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קוד: 3592.05
שינויי גיל במערכות התנועה (30 שעות – 2 ש"ס)
קורס לתלמידי המגמות פעילות גופנית בגיל הזקנה ושיקום לב, שנה ג' – תשע"א

מוגש בידי: ד"ר אילת דונסקי

טלפון בעבודה: 09-8639200
דואר אלקטרוני: ayelet@wincol.ac.il
שעות קבלת סטודנטים: ימי ראשון בין השעות: 13:00-12:00

א.
המטרות:


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

ב.
תכנית הלימודים:
	שבוע 
	נושאי הלימוד
	מקורות

	1
	תיאוריות של הזדקנות
	מקור 5: פרק 1

	2
	דרכי הערכה תפקודית של הזקנים - הצגת מבחני כושר לזקנים
	מקור 2

	3
	שינויים במערכת שלד (אוסטאוארטריטיס, אוסטיאופורוזיס)   
	מקור 1

	4
	שינויים במערכת השרירים   
	מקורות 3 , 5: פרק 5

	5
	שינויים במערכת שיווי משקל והקואורדינציה
	מקור 5: פרקים 6, 8

	6
	שינויים בטווחי התנועה, פתולוגיות – "כתף קפואה", פריקות
	מקור 5: פרק 3

	7
	סיור במרכז יום בפרדס חנה
	

	8
	שינויים במערכת העצבים
	מקור 6: פרקים 3, 4

	9
	הרצאת אורח – דרכי טיפול בפתולוגיות שכיחות 
	מרצה אורח

	10
	פתולוגיות שכיחות של מערכת העצבים – אירוע מוחי, אלצהיימר, פרקינסון
	קישורים באתר הקורס 

	11
	שינויי יציבה 
	מרצה

	12
	סחרחורות ונפילות בגיל הזקנה
	מקור 7

	13
	השפעות פעילות גופנית בגיל הזקנה
	מרצה


ג.
דרכי ההוראה:

הרצאות פרונטאליות על-ידי המרצה.

ד.
חובות התלמיד:

1.
השתתפות פעילה בשיעורים.
2.
בחינה בכתב

3.
הגשת עבודה: 

התנסות בכתיבת תכנית להפעלת זקן יחיד במשך שני מפגשים, בדיקת שלושה זקנים נוספים ודיווח מפורט על התנסות זו עפ"י ראשי הפרקים המצורפים. יוגש עד לתאריך 30.12.10
ה.     מרכיבי הציון:
1. מבחן עיוני – 80%
2. עבודה – 20% (רמת הדיווח, הניסוח, מידת ההתמקדות, העברת המסר והעריכה).
           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.
תלמידי מגמת שיקום לב יגישו רק את חלק א' לידי ד"ר אילת דונסקי.
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 ארבע 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" לידי אסתי ארגוב עד לתאריך 12.5.11, לתלמידי המגמה לפעילות גופנית בגיל הזקנה – בלבד!

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.
