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Objectives Older age and its associated biopsychological disorders exert socioeconomic costs. Therefore, 
the importance of preventing and treating these situations is important for researchers and authorities. 
Therefore, the present study investigated the effects of omega-3 supplementation and functional exer-
cises on the psychomotor performance of aged women. 
Methods & Materials This was a semi-experimental study with a Pre-test-Post-test design. In total, 47 aged 
women were recruited based on convenience sampling method from the Sports and Health Consultation 
Center of Qazvin Sports and Youth Department. The subjects were randomly divided into functional exer-
cises, omega-3 supplement, exercise+supplement, and placebo groups. The functional exercise protocol 
consisted of 8 weeks; 3 sessions per week (each session lasted 50 min). Food analysis was performed to 
control the possible effect of nutrition on the obtained results. Psychomotor performance was measured 
using the Vienna universal system. The obtained data were analyzed using multivariate analysis of covari-
ance. 
Results The attained results suggested that exercise and omega-3 could improve all psychomotor per-
formance test scores (P≤0.05). Furthermore, functional exercises and supplement group demonstrated 
a significant improvement in the tests after the intervention, compared to the control group (P≤0.05).
Conclusion The exercise and omega-3 program could improve psychomotor performance, leading to im-
proved quality of life. Consuming omega-3 and functional exercises are highly recommended for improv-
ing the psychomotor performance of aged women. 
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Extended Abstract

1. Objectives

n a 100-year interval, the number of elderly 
people aged ≥60 years has been tripled. Fur-
thermore, it is estimated that the aged popula-
tion will increase from 11% of the total world I

population in 1950 to 30% of that by 2050 [1]. Chang-
es occurring in various body systems cause mobility 
limitations in aged people and impair their functional 
independence [2]. Evidence suggests abnormalities in 
the psychomotor performance of the elderly, which 
may lead to more impaired functional independence. 
One of these effective indicators is the information 
processing ability that includes factors such as reaction 
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time, attention capacity, and ability to respond to environ-
mental stimuli [4]. The present study aimed to investigate 
the effect of omega-3 supplementation and functional ex-
ercises on the psychomotor performance of aged women.

2. Methods and Materials

This was a quasi-experimental study with Pre-test-
Post-test design conducted in 2017 on 47 elderly 
women aged 60-70 years. The study participants were 
recruited from the Sports and Health Consultation Cen-
ter of Qazvin Sports and Youth Department based on 
convenience sampling method. They were randomly 
assigned to 4 groups of functional exercises (EX), 
omega-3 supplementation (SUP), exercise+omega-3 
supplementation (EX+SUP), and placebo. Inclusion 
criteria were the age of ≥60 years, not susceptible to 
omega-3 or fish supplements’ adverse effects, the abil-
ity to participate in training exercises, and no mobility 
limitations. To assess the readiness of subjects during 
training, the Physical Activity Readiness Questionnaire 
(PAR-Q) was used. 

The nutritional analysis of study subjects was exam-
ined before testing by N4 software to control the effect 
of nutrition on the results. The two groups of SUP and 
EX+SUP received two 2000 mg of omega-3 capsules 
(EPA 180 and DHA 120, Zahrawi Co.) daily for 8 weeks 
in the morning and night. The placebo group received 
two capsules containing 2% dextrose solution (Zakaria 
Co.). The functional exercise protocol was designed 
according to the American College of Sports Medicine 
instructions, consisting of 3 sessions/week (Saturday, 
Monday and Wednesday) for 50 min from 10:00 AM 
to 11:30 AM, and at least 1 hour after breakfast. Each 
session included a 10-min warm up, a 45-min strength 
and endurance training, and a 5-min cool down [5]. 

Psychomotor performance was measured using the 
Vienna test system which has acceptable validity. One-

way Analysis of Variance (ANOVA) and Multivariate Analy-
sis of Covariance (MANCOVA) were used for analyzing the 
collected data. Descriptive statistics of study groups before 
and after the intervention are presented in Table 1.

3. Results

The Smirnov-Kolmogorov test results suggested the 
normal distribution of the obtained data (P>0.05). One-
way ANOVA used for comparing the nutritional status 
of subjects reported no significant difference on the day 
before the pre-test phase (P>0.05). Groups EX, SUP, 
and EX-SUP demonstrated significant improvements in 
all psychomotor tests (P<0.05). By performing repeated 
measures ANOVA on three components in the 4 groups, 
a significant difference between the mean Pre-test and 
Post-test scores was observed (P<0.05). By removing the 
Pre-test effect, it was revealed that when a combination 
of omega-3 supplementation and functional exercises was 
used, the best results were achieved and their psychomo-
tor performance was improved.

4. Conclusion

Any exercise intervention addressing aged people with 
mental challenges in terms of information processing and 
leading them to the problem-solving process can enhance 
their psychomotor performance. Based on the obtained 
results, the study participants’ response and precision of 
functional performance improved after exercise and sup-
plementation interventions; this finding is very important 
in the motor control of aged people. This study reported 
improved psychomotor performance following functional 
exercising and omega-3 supplementation which should be 
considered by policymakers.

Table 1. Descriptive statistics of study groups before and after the intervention

Variable Test 

Mean±SD

EX (n=13) SUP (n=12) EX+SUP (n=12) Placebo (n=12)

Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test

Psychomotor 
performance

Sum hits 21.1±2.3 26.1±2.4 21.1±4.2 25.1±7.1 21.1±7.3 28.1±2.1 21.1±2.4 21.1±6.1

Sum correct 
rejection 30.1±2.1 35±4.9 31.1±3.1 34±4.9 30.1±8.4 39.1±2.1 30.1±4.3 31.1±2.3

Mean time 
hits 1±88.05 1±64.04 1±86.06 1±68.09 1±87.03 1±63.04 1±84.06 1±85.04
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اهداف دوران سالمندی و اختلالات جسمانی و روانی مرتبط با آن از موضوعاتی است که هزینه های اقتصادی و اجتماعی را متحمل جامعه 
می کند. از این رو، ضرورت پیشگیری و درمان این وضعیت ها برای محققان و مسئولان حائز اهمیت است. بنابراین، هدف از این پژوهش، 

بررسی تأثیر مکمل یاری امگا-3 و تمرینات عملکردی بر ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند بود.

مواد و روش ها روش تحقیق از نوع نیمه تجربی و با طرح پیش آزمون پس آزمون بود که در آن 47 زن سالمند با دامنه سنی 60 تا 70 سال 
در شهر قزوین در سال 1397 در مرکز مشاوره ورزشی و سلامت اداره کل ورزش و جوانان استان قزوین به صورت نمونه گیری دردسترس 
انتخاب شدند و به صورت تصادفی در چهار گروه تمرینات عملکردی + مکمل امگا-3، مکمل امگا-3، تمرین عملکردی و کنترل تقسیم 
شدند. پروتکل تمرینات عملکردی، هفته ای سه جلسه، به مدت 50 دقیقه اجرا شد. مقدار مصرف روزانه مکمل امگا-3، دو هزار میلی گرم 
بود. تحلیل غذایی آزمودنی ها قبل از آزمون ها به منظور کنترل اثر غذای مصرفی بر نتایج، با استفاده از نرم افزار N4 بررسی شد. آزمون های 
روانی حرکتی سیستم یونیورسال وینا قبل و پس از مداخلات تحقیقی انجام شد. از آزمون تحلیل واریانس یک راهه و آزمون تحلیل واریانس 

چند متغیره با اندازه گیری های مکرر مانکووا برای تحلیل داده ها استفاده شد.

داشتند  روانی حرکتی  آزمون های  همه  در  معنی داری  بهبود  امگا-3  مکمل  و  امگا-3  تمرین+مکمل  تمرین،  گروه های  یافته ها 
)P≤0/05(. انجام تحلیل واریانس با اندازه های تکراری بر روی سه مؤلفه در چهار گروه، اختلاف معنی داری بین میانگین های 
پیش آزمون و پس آزمون را نشان داد )P<0/05( و با حذف اثر پیش آزمون نشان داد زمانی که از ترکیب مکمل و تمرین برای 

آزمودنی ها استفاده می شود بهترین نتیجه حاصل می شود و عملکرد آزمودنی ها نیز بهتر می شود.

نتیجه گیری نتایج تحقیق نشان داد تمرینات عملکردی به همراه مصرف مکمل امگا-3 موجب بهبود عملکرد روانی حرکتی زنان سالمند 
شد. از آنجا که بهبود این وضعیت زمینه ساز افزایش کیفیت زندگی سالمندان است، برای زنان سالمند مصرف مکمل امگا-3 و تمرینات 

عملکردی در تعامل باهم توصیه می شود.

کلیدواژه ها: 
 تمرین، سالمندی، 

کیفیت زندگی

تاریخ دریافت: 18 مهر 1397
تاریخ پذیرش: 03 بهمن 1397

تاریخ انتشار: 12 فروردین 1398

مقدمه

در یک بازه زمانی 100 ساله، نسبت افراد سالمند بیش از 60 سال 
سه برابر شده است و برآورد می شود جمعیت سالمندان از نرخ 11 
درصد در سال 1950، به چیزی حدود 30 درصد از جمعیت جهان در 
سال 2050 برسد ]2 ،1[. بنابراین الزام برنامه ریزی برای بهزیستی این 
گروه سنی نمود بیشتری پیدا می کند. در همین راستا، برخی تغییرات 
رفتاری قابل مشاهده در دوران سالمندی همچون اختلالات پردازشی و 
توجه که بر توانمندی های جسمانی و روان شناختی سالمندان اثرگذار 
از افت زمان  است چشمگیر است. افت عملکرد روانی حرکتی ناشی 
واکنش و نقصان توجه و تمرکز در این دوره سنی بسیار بارز است ]1[. 

می دهد  رخ  بدن  مختلف  دستگاه های  در  که  تغییراتی 
محدودیت های حرکتی را در سالمندان ایجاد می کند و از آنجا که 
ارتباط تنگاتنگی بین رشد روانی شناختی و سبک زندگی وجود 
دارد، استقلال عملکردی سالمند، دچار اختلال می شود ]3 ،2[. 
در همین راستا، کارکردهای اجرایی عصب شناختی، ساختارهای 
سازمان دهی  به  روانی  فرایندهای  با  همراه  که  هستند  مهمی 
رفتار حرکتی کمک می کنند. این فرایندها شامل سازمان دهی، 
تصمیم گیری، حافظه کاری، ادراک زمان، فرایند پیش بینی و حل 
مسئله است که همگی در قالب فرایند عملکرد ادراکی حرکتی 
تجلی پیدا می کند ]5 ،4[. شواهد تحقیقی وجود دارد که نشان 
می دهد اختلالاتی در عملکرد ادراکی حرکتی سالمندان وجود 

1- گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم اجتماعی، دانشگاه بین المللی امام خمینی، قزوین، ایران. 

تأثیر مکمل یاری امگا-3 و تمرینات عملکردی بر ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند شهر 
قزوین

، خدیجه ایران دوست1  * مرتضی طاهری1 
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دچار  را  سالمندان  عملکردی  استقلال  بیش ازپیش  که  دارد 
اشکال می کند. یکی از این شاخص های مؤثر فرایندهای پردازش 
اطلاعات است که مواردی همچون زمان واکنش، ظرفیت توجه 

و توان پاسخگویی به محرک های محیطی را دربر دارد ]7 ،6[.

همان طور که درباره اهمیت سبک زندگی سالمندان اشاره 
شد، فعالیت بدنی مناسب و تغذیه مؤثر از جمله عواملی هستند 
که می توانند سالمندی موفق را به همراه داشته باشند. تغذیه 
مناسب یکی از راهکارهای اصلی برای داشتن سالمندی موفق 
است؛ به نحوی که به واسطه آن، اختلالات مرتبط با بیماری کمتر 
و عملکرد ذهنی و جسمانی بهتری در سالمند ایجاد می شود 
که این عامل می تواند مشارکت فعال تر فرد را در داشتن سبک 
از سالمندان،  زندگی سالم و پویا در همه گروه های سنی اعم 

جوانان و بزرگسالان موجب شود ]4-6[.

بر اساس مطالعات انجام شده، فقر حرکتی و تغذیه نامناسب از 
جمله مواردی هستند که قابلیت استقلال عملکردی در سالمندان 
را دچار اشکال می کنند و زمینه ساز ابتلا به بیماری های غیرواگیردار 
و  قلبی عروقی  بیماری های  متابولیک،  سندرم  اختلالات  همچون 
اختلالات روان شناختی همچون افسردگی می شود که این عوامل در 
افت عملکرد شناختی و روانی حرکتی سالمندان اثر معنی داری دارند 
]11-7[. افسردگی از عوامل روان شناختی است که ارتباط مستقیمی 

دوران  در  اجرایی  عملکرد  همین طور  و  شناختی  عملکرد  افت  با 
سالمندی دارد که با کنترل آن می توان از افت استقلال عملکردی 

پیشگیری کرد و بهبود کیفیت زندگی سالمندان را رقم زد ]12[.

سالمندی  دوران  در  که  عملکردی  و  فیزیولوژیکی  تغییرات 
رخ می دهد، زمینه ساز تغییرات در نیازهای غذایی است ]13[. 
تحقیقات مقطعی و طولی نشان داده اند هر دو عامل سوخت و ساز 
و همین طور حجم غذا در دوران سالمندی کاهش می یابد ]2[. در 
همین راستا، اطلاعات اندکی درباره نقش اسیدهای چرب، به ویژه 
اسیدهای غیراشیاع زنجیره ای همچون امگا-3، در دوران سالمندی 
وجود دارد. اسیدهای چرب امگا-3، اسیدهای چرب غیراشباعی 
هستند که بین اتم های کربن شماره 3 و 4 پیوند دوگانه دارند 
که در بدن متابولیزه می شوند، به اسید ایکوزاپنتانوییک1 و اسید 

دوکوزاهگزانوییک2 تبدیل می شوند ]15 ،14[

ویژگی  به  می توان  غذایی  ماده  این  تثبیت شده  خواص  از 
ضد آریتمی  ضدالتهابی،  خاصیت  و  خون  چربی  کاهش دهنده 
قلبی، ضدلخته خون و گشادکنندگی رگ اشاره کرد و از طرف 
دیگر نقش امگا-3 در کاهش وزن نیز به اثبات رسیده است ]17 

1. Eicosapentaenoic Acid (EPA)
2. Docosahexaenoic Acid (DHA)

 

مراجعه لیست افرادی 
به کلینیک  کننده

ورزشی -پزشکی
56n= 

 گروه تمرین

n= 31  

 

مکمل-گروه تمرین  

n=12 

 

 گروه کنترل

n=12 

 

نفر شرایط ورود نداشتند 7  

 گروه مکمل

n=12 

 

 4تقسیم تصادفی به 
 گروه

نفر خارج شد 1  

مداخله  -پیش آزمون
 -هفته( 8تمرینی )

 پس آزمون

12n= 

 

مداخله  -پیش آزمون
پس  -هفته( 8غذایی )

 آزمون

12n= 

 

 

مداخله  -پیش آزمون
 8تمرینی و غذایی )

پس آزمون -هفته(  

12n= 

 

 

پس -پیش آزمون
 آزمون

تصویر 1. شماتیک کلی گروه های تحقیقی

مرتضی طاهری و همکاران. تأثیر مکمل یاری امگا-3 و تمرینات عملکردی بر ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند شهر قزوین
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،16[. از طرف دیگر، اثر روش های تمرینی همچون پروتکل های 
بهزیستی  بر  هوازی  تمرینات  آب درمانی،  مقاومتی،  تمرینی 
می رسد  نظر  به   .]18،  19[ است  رسیده  اثبات  به  سالمندان 
تمرینات عملکردی در کنار مراقبت های تغذیه ای همزمان موردی 
است که کمتر در تحقیقات به چشم می خورد. در همین راستا، 
همواره  که  بوده اند  مقوله ای  دو  رژیم درمانی  و  ورزش درمانی 
برای افزایش کیفیت زندگی و پیشگیری از بیماری ها مد نظر 
محققان بوده اند. از آنجا که پژوهش های انجام شده تا کنون به طور 
مشخصی اثربخشی مکمل دهی امگا-3 و تمرینات عملکردی را بر 
ظرفیت های روانی حرکتی سالمندان بررسی نکرده اند، هدف از این 
پژوهش بررسی تأثیر مکمل یاری امگا-3 و تمرینات عملکردی بر 

ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند بود. 

روش مطالعه

روش تحقیق از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون پس آزمون 
بود و جمعیت مطالعه شده زنان سالمند شهر قزوین در سال 1397 
بودند. 47 زن سالمند با دامنه سنی 60 تا 70 سال در مرکز مشاوره 
ورزشی و سلامت اداره کل ورزش و جوانان استان قزوین به صورت 
نمونه گیری دردسترس انتخاب شدند و به صورت تصادفی به چهار 
تمرین  امگا-3،  مکمل  امگا-3،  عملکردی + مکمل  تمرینات  گروه 
عملکردی و کنترل تقسیم شدند. معیارهای ورود به تحقیق عبارت 
بودند از حداقل سن 60 سال برای آزمودنی ها، حساسیت نداشتن به 
مکمل امگا-3 یا ماهی، توانایی شرکت در برنامه های ورزشی، نداشتن 
محدودیت حرکتی و سابقه اختلالات ارتوپدیکی. آزمودنی هایی که 
در منزل از مکمل استفاده می کردند یا به هر دلیلی از شرکت در 
اجتناب  از دریافت مکمل  یا  ارزیابی  آزمون های  تمرینی،  جلسات 

می کردند از تحقیق کنار گذاشته  شدند. 

تمام  از  رضایت  گرفتن  ضمن  تحقیق،  اخلاق  رعایت  برای 
افراد توضیح داده شد که نتایج مطالعه صرفاً  ابتدا به  آزمودنی ها، 
برای مقاصد تحقیقی است و به صورت گروهی و بدون ذکر نام افراد 
منتشر خواهد شد. همچنین شرکت آن ها در مطالعه کاملًا اختیاری 
از مطالعه  بود و آن ها می توانستند در هر مرحله ای که بخواهند، 
خارج شوند. به منظور تعیین آمادگی آزمودنی ها در دوره تمرینی از 

پرسش نامه آمادگی فعالیت جسمانی PAR-Q استفاده شد که یک 
ابزار غربالگری و ارزیابی کیفی آمادگی شرکت در فعالیت بدنی است 
]20[. دوره تمرینی را کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی انجام داد. 

طرح تحقیق را در تصویر شماره 1 می توان دید. 

تحلیل غذایی آزمودنی ها قبل از آزمون ها به منظور کنترل اثر 
غذای مصرفی بر نتایج با استفاده از نرم افزار N4 بررسی شد. 
آزمودنی های دو گروهی که امگا-3 مصرف می کردند، روزانه دو 
 DHA 180 و EPA( هزار میلی گرم امگا-3 در قالب دو کپسول
120، ساخت شرکت زهراوی( در زمان صبح و شب به مدت 8 
هفته مصرف کردند. گروه کنترل نیز روزانـه دو کپسـول حـاوی 
محلول دکستروز 2 درصد ساخت شرکت زکریا مصـرف کردنـد. 

پروتکل تمرینی

پروتکل تمرینی برگرفته از کالج طب ورزش آمریکا3 بود که 3 
روز در هفته )شنبه، دوشنبه و چهارشنبه( به مدت 50 دقیقه از 
ساعت 10 تا 11:30، حداقل 1 ساعت پس از صبحانه اجرا می شد. 
هر جلسه تمرینی شامل 10 دقیقه گرم کردن، 45 دقیقه تمرینات 
قدرتی استقامتی، تعادلی و در پایان 5 دقیقه تمرینات سرد کردن بود 

]21[. جزئیات برنامه تمرینی را در جدول شماره 1 می توان دید. 

اندازه گیری های تحقیق

 از آنجا که مصرف ریزمغذی ها و درشت مغذی ها در روزهای 
تست خون تأثیر بسزایی بر نتایج دارد، پرسش نامه یادآور 24 ساعته 
)به منظور کنترل تغذیه آزمودنی ها( روز قبل از پیش آزمون و 

پس آزمون به منظور کنترل این عامل استفاده شد. 

پرســش نامــه بــرای هــر یــک از آزمودنی ها در دو نوبت 
شد.  تکمیل  پس آزمون  پیش آزمون،  اندازه گیری های  از  قبل 
سپس با برنامه نرم افزار کـامپیوتری پردازشگر غذاییN4  4 مقادیر 
ریزمغذی ها و درشت مغذی ها اندازه گیری و ثبت شد. ابزار تحقیق 
مجموعه ابزار وینا بود که یک صفحه نمایشگر و یک صفحه کلید 

3. American College of Sport Medicine (ACSM)
4. Food Processor

جدول 1. پروتکل تمرینی عملکردی به طور خلاصه

تمرینات مرحله )زمان اجرا(

راه رفتن و حرکات نرمشی و کششیگرم کردن )10 دقیقه(

برنامه اصلی که ترکیبی از تمرینات 
قدرتی استقامتی، تعادلی بود )35 دقیقه(

تمرینات پشت به دیوار: تعادل با یک  پا، شنای سوئدی اصلاح شده، تمرینات کرانچ، سوپرمن، نشسته V ، تمرینات ستاره، 
تمرینات انتقال وزن

راه رفتن، تمرینات تنفسی و انعطاف پذیریسرد کردن )5 دقیقه(

مرتضی طاهری و همکاران. تأثیر مکمل یاری امگا-3 و تمرینات عملکردی بر ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند شهر قزوین
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شامل دو دسته فلزی است که به منظور ارزیابی عملکرد ادراکی حرکتی 
و همین طور عملکرد شناختی در رده های سنی مختلف استفاده می شود 
و روایی و اعتبار آن ها در تحقیقات مختلف گزارش شده است ]16 ،15[.

در این مجموعه، از آزمون روانی حرکتی 5COG برای بررسی 
مؤلفه های شناختی و ذهنی نظیر سرعت واکنش، دقت انتخابی، 
توجه و تمرکز آزمودنی ها استفاده شد. در این آزمون، چهار تصویر 
در یک ردیف و یک تصویر در زیر آن ظاهر می شود. آزمودنی 
باید حداکثر در یک بازه زمانی 1/8 ثانیه ای تصمیم بگیرد تصویر 
زیرین با کدام یک از تصاویر چهارگانه بالایی مطابقت دارد. تعداد 
محرک های ارائه شده تصویر 60 محرک بود. مؤلفه های آزمون 
و  صحیح7  انصراف  تعداد  صحیح6،  انتخاب های  تعداد  شامل 
میانگین زمان انتخاب صحیح8 بود ]22[. از آزمون تحلیل واریانس 

یک راهه و مانکووا برای تحلیل داده ها استفاده شد. 

یافته ها

توزیع  داده ها  داد  نشان  کلموگروف اسمیرونوف  آزمون  نتایج 
 2 شماره  جدول  در  که  همانطور   .)P≤0/05( داشتند  عادی 
مشاهده می شود، نتایج تحلیل واریانس یک راهه برای مقایسه 
وضعیت غذایی آزمودنی ها، تفاوت معنی داری را در روز قبل از 
پیش آزمون نشان نداد )P≤0/05(. اطلاعات توصیفی گروه ها قبل 

و بعد از مداخله در جدول شماره 3 قابل مشاهده است.

5. Cognitrone
6. Sum hits
7. Sum correct rejection
8. Mean time hits

برای مقایسه گروه ها در پیش آزمون و پس آزمون از آزمون تحلیل 
واریانس چند متغیره با اندازه گیری های مکرر استفاده شد. با توجه به 
خروجی جدول شماره 4، بین اندازه گیری های پیش آزمون و پس آزمون 
در مؤلفه ها و گروه ها تفاوت معناداری وجود دارد )P<0/05( که نشان از 

تفاوت پس آزمون نسبت به پیش آزمون گروه ها دارد.

بررسی نتایج آزمون کرویت ماخلی برقراری شرط کرویت را 
همان گونه که آماره های چند متغیره نیازمند هستند، رد می کند. 
از تصحیح آزمون گرین هاس  با فرض نکردن کرویت،  بنابراین 
اثرات  درباره  و  اندازه گیری  سه بار  در  آزمون  انجام  برای  گیشر 
درون آزمودنی ها استفاده شد. انجام تحلیل واریانس با اندازه های 
تکراری روی سه مؤلفه در چهار گروه، اختلاف معنی داری بین 
میانگین های پیش آزمون و پس آزمون را نشان داد )P<0/05( و 
با حذف اثر پیش آزمون نشان داد زمانی که از ترکیب مکمل و 
تمرین برای آزمودنی ها استفاده می شود، بهترین نتیجه حاصل 

می شود و عملکرد آزمودنی ها بهتر می شود )جدول شماره 6 ،5(.

بحث 

و  امگا-3  یاری  مکمل  تأثیر  بررسی  تحقیق،  این  از  هدف 
تمرینات عملکردی بر ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند 
روانی حرکتی  عامل  سه  هر  داد  نشان  تحقیق  نتایج  بود. 
وضعیت  کنترل  گروه  نسبت  به  آزمایش  گروه  آزمودنی های 
بهتری داشتند و گروه تمرین+مکمل امگا-3 بهبود معناداری 
دو  عبارتی، هر  به  داشتند.  آزمایش  دیگر  گروه  دو  به  نسبت 
عامل تغذیه و فعالیت بدنی اثر بهبودی بر وضعیت روانی حرکتی 
با  نتایج  امگا-3،  اثربخشی عامل  زنان سالمند داشتند. درباره 

جدول 2. مقایسه ریزمغذی ها و کالری دریافتی روزانه بین گروه ها روز قبل از پس آزمون

گروه
Pگروه کنترلتمرینات هوازی+مکمل امگا-3مکمل امگا-3تمرینات هوازیتحلیل غذایی

4/60/25±8/51810/7±2/91805/4±8/61798/6±1811/5کالری دریافتی

710/13±62258/1±74251/4±49259/3±245/3کربوهیدرات )گرم(

50/47±1/941/1±4/340/4±3/241/4±39/5پروتئین )گرم(

60/13±4/626/8±5/320/7±625/5±23/8چربی )گرم(

60/19±3/414/1±9/115/4±2/913/3±14/2فیبر )گرم(

30/29±7/166/9±2/569/5±3/871/4±68/4کلسترول )میلی گرم(

1/80/07±8/1268/47±1/8272/74±6/4268/67±275/55کلسیم )میلی گرم(

1/80/09±5/357/50±7/251/51±7/555/49±53/51ویتامین C )میلی گرم(

2/30/12±0/74/1±1/54/1±3/14/1±9/1 ویتامین E )میلی گرم(

1/60/51±3/552/10±4/150/8±9/850/15±49/11سلنیوم )میکروگرم(

مرتضی طاهری و همکاران. تأثیر مکمل یاری امگا-3 و تمرینات عملکردی بر ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند شهر قزوین
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پژوهش فونتانی9 و همکاران )2009( همخوانی دارد که اشاره 
کردند امگا-3 می تواند زمان عکس العمل و فرایند پردازشی را 

در ورزشکاران سرعت بخشد ]23[.

دادند  نشان  و همکاران  آنتیپا10  تحقیق،  این  نتایج  برخلاف 
مصرف امگا-3 تأثیر بسزایی در تغییر عملکرد اجرایی و تکالیفی 
که مستلزم تصمیم گیری هستند، ندارد ]24[. تفاوت در گروه های 
سنی به کارگرفته شده )سالمندان در مقابل جوانان(، مقدار مصرفی 
امگا-3 و طرح تحقیقی متفاوت از جمله دلایل واگرایی نتایج این 
دو تحقیق بودند. نتایج پژوهش نشان داد عملکرد ادراکی حرکتی 
به طور  عملکردی  تمرینات  اجرای  از  مشتمل پس  سالمندان 

9. Fontani
10. Antypa

معنی داری بهبود یافت. در متغیر تعداد انتخاب های صحیح که 
دو  داده شد هر  نشان  است،  انتخابی  واکنش  زمان  از  معیاری 
گروهی که تحت مداخلات ورزشی قرار گرفتند وضعیت بهتری 
داشتند، از طرف دیگر تعداد انصراف صحیح آن ها در آزمون که 
شاخصی از دقت تشخیص آزمودنی هاست، نیز به طور معنی داری 
بهتر بود. شاخص دقت در اجرای تکالیف، کیفیتی است که در 

کنترل حرکتی سالمندان بسیار حائز اهمیت است ]25[. 

در همین راستا، نتایج این تحقیق درباره اثربخشی تمرینات 
همکاران  و  لئون11  تحقیق  نتایج  با  روانی حرکتی  عملکرد  بر 
هم راستاست که نتیجه گرفتند تمرینات ادراکی حرکتی موجب 

11. León 

جدول 3. اطلاعات توصیفی گروه ها قبل و بعد از مداخله

گروه
آزمون
متغیر

تمرین
)n=13(

مکمل
)n=12(

تمرین-مکمل
)n=12(

کنترل
)n=12(

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

تی
حرک

نی 
 روا

کرد
عمل

تعداد انتخاب های 
6/1±2/421/1±2/121/1±7/328/1±7/121/1±4/225/1±2/421/1±2/326/1±21/1صحیح

تعداد انصراف 
2/3±4/331/1±2/130/1±8/439/1±4/930/1±3/134/0±4/931/1±2/135/0±30/1صحیح

مدت زمان انتخاب 
0/04±0/061/85±0/041/84±0/031/63±0/091/87±0/061/68±0/041/86±0/051/64±1/88صحیح )ثانیه(

 
جدول 4. نتایح آزمون تحلیل واریانس چند متغیره با اندازه گیری های مکرر برای اثرات بین گروهی و مؤلفه ها

سطح معناداریدرجه آزادی خطادرجه آزادی فرض شدهمقدار Fارزشآزمونتأثیر بین گروهی 

0/0935/0862440/001لاندای ویلکسعامل مؤلفه ها

0/0316/812440/001لامبا ویلکستعامل مؤلفه ها با گروه ها

 
جدول 5. نتایج آزمون ماخلی

سطح معناداریدرجه آزادیخی دوتأثیر درون گروهی

13/9720/01تأثیر مؤلفه در گروه ها

25/3220/001مؤلفه ای

 

جدول 6. نتایح تحلیل واریانس بین آزمودنی ها و درون آزمودنی ها با اندازه گیری های مکرر با آزمون گرین هاس گیشر

سطح معناداریمقدار Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمنبع تغییرات

235369/1272/810/001مؤلفه ها

1/57253/231427/6220/001مؤلفه در گروه ها
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بهبود هماهنگی حرکتی سالمندان می شود. هم راستا با پژوهش 
حاضر، برخی تحقیقات عنوان کرده اند هر نوع برنامه تمرینی که 
باشد، می تواند به  را به همراه داشته  چالش های تصمیم گیری 

بهبود اعمال شناختی سالمندان منجر شود ]26 ،23[.

در توجیه این نتایج می توان به این نکته اشاره کرد تغییرات 
تمرینات  از  ناشی  عصبی عضلانی  سیستم  سازگاری های  و 
عملکردی، عملکرد ادراکی حرکتی را بهبود می دهد. مکانیسم 
عصبی  واحدهای  به کارگیری  در  می توان  را  بهبود  این  عمل 
کارآمدتر، سازمان دهی مجدد در قشر حسی پیکری، افز ایش 
کارایی و قدرت ارتباطات سیناپسی، افزایش فعال سازی دستگاه 
عصبی، کاهش رفلکس های بازدارنده عصبی، کاهش مقاومت 
مسیرهای عصبی به انتقال تکانه و بهبود و تسهیل در انتقال 

درون دادهای هریک از حواس مشاهده کرد ]27[. 

در توجیه اثربخشی امگا-3 بر عمکرد روانی حرکتی می توان 
ضدالتهابی،  خاصیت  و  خون  چربی  کاهش دهنده  ویژگی  به 
ضدآریتمی قلبی، ضد لخته خون و گشادکنندگی رگ اشاره کرد 
که تمام این عوامل سهولت خون رسانی به مغز را بیشتر می کند 
و قطعاً بر فرایندهای پردازشی اثر بسزایی خواهد داشت ]16[. 
این کارکردهای اجرایی عصبی شناختی در هدایت و کنترل رفتار 
انسان نقش دارند و ارزیابی دقیق این کارکردها و ایجاد بستر 
برای بهبود آن ها باید در دستور کار متخصصان رفتار حرکتی قرار 
گیرد. شواهد تحقیقی نشان می دهد فعالیت هایی که فرایندهای 
پردازش اطلاعات را به همراه داشته باشد، منتج به افزایش »عامل 
نروتروفیک مشتق شده از مغز«12 می شود که این موضوع می تواند 
نشان دهنده مکانیسم اثر تمرینات عملکردی بر بهبود عملکرد 

روانی حرکتی باشد. 

نتیجه گیری نهایی

به طور کلی هرگونه مداخله ورزشی که سالمندان را از حیث 
فرایندهای پردازشی دچار چالش ذهنی کند و آن ها را به فرایند 
حل مسئله وادارد، می تواند موجب تقویت عملکرد روانی حرکتی 
شد،  عنوان  تحقیق  یافته های  بخش  در  که  همان طور  شود. 
شاخص های عکس العمل تشخیصی و دقت عملکرد اجرایی با 
اجرای مداخلات ورزشی و غذایی، قابلیت رشد را دارد که این 
موضوع در کنترل حرکتی سالمندان بسیار حائز اهمیت است. از 
آنجایی که تحقیق حاضر نشان داد عملکرد روانی حرکتی بهبود 
معنی داری را متعاقب تمرینات عملکردی و مکمل یاری امگا-3 
داشت، باید از سوی سیاست گذاران حوزه سلامت به این موضوع 

توجه شود.

12. Brain drived neurotrophic factor

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

طرح تحقیق به تصویب کمیته اخلاق دانشگاه بین المللی امام 
خمینی با شماره مرجع 17628 رسید.

حامی مالی

این تحقیق از طرح پژوهشی دانشگاه بین المللی امام خمینی به 
شماره 11821 گرفته شده است.

مشارکت نویسندگان

مفهوم ســازی و روش شناســی: مرتضــی طاهــری؛ ویراســتاری 
و نهایی ســازی نوشــته: خدیجــه ایران دوســت.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

مرتضی طاهری و همکاران. تأثیر مکمل یاری امگا-3 و تمرینات عملکردی بر ظرفیت های روانی حرکتی زنان سالمند شهر قزوین
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