרצאה -ולקשיש

 907 כתת לימוד
 

2. 2
. 

8.3.99 92:00- 99:30 

עקרונות מנחים לבניית תכנית אירובית לגיל 
 מוגבלויות עם הקשיש 

שיפור שיווי משקל דרך פעילות גופנית בגיל 
 מדדים ותרגול אישי -מבוגרה

 שיטות אימון בחדר מעשי ועיוני

 חדר כושר מכללה
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9. 9
-
 
9
9
. 

92.3.99 92:00- 99:30 

עפ"י ההנחיות מבוקר   'סטאזפעילות 
בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 

, קביעת מטרות ומדדים 9אימון  -אישית
 חדר כושר במכללה לאימון ולהתקדמות

3.  49.3.99 92:00- 99:30 
פעילות סטאז'  מבוקר עפ"י ההנחיות 

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 4אימון  -אישית

 חדר כושר במכללה

8.  47.3.99 92:00- 99:30 
פעילות סטאז' מבוקר עפ"י ההנחיות 

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 3אימון  -אישית

 חדר כושר במכללה

7.  2.2.99 92:00- 99:30 
ז' מבוקר עפ"י ההנחיות פעילות סטא

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 2אימון  -אישית

 חדר כושר במכללה

5.  99.2.99 92:00- 99:30 
פעילות סטאז' מבוקר עפ"י ההנחיות 

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 9 -אישית

 חדר כושר במכללה

90.  4.9.99 92:00- 99:30 
ות פעילות סטאז' מבוקר עפ"י ההנחי

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 3אימון  -אישית

 חדר כושר במכללה

99.  93.9.99 92:00- 99:30 
פעילות סטאז' מבוקר עפ"י ההנחיות 

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 , מבדקי התקדמות8 -ןאימו -אישית

 חדר כושר במכללה

94. 9
3
. 

43.9.99 92:00- 99:30 
י ההנחיות פעילות סטאז' מבוקר עפ"

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 , מבדקי התקדמות7 -ן אימו -אישית

 חדר כושר במכללה

93. 9
2
. 

30.9.99 92:00- 99:30 

 
פעילות סטאז' מבוקר עפ"י ההנחיות 

בחוברת עבודה, לפי תכנות תכנית אימון 
 , מבדקי התקדמות5 -אימון  -אישית

 חדר כושר במכללה

92. 9
2
. 

 907 כתת לימוד הצגת עבודות סטאז' ע"י הסטודנטים 55:60 -02:55 3.3.99
 

 907כתת לימוד  הצגת עבודות סטאז' ע"י הסטודנטים 06:55 -02:55 93.3.99  .99

 
 דרכי ההוראה: ג9 

 שיעורים מעשיים 
  הרצאות 

 
 חובות התלמיד: ד9

  בכל השיעורים פעילההשתתפות 
 ת נט"באתר הקורס במופ – קריאת חומר חובה. 
 907בחדר  99:30  -92:00בשעה   48.3.99יתקיים בתאריך  -מבחן עיוני. 
 'מבוקר במכללה סטאז 
 והצגתה תהליך התכנוני והביצועי בכיתה כתיבת עבודת גמר 
 

 מרכיבי הציון: ה9
  20%               -מבחן עיוני .9
 30%             הגשת עבודת גמר סטאז' .4
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 מבחנים: ו9
על  ושתוגש גם בכתב עבודת גמר הצגתעיוני מסכם על החומר הנלמד, וקיים מבחן בסיום הקורס ית 

 -94של  ף, והצגת תכנית התנסותית בכתה בהיקבאחד ממועדוני בריאות וכושר תהתנסותיפעילות 
 דקות. 99

 פרטים על תוכן ופירוט המטלות של העבודה יימסרו במהלך הלימודים באחד מן השיעורים.
 
 תעודת גמר ז9

 מדריך במועדוני בריאות וכושר ומעלה יהיו זכאים לתעודת " 80%מסיימים את הקורס בציון ה 
 לקשיש"9 

 
 מקורות להעשרה בתחום  מקורות: ח9
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