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ضعف جسمانی، کاهش حافظه و عملکرد شناختی، کاهش 
سرعت پردازش اطلاعات، افت سیستم اعصاب مرکزی، اختلال 
در سیستم دریافت‌کننده اطلاعات حسی و سیستم عضلانی و 
درنتیجه افزایش زمان واکنش به خصوص بخش پیش‌حرکتی 
دوران  فیزیولوژیکی  و  بیولوژیکی  پیامدهای  آنکه  از  بیشتر 
سالمندی باشد، صرفاً ازعواقب بی‌تحرکی است. لذا حفظ شیوه 
فعال در زندگی باید بر فرایندهای مرکزی اثرگذار باشد. بنابراین 
می‌توان گفت که تمرین‌های تحمل وزن می‌تواند به عنوان روش 
تمرینی ایمن و مؤثر در بهبود عملکرد و پردازش‌های شناختی 

سالمندان مدنظر قرار گیرد. 

نتیجه‌گیری نهایی

نتایج به‌دست‌آمده از اجرای هشت هفته تمرین تحمل وزن اندام 
تحتانی و مصرف حاد کافئین نشان داد زمان واکنش ساده )نور( 
در زنان یائسه بهبود داشت، درحالی‌که زمان واکنش ساده )صدا( 
تغییری نداشت. تمرین‌های تحمل وزن از طریق تغییرات مثبت 
فیزیولوژیکی و افزایش توده عضلانی و درنتیجه افزایش متابولیسم 
و دمای اندام تحتانی، زمان واکنش سالمندان را بهبود می‌بخشد.

تحقیق حاضر محددیت‌هایی داشت که می‌توان به اندازه نمونه 
کوچک و عدم کنترل دقیق رفتار غذایی آزمودنی‌ها در شرایط 
آزمایشگاهی اشاره کرد که موجب می‌شود تا تحقیقات بیشتری 
در این خصوص با انواع متنوع‌تری از مواد غذایی کافیین‌دار انجام 
شود. همچنین پیشنهاد می‌شود درباره سایر عوامل مؤثر بر زمان 
واکنش مانند عوامل روانی )استرس و اضطراب و افسردگی( و 

قابلیت پیش‌بینی تحقیقاتی صورت گیرد.

تشکر و قدردانی

 در پایان، از تمام افرادی که در این پژوهش ما را یاری دادند 
تشکر و قدردانی می‌شود. این مقاله حامی مالی ندارد.

»مرتضی طاهری و همکاران. تأثیر هشت هفته برنامه تمرینی تحمل وزن اندام تحتانی و مصرف زیاد کافئین بر زمان واکنش زنان یائسه«
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