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   עם לקות קוגניטיביתמקומה של הפעילות הגופנית המותאמת לשיקום האדם 

  מאת: ד"ר יעל אלמוסני

נמוכה  קוגניטיבית יכולתעם  התמודדות נאותה הם האדם הלוקה בשכלו שיקום בהיעדים העיקריים 

את . ברם,  מספר גורמים מאפיינים הטבעית סביבתוחי ב  זהכאשר אדם  בעיות מוטוריות וצמצום 

ורו : האדם המוגבל עצמו וסיפמוטוריותהבעיות האת צמצום ו הקוגניטיבית  יכולתעם ה ההתמודדות 

הרפואה המשקמת אינה  אקונומית).-האישי, הפאטולוגיה והשלכותיה, הסביבה (פיזית, אישית, סוציו

  ם. יכולה לתת תשובה הולמת בכל הגורמים הללו אך גורמים אלה יכולים להשפיע על תוצאות השיקו

וצרכיו משתקם את ה ,בכל התחומים ות השיקוםואת צ העוסקים בשיקום. הם כוללים  רבים האנשים

  הפיזית והחברתית.  תוכמובן את סביבהאישיים ו

המקשה על זה,  דבר .הוכחות  מדעיותיעילות השיקום אינה באה לידי ביטוי בצורה משביעת רצון ב

וצאות שהתקבלו מניסיונות שיקום קודמים הם אלה הסכמת המומחים והת סוגי טיפול סטנדרטיים.

בנוסף לכך,  .בטיפול יעיליםהאיכותיים והבקשר להגדרות הקריטריונים  מביאים לתמימות דעיםה

גם ובעיקר בטווח הבינוני  בהחלט בטווח הקצר אבל תמושג הזמן הינו הכרחי: תוצאת השיקום מורגש

 הגבלותלת הפונקציונאלית ותרגומה למושגים של יכואת ה כך שנוכל להעריך תמיד ובטווח הארוך

  בקהילה.  מעורבוסביבתו הטבעית ב חיי האדם הלוקה בשכלושכ, של איכות חיים מוטוריות

ם המוגבלות בשיקו ) והספורט הוא נושא מוכר וחשובAPAנושא הפעילות הגופנית המותאמת (

שיפור יכולות עיל המאפשר מהווה כלי י פעילות הגופנית המותאמתה הפיזית והקוגניטיבית.

תי הספר, במרכזים במועדונים, בב בהיומית. ניתן לעסוק -ומיומנויות מוטוריות הנדרשות לעבודה יום

  שיקומיים ובמקומות בילוי בחיק הטבע. 

היום, גוברת ההתעננויות בפעילות גופנית מותאמת ובספורט בכל ענפי הרפואה בכלל וברפואה 

  נית המותאמת יכולה להשלים את הטיפול הקונבנציונאלימשקמת בפרט. הפעילות הגופ

( תרופות או  פיזיותרפיה) ועל ידי כך לעזור למטופל להפיק תועלת מרבית ממנה.  ככל שהאדם  

  . תתאפשר מהר יותר ניידים ונייחים ים הלוקה בשכלו ירבה לעסוק בה, כך הסתגלותו למצב

  פעילות גופנית מותאמת 

 וספורט  פעילות גופנית מותאמת .1

הפעילות הגופנית משלבת יסודות כמו בריאות וכוח פיזי, חיפוש לאחר האמינו כי  מאז ומתמיד,

  מעמד חברתי. ו  אתגרים גופניים ואמוציונאליים,  אסטטיות

 כל אדם העוסק בפעילות גופנית מחפש חלק מהיסודות האלה ומנסה לשפרן כל אחד על פי יכולתו. 

האדם  ,האדם ה"בריא " ת גופנית אופי רב מימדי. לא משנה מי עוסק בה,יסודות אלה נותנות לפעילו

אלה זהים ואין צורך באימון כי יסודות  אנו יכולים להעריך  ,"פיזית "הלוקה בשכלו" או האדם "המוגבל

תנאים מסוימים במיוחד כי  לעיתים נדמה לנו  .סוק בה. רצוי להיות בעל מוטיבציהרב כדי לע גופני

ים מתאימים וחוסר תמיכה תיים (חוסר מכשור מתאים, חוסר נגישות, חסר מועדונתנאים סביב

במקום להתמודד עם הקשיים עליה לוותר  מהווים  מכשול עבור האדם המוגבל והוא יעדיף  מקצועית)

  אלה. 

עם וספורט. הספורט קשור יותר עם הישגיות, תחרותיות מותאמת  חשוב להבדיל בין פעילות גופנית

מותאמת  . לעומתו, פעילות גופנית ומשפר את הכושר הגופני הבריאותי והתפקודי סוימיםחוקים מ
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אפשרות התאמתה כמעט לכל בני אדם ללא התחשבות בגילם, רמתם  ניכרת בגלל גמישותה.

י עצמי כמעט היא מהנה ומאפשרת ביטו .אקונומי-האינטלקטואלית והפיזית, יכולתם ומעמדם הסוציו

פעילות גופנית מותאמת אינה מלחיצה ומטיבה עם מצבים  .ללא אפשרות להיכשל בלתי מוגבל

גופניים. היא מהווה בסיס איתן לאיכות חיים, לשיקום ולהסתגלות חברתית. כאשר עוסקים בה 

  בתדירות מספקת, היא מאפשרת שיפור הכושר הגופני על כל מימדיו. 

  פעילות גופנית ואיכות חיים .2

עם אמת מהווה כמכשיר שיש בו כדי לתרום לשיפור באיכות חייהם של צעירים פעילות הגופנית מות

פש, ניתן לבצעה טובה היא לגוף ולנ ולפעילות זאת יתרונות ייחודיים. הואיל לקות אינטלקטואלית

שיעור בכיתה, ( ) ובמסגרות מחייבות יותרבמסגרות עממיות (פעילות של שעות הפנאי וכדומה

פיזית וגם  מתה לכל יכולת, גיל ורמת התפתחותה מאפשרות התאעובדות אל ).במועדונים

  קוגניטיבית.  

פיק , מסוגלים לבצע פעילויות גופניות שונות המתאימות ליכולתם ולהעם לקות אינטלקטואליתצעירים 

של צעירים המותאמת חוקרים שבדקו את תרומת הפעילות הגופנית  מהן תועלת בחייהם היומיומיים.

מדווחים כמעט בעקביות על שיפור בכושר הגופני בעל ממדים  אינטלקטואליתעם לקות בעלי 

תפקודיים אשר להם זיקה אל רמת התפקוד, בכושר הגופני בעל ממדים בריאותיים המפחיתים סיכון 

  .ברתילתחלואה מסוגים שונים, בתחום הקוגניטיבי, ביכולת לקבל החלטות ובתחום הח

  

 תועלת הפעילות הגופנית המתאמת

 עם לקות אינטלקטואלית  אצל צעירים פעילות גופנית מותאמתכי  נפוצה התפיסהאופייה המיוחד, גלל ב

 תורם למצוי הפוטנציאל הטמון בהם ומסייע להם לחיות באופן עצמאי. בנוסף לכך, פעילות גופנית

די משפרת  את יכולתם הגופנית בתחום התפקוד המוטורי, את המיומנויות הנחוצות להם כמותאמת 

  .יום ועל ידי כך להשתלבות  בחברה -לתפקד טוב יותר בחיי היום

   :הכוללים טומנת בחובה מספר תחומים חשוביםוהיא לות הגופנית המותאמת רבה יהתועלת של הפע

פיתוח ושיפור מיומנויות ויכולות , והמראה הפיזי האסתטיקה ,שיפור הבריאות :כמו מוטוריות מטרות. 1

 ,תקינה ככל האפשר ה, כושר גופני, התפתחות גופניתהגברת כושר עמיד, יסיותמוטוריות ותנועות בס

השבחת החושים ושיפור , שליטה על תנועות ,של הגוף, קצבו תהמכאניוהמערכת שיפור היציבה 

  .הפעלהנפש  תוך כדי בין ההשילוב  שבין הגוף לפיתוח , הקינסטזיה

צבירת ניסיון , ת המאפשרות שיתוף פעולה עם רעיםשיפור מיומנויות חברתיו :כמו מטרות חברתיות. 2

 ,הפעלהמודעות לנתינה ולקבלה תוך כדי  תחומים שונים,מבעבודה עם בן זוג , בקבוצות ועם אנשים 

שיתוף פעיל  ,להיות חלק מן הקבוצה ומן החברה בה חיים ,והיגיינה אישיתשיפור מודעות עצמית 

שמירה על הסביבה  ,קבלת האחר, כבודו ,ים וחברתייםשיתוף באירועים משפחתי ,בפרויקטים שונים

  .שיפור והרחבת היחסים החברתיים, ועל כבודה

שיפור הדימוי העצמי , השיווי משקל הנפשי ,הביטחון העצמישיפור האומץ, :כמו  מטרות רגשיות . 3 

, ת יותרקשושיפור הרגשת הביטחון בפעילויות , מן הפעילות ליהנותשיפור היכולת  ,הכבוד העצמיו

  מטרות קוגניטיביות. 4.  לימוד התנהגויות שונות,  כאינדיבידואלשיפור האני  , בונהקבלת ביקורת 

שיפור , שיפור הסקרנות, שיפור הקשב והריכוז, שיפור אוצר מילים, שימוש בתנועת הגוף להבעה :כמו

  .קבלת החלטות
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והקוגניטיבי של האדם  שיקומו הפיזיללא ספק חלק נכבד ב לפיכך, הפעילות הגופנית המותאמת מהווה

שיקום  לאפשרכדי  מרבההלוקה בשכלו. על כל העוסק במלכת השיקום , בכל תחום שהוא, לתת את 

 יעיל וכתוצאה מכך לגרום לאיכות חיים טובה יותר. 

  


