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      המכללה לחינוך גופני ולספורט

      ע"ש זינמן במכון וינגייט

                                   קוד: 4592.05
עקרונות פעילות גופנית לזקנים עצמאיים (60 שעות - 4 ש"ס)
קורס שנתי לתלמידי המגמה לפעילות גופנית בגיל הזקנה שנה ד' – תשע"א
מוגש בידי: אסתר ארגוב

 טלפון בעבודה: 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:



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

	11.10.10
	1
	הצגת התכנית השנתית והתנהלות הסטאז'

	18.10– 1.11
	2 - 4
	ירידה לישיבה ולשכיבה וקימה משכיבה לישיבה ולעמידה

ושיעורים בסיסיים על מזרן

	8.11 
	5 
	שיעורים לדוגמא בליווי חפץ (כדור זיזים, גמישונית)

	15.11
	6
	סיור במועדון ויצמן 4 נתניה (10:00 – 14:00)

	22.11 – 6.12
	7 - 9
	שיעורים לדוגמא בליווי חפץ (מקל, דלגית, טבעות)

	13.12
	10
	פיילוט ליום ספורט

	20/27.12
	11 - 12
	רצפת האגן ויחסי הגומלין עם הסביבה – נטע ביאר

	27.12.11
	12
	פיילוט ליום ספורט

	3.1
	13
	יום ספורט מועדון ויצמן 4 נתניה

	7.2
	14
	כנס מגמה  (08:00 –  16:00)

	14.2
	15
	שיעורים לדוגמא (פיטבול, דסקיות)

	21.2
	16
	תרגול שיווי משקל בגיל המבוגר – עוז צור

	28.2
	17
	צ'י-קונג למבוגרים – יגאל נהרי

	7.3 – 4.4
	18 - 22
	הדגמת שיעורים ע"י סטודנטים

	11.4
	23
	פעילות במים – מושי חרוש

	2.5
	24
	הדגמת שיעורים על-ידי סטודנטים

	16.5
	25
	סיור בפרוטאה בכפר (08:30 – 11:30)

	23.5.11
	26
	הרפיה ונשימות

	30.5.11
	27
	בוחן מסכם

	6.6.11
	27
	שיעור סיכום ופרידה 


ג.
דרך ההוראה:

1.
הדרכה ישירה בעבודה מעשית ובעקבותיה דיון וניתוח.

2.
הצגת עבודות ע"י התלמידים.

ד.
חובות התלמיד:

1.    השתתפות פעילה בשיעורים.

2.
הוראת שיעור לדוגמה (תכנון שיעור, כתיבת מערך, הוראת השיעור, כתיבת משוב). המערך והמשוב יופיעו במופת-נט באתר הקורס
3.
כתיבת דוחות על הסיורים ועל יום הספורט – במופת-נט באתר הקורס. 
4.
השתתפות בהכנת יום ספורט לקשישים במכללה והפעלתו .
ה.     מרכיבי הציון:
1. הערכת השיעור 40% (הוראה בפועל 30%, מערך ומשוב 10%): איכות השיעור, איכות ההוראה, רמת ההכנה, רמת כתיבת המערך והמשוב).

2. הערכת דיווחים 30% (1. סטאז' 25% ההערכה תתבסס על רמת הדיווח, הניסוח, מידת ההתמקדות, העברת המסר והעריכה  2 . סיורים 5%)
3. תרומה התנהגות ויזמה 20% ( 15% - תכנון הפקה והשתתפות ביום הספורט;  10% - השתתפות התמדה, עמידה בלוח זמנים, תלבושת, מעורבות ויזמה; 5% - יכולת גופנית ואיכות ההדגמה.

4. בוחן מסכם   10%.
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