מאמר  מתוך עבודת דוקטורט.(ברוך נת-שבע)

" תרומת הפעילות הגופנית לתפקוד המבוגרים בחברה".

המחקר בדק האם הפעילות הגופנית יכולה לשפר את תפקוד המבוגרים, בשלושה היבטים: גופני, חברתי, נפשי ריגושי,(ניהול לחץ).

ג'ונתן סוויפט הסופר האנגלי הידוע כתב "כי כל אדם משתוקק להעריך ימים , אך איש אינו חפץ להזדקן".

מאמר זה מתייחס לשאלה האם הפעילות הגופנית יכולה לעזור למבוגרים להתגבר על האטה גופנית.

בשנים האחרונות נוצר רובד חברתי גדול של בני   60-65 ומעלה כתוצאה מתוחלת חיים גבוהה יותר, התפתחות הרפואה והמודעות לבריאות הפרט והחברה.

הגדרה מחדש של תקופת חיים זו, הגיל השלישי מאפשרת לבדוק את הפוטנציאל ואת המגבלות של שלב זה בחיים, ניתן להתייחס לגיל השלישי כגיל המספק תפקידים, אתגרים והזדמנויות חדשות.

האטה הגופנית שהיא חלק מהשחיקה ההתפתחותית מאופיינת בשינויים פיסיולוגיים ביולוגיים ופסיכו מוטוריים.

אפשר להגדיר את הזקנה כתהליך שינוי המושפע  משינויים גנטיים וסביבתיים, המתחיל מהלידה ונימשך עם הזמן. הזקנה מתחילה כאשר האדם השיג את שיא התפתחותו הביולוגית . (אלברט הרט 1993 ).

מאפיינים עיקריים בהאטה הגופנית: ברקמת העור והחיבור, עליה בלחץ דם, בדרך כלל בלחץ הדם הסיסטולי. כתוצאה מירידה בגמישות העורקים. ירידה בהתכווצויות שריר הלב.

שינויים במערכת המוטורית , והשלד, דילול רקמת החוליות, שחיקת הסחוס, ירידה מתמשכת בצפיפות רקמת העצם. ירידה בתפקוד איברי החושים.

באוכלוסיה שגילה עולה על 65 ניתן למצוא קשישים שתפקוד היציבה לקוי , ומועדים לנפילה , המכונה בז'רגון המקצועי  fallers הפרעות בטונוס שרירים וארגון תגובה, עייפות לאחר פעילות גופנית.

לצורך המחקר נבנתה תוכנית פעילות גופנית שנמשכה שנה מלאה, שני מפגשים בשבוע , כל מפגש 60 דקות. הפעילות כללה תרגילים לשיפור הכושר הגופני, תרגילי גמישות , תרגילים לחיזוק העצם, והרפיה. 

לביסוס המודל , הסתמך המחקר על טבלת כשירות של ד"ר מריאן רבינוביץ (גילו של אדם).1986 . ובדק את כשירות הנבדקים בארבע דרגות כשירות. גבוהה, בינונית חלקית , ואי כשירות. 

90% מהנבדקים סבלו מרמת כשירות חלקית עד בינונית לפני תחילת הפעילות הגופנית.

הנתונים הראשונים שהתקבלו העלו בעיות הכוללות בעיות מפרקים ופרקים, עייפות אחרי פעילות גופנית , בעיות לחץ דם, האטה בתיפקוד הכללי, כאבי ראש, כאבי שרירים.

לאחר שנת פעילות גופנית מתוכננת , תוצאות המחקר הראו שיפור בתפקוד הגופני , ירידה בתדירות כאבי הראש, ירידה בכאבי גב ומפרקים , העייפות קטנה אחרי הפעילות הגופנית. 

50% עברו מרמת כשירות חלקית לרמת כשירות בינונית.

30% עברו מרמת כשירות חלקית לרמת כשירות חלקית עד בינונית.

20% עברו מרמת כשירות בינונית לרמת כשירות גבוהה.

כשירות הנבדקים עברה שינויים ממצב של כישלונות בתפקוד מערכות ביולוגיות לתפקוד יעיל יותר בחיי היום יום שלהם.

הנבדקים דיווחו על שיפור משמעותי בכאבי הגב והמפרקים . במשך שנת הפעילות ביצעו הנבדקים תרגילי התעמלות בעומס , בעזרת משקולות בני חצי ק"ג עד 1 ק"ג. ונמצאו כיעילים.

יהודית איילון ואריאל סימקין 1996 . מחזקים בעבודתם ממצא זה. תרגילים להעמסת העצם יעילים בטיפול בנשים הסובלות מאוסטיאופורוזיס. וכן נשים בעשור השביעי לחייהן , יכולות להקל הקלה של ממש בכאבי הגב.

תוצאות המחקר הראו שיפור בכשירות הגופנית של הנבדקים שנבעה מפעילות גופנית מבוקרת. התועלת העיקרית שהפיקו הנבדקים היא תפקוד יעיל יותר בחיי היום יום , המאפשרת שליטה טובה יותר בתפקוד הגופני בחייהם.

 לשאלה האם הפעילות הגופנית יכולה לעזור למבוגר לפגוש בצרכיו ולהשתייך לחברה מתוך הכרה.

הזקנה היא תהליך אישי מגוון, וסדרים חברתיים הם המגדירים את תקופת הזקנה ומשפיעים עליה,(פרישה מעבודה, התרוקנו הקן המשפחתי, שינויים בתפקידים, וכו').

חשיבות רבה נודעת באשר לרווחתם של הקשישים. לקהילה המקומית ולמועדוני גיל הזהב, תפקיד חשוב בעידוד לזקנה פעילה, וכן הצורך למצוא משמעות , מטרה וזהות, לאור המעבר לזמן ללא מחויבות. לאחר שהשתחררו מעבודה ומהצורך בטיפול במשפחה הופך ניצול הזמן ללא מחויבות לאחת המשימות העיקריות ברובד החברתי הזה.

משתתפי המחקר הראו בעיות אינטגראציה במעורבות חברתית , יחסים בעייתיים עם סביבת המאקרו והמיקרו, קשיים ברכישת ידידים חדשים, מעורבות מוגבלת במסגרות ארגוניות. 

קבוצת הפעילות הגופנית למבוגרים בגיל 60 + גברים ונשים נתנה למבוגר מסגרת ארגונית עם רעיון משותף ואתגרים חדשים , אפשרה ביטוי חברתי על ידי אינטגראציה ישירה עם חברי הקבוצה , ושיחות קבוצתיות.

תוצאות המחקר הראו שיפור במעורבות חברתית כפי שעבודות קודמות הראו 

 Tobin, S.S & Neugarten, R.S .  קשישים מעורבים היו מזדקנים מוצלחים ושבעי רצון יותר מאלה שהיו מנותקים יותר.

קבוצת הפעילות הגופנית הראתה שיפור בהסתגלות גדולה יותר לסביבת המאקרו, והמיקרו. אפשרה למבוגרים להתמודד טוב יותר עם החסכים שנוצרו כתוצאה מפרישה מהעבודה, איבוד תפקידים, שינוי בסטטוס החברתי.

בעיית ההסתגלות נמדדת על פי האינטגראציה החברתית במונחים של שביעות רצון של המבוגר (גוטמן) ומוסברת בעבודתו גם ע"י פרמטר המתייחס לשינוי בשעות הפנאי, נימצא כי אצל 60% מהנבדקים חל שינוי בהרכב המשפחה וכן 80% מהנבדקים פרשו מעבודה והפכו להיות גמלאים, וכי ניצול הזמן הפך לבעייתי.

ובחוסר יכולת לשנות דפוסי ניצול הזמן , 50% מהנבדקות נשארו אלמנות, נוסף על היותן גמלאיות, דבר המקשה על ההסתגלות .( גוטמן ) מצא כי ההתרחשויות החברתיות מכשירות זקנים מסוימים לבנות מחדש את מציאותם ולמלא מחדש בתכנים חדשים.

 נימצא כי 80% מהנבדקים הראו שיפור בפרמטר זה, וכי הפעילות הגופנית הקבוצתית עזרה לקשישים להגדיר מחדש את משמעות הזמן וכיצד לעשות בו שימוש. קבוצת הפעילות הגופנית נתנה הזדמנות לתפקוד אלטרנטיבי בעלת משמעות חיובית.

על סמך תוצאות המחקר , עולה כי רמת הכשירות החברתית של הנבדקים עלתה. 70% מכלל הנבדקים עברו מרמת כשירות חלקית לרמת כשירות בינונית. 20%  מכלל הנבדקים עברו מרמת כשירות חלקית לרמת כשירות גבוהה. 10% מכלל הנבדקים עברו מרמת כשירות חלקית לרמת כשירות בינונית עד גבוהה. מכאן עולה כי לקבוצת הפעילות הגופנית היה מקום בהסתגלות המבוגרים, וכן יכולת המבוגר לשפר את תפקודו החברתי.

בסביבת המאקרו והמיקרו, וברכישת חברים חדשים, ומעורבות במסגרת ארגונית.   
לשאלה האם הפעילות הגופנית יכולה לעזור למבוגר לרכוש ניסיון בניהול לחץ.(נפשי-ריגושי).

מצב לחץ נפשי-ריגושי stress מאופיין במספר רב מהרגיל של אירועים המתרחשים בבת אחת , אלה אירועים בעלי עוצמה רבה הנמשכים זמן רב ,ויש להם השפעה מיוחדת במינה על היחיד. מצב לחץ מתרחש בשעה שנוצר חוסר איזון בין דרישות הסביבה , האורגניזם, ובין יכולת התגובה שלו.

לאור השינויים הרבים שעוברים מבוגרים , הם חווים מצבי לחץ. מבוגרים מסוגלים להשיג ניסיון באמצעות פעילות גופנית על מנת לנהל ולייצב מצב לחץ .כושר גופני הוא אחד הכשרים שלהם זקוק האדם כדי להסתגל ולהתמודד בסביבתו. אחת המטרות היא לשפר את כושרו הגופני של המבוגר, כדי להשיג שליטה טובה יותר בחייו.

שיטת המחקר תוכננה בהתאם לשיקולים תיאורטיים שבדקו ותרמו לביסוס המודל המחקרי.

המודל הסתמך על טבלת לחץ Lcv’s ( Life Changes Value Scale)בודקת את מצב לחץ של הנבדקים  ב 43 פרמטרים , טבלה זו נכתבה ונחקרה ע"י החוקרים 
Thomas, H. Holmes & Richrd, H, Rahe.
סכום ניקוד הפרמטרים מדרג את הנבדקים לארבע דרגות "כשירות" גבוה, בינונית, חלקית, ואי כשירות.

60% מהנבדקים צברו בין 300 - 150 נקודות והראו כשירות בינונית וחלקית. 40% צברו מעל 300 נקודות והראו כשירת נמוכה.

תוצאות אלו נמצאו לפני הפעילות הגופנית והן מוכיחות על בעיות בניהול מצב הלחץ (נפשי- ריגושי) הפרמטרים הבולטים היו:

1. שינויים בהרגלי חיים. כל הנבדקים דיווחו על שינויים בהרגלי חיים כתוצאה משינוי בסטטוס החברתי, מעבר ממצב של עובד פעיל למצב של חוסר תעסוקה , גמלאי.

השינויים בהרגלי החיים התבטאו בהפרעות בהרגלי שינה , הרגלי אכילה ושינוי בשעות הפנאי, ותדירות ביציאה לחופשות. 

2 . 50% מתוך כלל הנבדקים דיווחו על איבוד בן זוג או קרוב משפחה, דבר ששינה את הסטטוס החברתי, שינויים בדימוי העצמי והערכה עצמית . חל שינוי בתדירות החופשות. כהן ולזרוס 1979 מצאו כי התאלמנות מפחיתה את התדמית העצמית , ושיש לשמור על קשרים חברתיים כמקור יסודי על מנת להקל על לחץ ובדידות.

 3.  נמצא כי 70% דיווחו על שינוי בהרגלי שעות הפנאי וכי הפעילות הגופנית הביאה לירידה ברמת המתח, ושיפור בתפקוד הגופני, Derries, H. מחזק ממצא זה בעבודתו וטוען כי התעמלות יכולה להביא לרגיעת שרירים וגורמת לתחושת רגיעה כללית. הנבדקים דיווחו כי חל שיפור במצב רוח כללי בזמן הפעילות ולאחריה, כשירותם עלתה ורמת ה-  Lcv’s  ירדה.

 4. 50% דיווחו על בעיות הסתגלות כתוצאה מיציאה לגמלאות וכי בעיות ההסתגלות יצרה תחושת דחק.

הנבדקים דיווחו כי עם הפרישה מעבודתם נוצרו קונפליקטים חדשים וכי הפעילות הגופנית סייעה לנבדקים להכיר בצורכיהם ועזרה להם להתגבר על תחושת הבדידות, שנבעה בעיקר כתוצאה מאיבוד תפקידים  Erik Eriekson, התייחס לקונפליקט התפתחותי, בכל שלב בחיי האדם ניתקל בקונפליקט ואתגר , וכאשר אינו מסוגל להתגבר עליו ישנה תחושה של סבל ודיכאון.

30% מהנבדקים עברו מרמת כשירות נמוכה לרמת כשירות חלקית .

ב 20% מהנבדקים לא חל שינוי משמעותי ברמת הכשירות שלהם.

50% מהנבדקים עברו מרמת כשירות חלקית לרמת כשירות בינונית.

מתוצאות המחקר נמצא כי 80% מהנבדקים שיפרו את רמת כשירותם

בניהול והתמודדות במצב לחץ (נפשי- ריגושי), ועברו מרמת כשירות נמוכה לרמת כשירות גבוהה יותר לאחר הפעילות הגופנית.

תוצאות המחקר מוכיחות כי פעילות גופנית יכולה לעזור למבוגרים לנהל מצבי לחץ, ולשפר את תפקודם בחיי יומיום.

תוצאות המחקר אינן רק בעלות חשיבות תיאורטית , עיקר החשיבות היא מעשית .

נבנתה תוכנית לטיפול במבוגר בעזרת פעילות גופנית המיועדת למורים לחינוך גופני ולגופים המטפלים בקשישים . התוכנית נבנתה במטרה להציג את הפעילות הגופנית כמכשיר התורם ומסייע בקדום המבוגר בחברה.

