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 המכללה לחינוך גופני ולספורט

 ע"ש זינמן במכון וינגייט

                                   קוד: 4592.06
אימון גופני ומינון פעילות גופנית בקרב זקנים עצמאיים (30 שעות - 2 ש"ס)
קורס שנתי לתלמידי המגמה לפעילות גופנית בגיל הזקנה שנה ד' - תשע"א
מוגש בידי: ד"ר אילת דונסקי
טלפון במשרד: 09-8639200
כתובת אימייל: ayelet@wincol.ac.il
שעות קבלת סטודנטים: 
ימי ראשון בין השעות: 13:00-12:00

א.
המטרות:



פיתוח כישורי התלמיד לתכנון ולהוראת פעילות גופנית בקבוצות מבוגרים וזקנים עצמאיים תוך הבנה והתייחסות לצרכים המיוחדים של אוכלוסייה זו.

ב.
תכנית הלימודים:
	שבוע מספר
	נושאי הלימוד
	מקורות

	1
	ביקורת בריאות לקראת פעילות גופנית
	מקור 4: פרק 4

	2  
	מבחני מעבדה (ארגומטרי, כוח, שיווי משקל)

הערכת היכולת הגופנית מבחני שדה לעומת מבחני מעבדה
	מקור 7: פרקים 6-7

	3
	הדגמת המבחנים על-ידי זקנים
	

	4
	א. קביעת יעדים 

ב. גישות בבניית תכנית אימונים עבור זקנים
	מקור 4: פרק 6

מקור 7: פרק 8

	5
	עקרונות אימון אירובי
	מקור 5: פרק 6

	6
	עקרונות חימום הרפיה וגמישות
	מקור 7: פרק 9

	7
	סיור לימודי במרכז יום בנווה ימין
	

	8
	התאמת עקרונות בלמידה מוטורית לתכנית האימונים
	מקור 8: פרק 10

	9
	דפוסי הליכה בגיל הזקנה
	מקור 1

	10
	מאפיינים תנועתיים של מיומנויות יומיומיות בגיל הזקנה
	מקור 6

	11
	הרצאת אורח - רצפת האגן ויחסי הגומלין עם הסביבה
	

	12
	עקרונות שיווי משקל  ותרגול מנטאלי
	מקור 9: פרק 6

	13
	שיקולים בתרגול לזקנים מוגבלים
	


ג.
דרך ההוראה:

הרצאות פרונטאליות על-ידי המרצה.
ד.
חובות התלמיד:

1.
השתתפות פעילה בשיעורים.

2.
בחינה בכתב.
ה.     מרכיבי הציון:
1. מבחן עיוני – 100%
ו.
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