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קוד: 3592.03
עקרונות בהפעלת קשישים מוגבלים ועצמאיים (60 שעות - 4 ש"ס)
קורס שנתי לתלמידי המגמה לפעילות גופנית בגיל הזקנה שנה ג' – תשע"א
מוגש בידי: אסתר ארגוב 
טלפון בעבודה: אסתי 09-8639235
קבלת תלמידים (בתיאום): סמסטר א' יום שני בין השעות 12:00 - 13:00 בחדר 351
                             סמסטר ב' יום  שני בין השעות 10:00 - 11:00 בחדר 351
א.
המטרות:


· הקניית ידע תיאורטי בסיסי בנושא השינויים האופייניים במערכת התנועה, המופיעים עם העלייה בגיל, והשלכותיהם על התפקוד בחיי היום-יום  של האדם הזקן.

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

ב.
תכנית הלימודים:
	
	שבוע 
	נושאי הלימוד

	14.10.10
	1
	מבוא – הצגת המגמה וחובות הסטודנטים, משחקי הכרות (אסתי)

	21.10.10
	2
	דרכי הערכה תפקודית של הקשישים - הצגת מבחני כושר (הסבר על התרגיל להגשה + הדגמה),  משחקי הכרות (סטודנטים)

	28.10.10
	3
	שינויים במערכת שלד (אוסטאוארטריטיס, אוסטיאופורוזיס)- כסאות

	4.11.10
	4
	שינויים במערכת השרירים - בלונים

	11.11.10
	5
	שינויים במערכת שיווי משקל וקואורדינציה - דלגיות

	18.11.10
	6
	שינויים בטווחי תנועה - כדורים 

	25.11.10
	7
	סיור במרכז יום בפרדס חנה  (10:00 – 14:00)

	2.12.10
	8
	קרקעית האגן ויחסי הגומלין עם הסביבה

	9.12.10
	9
	ריקי בראון 

	16.12.10
	10
	ריקודים ותכנונם: התאמת הריקודים לרמות יכולת שונות של קשישים/ הכנות לאירוח

	23.12.10
	11
	יום ספורט - אירוח קבוצה ממרכז יום בתל-מונד - אסתי


	30.12– 6.1.11
	12-13
	ירידה לישיבה ולשכיבה וקימה משכיבה לישיבה ולעמידה ושיעורים בסיסיים על מזרן

	10.2 – 17.3
	14 - 16
	שיעורים לדוגמה בליווי חפץ

	24.3 – 12.5
	17 - 22
	הדגמת שיעורים ע"י סטודנטים  והכנות ליום ספורט

	19.5
	23
	יום ספורט - אירוח קבוצה מזכרון יעקב במכללה

	26.5
	24
	הנחיות לקראת הסטאז' בתשע"א

	2.6
	25
	מבחן מסכם 


ג.
דרכי ההוראה:

· בחלק המעשי - הדרכה ישירה בעבודה מעשית ובעקבותיה דיון וניתוח.

· הוראת עמיתים ע"י הסטודנטים. בעיקר בסמסטר השני.


ד.
חובות התלמיד:

1.
השתתפות פעילה בשיעורים.
2.     השתתפות בהפקת יום ספורט לזקנים אורחים במכללה

3.
הגשת עבודות: 

א. תכנון שיעור, כתיבת מערך, הוראת השיעור, כתיבת משוב. יש להכניס את המערך לאתר הקורס במופת-נט תחת הקטגוריה של מערכי סטודנטים שבוע לפני הוראת השיעור. את המשוב יש להגיש באמצעות המטלות במופת-נט  שבוע לאחר הוראת השיעור. 
       
ב. עריכת 3 סיורים עצמאיים במרכז/מוסד בו מתעמלים זקנים (לפחות אחד בו

        מתעמלים קשישים מוגבלים) ודיווח עליהם בדף דו"ח הצפייה המצורף (רצ"ב רשימת

        מורים מומלצים לתיאום מראש) יוגש ידנית בקלסר עד לתאריך 12.5.11.

ג.  כתיבת דו"ח סיור על הסיור המשותף והאירוח במכללה. יוגש בשבוע לאחר  כל סיור באמצעות המופת-נט.
ד. הגשת תכניות ליום ספורט.
ה. התנסות בהפעלת זקן יחיד במשך שני מפגשים, בדיקת שלושה זקנים נוספים ודיווח מפורט על התנסות זו עפ"י ראשי הפרקים המצורפים יוגש עד לתאריך 12.5.11 (בצרוף דו"חות הצפייה).
ה.     מרכיבי הציון:
1. הערכת העבודות:
                20% -  התנסות בהפעלת זקן


5%   - 3 סיורים פרטניים  (דפי צפייה), סיור משותף  (יוערכו רמת הדיווח, הניסוח, מידת ההתמקדות העברת המסר והעריכה).
2. הערכת השיעור שהסטודנט מלמד:

 30%  הוראה (איכות ההוראה, רמת ההכנה).


 10%   המערך + משוב לאחר השיעור  (תוכן, ניסוח, עריכה).
3.       תרומה התנהגות ויזמה:
  10%   תכנון הפקה והשתתפות ביום הספורט. 


 10%  השתתפות (התמדה, עמידה בלוח זמנים, תלבושת), מעורבות ויזמה. 
                  5% יכולת גופנית ואיכות ההדגמה.

4.
    10% - בוחן מסכם.
          איחור בהגשת העבודות יגרור הורדה מידית של הציון. 
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התנסות בהפעלת זקן/ה – עבודת סיכום

מוגש בידי: אסתר ארגוב וד"ר אילת דונסקי

עבודה זו בנויה משני חלקים.

חלק א' - החלק הראשון של העבודה יוגש עד תאריך 30.12.10 במסגרת הקורס "שינויי גיל במערכות התנועה" לידי ד"ר אילת דונסקי: 

1. הפגש עם ארבעה זקנים כדי לקבל מידע כללי על כל אחד מהם ועל סביבתו (מאפיינים פיזיים, סוציאליים ומנטאליים). דווח בעבודה על המידע שקיבלת. הדיווח יכלול תיאור כללי של מצבו: גיל, מצב משפחתי, עיסוקים, מצב תפקודי, מצב בריאותי והרגלי הפעילות הגופנית שלו. כמו-כן, יש להוסיף פרטים רלוונטיים נוספים (זקוק לעזרה ביום-יום, תחביבים מיוחדים, תנאי מגורים וכדומה). אורכו של סעיף זה יהיה לכל היותר עמוד אחד.
2. בצע מבדק לכל זקן, שיכלול שני פריטי מבחן, מבין סוללת הפריטים המוצעת במאמר
Netz, Y., & Argov, E. (1997). Assessment of functional fitness among independent older adults: A preliminary report. Perceptual and Motor Skills, 84, 1059-1074.


תאר בעבודה את פריטי המבחן שנבחרו  (עבור כל הזקנים- אותם פריטים). הסבר מדוע בחרת דווקא בפריטים אלו. אורכו של סעיף זה כחצי עמוד.
3. הצג את ממצאי המבדק הראשון של כל ארבעת הזקנים בטבלה.
4. בחר אחד מבין ארבעת הזקנים אותו תרצה לאמן. נמק את בחירתך. אורכם של סעיפים 3-4 כחצי עמוד.
5.  כתוב מערך שיעור שאורכו כ-45 דקות, שיכלול את כל המרכיבים ההכרחיים בשיעור עבור זקן. כמו-כן התייחס במערך לממצאי המבדקים. אורכו של סעיף זה עד עמוד.  

חלק ב' – החלק השני של העבודה (בצרוף החלק הראשון המקורי עם ההערות של אילת) יוגש במסגרת הקורס "עקרונות בהפעלת זקנים מוגבלים ועצמאיים" לידי אסתי ארגוב עד לתאריך 12.5.11
1. תקן את מערך השיעור הראשון שהצעת (לאור הערות של אילת) וכתוב מערך שיעור נוסף (שונה מהראשון), במתכונת דומה למערך הראשון. אורכו של כל מערך עד עמוד אחד.
2. היפגש עם הזקן שבחרת פעמיים. במהלך כל מפגש העבר שיעור פעילות גופנית על-פי מערכי השיעור שכתבת. 
3. כתוב משוב בעקבות כל מפגש אודות יכולת הביצוע, בעיות ומגבלות, קצב העבודה, מידת ההתאמה למתעמל, מוטיבציה ותגובות. כמו-כן, ערוך השוואה בין שני המפגשים.  אורכו של סעיף זה עד עמוד אחד.
4. לאחר שסיימת את שני מפגשי הפעלת הזקן – בצע מבדק חוזר לכל ארבעת הזקנים. המבדק יכלול את אותם פריטים שנבדקו לפני ביצוע תכנית האימונים. 
5. הצג ממצאי המבדקים בטבלה, כפי שמוצג להלן. לכל פריט מבחן טבלה נפרדת.
	נבדק
	מבדק 1 – תאריך
	מבדק 2 – תאריך
	שיפור באחוזים

	1
	X
	Y
	100-(X/Y*100)

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	


6. הסק מסקנות ודון  בממצאים, באשר לכל זקן בנפרד, ובאשר להבדלים בין הזקנים. התייחס למאפייני התפקוד היומיומי שלהם, למיקומם באוכלוסיה ולחומר הנלמד בכיתה.  אורכם של סעיפים 5-6 כעמוד אחד.
7. סיכום אישי: נסה להעלות מספר מסקנות על דרכי עבודה ופדגוגיה מיוחדת לעבודה עם אנשים בגיל מבוגר: מה למדת מעבודה זו, מה היו ציפיותיך, ומה הייתה מידת התגשמותן בפועל. אורכו של סעיף זה עד חצי עמוד.
תשע"א
דו"ח צפייה בשיעור – מחוץ למכללה

להגשה עד ל-12.5.11 מצורף לעבודה.
שם הסטודנט: ___________________________


תאריך: _________________

א.
תיאור כללי
-
המקום (מועדון, מרכז יום, בית אבות – פרטים מלאים) _________________________________

-
המורה / פיזיותרפיסט  (הקף בעיגול): שם ופרטים : ______________________________________

-
תנאי השטח + ציוד (אולם, חדר אוכל, חדר קבוע / כסאות, מזרנים, סולמות)


_______________________________________________________________________

-
מסגרת __________________________________________________________________


(שיעור חד-פעמי, כמה פעמים בשבוע?)

-
משתתפים _______________________________________________________________


(מספר מוגבלים, עצמאיים, האם באו מרצונם?)

-
משך השיעור______________________________________________________________

ב.
תוכן השיעור
-
נושא השיעור או הדגשים מיוחדים ______________________________________________


_______________________________________________________________________

-
מבנה השיעור (תיאור, הגיון, מן הקל אל הכבד)  _____________________________________

________________________________________________________________________

שינויים בעמדות מוצא - ______________________________________________________
-
על איזה מרכיבי כושר עבדו בשיעור? _____________________________________________

_______________________________________________________________________

-
קצב השיעור ______________________________________________________________


(מהיר, איטי, מוכתב, מקום לקצב אישי, מקום למנוחה)

-
שימוש במכשירי עזר ________________________________________________________


(באיזו מידה, לאיזה צורך)

-
ליווי מוסיקלי _____________________________________________________________


(כרקע, כמכתיב קצב השיעור, באיזה חלק של השיעור).

-
אלמנט של שמחת חיים ______________________________________________________

ג.
אופן העברת השיעור

-
טון דיבור ________________________________________________________________

-
אופן ההסבר (הדגמה, מילולי, שילוב של שניהם, מידת הדיוק בהסבר, שימוש בדימויים) __________

________________________________________________________________________

-
יחס לקבוצה (הערות כלליות, אישיות, תיקונים, עידוד, התייחסות לתגובות המתעמלים) ויחס אישי _______________________________________________________________________

-
האווירה בשיעור ____________________________________________________________

-
מידת שיתוף הפעולה מצד המתעמלים ____________________________________________

-
שביעות רצון המתעמלים ומצב רוחם _____________________________________________

ד.
התרשמות אישית
ממה התרשמת במיוחד?

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

מה לא מצא חן בעיניך?

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

הערות והצעות לשיפור:

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

מה למדת מצפייה זו: ____________________________________________________________
____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________









בית הספר לחינוך גופני

תשע"א
רשימת מורים מאמנים במגמה לפעילות גופנית בגיל הזיקנה
	
	שם ומשפחה
	מקום העבודה
	טלפון נייד

	1
	אליה (פרטי)
	חיפה
	0507162155

	2
	מלי אהרוני
	מרכז יום אביבים ברמת אביב (רכזת תרבות)
	052-3263739

	3
	שירלי בלטאנו
	משען פיכמן רמת אביב, "עזר מציון" בני-ברק
	052-3357473

	4
	ציפי ברט
	מועצה אזורית דרום השרון
	054-4819883

	5
	זהבה גולדמן
	מרכז יום תל-השומר
	054-6888994

	6
	שירלי גולדשטיין
	מרכז יום פרדסיה
	054-5502215

	7
	חני גזית
	מרכז יום הרצליה 09-9565934
	052-2342060

	8
	אילת דגן
	רכזת פעילות גופנית בת-ים
	052-2384274

	9
	נמי דותן
	בית ניצולי השואה ראשון לציון
	054-5813036

	10
	אפרת גלעד אמיר
	רכזת פ"ג גיל הזהב רמת השרון
	050-8555869

	11
	מיכל הראל
	פרוטאה בכפר, צומת דרורים
	052-2939043

	12
	רחל הס
	מרכז יום בית אליעזר רחוב הגדות חדרה
	052-3349417

	13
	נעמה חביב
	רכזת תרבות(תשושים, סיעודיים) רמת אפעל
	054-2303323

	14
	סמיר חטיב
	מרכז יום יעד רם נצרת 04-6010361
	050-7482998

	15
	סימה כהן
	מדיק ספורט בית חולים "אלישע" חיפה
	052-4296800

	16
	מירה
	בי"ח אלישע חיפה
	054-5724554

	17
	איה לביא
	סב-יום, עמק יזרעאל
	04-6515216

	18
	תמי
	מרכזת סב-יום עמק יזרעאל 
	04-6520103

	19
	פז לפיד
	מועדון קשישים תל-מונד
	054-4961340

	20
	נאוה מדור חיים
	מלבן פרדס חנה
	04-6375641

	21
	קרולה מונבלט
	בית יפה לגיל הזהב נתניה
	052-3417898

	22
	אולגה מרקוס
	מרכז יום רב תחומי שלהב"ת טבעון 04-9833255
	054-5888528

	23
	מרסיה נווה
	בית בכפר, הדרים כפר-סבא
	054-4606177

	24
	שירה סגל
	מועדון הזהב רעננה
	052-5393539

	25
	טלי פולג
	נופי השרון – נתניה, מנהלת
	09-8601777

	26
	בינה פריזנט
	מרכז יום פרדס חנה
	04-6271995

	27
	אלי פירברג
	המחלקה לשירותים קהילתיים לזקן עירית נתניה
	09-8603356

	28
	ורד צרפתי
	גיל-עד תל-השומר
	03-5349855

	29
	ענת צח
	מעון לניצולי השואה פרדסיה
	050-9704427

	30
	לאה קדם
	רכזת מועדון גמלאים חובבי ציון חולון
	054-4931965

	31
	קתי קשקוש
	מועדון גמלאים רח' ויצמן נתניה, מנהלת
	09-8334718

	32
	ריאה קניפר
	מרכז יום מכבי רח' הרצל חיפה 04-8351118/9
	052-3201380

	33
	סנדי שוקלן
	מועדון עידן הזהב ירושלים
	02-6790722

	34
	אורית שירן
	רכזת פ"ג לקשישים עריית קריית אונו
	050-6815914

	35
	ריבה שניידרמן
	מרכז-יום עמק חפר
	050-5270566

	36
	נעה שלקוביץ
	מנהלת מרכז יום הכרם תל-אביב 03-5015333
	03-5101230


המכללה לחינוך גופני ולספורט    ע"ש זינמן במכון וינגייט
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