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Objective: Given the increase in life expectancy and the growing elderly 

population, identifying low-risk interventions to enhance physical activity is of 

great importance. This study aimed to examine the effect of combining exercise 

activities with various cognitive styles on the motor performance of elderly women. 

Methods: The present study was quasi-experimental research with a pretest-posttest 

design. The statistical population consisted of all elderly women aged 65 to 75 

living in Tehran. Forty elderly women were randomly assigned to four groups (10 

participants per group) and received aerobic exercise and walking training over 

eight 30-minute sessions. Assessments included the Scheier and Carver Life 

Orientation Test (1985) and the Performance-Based Motor Assessment (1986), 

which were administered before and after the intervention. Data were analyzed 

using mixed-model ANOVA in SPSS software, version 27. The findings 
Results  :The results indicated that aerobic exercise and walking had a significant 

effect on improving motor performance (P < 0.05). In the post-test phase, group 

exercise (M = 24.5) resulted in better performance compared to individual exercise 

(M = 23.45). However, the difference in motor performance between participants 

with optimistic and pessimistic cognitive styles was not statistically significant (p = 

0.92), although the mean score of the optimistic group (M = 65.5) was slightly 

higher than that of the pessimistic group (M = 65). 
Conclusion: The findings showed that aerobic exercise and walking improve motor 

performance in older adults, and due to their high safety and easy accessibility, they 

are recommended exercise interventions for the health of the elderly. 

Cite this article: Atashgahian, R., Shahbazi, M., Rostami, R., Arab Ameri, E.   The Effectiveness of Combining 

Sports Activities with Different Cognitive Styles on the Motor Performance of Elderly Women.  Functional Research 

in Sport Psychology, 2026:3(2):159-176.10.22091/frs.2026.14101.1118 

 

                              © The Author(s).                                                                                  Publisher: University of Qom. 
DOI:10.22091/frs.2026.14101.1118 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

mailto:shahbazimehdi@ut.ac.ir
https://doi.org/10.22091/frs.2026.14101.1118
https://doi.org/10.22091/frs.2026.14101.1118
https://orcid.org/0009-0006-2667-0506
https://orcid.org/0000-0002-2148-4150
https://orcid.org/0000-0001-9318-108X
https://orcid.org/0000-0001-5948-7288


 

 

    
2026, Volume 3, Number 2 

      
Functional Research in 

Sport Psychology 
 

160 

 

Extended Abstract 

Introduction 

Aging is a natural biological process of 

growing older. The elderly population is 

increasing globally and in Iran, posing a 

significant challenge for researchers. The 

transition to old age is often accompanied by 

unpleasant changes. During this period, 

individuals are exposed to potential problems 

and threats such as an increased incidence of 

chronic diseases, and physical and mental 

disabilities. It can be stated that regular 

physical activity may alter age-related 

changes in the structure and function of the 

motor unit throughout life. Among the 

training methods that the elderly seek to 

participate in, considering their physical 

condition and functional decline, are walking 

and aerobics. A three-factor model of 

attributional style has been designed, 

consisting of the dimension of location 

(internal or external), the dimension of 

stability or instability over time, and globality 

(global or local). Consequently, it can be said 

that if problems are attributed to 

uncontrollable, stable, and internal factors, it 

indicates negative attributional styles, 

whereas if they are attributed to external, 

unstable, and controllable factors, it indicates 

positive attributional styles. Optimistic and 

pessimistic cognitive styles refer to an 

individual’s general tendency to expect 

negative or positive outcomes in life. In 

summary, the elderly, as a vulnerable and 

increasing segment, require special attention, 

and examining psychological variables is 

important in this regard, as it can lead to 

strategies for their greater well-being. 

Method 
Research design 

The present study was applied in nature and 

was quasi-experimental in methodology, 

utilizing a pre-test/post-test design. 

Participants 

The participants in this research were elderly 

women aged 65 to 75 residing in Tehran in 

the year 1402 (2023-2024). They were 

selected using convenience sampling. One 

Park in District 6 was randomly chosen for 

the research. Subsequently, by attending the 

selected parks, introducing ourselves, and 

providing necessary explanations about the 

study’s execution and the arrangements 

made, a total of 100 elderly volunteers came 

forward to participate. Considering the 

potential for attrition, 60 individuals were 

initially selected. Later, 20 individuals were 

excluded based on inclusion and exclusion 

criteria, as well as fear of performing 

activities, bringing the final number of 

participants to 40. The scientific rationale for 

the sample size was based on the inclusion 

criteria (minimum age of 65, no use of 

walking aids, no medical contraindications, 

no professional or daily exercise) and 

exclusion criteria for the study (absence from 

more than one session per week, use of hip or 

knee prosthesis, unwillingness to cooperate, 

engagement in other sports activities 

Procedure 

After the initial explanation, participants 

completed the research consent form. The 

subjects were then randomly assigned to 4 

experimental groups. The research 

questionnaires, specifically the Shire & 

Carver Optimism and Pessimism 

Questionnaire, were completed by the 

participants in the post-test phase. The 

participants were randomly distributed into 4 

experimental groups, with each group 

consisting of 10 participants, as follows: 1. 

Group aerobic activity with an optimistic 

cognitive style,2. Group aerobic activity with 

a pessimistic cognitive style,3. Individual 

walking activity with an optimistic cognitive 

style, 4. Individual walking activity with a 

pessimistic cognitive style. A pre-test was 
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conducted before the intervention, and a post-

test was conducted after the intervention.  

Participants were assured that their 

information would remain confidential. To 

collect data, in an in-person session at the 

selected parks, after introducing ourselves, 

explaining the research process, and 

providing necessary details about the study’s 

implementation and the measures taken, the 

participants engaged in the physical activity 

interventions for 8 weeks, 3 days a week, for 

30 minutes each session. 

Data analysis 

The statistical analysis of the research data 

was conducted in two sections: descriptive 

and inferential. In the descriptive statistics 

section, the normality of assumptions was 

first examined using the Shapiro-Wilk test, 

and the equality of variances of the variables 

across groups was assessed using Levene’s 

test. Subsequently, in the inferential statistics 

section, the research hypotheses were 

examined using one-way analysis of variance 

(ANOVA) and multivariate analysis of 

variance (MANOVA) with Bonferroni post-

hoc pairwise comparisons. The data analysis 

was performed using SPSS software, version 

27. 

Results 
The results of the mixed ANOVA showed 

that the main effect of the test (F (1, 36) = 76/31, 

P<0.001, η2P=0.67) was statistically 

significant, And the interaction effect of 

test*practice type (F (1,36) = 11/19, P=0/002, 

η2P=0/23) was statistically significant. But 

the other main and interaction effects were 

not significant (P<0.05). 

Although there was no difference between 

the individual practice group and the group 

practice group in the pre-test in the post-test 

phase, group practice (M=24/5) resulted in 

better performance compared to individual 

practice (M=23/45). 
Discussion 

The findings of this research emphasize the 

importance of engaging in physical activity 

for the elderly. Problems during old age can 

disrupt the daily activities of the elderly. The 

application of walking and aerobic exercise 

activities has proven to be effective 

strategies. The advancements achieved in this 

study indicate the positive effect of physical 

activities on the physical factors of the 

elderly. Also, optimistic and pessimistic 

cognitive styles are effective in dealing with 

life events. Optimistic people see problems as 

a challenge and cope more easily with 

problems. And pessimistic people see 

problems as a disaster. 
 Conclusion 

Elderly people often experience physical and 

mental problems when faced with the 

problems of aging. The findings of this study 

showed that both aerobics and walking have 

a positive effect on the elderly, and if the 

activity is done in a group, it has a greater 

effect than individual activities due to the 

benefits of group activities, Group activities 

increase the sense of friendship in people and 

cause people to interact more with others  and 

happy people benefit more from exercise due 

to their optimistic traits. 

Keywords: Senior Well-being, Walking, 

Aerobic, Cognitive Style Optimism, 

Cognitive Style Pessimism. 
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 تندرستی سالمندان 
 پیاده روی 

   ایروبیک
 سبک شناختی خوشبینانه 

 سیک شناختی بدبینانه 

 

 

خطری که    های کمافزایش امید به زندگی در جوامع مختلف و افزایش تعداد سالمندان، بررسی روش با توجه به : هدف

این  برخوردار است.    لاییاز اهمیت با  های جسمی کمک کند فعالیتبتوانند تا حدودی به بهبود   به همین دلیل هدف 
 های شناختی بر عملکرد حرکتی زنان سالمند بود. های ورزشی با انواع  سبک پژوهش تاثیر ترکیب فعالیت

بود. جامعه آماری پژوهش کلیه زنان سالمند    آزمون پس -آزمونتجربی با طرح پیش نیمه   پژوهش حاضر از نوع   : هاروش

نفر(    10زن سالمند بصورت تصادفی در چهارگروه ) هرگروه    40سال بود.    75تا    65ساکن در شهر تهران با رده سنی  
گرفتند.   پیاده دقیقه   30جلسه    8و طی  قرار  و  ایروبیک  ورزشی  تمرینات  ارزیابی ای،  کردند.  دریافت  را  شامل  روی  ها 

( بود که پیش و پس از  1۹86)  مبتنی بر عملکرد  ( و آزمون ارزیابی حرکتی1۹85بینی شایر و کارور ) پرسشنامه خوش 
 هایافته .صورت گرفت 27نسخه  SPSS افزارها با استفاده از واریانس مرکب در نرم مداخله اجرا گردید. تحلیل داده 

پیاده  : هایافته و  ایروبیک  ورزشی  تمرینات  که  داد  نشان  مرکب  واریانس  تحلیل  بهبود  نتایج  بر  معناداری  تاثیر  روی 

( نسبت به تمرین  M=5/24آزمون، تمرین گروهی )(. در مرحله پس P<05/0عملکرد حرکتی سالمندان داشته است ) 
 ( دارای  M=45/23انفرادی  سالمندان  بین  حرکتی  عملکرد  تفاوت  حال،  این  با  گردید.  بهتر  عملکرد  بهبود  موجب   )

(  M=5/65بینانه )(. هرچند میانگین گروه خوش P=۹2/0بینانه و بدبینانه از نظر آماری معنادار نبود )شناختی خوش سبک 
 ( بود.M= 65اندکی بالاتر از گروه بدبینانه )

شوند و روی منجر به ارتقای عملکرد حرکتی در سالمندان می ها نشان داد تمرینات ایروبیک و پیادهیافته  : گیرینتیجه 

 آیند.پذیری، مداخلات ورزشی توصیه شده برای سلامت سالمندان به شمار می ایمنی بالا و سهولت دسترس به دلیل  

های شناختی بر عملکرد حرکتی زنان  های ورزشی با انواع سبک اثربخشی ترکیب فعالیت  .الهه،  عرب عامری  ؛رضا،  رستمی؛  مهدی،  شهبازی؛  رامینا،  آتشگاهیان:  استناد

 . 15۹-176(، 2) 3 :1405،ورزشی روانشناسی در عملکردی مطالعات .سالمند
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 مقدمه  

بخشی از فرایند بیولوژیکی افزایش  های بهداشت عمومی در سراسر جهان تبدیل شده است که  ترین چالشپدیده سالمندی جمعیت به یکی از مهم

را برای آنها فراهم فرصت سیر به سوی کمال و رسیدگی به خویشتن  مرحله ارزشمندی در زندگی افراد است که  و    (1)شود  سن محسوب می

طور پیشرونده در حال افزایش است سال و بالاتر در سطح جهانی به 60بر اساس برآوردهای سازمان ملل متحد، نسبت جمعیت افراد  (.2)کند می

 (.3)توجهی از کل جمعیت جهان را تشکیل دهد سهم قابل 2050شود این گروه سنی تا سال بینی می و پیش

در    سالمندانرفاه    نرو، ینند؛ از اکیم   ی زندگ  ایجهان در آس  یبالا  به  سال  60  افراد  از  نفر   ونیلیم  ۹00درصد از حدود    57  دهند کهآمارها نشان می

که  بطوری  ست؛یمستثنا ن  از روند جهانی سالمندی  زین  رانیکشور ا  .(4)  و پژوهشگران قرار گرفته است  استگذارانیاز س  یاریقاره مورد توجه بس  نیا

به بیش از    201۹درصد در سال  ۹/ 5سال و بالاتر از حدود   60های سازمان ملل متحد و مرکز آمار ایران، سهم جمعیت سالمندان براساس گزارش 

ی طبق آمار مذکور م نیبنابرا (.5)درصد برسد   20به بیش از  2025شود این نسبت تا سال بینی می افزایش یافته و پیش  2025درصد در سال  11

 خواهد   ریپ  یتیجمع  بیبا ترک  یبه کشورها  یاست و به زود  انسالیم  ت یجوان به جمع  تیاز جمع  در حال گذر  یفعل  طیدر شرا  ران یگفت ا  وانت

 .(6) وستیپ

مرتبط با سن در   راتییتغ.   (7)ردیگ یم  قرار  ریتأث  تحت  سالمند  افراد  تحرک  زانی، معضلات  ضعف  و  استخوانها  تراکم  کاهش  و  سن  شیبا افزا

افراد   ریبا سا  سه یدر مقا  سالمنداز افراد   یرسد. برخیبه نظر نم  کسانیبزرگسالان   ان یدر م  از آن   ی ناش  یو عملکرد حرکت  ی عضلان  یعصب  ستمیس

  عوامل   ازاز بزرگسالان جوان است.    شتریبه طور معمول بسالمند  افراد    نی تنوع ب  نیدارند، بنابرا  یحرکتدر عملکرد  یشتریب  اریهم سن، اختلالات بس

دهد که سطح فعالیت بدنی روزانه،  شواهد حاصل از مطالعات تجربی نشان می (.8)د بر نام  را هیتغذ و یبدن تی فعال توانیم افراد نیب تنوع در موثر

مطالعات مبتنی بر   (.۹)وزن، بهبود عملکرد حرکتی و کاهش خطر پیامدهای نامطلوب سلامت در سالمندان دارد  نقش مهمی در پیشگیری از اضافه 

دادهداده نشان  بدنی، همچنین  فعالیت  عینی  با کاهش خطر مرگهای  روزانه  فعالیت  انجام  که  بهبود شاخصاند  و  در ومیر  های کلی سلامت 

عدم شرکت در فعالیت بدنی در سراسر جهان شایع است و منجر به افزایش مشکلات جسمانی  . (10)های بزرگسال و سالمند مرتبط است جمعیت

از سالمندان میمی بسیاری  برای  ایجاد مشکلات جدی  باعث  فعالیت  عدم  این  افزاشود.  شود.  به  توجه  برابر    یریپذب یآس  شی با  در  سالمندان 

 (.11)بسیار مهم است  مناسب یاو مداخله  رانهیشگیپاقدامات  یتحرک و اجراسالمندان کم تیبه جمع شتریمزمن، توجه ب یهایماریب

پذیری  روی و تمرینات ایروبیک، به دلیل دسترس هزینه، مانند پیادههای بدنی ساده و کمدهد که برخی فعالیتهای مطالعات پیشین نشان مییافته

برخی تحقیقات تأثیر  (.  13،12)  .آیندهای ورزشی به شمار می های مناسبی برای مشارکت سالمندان در برنامه بالا و احتمال کمتر بروز آسیب، گزینه 

ورزشی ( تآثیر فعالیت2024)  1ژانگ و همکاران برای مثال    .اندسالمندان نشان دادهعملکردحرکتی  را بر  روی  و پیادهمثبت فعالیتهای ورزشی ایروبیک  

در معناداری  بهبود  به  منجر  ورزشی  مداخلات  داد  نشان  نتایج  کردند،  بررسی  عملکردحرکتی سالمندان  بر  را  اندام   هوازی  و  قدرت عضلات  ها 

  افراد   و   است   یبیترک  ی نیتمر  برنامه  کی  که   گفت   توان یم  و   باشدیم  حرکت  و   ذهن  ن یب  تعامل ،  کیروبیا  ناتیتمر.  (14)  گرددعملکردحرکتی می

 یهماهنگ  تیتقو  سبب  ناتیتمر  نیا  و  دارند  ناتیتمر  ریسا  به  نسبت  یبالاتر   یعضلان  یعصب  یهماهنگ  و  توجه  به  ازین  حرکات  نیا  بهتر  انجام  یبرا

بگذارد و باعث    یمثبت  ریتاث  یعملکردحرکت  مختلف  ابعاد  بر  تواندیم  یروپیاده  مانند  مداوم  و  منظمزیکی  فی  فعالیت  (.15)  شودی م  یعضلان  یعصب

تواند عوامل خطر  یمکه    افراد مسن است  یشده برا  هیتوص  یورزش استقامت  یروادهیپشود.    روزانهی  هاتیدر انجام فعال  شترسالمندانیاستقلال ب

در عضلات رخ    نیبه انسول  تیحساس  ی اثر عمدتا بر رو  نیرا بهبود بخشد. ا  نیبه انسول  تیو حساس  مانند کبد چرب را کاهش دهد  یمرکز  یچاق

  .(16) دهدیم

 
1. Zhang 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32409414/
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.3233/BMR-220414
https://books.google.com/books?hl=fa&lr=&id=GAiGEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PT6&dq=3.%09Department+of+Economic.+World+Population+Prospects+2024:+Summary+of+Results.+Stylus+Publishing,+LLC,+2024.+&ots=1cJ9Gq4pS2&sig=-VjscsExlaDHJbOET7tRR9qSyf0#v=onepage&q=3.%09Department%20of%20Economic.%20World%20Population%20Prospects%202024%3A%20Summary%20of%20Results.%20Stylus%20Publishing%2C%20LLC%2C%202024.&f=false
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0171799
https://books.google.com/books?hl=fa&lr=&id=GAiGEQAAQBAJ&oi=fnd&pg=PT6&dq=5.%09United+Nations,+Department+of+Economic+and+Social+Affairs,+Population+Division.+World+Population+Prospects+2022:+Summary+of+Results.+New+York:+United+Nations%3B+2022.&ots=1cJ9Gq4rM9&sig=HDHnUGM9qKE1cCwI0yCFbAQg2fk#v=onepage&q&f=false
https://salmandj.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=1915&sid=1&slc_lang=en&html=1
https://www.mdpi.com/1660-4601/19/23/15607
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/226382
https://salmandj.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=588&sid=1&slc_lang=en
https://link.springer.com/article/10.1186/s12877-021-02337-0
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7700832/
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1101578_en.html
https://jmr.tums.ac.ir/index.php/jmr/article/view/877
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.3233/BMR-220414
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-010-1393-y
https://www.nature.com/articles/s41569-021-00547-y
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شود، بلکه  شناختی یکسان منجر نمیهای وابسته به سالمندی لزوماً به پیامدهای روانهای شناختی، مواجهه سالمندان با ناتوانی بر اساس نظریه 

هایی قابل مدیریت و  عنوان محدودیتها را به ای دارد. برخی سالمندان این ناتوانی کنندهنقش تعیین  نحوه پردازش و تفسیر شناختی این تغییرات

تواند منجر به حفظ رضایت از زندگی و سلامت روانی بالاتر شود؛ در مقابل، سالمندانی که  کنند که میبخشی طبیعی از چرخه زندگی ارزیابی می

قرار    1یجانی شناختی و هکنند، بیشتر در معرض مشکلات روان ای از زوال تفسیر میکنترل یا نشانهصورت تهدیدکننده، غیرقابلاین تغییرات را به 

ویژه نحوه تفسیر و ارزیابی فرد از رویدادهای مرتبط با  دهد که نقش عوامل شناختی، به شناختی نشان می این تفاوت در پیامدهای روان  گیرندمی

 . (17) کننده استسالمندی، در سازگاری روانی سالمندان تعیین

مبتنی بر نظریه اسناد علی است. سبک اسنادی    2طور خاص سبک اسنادیسبک شناختی و بههای تبیینی مهم،  در این راستا، یکی از چارچوب

)پایدار در برابر ناپایدار در طول زمان( و بعد  بعد مکان )درونی در برابر بیرونی(، بعد ثبات  عاملی شامل  دارای یک ساختار سه ( است و  1۹85واینر)

های اسنادی  کننده سبکبینی پیش  کنترلدرونی، پایدار و غیرقابل دادن تجارب منفی به عوامل  بر این اساس، نسبت   .(18)  است  (خاص و کلیکلیت )

  .همراه است   های اسنادی مثبت و بروز رفتارهای سازگارانه با سبک  کنترلبیرونی، ناپایدار و قابل منفی است؛ در مقابل، اسناد این تجارب به عوامل  

  نانه یو بدب3( OCS)  نانهیبخوش  یشناخت   یهاسبک  .شوندیم  میتقس  نیبدب  و  نیببه دو گروه خوش  یمنف  ایمثبت    یافراد با توجه به سبک اسناد

(PCS)4  زای خوشبینی نقش مهمی در سازگاری با رویدادهای استرس  د.اشاره دار  یمثبت در زندگ  ای  یمنف  جیانتظار نتا  یفرد برا  یعموم  لیبه تما

افراد بدبین، مردد و ناپایدار هستند. این تفاوت ممکن  بین حالت اطمینان و پایدار دارند. اما  زندگی دارد. هنگام روبرو شدن با یک چالش، افراد خوش 

آمیزی اداره شوند، اما افراد بدبین انتظار  توانند به روش موفقیت می  لایماتها بر این باورند که نامبین است در شرایط سخت بیشتر باشد. خوش

فرد کمتر دچار بیماری شده و کمتر به پزشک مراجعه    شودو منجر می گردد  تر شدن دستگاه ایمنی می خوشبینی در فرد باعث فعال.  بدبختی دارند

ها آن   واریانس درصد از    30تا   25ای که حدود  گونه هستند؛ به   پذیری متوسطوراثت  های شناختی دارایداده شده است که سبک  نشان  (.1۹)  کند

ویژه عوامل اجتماعی و رشدی ، از جمله  ، به عوامل محیطیشود، در حالی که بخش عمده این واریانس تحت تأثیر  به عوامل ژنتیکی نسبت داده می

 .(20) گیردمی شکل زندگی، سبک و ، اقتصادیشرایط ساختاری نظیر وضعیت اجتماعی

توان با استفاده از راهکارهای مختلف افراد را به سمت فعالیت بدنی سوق داد  شود و می سبک های شناختی منجر به بهبود یادگیری آموزشی می 

از سلامت فراد در    توانندیم  کنند،یکمک م  نانهیبخوش  دگاهید  کیکه به داشتن    ییهاتفعالی  و روزانه با شدت متوسط    یبدن  تیفعال  جیروت  (.21)

 .  (22)دوران سالمندی محافظت کنند

شوند، شناسایی مداخلات غیر دارویی مؤثر برای از آنجایی که افت عملکرد حرکتی و تغییرات استخوانی از پیامدهای شایع سالمندی محسوب می
   .اندعنوان مداخلاتی ایمن و قابل اجرا مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته به  بدنیها اهمیت دارد. در این راستا، تمرینات بهبود این شاخص 

فرایندهای متابولیکی و تنظیم برانگیختگی عصبی، کیفیت  تواند با بهبود  گزارش کردند که فعالیت بدنی منظم می(  13۹4محمدی)خواجوی و خان 
خواب سالمندان را ارتقا دهد. از سوی دیگر، اختلالات خواب در این گروه سنی با کاهش عملکرد جسمانی همراه است که بر اهمیت توجه به  

( در پژوهش خود نشان دادند هشت هفته  13۹۹ارغوانی و همکاران)  (.23)  کندبر خواب در سالمندان تأکید می  مانند تمرین بدنی    عوامل مؤثر
( نشان دادند که  201۹مافی و همکاران )  (.24)تمرینات متمرکز بر تعادل نقش مثبتی بر بهبود عملکرد حرکتی  و کنترل قامت سالمندان دارد  

  .شودهای عملکرد حرکتی و ایجاد تغییرات مطلوب در وضعیت استخوانی سالمندان می اجرای تمرینات ایروبیک و کششی منجر به بهبود شاخص 
( نشان دادند که تمرینات ورزشی هوازی و مقاومتی تاثیر مثبتی بر تعادل ایستا و پویا و قدرت عضلانی اندام تحتانی  2024. ژانگ و همکاران)(25)

دهد که نشان می   (13۹1و همکاران)  های پژوهش خواجویافتهی  .(16)گردد  دارند و منجر به بهبود گام برداشتن و عملکرد حرکتی سالمندان می 

 
1. Psychological and emotional distress 

2. Cognitive style (CS) 

3. Optimistic cognitive style (OCS) 

4. Pessimistic cognitive style (PCS) 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.2147/CIA.S23404
https://psycnet.apa.org/buy/1986-14532-001
https://www.researchgate.net/publication/290369160_The_Role_of_Dispositional_Optimism_in_Physical_and_Mental_Well-Being
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29650630/
https://mmbj.tabrizu.ac.ir/article_16211_3c63ab53fd8e21bb8b960d1e13ddc4ed.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/22423982.2020.1867439
https://jwfs.alzahra.ac.ir/article_2206_en.html
https://www.researchgate.net/profile/Hamed-Arghavani-2/publication/347365082_The_Effect_of_an_8-week_Exercise_Program_Focused_on_Anticipatory_Postural_Adjustments_on_Postural_Control_and_Motor_Function_in_the_Elderly/links/60d42fcea6fdcc75a24e1847/The-Effect-of-an-8-week-Exercise-Program-Focused-on-Anticipatory-Postural-Adjustments-on-Postural-Control-and-Motor-Function-in-the-Elderly.pdf?_sg%5B0%5D=started_experiment_milestone&origin=journalDetail
https://www.mdpi.com/2227-9059/10/10/2467
https://academic.oup.com/biomedgerontology/article-abstract/66A/3/257/599635
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کند. با توجه به اینکه بخش اصلی  اجرای برنامه تمرینی ترکیبی، امکان بهبود عملکرد حرکتی مرتبط با خطر افتادن در سالمندان را فراهم می
های عملکرد رسد افزایش قدرت عضلانی نقش زیربنایی در بهبود اغلب شاخص مداخله تمرینی مورد استفاده، تمرینات قدرتی بوده است، به نظر می 

ای گونه های چندجانبه ناشی از تمرین دانست؛ به توان حاصل سازگاریحرکتی ایفا کرده باشد. در این مطالعه، بهبود عملکرد حرکتی سالمندان را می

  در   را   افتادن  با  مرتبط  حرکتی  هایتوانایی   ارتقای  زمینه  فیزیولوژیکی،  و  عضلانی _ که تمرینات قدرتی از طریق ایجاد تغییرات ساختاری، عصبی
 فیزیولوژیک،  هایسیستم  تقویت  و  شدن   درگیر   نتیجه  در  سالمندان  عضلانی  قدرت  سطح   افزایش  اساس،  این  بر .  است  کرده  فراهم  کنندگانشرکت

( نشان داد  2024کوگا و همکاران)  پژوهشنتایج    .(26)  شودهای اصلی بهبود عملکرد حرکتی در این پژوهش تلقی میز مکانیسما  یکی  عنوانبه 
بین عملکرد حرکتی بهتری دارند و از سلامت جسمانی بالاتری  بینانه رابطه مستقی با عملکرد حرکتی دارد و زنان خوش که  سبک شناختی خوش 

به بیانی دیگر،  ،  سالمندان یک اصل اساسی بوده که باید به آن توجه شود  حرکتی و بهبود عملکرد    لال بنابراین کمک به حفظ استقبرخوردار هستند.  
 . (27)شود باید مورد توجه قرار گیرد در سالمندان میحرکتی و بهبود تحرک و عملکرد لامتیرفتارهایی که سبب ارتقای س 

کننده است. های مسئولین بهداشت عمومی برای ترویج آن در هرجامعه، عدم انجام فعالیت بدنی نگران علیرغم مزایای فعالیت بدنی منظم و تلاش 

ها و شروع  های سنی دیگر بالاتر است که در نتیجه آنها را در معرض خطر ابتلا به انواع بیماریکه این عدم تحرک در سالمندان نسبت به گروه 

نیازمند توجه ویژه میدر مجموع، سالمندان به عنوان قشری آسیب .  (28)  دهدناتوانی قرار می  افزایش،  بررسی متغیرهای پذیر و رو به  باشند و 

 یممکن است نقش مهم ینیبخوش .تواند منجر به راهکارهایی برای بهزیستی بیشتر آنان گرددروانشناختی از این حیث حائز اهمیت است که می 

  ق یاز طر توانی را م ینیباند که خوش نشان داده یتصادف ینیبال یهاییسن افراد داشته باشند. کارآزما شیبا افزا مطلوب یکیزیدر حفظ عملکرد ف

. دهندی سالم را ارتقا م  یریباشد که پ  ی مداخلات  یبرا  یهدف ارزشمند  تواندی م  ینیبصورت، خوش   نیدر ا  . (2۹)  داد  شیزامداخلات مختلف، اف

ب  ن،یعلاوه بر ا الگو  شیبا افزا  یکی زیزوال عملکرد ف  نکه یا  ه با توجه  تابع   ی نیباست، خوش   یاجتماع  یعوامل ساختار  ر یو سا  تیجنس  ی سن، 

 . (30) کمک کند زیسالم ن یریدر پ هایبه کاهش نابرابر تواند یباشد که م یاهدف مداخله  کی تواندیم

  نقش   که  مطالعاتی  همچنین  ، واندهای ورزشی بر بهبود عملکرد حرکتی سالمندان را تأیید کردهای که اثربخشی فعالیتبا وجود شواهد گسترده 

این دو    ترکیبی  و  زمانهم  اند، بررسیکرده  گزارش  شناختی  و  عملکردی  پیامدهای  و  بدنی  فعالیت  با  مرتبط  رفتارهای  در  را  شناختی  هایسبک

های شناختی تا چه اندازه  های فردی در سبکویژه، مشخص نیست که تفاوت های پیشین کمتر مورد توجه قرار گرفته است. به عامل در پژوهش 

اند  صورت کلی بررسی کردهموجود سالمندان را به بدنی را تعدیل کنند. افزون بر این، بیشتر مطالعات  های فعالیتتوانند پاسخ سالمندان به برنامهمی

پذیرتر از نظر افت عملکرد حرکتی، محدود است. این خلأ پژوهشی ضرورت انجام عنوان گروهی آسیب های متمرکز بر زنان سالمند، به و پژوهش

 .های شناختی را بر عملکرد حرکتی زنان سالمند بررسی کندهای ورزشی با انواع سبکدهد که اثربخشی ترکیب فعالیتای را نشان می مطالعه

بینانه و  های ورزشی گروهی و انفرادی برعملکرد حرکتی زنان سالمند با سبک شناختی خوش تاثیر فعالیت  مقایسهحاضر،  ، هدف پژوهش  بنابراین

 بدبینانه بود. 

 روش پژوهش

 طرح پژوهش 

 آزمون بود. پس -آزمونپیشتجربی با طرح حاضر از نوع نیمه  پژوهش

 ها: شرکت کننده 
نفر بودند    40سال ساکن شهر تهران بود. شرکت کنندگان در این پژوهش تعداد  75تا  65جامعه آماری این پژوهش کلیه زنان سالمند در رده سنی 

ابتدا با حضور در پارک تمهیدات لازم برای  های منطقه شش تهران و توضیحات در مورد اجرای طرح و  که بصورت دردسترس انتخاب شدند. 

برای شرکت در پژوهش شناسایی شدند. با توجه به ماهیت   گیری در دسترسداوطلبانه و با روش نمونه صورت  سالمند به  100تمرینات، تعداد  

نفر که تمایل و توانایی اولیه برای شرکت در برنامه مداخله را داشتند، وارد    60غربالگری  منظور مدیریت ریزش احتمالی، در مرحله پیشمداخله و به 

های های ورود و خروج پژوهش و همچنین به دلیل عدم تمایل یا ترس از انجام فعالیتنفر بر اساس ملاک  20مرحله ارزیابی اولیه شدند. در ادامه،  

https://journal.muq.ac.ir/article-1-986-en.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38506825/
https://www.scielo.br/j/rbcdh/a/q7WR4rzysZVjMTb74tgkdqy/abstract/?lang=pt&stop=next&format=html
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7405987/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27927621/


 

 

    
2 ، شماره3، دوره 1405  

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی       

167 

 

های آنان در تحلیل نهایی مورد استفاده طور کامل به پایان رساندند و دادهسالمند واجد شرایط، مداخله را به  40ای حذف شدند. در نهایت،  مداخله

  هرگونه  عدم رفتن،  راه  ی برا  یکمک  لیوسا  از  استفاده  عدم سال،  65  سن  حداقل)  ورود  یهابا توجه به ملاک ،تعداد نمونه  یعلم  لیدل.  قرار گرفت

از پروتز در   استفاده هفته، در جلسه کی از شیب بتیغ) پژوهشخروج از  یها( و ملاکای و روزانهی، انجام ندادن ورزش بصورت حرفهپزشک منع

 بود. ( ی، انجام فعالیتهای ورزشی دیگربه همکار لیزانو و عدم تما ایمفصل ران و 

 پروتکل تمرینی  

جلسه  هفته با تواتر سه    8  مدت  نفره قرار گرفتند. برنامه تمرینات ایروبیک به  10ها به مدت هشت هفته تمرین کردند که در چهار گروه  آزمودنی

 شدهحرکات انجام  تعداد  تمرین  بار  افزایش  کنندگان در پارک لاله تهران اجرا شد. جهتدر هرجلسه با رضایت شرکت  دقیقه   30در هفته به مدت  

  تمرینات  که ضرب آهنگ   صورتیبه   رفت   بالا  تمرینات  یافت، ریتم  افزایش  هفته  هر  جلسات و   طی  تدریجبه   حرکات  تکرار   تعداد  و  جلسات  در

پروتکل تمرنی    .یافت  افزایش  دقیقه  ضرب در  ۹0  به  تمرین  جلسات  طی  و  داشت  افزایشی  روند  تدریجو به   بود  دقیقه  در  ضرب  40  ابتدا  در  ایروبیک

 .  (31)اقتباس شده است  (2015)1اشمیت وهمکاران  از پژوهش

 ساختار تمرینات ایروبیک در دوره مداخله . 1جدول 

 محتوای تمرین هدف جلسه 

 آشنایی با اجرای تمرینات ایروبیک، انواع حرکات درجا و مارشمقدمه و  آشنایی با حرکات ایروبیک و ایجاد انگیزه  1

 آموزش گام درجا به داخل و خارج، گام وی، گام هفت و هشت و گام ضربدر آموزش انواع حرکات ایروبیک و تقویت عضلات  2

 بالاآوردن زانو انجام تمرینات جلسات قبل و بازخورد ،  دریافت بازخورد برای جلوگیری از آسیب  3

 بالاآوردن دو و چهار جانبی، حرکات مامبو  آموزش انواع حرکات ایروبیک و تمرکز حرکات  4

 بالاآوردن های دو و چهارپاشنه، انواع حرکات استپ تاچ  تقویت عضلانی و هماهنگی میان آنها  5

 اسکات، قیچی، پروانه و حرکات پرشی پاشنه جلو، پنجه عقب،  درگیر کردن عضلات مختلف و ایجاد هماهنگی  6

 تکرار تمرینات جلسات گذشته  دریافت بازخورد  7

 مامبو، گریپ وان و بالاآوردن ها) چهارضرب و هشت ضرب(  آموزش حرکات و هماهنگی عضلانی  8

با رضایت شرکت کنندگان در پارک لاله تهران   هرجلسهدر    دقیقه  30هفته با تواتر سه جلسه در هفته به مدت    8مدت  روی به  برنامه تمرینات پیاده

این تمرینات شامل حرکات گرم کردن و کششی، راه رفتن آهسته، راه رفتن سریع ودر انتها سردکردن که سرعت حرکت را کم کرده  .  اجرا شد

در    کهیاضافه شد، بطور  جیبه تدر  تیفعالشرکت کنندگان، طول مدت    ی بدن  یکم بودن آمادگ  لیبه دل  ت،یشروع فعال  در  وحرکات کششی ایستا بود.

. پروتکل پژوهش بر  پرداختند  نیتمر   به   قه یدق  30  ها  یآزمودن  ت،یفعال  هفته  دو  از   بعد   و   بود  قه یدق  30  از   کمترتمرین  طول مدت    تیشروع فعال

 (. 32)اجرا شد  سالمندانبرای  (ACSM) 2توصیه های ویژه کالج آمریکایی طب ورزشی اساس 

 روی در دوره مداخله ساختار تمرینات پیاده . 2جدول                                                                                 

 محتوای تمرین هدف جلسه 

 روی و اقدامات قبل از آن  آشنایی با نحوه صحیح پیاده آشنایی با ایمنی محیط و ایجاد انگیزه  1

 روی در مسیر مشخص شده و سرد کردن  انجام حرکات  کششی و پیاده  آشنایی با محیط و استفاده از امکانات محیطی  2

 دقیقه استراحت  5روی و در صورت خستگی انجام حرکات پیاده تقویت عضلات   3

 روی در مسیری بیشتر از جلسات قبل  انجام حرکات کششی و  پیاده آشنایی بیشتر با محیط و کاهش خستگی   4

 حرکات پیاده روی اطراف پارک   آشنایی با مسیرهای تردد و راه های رسیدن به پارک  5

 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و سپس کمی سریعتر از جلسات قبل و سردکردن   تقویت عضلات برای انجام حرکات سریع   6

 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و  سریع و سرد کردن   هماهنگی عضلانی  7

 
Schmidt et al  1. 

2. American College of Sports Medicine (ACSM)  

https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsep/37/6/article-p575.xml
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19516148/
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 حرکات کششی و پیاده روی آهسته و  سریع و سرد کردن   هماهنگی و تقویت عضلانی   8

 ابزار

   1  ( LOT:) و کارور شایربینی پرسشنامه خوش 

  گیری   جهت  تجدید نظرشده  پرسشنامه  به  و  گرفت  نظرقرار  تجدید  مورد  2002  سال  در  و  ( ساخته شد1۹85این پرسشنامه توسط شیرر و کارور ) 

های منفی  های مثبت در مقابل جنبه سؤال است که انتظارات افراد نسبت به پیامدهای زندگی و جنبه  10پرسشنامه دارای  یافت. این    تغییر زندگی

  بیست  تا  صفر   بین  ایشرکت کنندگان نمره  یت. در نهاسنجد( می1( تا کاملا مخالفم )5ای ار کاملا موافقم )درجه   5کند و در طیف  را ارزیابی می

 بدبینانه  گیری  جهت  کنند  کسب  12  از  کمتر  نمره  که  افرادی  و  خوشبینانه  گیریجهت  کنند  کسب  12نمره بالاتر از    که  افرادی.  کنندمی  کسب

و از    78/0از طریق تحلیل اکتشافی و تاییدی، تایید کردند و پایایی با ضریب آلفای کرونباخ  پرسشنامه را    ییروا  ( 1۹۹4شیرر و کارور)  .(33) دارند

( 13۹5. در پژوهش مرادی و شریعتمداری)(34) بدست آوردند  68/0و چس از چهارسال56/0، بعذ از دوسال  68/0طریق بازآزمایی بعد از چهارماه  

. پایایی پرسشنامه در پژوهش حاضر   (35)تایید شده است    78/0بر روی سالمندان شهر تهران پایایی پرسشنامه از طریق محاسبه آلفای کرونباخ  

 .محاسبه شد 82/0با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

   2 (POMA) آزمون ارزیابی حرکتی مبتنی بر عملکرد :

  ن یا.  کرد  جادیدر موارد آن ا  یراتییتغ  1۹۹3و در سال  ( برای ارزیابی خطر سقوط در سالمندان طراحی شده است  1۹86این آزمون توسط تینتی )

  ر یمتغ  28تا    0از    آزمون نمره کل  .  کندی م  یریگ( را اندازه12-0مورد با نمره کل    7( و هم راه رفتن )16-0مورد با نمره کل   ۹آزمون هم تعادل )

  (.36)دهد خطر سقوط زیاد را نشان می 1۹خطر سقوط متوسط و کمتر از  24-1۹دهنده خطر سقوط کم، نشان  24امتیازهای بیشتر از  است که

و به راحتی  تعادل و راه رفتن است    ی ابیتعادل، امکان ارز  یهاآزمون  رینسبت به سااین آزمون   تی. مزکشدیطول م   قه یدق  10تا    5آزمون    لیتکم

آزمودنی حرکت خود را از وضعیت نشسته بر روی صندلی آغاز کرده، پس از برخاستن، یک مسیر مستقیم را طی  در این آزمون،  قابل اجراست .  

در طی مراحل نشستن،  نشیند.  دهد و در ادامه مسیر را بازگشته و مجددا بر روی صندلی میدرجه انجام می   360کند، سپس یک چرخش کامل  می

عنوان  های مشخص، امتیازدهی شده و در پایان، امتیاز کلی آزمون به رفتن فرد بر اساس شاخصرفتن و چرخش، عملکرد تعادل و راهایستادن، راه

  ۹7/0( تایید شده است پایایی مجدد  13۹۹. پایایی و روایی آزمون در ایران توسط مولودی و همکاران)  شودلکرد حرکتی محاسبه میشاخص عم

   (.37) گزارش شده است

 پرسشامه دموگرافیک 

 این پرسشنامه حاوی سوالاتی مانند نام و نام خانوادگی، سن،  سابقه بیماری، سابقه مصرف دارو، سابقه فعالیت ورزشی، تحصیلات و تاهل می

 شوند.  وارد پژوهش میباشد که با توجه به مقالات انجام شده توسط پژوهشگر طراحی شده است. شرکت کنندگان فرم را تکمیل کرده و 

 روند اجرای پژوهش  

قرار    شیآزما  گروه  4  در  یتصادف  صورتبه   های آزمودن. سپس  کنندگان رضایتنامة شرکت در پژوهش را تکمیل کردندپس از توضیح ابتدایی، شرکت

بدبینی شایر وکارور در مرحله پسهای پژوهش، پرسشنامه خوشپرسشنامه  .گرفتند و  تکمیل شد. شرکت  آزمون  بینی  توسط شرکت کنندگان 

صورت توجه به طراحی مطالعه به با  .  شدند  شرکت کننده بود بصورت زیر توزیع  10بصورت تصادفی در چهار گروه آزمایشی، هرگروه شامل    کنندگان

نفر(. تعداد افراد   10ای تقسیم شدند )هر گروه صورت برابر در چهار گروه مداخلهمانده بهکنندگان باقیای و عدم وجود گروه کنترل، شرکتمداخله

ها تعیین شد و محاسبه حجم نمونه مبتنی بر فرمول توان  پذیری اجرای مداخله و حفظ تعادل بین گروههر گروه بر اساس ملاحظات اجرایی، امکان

 ندگان در چهار گروه بصورت زیر توزیع شدند:  . شرکت کنآماری انجام نشد؛ زیرا هدف مطالعه بررسی اولیه و اکتشافی اثربخشی مداخلات بوده است 

 
 1. Life Orientation Test (LOT) 

2. Performance Oriented Mobility Assessment (POMA) 

https://psycnet.apa.org/buy/1986-19862-001
https://psycnet.apa.org/fulltext/1995-07978-001.html
https://jap.razi.ac.ir/article_581.html?lang=en
https://psycnet.apa.org/record/1987-07815-001
https://irj.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=1058
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روی بینانه، ب( فعالیت گروهی ایروبیک با سبک شناختی بدبینانه، پ( فعالیت انفرادی پیادهالف( فعالیت گروهی ایروبیک با سبک شناختی خوش 

  به روی با سبک شناختی بدبینانه. پیش آزمون قبل و پس آزمون بعد از مداخله انجام شد.  بینانه، ت( فعالیت انفرادی پیادهبا سبک شناختی خوش 

های  منظور گردآوری اطلاعات در جلسه حضوری در پارکبه   .ماند  خواهد  یباق  محرمانه  صورتبه   اطلاعات  که  شد  داده  نانیاطم  کنندگانشرکت

که در نظر گرفته شده بود. شرکت کنندگان ی  داتیتمه   و  طرح  یاجرا  مورد  در  لازم  حاتیتوض  ومنتخب و ضمن معرفی خود و روند اجرای پژوهش  

های پژوهش به روش آماری در دوبخش  دقیقه مداخلات ورزشی را انجام دادند. تجزیه و تحلیل داده  30روز در هفته به مدت    3هفته    8به مدت  

 بودن   یمساو  و  لکیروویشاپ  آزموناستفاده از    باها  فرضسی نرمال بودن پیشر توصیفی، ابتدا به برتوصیفی و استنباطی انجام گرفت. دربخش آمار

ها پرداخته شد و سپس در بخش آمار و مساوی بودن واریانس متغیرها در گروه  شد   پرداختهها  گروه   در  نیلو  آزمونبا استفاده از    رهایمتغ  انسیوار

به بررسی فرضیات پژوهش پرداخته    ی بونفرون  آزمون  یزوج  یهاسهیمقااستنباطی، با استفاده از تحلیل واریانس یک راهه و تحلیل واریانس مرکب  

 انجام شد.  27نسخه  SPSSافزار ها با نرمشد. تجزیه و تحلیل داده 

 هایافته 

درصد( و دیپلم)    5/62نفر معادل    30سال است. تحصیلات اعضای نمونه لیسانس )  70ها  نتایج جمعیت شناختی نشان داد میانگین سنی گروه 

 نفر(  10درصد( است. از میان این اعضا تعدادی مجرد و بدون همسر بودند)  5/37نفر معادل 15

 دهد.متغیر عملکرد حرکتی در در چهار گروه آزمایشی نشان می، نتایج آمار توصیفی را در 1جدول

 نتایج آمار توصیفی در متغیر عملکرد حرکتی  . 1 جدول                   

Table 1. Descriptive statistics results for the motor performance variable 
 گروه تمرینی 

Training Group 
 سبک شناختی 

Cognitive Style 

 تعداد 

Number 

 آزمون پیش 

Pre-test 
(SD  ±M ) 

 آزمونپس

Post-test 
(SD  ±M ) 

 تمرین انفرادی 
Individual Training 

 خوش بین
Optimistic 

10 21.9 ± 2.51 23.58 ± 0.85 

 بدبین 
Pessimistic 

10 21.14 ± 2.42 23.47 ± 1.71 

 تمرین گروهی 
Group Training 

 خوش بین
Optimistic 

10 21.28 ± 1.81   24.58 ± 0.85     

 بدبین 
Pessimistic 

10 21.34 ± 2.45 24.52 ± 1.23     

 

داری وجود نداشت  ها اختلاف معنیآزمون نمرات عملکرد حرکتی نشان داد بین گروهنتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه پیش

(77/0=P  ،364/0  =(36  3و)F)  ها در پیش آزمون، از تحلیل واریانس  توجه به برقراری فرض توزیع طبیعی داده ها و عدم تفاوت گروه.  بنابراین با

، نتایج آزمون لوین را برای تجانس واریانس بین گروهی  7-4)آزمون( استفاده شد. جدول    2)سبک شناختی( در  2تمرینی( در     )گروه  2مرکب  

 (.P> 05/0گروه برقرار بود ) 4دهد؛ طبق نتایج، تجانس واریانسی بین نشان می

و اثر تعاملی آزمون*    (F(  1و  36)   =P2η    ،001/0>P ،  31/76=  67/0، نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب نشان داد اثر اصلی آزمون )2طبق جدول  

 (.P>05/0دار نبود )دار بود. اما سایر اثرات اصلی و تعاملی معنیبه لحاظ آماری معنی (F( 1و 36)  =P2η   ،002/0 =P ،1۹/11= 23/0نوع تمرین )
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 نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب در متغیر عملکرد حرکتی . 2 جدول

Table 2. Results of the Mixed ANOVA Test on Motor Performance Variable 

انفرادی  های زوجی آزمون بونفرونی با اصلاح سطح آلفا در اثر تعاملی آزمون * نوع تمرین نشان داد هر دو گروه تمرین نتایج مقایسه

(001/0=P( و گروهی )001/0>Pاز پیش )آزمون افزایش عملکرد داشتند و اگرچه تفاوتی بین دو گروه تمرین انفرادی و گروهی در  آزمون تا پس
که طوری آزمون، نوع فعالیت ورزشی اثر معناداری بر عملکرد حرکتی زنان سالمند داشت، به (، در مرحله پسP=31/0آزمون وجود نداشت )پیش

بینانه در برابر بدبینانه( تأثیر  (. در مقابل، سبک اسنادی )خوشp=0.016تمرین گروهی نسبت به تمرین انفرادی موجب عملکرد بهتر شد )
( اندکی بالاتر از گروه بدبینانه  M=65.5بینانه )(، هرچند میانگین عملکرد گروه خوشp=0.92معناداری بر عملکرد حرکتی نشان نداد )

(M=65بو ) .د 

 بحث

  ی بررس  بینانه و بدبینانه  خوش   یشناخت   یهازنان سالمند با سبک   یبر عملکرد حرکت  یو انفراد  یگروه  یورزش  یهاتیفعال  ریتأث  ،پژوهش  نیدر ا
نتا ایروبیکهاتینشان داد که فعال  جیشد.  بهبود عملکرد حرکت  یروادهیو پ  ی  به  گزارش پراساد،    با  هاافتهی  نی. اشودیدر سالمندان م  یمنجر 

، (2022)2ژو و همکاران  ( مبنی بر رابطه سطح فعالیت بدنی و عملکرد حرکتی در سالمندان و با نتایج پژوهشگرانی همچون  2021)1فردریک و آرونا  
( اسکندرنژاد  و  مجردی  و صفی1400یزدانی،  باقری   ،)( )1404خانی  همکاران  و  ابراهیم13۹3(، خضری  همکاران)(،  و  و  1404پور  خواجوی   ،)

روی و ( مبنی برتآثیر مثبت فعالیت ورزشی بر عملکرد حرکتی مطابقت دارد. از آنجا که تمرینات پیاده2010( و هالاژ و همکارا)13۹2همکاران)
بهبود عملکرد حرکتی سالمندان گردید می به  مایروبیک منجر  تمرینات  این  بهبود  یتوان گفت  روند  بر  مؤثر  آزمودنی  عملکرد حرکتیتواند  ها 

 (. 44  ، 26، 43 ،42 ، 41 ،40، 3۹، 38)باشد
ناشی از افزایش سن را به تأخیر انداخته، سبب بهبود  حرکتیکاهش عملکردلات، با بهبود عملکرد اجرایی، تعادل، افزایش قدرت عض بدنیفعالیت 

  لانی تخریب سیستم اسکلتی و عضلات کاهش عملکرد حرکتی در دوران سالمندی  کی از مشکی،  شودتناسب و عملکرد روزانه در سالمندان می

 
1. Prasad, Fredrick &Aruna   

2. Zou et al  

 آماره      
           Statistics 

 منبع اثر   
Source of Variation 

df 
 درجه آزادی 

F Sig 
 ضریب معناداری 

Partial Eta Squared 
 ضریب ایتا

 آزمون 

Test 
(1,36) 76.31 <0.001  0.67 

 نوع تمرین

Training Type 
(1,36) 0.08 0.77 0.002 

 سبک شناختی 

Cognitive style 
(1,36) 0.009 0.92 <0.001 

 نوع تمرین* سبک شناختی 

Training Type ∗ Cognitive Style 
(1,36) <0.001 1/000 0.001 

 آزمون*نوع تمرین

Test ∗ Training Type 
(1,36) 11.19 0.002 0.23 

 آزمون* سبک شناختی 

Test ∗ Cognitive Style 
(1,36) 0.13 0.70 0.004 

 آزمون*نوع تمرین* سبک شناختی 

Test ∗ Training Type ∗ Cognitive Style 
(1,36) 0.03 0.85 0.001 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8057187/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S019745722100389X
https://mmbj.tabrizu.ac.ir/article_14706.html?lang=en
https://www.academia.edu/130404853/The_effect_of_neurofeedback_training_on_balance_and_fear_of_falling_in_elderly_men_with_Parkinsons_disease
https://salmandj.uswr.ac.ir/browse.php?a_id=588&sid=1&slc_lang=en
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-6253-en.html
https://journal.muq.ac.ir/article-1-986-en.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20634751/
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که ممکن است با   یکیولوژیزیف  رات ییتوان با تغیرا م  نیاد.  شوو وابستگی سالمندان در انجام فعالیتهای روزانه منجر میکاهش تعادل  است که به  
بدون   یکاهش توده عضلان ،یعضلان یآتروفکه منجر به  مرتبط است  یعضلان یاسکلت راتییسن با تغ شی داد. افزا حیسن رخ دهد توض شیافزا
 تیمانند فعال  یکیمکان  یشده و به محرک ها  میاست که به شدت تنظ  ایپو  یاستخوان بافت  (.45)  گرددمیاستخوان    ی و تراکم مواد معدن  یچرب
را در افراد سالم   یاستخوان را کاهش داده و توده استخوان  لیمدت و با شدت متوسط، تحلی منظم، طولان  یبدن  تیفعال،  هددیو ورزش پاسخ م  یبدن

قدرت عضلانی    .(46)رد  گذایم  ر یاستخوان تأث  سمیمختلف بر متابول  یو سلول   یمولکول  یهاسمیمکان  ق یدهد. ورزش از طریم  شیافزا  کیو پاتولوژ
( مبنی بر تاثیر  2022)  1هو و سان شود. در همین راستا نتایج پژوهش حاضر با نتایج  اندام تحتانی، عامل مهمی در عملکردحرکتی افراد محسوب می

( مبنی بر بهبود عملکرد قدرت اندام تحتانی  متعاقب یک برنامه تمرین ورزشی،  13۹2فعالیت بدنی بر عملکرد حرکتی زانو، خواجوی و همکاران)
قدرت   یابدمیبهبود    یبه طور قابل توجه   یورزش  نیپس از تمر  زیزانو ن  هایبازکنندهکننده ها و  خمدر فعالیت ورزشی  (.  26،  47همسو می باشد)

است که   لیدل  نیبه هم.  دارد  یادیز  تیاهم  یعیطبعملکردحرکتی  از افتادن در سالمندان و حفظ    یریجلوگ  یازانو بر  یها و اکستانسورهاکنندهخم
توان گفت شرکت در بطور کلی می  .کنندیم  هیاستخوان توص  یاز پوک  یریشگیپ  یتحمل وزن را براورزشی    ناتیاستخوان، تمر  یپوک  یمل  ادیبن

که ارزیابی پایینی از تعادل خود دارند و   ان زمانیسالمند  (.48)گردد  برنامه های ورزشی منجر به بهبود تعادل و در نتیجه بهبود عملکرد حرکتی می
تری از  کنند در معرض خطر بیشتری برای سقوط قرار دارند. این ادراک منفی با برآورد پایینبه توانایی حفظ آن اطمینان کافی ندارند، احساس می 

ای که کاهش اعتماد به تعادل، به تضعیف خودکارآمدی در انجام مستقل وظایف روزانه  گونه های روزمره زندگی همراه است؛ به قابلیت انجام فعالیت
 (.26) یابدتدریج کاهش میها، استقلال عملکردی این افراد به شود و در نهایت، با محدود شدن سطح فعالیتمنجر می

تفاوت  ،  ( ناهمسو بود. از علل ناهمسویی نتایج بدست آمده از پژوهش حاضر، با پژوهش نام برده2016نتایچ پژوهش حاضر با نتایج فالبو و همکاران)
ارزیابی شده است، اثر    دوگانهرفتن همراه با موانع یا تکالیف  تر، نظیر راهکه عملکرد حرکتی در شرایط پیچیدهدر پروتکل تمرینی اجرا شده است  

زمان منابع تواند ناشی از افزایش بار شناختی و نیاز به درگیری همصورت محدود گزارش شده است. این موضوع میتمرین یا مشاهده نشده یا به
– شود، اما برای کاهش تداخل شناختیای حرکت میای که اگرچه تمرین موجب بهبود کنترل پایهگونه توجهی و اجرایی در این نوع تکالیف باشد؛ به 

 .(4۹)ه، شدت، مدت یا محتوای مداخله کافی نبوده استپیشرفت هماهنگی بهبود و حرکتی
شناختی خوشبینانه با حداقل اختلاف بهبود بیشتری در عملکرد حرکتی نسبت به سبک بدبینانه داشتند که با نتایج در پژوهش حاضر افراد با سبک

دهند خوش بینی بالاتری نسبت به  بدنی انجام می توان گفت افرادی که فعالیت ( همسو بود. می2024(، کوگا و همکاران)2020مورنو و همکاران)
خوش بینی بالاتر با وضعیت عملکردی بهتر مرتبط است و زنان خوش بین، عملکرد حرکتی بهتری در سنین بالا (.  27  ،50افراد غیرفعال دارند )

  شی، از جمله افزاسالم  یمقدم بر رفتارها  ینیبکه سطوح بالاتر خوش   دهدی شواهد نشان مکنند .  دارند و کاهش سرعت کمتری را تجربه می 
به طور منظم در آنها   ترنیبکه افراد خوش  ییهاتیو فعال  یرتباطات اجتماع. اهست  ات،یتر و عدم استعمال دخانسالم  ییغذا  میرژ  ، یبدن  تیفعال

 (.51) کنند یبانیتر پشتسالم یکیزیو داوطلب شدن( ممکن است از عملکرد ف ی)مثلاً تجمعات مذهب کنندیشرکت م

زا بیشتر از روشهای حل مسأله  آنها در شرایط استرسشود  که باعث می   هستند  ترهای کنار آمدن قویمهارتدارای  بینانه،  خوش سبک  افراد با  
کنند در زندگی کنترل بیشتری گردند و احساس میهای اجتماعی مینند. این افراد در هنگام مواجه شدن با اضطراب به دنبال حمایتکاستفاده  

 ی هایماریبدر نتیجه سلامت جسمی بالاتر و  دارند و    یشده بهتر  یابیسلامت خودارز   ن،یکه زنان مسن خوش بشده است که    گزارش  (.52) دارند
  ی دادهایرو  ای  طیشرا  توانیم  ،بینیخوش   شیافزا  یبرا  است.مرتبط    ترنیی عملکرد پا  بینی باسطح پایین خوش  (.27)دارند  یکمتر  یمزمن پزشک

ذهن    رد  یفکر  یداد. الگوها  رییتأمل، اصلاح، رشد و بهبود، تغ  یبرا  ییهاها به عنوان فرصت شکست   دنیمثبت، مثلاً د  یمعنا  افتنی  یرا برا  یمنف
 . (53)دهدی م شیافزا داریرا با اثرات پا یاند، شادرفته  ش یپ یکه به خوب ییزهایچ یادآوری یدر روز برا قهیصرف چند دق، شوندی انسان حک م

توصیه  است.   نهیگز  نیحفظ سلامت خوب بهتر  یبرا  ان، یبا در نظر گرفتن همزمان سود و ز  ،یریدر مورد پ یچندبعد  دگاهید  کی  رسدی به نظر م
 .(54)شوند قیتشو دیبا یریدر مورد پ یو اجتماع ی مثبت فرد یهادگاهیدشده است که 

محدودیت به  توجه  اجتماعیبا   شناختی   هایسبک  تقویت  بر  تمرکز  با  مداخلاتی  اند،مواجه   آن  با  سالمند  زنان  که  اقتصادی  و  فرهنگی_ های 
  شناختی   سبک.  بخشند  بهبود  نیز  را   آنان  حرکتی  عملکرد  بلکه   روان،   سلامت  تنهانه   توانندمی   ناسازگارانه   توضیحی  الگوهای  اصلاح  و   بینانهخوش

 
Hou, Na, and Xiaojuan Sun  1. 
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شناختی و تبیین اختلالات عاطفی دارد؛  پذیری روانریق تأثیر بر تنظیم هیجان، انگیزش و سطح اضطراب، نقش مهمی در شناسایی آسیب ط  از
های بدنی اثرگذار باشند. افزون بر این، آگاهی هیجانی فردی و  طور غیرمستقیم بر تحرک، تعادل و مشارکت در فعالیتتوانند به عواملی که می

 (. 55)های حرکتی، به ارتقای عملکرد حرکتی کمک کند تواند با تسهیل تعاملات اجتماعی و افزایش مشارکت در فعالیتفردی میبین
های پژوهش حاضر نشان داد که شرکت کنندگان در ورزش گروهی بهبود بیشتری درعملکرد حرکتی نسبت به ورزش انفرادی داشتند که با  یافته

بیگلان   و  آقابابا  ، شفر و همکاران)1400مرزی)کوله نتایج  بود2021(  روان(.  57،  56)( همسو  اکثر    تواندی م  یورزش گروه  ،ی در جنبه  بر سطح 
بدنیهاجنبه جنبه  ی  اجتماع  یروان  ،یجسم   یهامانند  اساس    .بگذارد  ریتأث  یو  پژوهش  یافتهبر  جیرانی)های  در  (  1400محمدخواه  مشارکت   ،

دهد که تعامل مستمر  آمده نشان میدستبه های اجتماعی و روانی افراد ایفا کند. شواهد  تواند نقش مؤثری در ارتقای مهارتهای گروهی میورزش
ها و  ساز تقویت همکاری، مشارکت و پایبندی به قواعد جمعی است؛ امری که به درک بهتر اصول، ارزش های گروهی، زمینهدر چارچوب فعالیت

ویژه در قالب گروهی،  های ورزشی، به شود. افزون بر این، نتایج حاکی از آن است که فعالیت های زندگی نیز منجر می الزامات اجتماعی در سایر حوزه
هایی نظیر اضطراب،  تواند در کاهش نشانه آورد و میهای روانی و بهبود وضعیت عاطفی را فراهم می امکان تخلیه هیجانات منفی، کاهش تنش

تدریج به سایر ابعاد زندگی  گروهی، به های  پذیری در جریان ورزشافسردگی و احساس پوچی مؤثر واقع شود. همچنین، افزایش احساس مسئولیت
کند. در مجموع، نتایج نشان  های اجتماعی، از جمله گرایش به سوءمصرف مواد، عمل میعنوان عاملی پیشگیرانه در برابر آسیب تعمیم یافته و به 

 . (58دارند ) افراد اجتماعی–تر و پایدارتری بر بهبود ابعاد روانیهای انفرادی، تأثیر پررنگ های گروهی در مقایسه با ورزش داد که ورزش
با توجه به رشد سریع این قشر های قبلی و پژوهش حاضر، نشان دادند که فعالیت بدنی بر روی جامعه سالمندان تاثیرگذار خواهد بود.  پژوهش

بهبود سلامت روحی و جسمی  جامعه و کاهش توانایی جسمانی و روانی در این دوران، از مهمترین دلایل تاثیرگذاری فعالیت بدنی احتمالا کمک به  

با توجه به اینکه دوران سالمندی با کاهش فعالیت و  .  با وجود افزایش سن، فرد سالمند بتواند استقلال خود را حفظ کندسالمندان خواهد بود، که  

با انجام یک پروتکل برنامه  توانایی جسمانی همراه است تشویق سالمندان به انجام فعالیتهای بدنی تاثیر بسزایی در زندگی و سلامت آنها دارد.  

آور و شادی را برای سالمندان ایجاد نمود. رودررو قرارگرفتن سالمندان و همکاری با   توان شرایط نشاطهای ورزشی میورزشی مفرح و ایجاد گروه 

ای که  به گونه،  شودایجاد احساس خوب بودن و بهبود وضعیت خلقی و جسمی سالمندان می  جمعی موجب  یکدیگر، انجام حرکات به صورت دسته

استراحت کردن و انجام تمرینات پس از هر تمرین موجب  ارند.کنند و تمایل به شرکت در جلسات دسالمندان این حرکات را نوعی تفریح تلقی می

به انجام فعالیتهای مفرح و   انگیزهشود. بهبود قدرت عضلانی و وضعیت تعادل سالمندان موجب افزایش  کاهش بروز خستگی در سالمندان می

معاینات   و  شود. با ایجاد علاقه و انگیزه در سالمندان به انجام ورزشهای مفرحایجاد استقلال در انجام فعالیتهای فردی و احساس خوب بودن می 

از جمله اختلال   یحرکتتوان موجب افزایش میزان فعالیتها در سالمندان گردید و همچنین از بروز بسیاری از اختلالات ناشی از بیای میدوره

  ی لازم برا  یاز مشکلات آنها بکاهد و آمادگ  تواندیم  ،یورود به دوران سالمند  یتوانمند کردن سالمند برا  جهیدر نت  .  دل و سقوط جلوگیری کردتعا

  د یمف  جامعه  سلامت  بردن  بالا  جهت  در  سالمندان  یازهاین  به  توجه  با  یبدن  تیفعال  یهابرنامه  ارائه  نیبنابرا.  اورندیمستقل را بدست ب  یزندگ  کی

   .بود خواهد

های پژوهش حاضر، عدم استفاده از ابزارهای استاندارد غربالگری اختلالات شناختی بود، اگر چه شرکت کنندگان از نظر عملکردی از محدودیت

های این پژوهش مطرح است  گروه کنترل بعنوان یکی از محدودیت  فقدان  های مداخله را داشتند. مستقل بوده و توانایی درک اجرای دستورالعمل

ها را کاهش دهد. این محدودیت عمدتاً ناشی از شرایط اجرایی مطالعه و ماهیت مداخله ورزشی  که ممکن است توانایی تعمیم و استنباط علّی یافته

 از کنندگان،شرکت تمامی برای مداخله  یکسان اجرای و معتبر ابزارهای از استفاده آزمون،پس و آزمونپیش نمراتبوده است. با این حال، مقایسه 

 .انداست که برای کاهش اثر این محدودیت در نظر گرفته شده بوده اقداماتی جمله

 یفضاها  و  ط یمح  ابعادبه    توجه   قیطر  از  توانند یم  هایشهردار  و  یشهر  ت یریمدبا توجه به اهمیت ورزش برای سلامت جسمی و روانی سالمندان،  

  ش یافزا  با  شودیم  شنهادیپ  هاورزش  نیمسئول  به  .بردارند  یموثر  گام  شهروندان  یو جسم  ی سطح سلامت ذهن  ارتقاء  یراستا  در  منیا  و   سرسبز

 د. ببرن بهره ورزش مثبت دیفوا بتوانند  تا شوند ورزش در بیشتر سالمندانسبز و روباز سبب مشارکت  یورزش و فضا یهاستگاهیا
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 نتیجه گیری

تواند رویکردی مؤثر برای بهبود عملکرد حرکتی زنان سالمند های شناختی سازگار میهای ورزشی با سبک ترکیب فعالیتدهد که  ها نشان مییافته

دهد که این اثرگذاری  ها نشان میهای حرکتی همراه هستند، اما ناهمگونی نتایج پژوهشطور کلی با بهبود شاخص باشد. اگرچه تمرینات ورزشی به 

توانند با تأثیر بر میزان  گیزش می ان   و  شناختی  سبک نظیر  روانی–شده نیست. در این میان، عوامل شناختیدر همه زنان سالمند یکسان و تضمین

– ای ترکیبی ورزشهای مداخلهای در اثربخشی مداخلات ورزشی ایفا کنند. بنابراین، طراحی برنامهکنندهمشارکت و یادگیری حرکتی، نقش تعیین

 .افزایش استقلال عملکردی آنان منجر شود  و  حرکتی  عملکرد  پایدارتر  بهبود  به  تواندمی  سالمند،  زنان  شناختیروان  هایویژگی   با  متناسب  شناختی،

 ملاحظات اخلاقی 
 پیروی از اصول اخلاق پژوهش  

  ی و علوم ورزش  ی بدن  ت یدانشکده ترب  ی و ضوابط داخل  ینکیهلس  هیان یپژوهش در انسان، مطابق با ب  یکامل اصول اخلاق  ت یپژوهش با رعا  نیا
  ی محرمانگ  ،یاز شروع، هدف، مراحل اجرا، منافع و مخاطرات احتمال  ش یمشارکت مشارکت کنندگان داوطلبانه بود؛ پ  . انجام شد  تهران دانشگاه  

و موافقت آگاهانه   نیوالد  یکتب  نامهتیداده شد؛ رضا  حیسرپرستان آنان توض/ن یکنندگان و والداطلاعات و حق انصراف در هر زمان به شرکت 
 هان یتمر یشدت و محتوا .پژوهش قرار داشت میت اریشد و صرفاً در اخت یو محرمانه نگهدار شدهیصورت کدگذاراطلاعات به  .نوجوانان اخذ شد
استراحت در هر زمان فراهم شد؛ لذا    ایبوده و امکان توقف    تیواجد صلاح  انینظر مرب  ریو ز  انیمبتد  یووشو  نیمتعارف تمر  لدر چارچوب روا

  IR.SSRC.REC.1402.242  اخلاقاین پژوهش دارای تأییدیه کد    . استفاده نشده است  واناتیشده و از ح  تیاخلاق پژوهش رعا  قیمصاد  هیکل

 بدنی و علوم ورزشی است. از پژوهشگاه تربیت 

 مشارکت نویسندگان

   .سهم هر نویسنده در انجام پژوهش
 .داشتند و نویسندة اول، مسئولیت پژوهش را به عهده داردنویسندگان پژوهش حاضر در مراحل اجرا، مشارک یکسانی 

 حامی مالی 

 .در طی این پژوهش هیچگونه کمک مالی از منابع تأمین مالی در بخش عمومی، تجاری و غیردولتی دریافت نشد 

 تعارض منافع 

   .بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداد
 سپاسگزاری 

 .دارندی ارزشمندشان ابراز م یو همکار تیبه پاس حما پژوهش نیکننده در اشرکت کلیهخود را از   ی مراتب قدردان سندگانینو
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