מאמר שלישי מתוך עבודת דוקטורט.

"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 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.

