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« مقاله است که پس از طی فرایند داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده شده از انتشار  شیشده پرفته یپذ»نسخه  این  

شود. نشریه اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرایند ویراستاری منتشر میاست. این نسخه در مدت کوتاهی پس از  

ترین زمان ها در سریعدهد تا نتایج آن « را به عنوان خدمتی به نویسندگان ارائه می از انتشار  شیشده پرفتهیپذسالمند گزینه »

ی فرایند آماده سازی و انتشار نهایی را طی می اممکن پس از پذیرش برای جامعه علمی در دسترس باشد. پس از آنکه مقاله

شود. شایان ذکر  سایت نشریه منتشر می« خارج و در یک شماره مشخص در وباز انتشار  ش یشده پ رفتهیپذکند، از نسخه »

ر  شود که ممکن است بر محتوای آن تأثیاست صفحه آرایی و ویراستاری فنی باعث ایجاد تغییرات صوری در متن مقاله می

 بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر نشریه خارج است.
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Abstract 

Background and Objectives: Despite extensive evidence supporting the benefits of physical 

exercise for older adults, the role of motivational and attentional conditions during practice in 

shaping their perceptual experience has received limited attention. This study aimed to examine 

the effects of implementing OPTIMAL practice conditions on perceived costs of movement in 

older adults, including movement self-consciousness, mental effort, and perceived physical 

fatigue. 

Methods: In this randomized controlled trial conducted in Autumn 2025 at the Mohammad Amin 

Charity Institute in Isfahan, Iran, 50 older women (Mage = 67.19 ± 4.45 years) were randomly 

assigned to either an OPTIMAL exercise group or a control group. Both groups participated in an 

eight-week short-stick exercise program for fall prevention, consisting of three sessions per 

week. The OPTIMAL group practiced under conditions based on the OPTIMAL theory, including 

autonomy support, enhanced expectancies, and an external focus of attention, whereas the 

control group performed the same exercises under conventional instructional conditions. 

Movement self-consciousness, mental effort, and perceived fatigue were assessed at the end of 

the first and twenty-fourth training sessions. 

Results: At the end of the intervention, the OPTIMAL group demonstrated lower levels of 

movement self-consciousness (3.76 ± 0.22 vs. 4.61 ± 0.26), mental effort (45.20 ± 14.47 vs. 55.20 

± 14.75), and perceived fatigue (3.52 ± 0.51 vs. 5.28 ± 0.54) compared with the control group. 

Moreover, reductions in these variables across the training period were significantly greater in 

the OPTIMAL group than in the control group (p < 0.05). 

Conclusion: Optimizing the motivational-attentional conditions of exercise can reduce the 

perceived costs associated with movement execution in older adults and may offer a practical 

strategy for enhancing the exercise experience in fall-prevention programs. 

Keywords: Motivation; Attention; Aging; OPTIMAL Theory; Physical Exercise 
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 چکيده 

: با وجود شواهد فراوان دربارة فوايد تمرينات جسماني براي سالمندان، نقش شرايط انگيزشي و توجهي حاکم بر تمرين در تجربة هدف

تمريني بر  کارگيري شرايط اپتيمال حين اجراي يک برنامة  ادراکي آنان کمتر بررسي شده است. اين پژوهش با هدف تعيين اثر به

 شده انجام شد. شامل خودآگاهي حرکتي، تلاش ذهني و خستگي جسماني ادراک ن،هاي ادراکي سالمنداهزينه

زن   ۵0در مؤسسة خيرية محمد امين اصفهان انجام شد،    1404شده، که در پاييز  : در اين کارآزمايي تصادفي کنترلشناسيروش 

گرفتند. هر دو گروه به مدت هشت هفته،    ردو گروه تمرين اپتيمال و کنترل قرا  در   تصادفي  صورتبه(  ساله  19/67±4۵/4سالمند )

از   اپتيمال شامل حمايت  نظرية  اصول  اپتيمال،  گروه  تمرينات چوب کوتاه شرکت کردند. در  برنامة  يک  سه جلسه در هفته، در 

 افترينات مشابه را تحت شرايط مرسوم دريخودمختاري، تقويت انتظار موفقيت و هدايت توجه بيروني اعمال شد؛ گروه کنترل تم

 وچهارم سنجيده شد.  کرد. خودآگاهي حرکتي، تلاش ذهني و خستگي در پايان جلسات اول و بيست

در برابر   76/۳  ±  ۲۲/0تري از خودآگاهي حرکتي ): در پايان دورة تمرين، گروه اپتيمال نسبت به گروه کنترل سطوح پايينهايافته 

در برابر   ۵۲/۳  ±  ۵1/0شده )ادراک  يو خستگي جسمان(  ۲0/۵۵  ±  7۵/14در برابر    ۲0/4۵  ±  47/14ش ذهني )(، تلا61/4  ±  ۲۵/0

  .(p <05/0) نشان داد. کاهش اين متغيرها در طول دورة تمرين در گروه اپتيمال بيشتر از گروه کنترل بود( ۲۸/۵ ± ۵4/0

حرکت را در سالمندان کاهش    يهاي ادراکي مرتبط با اجرااند هزينه توتوجهي تمرين ميسازي شرايط انگيزشي: بهينه گيرينتيجه 

 .فراهم آورد ينيهاي تمردهد و راهبردي کاربردي براي ارتقاي تجربة تمريني در برنامه

 يجسمان نيتمر  مال؛ياپت هينظر ؛ي: انگيزش؛ توجه؛ سالمندها کليدواژه



 

7 
 

 مقدمه

هاي حرکتي را  توانند اجراي فعاليتهاي جسماني، شناختي و ادراکي همراه است که ميبا تغييرات تدريجي در سامانه  سالمندي

هاي عملکردي بيشتري مواجه جام تکاليف حرکتي نه تنها با محدوديتتر سازند. در نتيجه، سالمندان هنگام اندشوارتر و پرهزينه

[. اين متغيرها بازتابي  ۳, ۲کنند ]از خودآگاهي حرکتي، تلاش ذهني و خستگي را نيز تجربه مي تريشوند، بلکه اغلب سطوح بالامي

، ميزان مشارکت در فعاليت بدني و تداوم  توانند بر کيفيت عملکرداز ابعاد مختلف تجربة ذهني فرد از اجراي حرکت هستند و مي

ادراکي مرتبط با اجراي حرکت هاي شناختيشناسايي عواملي که بتوانند هزينه ،روهاي تمريني اثرگذار باشند. از اينحضور در برنامه

 .اي داردژهحرکتي در سالمندان اهميت وي يهارا کاهش دهند، از منظر ارتقاي تجربة تمريني و افزايش اثربخشي مداخله

اگرچه اثربخشي تمرينات جسماني در بهبود تعادل، کاهش خطر سقوط و ارتقاي عملکردهاي حرکتي سالمندان به خوبي   

ها کمتر مورد توجه قرار گرفته است. انجام تمرينات [، ولي تجربة ذهني سالمندان از مشارکت در اين فعاليت۵,  4مستند شده است ]

شده همراه باشد؛ عواملي  ادراک  ينسبت به حرکت، تلاش ذهني و خستگي جسمان  خودآگاهي متفاوتي از    تواند با درجاتجسماني مي

که ممکن است بر ميزان درگيري فرد در تمرين، احساس شايستگي و حتي تمايل او به ادامة مشارکت در فعاليت بدني اثر بگذارند  

دهي به  ممکن است به اندازة محتواي تمرين در شکل  ،شوداجرا مي  در آن  ي[. از اين منظر، کيفيت شرايطي که تمرينات حرکت6]

 .سالمندان اهميت داشته باشد ينيو تمر يتجارب حرکت

توجهي را در حوزة يادگيري و عملکرد حرکتي به خود جلب هاي اخير توجه قابلهاي نظري که در ساليکي از چارچوب  

ل و  ولف  توسط  که  است  اپتيمال   نظرية  است،  ]کرده  مي7وثويت  بيان  نظريه  اين  شد.  ارائه  از  [  حمايت  نظير  شرايطي  که  کند 

توانند از طريق افزايش انگيزش دروني و  يافته(  و تمرکز توجه بيروني  ميبهبود  ات خودمختاري ، ارتقاي انتظارات موفقيت )انتظار

کردن شرايط شند. بر اساس اين ديدگاه، فراهمتسهيل فرايندهاي کنترل خودکار حرکت، عملکرد و يادگيري حرکتي را بهبود بخ

تنها يادگيري و  هاي شناختي آگاهانه، نهکاهش پردازش  و[  ۸تواند، با افزايش خودکاري کنترل حرکت ]تمريني اپتيمال )بهينه( مي

- تبط با اجراي حرکت  هاي ادراکي مرعضلاني، هزينهعملکرد حرکتي يادگيرنده را بهبود بخشد، بلکه با کاهش بار شناختي و عصبي

براي اجراي مؤثر تکليف،    يرا نيز تعديل کند و با آزادسازي منابع شناخت  - [9از جمله خودآگاهي حرکتي، تلاش ذهني و خستگي ]

  .[11 ,10 ,7] تر سازدتجربة ذهني فرد از انجام تکليف را مثبت

[، سالمندان طي تمرين  1۲يوياکوفسکي و همکاران ]دهند. در پژوهش چمطالعات تجربي حمايت قوي از اين نظريه ارائه مي 

يک تکليف تعادلي روي سکوي ناپايدار با کانون توجه بيروني يا کانون توجه دروني آموزش ديدند. نتايج آزمون يادداري نشان داد در 

و کاهش عوامل مرتبط با خطر    طور معناداري بهتري بود که بيانگر بهبود خودکاري حرکتيتعادل به  دگروه کانون توجه بيروني عملکر

[، اثر بازخورد هنجاري بر يادگيري يک تکليف حرکتي در سالمندان بررسي  1۳سقوط است. همچنين، در مطالعة لسا و همکاران ]

  پايدارتر و عملکرد حرکتي بهتر شد. در پژوهش ديگري توسط لسا ادگيريشد؛ ارائة اين بازخورد با افزايش انتظار موفقيت منجر به ي

[، تمرين خودکنترل باعث شد سالمندان عملکرد حرکتي بهتري نسبت به گروه کنترل داشته باشند، که نقش  14و چيوياکوفسکي ]

. همانطور که مرور شد،  دهد ميسازي يادگيري و عملکرد حرکتي سالمندان را نشان  کليدي مؤلفة حمايت خودمختاري در بهينه

گانة  و حتي ترکيب سه (EFو  AS  ،EE) لحاظ شده در نظرية اپتيمال  هاييک از مولفهدهد هر  شواهدي وجود دارد که نشان مي

هاي عملکردي و  هاي حرکتي سالمندان تاثير گذار است. با اين حال، اين شواهد منحصراً بر شاخص[ بر توانمندي1۵ها ]متوالي آن 

ويژه در جمعيت سالمندان، هنوز ش ذهني و جسماني، بهگانه در تعديل تلايادگيري حرکتي متمرکزند و نقش اين متغيرهاي سه

 .مند بررسي نشده استطور نظامبه
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هاي  رود و پيامدهاي آن فراتر از آسيبترين مشکلات سلامت در سالمندان به شمار ميترين و پرهزينهسقوط يکي از شايع 

دهد. کاهش استقلال عملکردي، محدود شدن مشارکت  رار ميجسماني، ابعاد شناختي و اجتماعي زندگي اين افراد را نيز تحت تأثير ق

اي معيوب از کاهش فعاليت بدني و تشديد ناتواني  توانند به چرخه پيامدهايي هستند که مي  ملهاجتماعي و افت کيفيت زندگي از ج

اي  هبردهاي غيردارويي، جايگاه ويژهعنوان يکي از مؤثرترين راهاي تمريني پيشگيري از سقوط به[. در اين ميان، برنامه6منجر شوند ]

هاي حرکتي  تواند توانمنديمي  (SSEs) اند که تمرينات چوب کوتاهداده  شانهايي ن[. پژوهش۵در ارتقاي سلامت سالمندان دارد ]

کنترل   [. اين تمرينات شامل حرکاتي هدفمند براي تقويت تعادل، هماهنگي و 16و تعادل در سالمندان را بهبود بهبود بخشند ]

گيري  دهد که بهرهکنند. شواهد نشان مي  ينهاي حرکتي را در شرايط ايمن تمردهد مهارتعضلاني است و به سالمندان امکان مي

[.  17,  16شود ]هاي منظم باعث بهبود سرعت واکنش، تعادل و کاهش خطر سقوط در سالمندان مياز اين تمرينات در قالب برنامه

در    کنندهين فقط انجام »چه تمريني« نيست، بلکه اينکه »تمرين در چه شرايطي اجرا شود« نيز نقشي تعيبا اين حال، چالش اصلي  

توان انتظار داشت که تمرين تحت شرايط اپتيمال، با کاهش بار  هاي نظرية اپتيمال، ميبينيها دارد. طبق پيشاثربخشي اين برنامه

اين ظرفيت را دارد که منجر به کاهش    هاي سالمندان،بر تاثيرگذاري بر توانمندي شناختي و افزايش کارايي پردازش حرکتي، افزون

 .شده در سالمندان شودتدريجي تلاش ذهني ادراک

اند  مشابه تمرکز داشته   ي هاهاي پيشين يا بر پيامدهاي عملکردي تمرينات و مداخلهبا وجود اهميت موضوع، اغلب پژوهش 

از من1۸] انگيزشي [ يا خستگي را صرفاً  [. مطالعات  19اند ]توجهي تمرين، بررسي کردهظر فيزيولوژيک، بدون لحاظ نقش شرايط 

کاري  شده را در بستر يک برنامة تمريني يکسان و با دستتلاش ذهني و خستگي ادراک  ي،زمان خودآگاهي حرکتطور هماندکي به

دليل کاهش ذخاير  ويژه در حوزة سالمندان، که بهخلأ پژوهشي به  [. اين۲1,  ۲0اند ]توجهي مورد بررسي قرار دادهشرايط انگيزشي 

[ و پرداختن آن ۲۲و خستگي دارند، مشهودتر است ]  تيشناختي و حرکتي مرتبط با سن، حساسيت بالاتري نسبت به بار شناخ

رسد هرگونه رويکرد تمريني  ر ميهاي تمريني سالمندمحور فراهم آورد. به نظتري براي طراحي برنامهتواند مبناي کاربردي روشنمي

پذير سازد، و همزمان  امکان  اکه بتواند وابستگي به کنترل آگاهانه حرکت را کاهش دهد و استفادة کارآمدتري از منابع شناختي ر

 .موجب خستگي ذهني کمتر شود، ممکن است مزاياي بيشتري براي اين گروه سني فراهم آورد

کارگيري شرايط اپتيمال حين اجراي يک برنامة  ف پاسخ به اين سوال انجام شد که آيا بهبر اين اساس، پژوهش حاضر با هد  

صورت بلندمدت )در پايان جلسات تمرين( منجر صورت فوري )در پايان جلسة نخست تمرين( و هم بهتواند هم بهتمرين جسماني مي

خودآگاهي حرکتي، تلاش ذهني و خستگي جسماني دو گروه    شود يا خير. به اين منظور،  ندانهاي ادراکي در سالمبه کاهش هزينه

از سالمندان که در يک برنامة تمريني پيشگيري از سقوط مبتني بر تمرينات چوب کوتاه، تحت شرايط اپتيمال و شرايط مرسوم 

مورد سنجش قرار گرفت.  وچهارم تمرين،  جلسة بيست  پايان )غيراپتيمال( شرکت کردند، در دو مقطع زماني، شامل پايان جلسة اول و  

هاي  در تعديل هزينه  -فراتر از محتواي آن-هاي اين پژوهش شواهد جديدي دربارة نقش شرايط اجراي تمرين  رود يافتهانتظار مي

ي  هااي براي طراحي برنامهتازه  يهاسازي تجربة تمريني آنان در بلندمدت فراهم آورد و افقمدت و بهينه ادراکي سالمندان در کوتاه

 .مؤثرتر و پايدارتر تمريني براي اين گروه بگشايد
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 پژوهش  روش

 کنندگانشرکت

 خته يآم  انس يوار  ليبرآورد، طرح تحل  ن يا  ي[ برآورد شد. مبنا۲۳]   1/۳پاور   افزار جياز آغاز پژوهش با استفاده از نرم  ش ينمونه پ   حجم

اپت)  ۲ اندازه)  ۲در مقابل کنترل( ×    ماليگروه:  اثر تعامل( با تيريگزمان  اثر متوسط   يمرکز بر  اندازه  بر اساس  (f = 0.25) بود. 

مرتبط با حرکت در سالمندان انتخاب شد   يشناختروان   يرهايبر متغ  مالياپت  ةيبر نظر  يمبتن  ناتي تمر  ريدربارة تأث  نيشيپ  يهاافتهي

 β = 0.80−1، و توان آزمون  α = 0.05 يسطح معنادار  ،يريگاندازه  يتکرارها  نيب  r = .50 ي[. محاسبه با همبستگ1۵,  1۳]

حجم    اساس، حداقل   نيبه اعمال اصلاح کرويت  نبود. بر ا  يازيتنها دو سطح داشت، ن  يآزمودنانجام شد؛ از آنجا که عامل درون

تا    6۵زن سالمند در دامنة سني    ۵0نفر برآورد شد. براي جبران احتمال ريزش نمونه و افزايش توان آزمون،    ۳4  ازيمورد ن  ينمونه 

فراخوان در مؤسسة خيرية محمد امين اصفهان انتخاب   طريق( از  4۵/4سال، انحراف استاندارد =    19/67سال )ميانگين سني =    7۵

 .ه در نظر گرفته شدندعنوان نمونشدند و به

براي مشارکت در فعاليت بدني، برخورداري از حداقل ملاک  هاي ورود شامل نداشتن محدوديت يا منع پزشکي مشهود 

درآزمون   ۲6ثانيه بدون کمک و کسب نمرة بالاتر از    10[ به مدت حداقل  ۲4اي  ]توانايي اجراي مرحلة دوم آزمون تعادل چهارمرحله

[. معيارهاي خروج  ۲6,  ۲۵شود ]عنوان شاخص سلامت شناختي در نظر گرفته ميونترآل  بود؛ اين نمرة برش به ارزيابي شناختي م

اسکلتي  يا آسيب  بيماري حاد  بروز  يا  از سه جلسة تمريني و  ادامة شامل غيبت بيش  بود که مانع  عضلاني در طول دورة مداخله 

مي پژوهش  در  فرد  مداخله،  مشارکت  آغاز  از  پيش  شرکتشد.  ارتمامي  اطلاعات    هايزيابيکنندگان  پرسشنامة  شامل  پايه 

 .اي را تکميل کردندورزشي و آزمون تعادل چهارمرحله پزشکي

بهشرکت  فهرست  کنندگان  ابتدا  بدين منظور،  يافتند.  و کنترل تخصيص  )اپتيمال(  مداخله  تصادفي در دو گروه  صورت 

سازي با استفاده  و سپس به هر فرد يک شناسة عددي اختصاص يافت. توالي تصادفيکنندگان بر اساس حروف الفبا تهيه شد شرکت

توسط پژوهشگري مستقل از فرايند ارزيابي توليد شد. اطلاعات مربوط به   SORTBY و RANDARRAY افزار اکسل و توابعاز نرم 

پذير  اشت. به دليل ماهيت مداخله، کورسازي مربي امکانها در اختيار ارزياب پيامدها قرار ندآوري دادهبندي تا پايان مراحل جمع گروه

ها کور ها نسبت به تخصيص گروهگر دادهآزمون و تحليلپس  وآزمون  کنندگان، ارزيابان پيامدها در پيشنبود؛ با اين حال، شرکت

ايي، غربالگري، تخصيص تصادفي،  ها در شرايط استاندارد و يکسان براي هر دو گروه انجام شد. مراحل شناسبودند. تمامي ارزيابي

 .نشان داده شده است 1شده در شکل کنندگان در کارآزمايي تصادفي کنترلپيگيري و تحليل شرکت

آوري  اطلاع نگه داشته شدند؛ پس از پايان جمعها بيکنندگان از اهداف واقعي دستکاريمشارکت داوطلبانه بود و شرکت 

کنندگان ارائه شد. پژوهش با رعايت منشور اخلاق پژوهش دانشگاه اصفهان براي تمامي شرکتها، توضيح کامل اهداف پژوهش  داده

تصويب شرکت  ديرس (IR.UI.REC.1404.106 :شناسه) به  همة  از  رضايتو  ويژگيکنندگان  شد.  اخذ  آگاهانه  هاي  نامة 

 .خلاصه شده است 1کنندگان در جدول شناختي شرکتجمعيت 
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پيگيري و تحليل شرکت CONSORT نمودار جريان  .1  شکل  کنندگان در  شامل مراحل شناسايي، غربالگري، تخصيص تصادفي، 

 .شدهکارآزمايي تصادفي کنترل

 

 گيريهاي اندازهو شاخص ابزارها

گرم و صندلي جهت نشستن حين اجراي    ۲00متر و وزن  سانتي  ۵/۲متر، قطر  سانتي  ۵۵: از يک چوب سبک به طول  نيتمر  ابزار

هايي در  سازي امکان انتخاب در چهارچوب مؤلفة حمايت خودمختاري، برچسبمنظور فراهم[. همچنين، به16شد ]استفاده  تمرين  

کنندگان بتوانند چوب مورد نظر خود را انتخاب کنند  ها نصب شد تا شرکت( روي چوبنفشچهار رنگ مختلف )آبي، قرمز، سبز يا ب

 .(۲)شکل 

  



 

11 
 

 

نات چوب کوتاه ی تمر ياجرا ة نحو .2شکل   

 

گيري سطوح پردازش حرکتي آگاهانه به هنگام اجراي تکليف تمريني، از  براي اندازه  . (MS-C) پردازش حرکتي آگاهانه 

[ توسعه ۲7مقياس پردازش حرکتي آگاهانه/هشيار از مقياس بازگماري ويژة حرکتي  استفاده شد که توسط مسترز و همکاران ]خرده

  6هرگز تا  =  1شود روي يک طيف ليکرت شش ارزشي )خوداظهاري از فرد درخواست مي  سمقياين خردههاي ايافته است. در گويه

شوند مشخص  = هميشه( ادراک خود را از ميزان خودآگاهي در مورد حرکات و نگراني در مورد اينکه چگونه براي ديگران ظاهر مي

ظاهرم خودآگاه هستم« و »من نگران سبک   بهت هستم نسبت  هاي اين خرده مقياس شامل »وقتي در حال حرککنند. نمونة گويه

هاي حرکتي هشيار حين انجام اعمال حرکتي  مقياس در تحقيقات گذشته براي ارزيابي پردازش حرکتم هستم« است. از اين خرده

که بر اساس    بدست آمد MS-C (Cronbach’s alpha =0.73) [. همساني دروني پنج گوية۲۸زبانان استفاده شده است ] پارسي

 .[29] مطلوب بوده است 7/0پذيرش  معيار

بندي کنندگان حين اجراي تمرين از مقياس رتبهبراي سنجش ميزان تلاش شرکت . (RSME) شدهتلاش ذهني ادراک 

  شده که از يک خط عمودي به براي سنجش بار ذهني ادراک  (VAS) بعدي[ استفاده شد؛ ابزاري يک۳0شده ]تلاش ذهني ادراک

هاي  نقطة لنگري با برچسب   9بندي شده است. روي اين خط،  درجه   تريمسانتيمتر تشکيل شده و در فواصل يکميلي  1۵0طول  

تا »حداکثر تلاش را لازم داشت« )نزديک به  ( ۲اند که از »اصلاً تلاشي لازم نداشت« )نزديک به امتياز کلامي توصيفي مشخص شده

دهندة  که به بهترين نحو نشان  کند اي را روي خط مشخص ميکننده نقطه[. هر شرکت۳1,  ۳0دهند ] را پوشش مي(  11۲امتياز  

 .شدة وي در حين اجرا باشدتلاش ذهني ادراک

کنندگان حين اجراي تمرين، از نسخة  شده شرکتمنظور سنجش خستگي ادراکبه  . (RPE) بندي ادراکِ فشارمقياس رتبه  

هاي ورزشي  [ استفاده شد که ابزاري معتبر ارزيابي شدت تلاش جسماني در فعاليت۳۲شار بورگ ]بندي ادراک ففارسي مقياس رتبه

[. در پژوهش  ۳7-۳۳هاي مرتبط با سالمندان مورد استفاده قرار گرفته است ]در پژوهش  تردهطور گسرود و بهو توانبخشي به شمار مي
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اي از صفر شده را در دامنهاده شد که شدت تلاش جسماني ادراکاستف  (CR-10) اي بورگدرجه   10شدة  حاضر از نسخة اصلاح 

دهندة  کند. نمرات بالاتر در اين مقياس نشانمي  گيريحداکثر فشار را احساس کردم( اندازه)  10)هيچ فشاري احساس نکردم( تا  

زبان تأييد شده است؛  لف پارسيهاي مختادراک فشار و خستگي بيشتر است. روايي و پايايي نسخة پارسي مقياس بورگ در جمعيت 

اند. کاربرد  و تأييد کرده ياين مقياس را در جمعيت ايراني بررس (CR-10) 10تا  0هاي [ روايي و پايايي نسخه1پروري و همکاران ]

 .دزبان دلالت دارپذيري آن در جمعيت پارسي[ نيز بر کاربست۳۸هاي متأخر ايراني ]در پژوهش CR-10 گستردة نسخة فارسي

 تمرين و شيوه اجرا برنامة

  SSEsجلسه در ۲4اي سه جلسه، در مجموع کنندگان هر دو گروه به مدت هشت هفته، هفتههاي پايه، شرکتاز انجام ارزيابي پس

ا [16] مرتبط با کنترل وضعيت قامت و تعادل در سالمندان    يحرکت  ي ويژه براي بهبود عملکردها  به  نات،يتمر  نيشرکت کردند. 

حرکتي، رويکردي ايمن و مؤثر براي پيشگيري از سقوط در اين جمعيت فرايندهاي شناختي  زمانماند و با درگير کردن ه طراحي شده

ها و بالا بردن چوب، ضربه زدن به  [. هر جلسة تمريني شامل پنج دقيقه گرم کردن )شامل بلند کردن دست16شوند ]محسوب مي

دقيقه تمرين   ۲0عبور دادن چوب از پشت و غلتاندن چوب(،  ،داشتن چوب در دست، چرخش تنهها، گام برداشتن همراه با نگهشانه

اصلي )تمرين چوب کوتاه شامل: پرتاب چوب با يک دست، پرتاب با دو دست، تمرينات تعادلي با چوب، چرخاندن و رها کردن چوب(  

قالب سه بلوک تمريني    دربود. تمرينات    ي و تحتان  ي فوقان  يهااندام  رفعاليغ   يهاو پنج دقيقه تمرينات سرد کردن شامل کشش

کردند. در بلوک حمايت  گانه را در هر بلوک جداگانه دريافت ميهاي سهکنندگان گروه اپتيمال دستورالعملطراحي شده بود و شرکت

  ن ياکنندگان امکان انتخاب چوب کوتاه مورد استفاده در تمرين )آبي، قرمز، سبز يا بنفش( را داشتند. در پا، شرکت (AS) خودمختاري

ها )کمترين خطا  هاي موفق ارائه شد که در آن بر بهترين عملکردهاي آن، يک بازخورد روي کوشش(EE) بلوک انتظارات بهبوديافته

کنندگان تمرکز خود  اي ارائه شد که شرکتگونه، دستورالعمل توجهي به(EF) شد. در بلوک توجه بيرونييا افتادن چوب( تأکيد مي

به گروه   EFو EE  ،AS هاييک از دستورالعملشده روي چوب حفظ کنند. هيچگذاريبر برچسب علامت  اترا در طول اجراي حرک

شدند و موظف به اجراي تمرينات    کنندگان گروه اپتيمال جفتکنندگان اين گروه با يکي از شرکتکنترل ارائه نشد؛ هر يک از شرکت

کنندگان گروه کنترل بدون  انتخاب کرده بود. شرکت AS در دستة کوشش لمابا همان رنگ چوبي بودند که همتايشان در گروه اپتي

هاي تمريني، يک استراحت کنندگان بين بلوکدريافت دستورالعمل خاصي، صرفاً تمرينات را به شيوة معمول اجرا کردند. تمام شرکت

 .کردنداي دريافت مييک تا دو دقيقه

کنندگان خواسته شد تا تجربة ذهني خود تمرين، از شرکت  (T24) چهارمو  و جلسة بيست   (T1) در پايان جلسة نخست 

ازو همچنين ميزان تلاش ذهني ادراک MS-C از فعاليت را با استفاده از اين،   RSME شده را با استفاده  گزارش دهند. علاوه بر 

ديدة همجنس  ها توسط دو ارزياب آموزش يارزيابي شد. تمامي ارزياب  RPE شده در پايان همين جلسات با استفاده ازخستگي ادراک 

 .اطلاع بودند، انجام گرفتکنندگان بيکننده که نسبت به اهداف مطالعه و تخصيص گروهي شرکتبا شرکت

 آماري هايروش

 هاي طرح تحقيق از آزمون تي استودنتشناختي شامل سن، قد، وزن و شاخص تودة بدني بين گروهمقايسة متغيرهاي جمعيت   براي

(t)  هاي مستقل استفاده شدبراي نمونه. 

 (RPE) شدهو خستگي ادراک (RSME) ، تلاش ذهني(MS-C) متغيرهاي وابستة اصلي طرح تحقيق خودآگاهي حرکتي 

و تعامل اين دو بر هر يک از اين متغيرها، از تحليل   (T1  ،T24) گيريبودند. براي بررسي آثار گروه )اپتيمال، کنترل(، زمان اندازه
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هاي زوجي  مقايسه  ،ي مکرر براي عامل زمان استفاده شد. در صورت معنادار بودن اثر تعامل  يگيربا طرح اندازه  ۲×    ۲ريانس آميختة  وا

منظور طور جداگانه انجام شد. بهبه  (T24 و T1) گيريها در هر يک از دو زمان اندازهشده  براي بررسي تفاوت بين گروهريزيبرنامه

بونفروني   - گام هولمبهها با روش گاممتعدد، سطح معناداري اين مقايسه وجيهاي زي نوع اول ناشي از انجام مقايسهکنترل تورم خطا

 .[39] صحيح شد

 (η_p^2)  گيري، از شاخص اتا اسکوئر جزئيهاي اندازهگروهي در هر يک از زمانهاي بينبراي گزارش اندازه اثر تفاوت 

به    0.14و  0.06،   0.01[. مقادير40هاي زوجي استفاده شد ]براي مقايسه  η² = t²/(t² + df) و از فرمولبراي آثار اصلي و تعاملي، 

 Jamovi (Version افزار ها با استفاده از نرم[. تمامي تحليل41متوسط و بزرگ تفسير شدند ]اثر کوچک،    عنوان اندازه ترتيب به

 .در نظر گرفته شد 0۵/0[ و سطح معناداري آماري4۲انجام شد ] (2.6

 نتايج 

هاي طرح تحقيق از نظر سن، قد، وزن و شاخص  نشان داد که گروه(  1شناختي پاية نمونه )جدول  هاي جمعيتمقايسة ويژگي  نتايج

وده  ها از نظر اين متغيرها همگن ببنابراين، گروه .ts (48) ≤ 1.16, ps ≥ .250اند،  داري با يکديگر نداشته تودة بدني تفاوت معني

 .بودند يسهو از اين حيث قابل مقا

  

بر اساس گروه يشناختتيجمع يرهايمتغ يبرا يفيآمار توص.  1جدول    

لوگرم( ي وزن )ک  قد )متر(  سن )سال(  ( Nتعداد )  گروه   شاخص تود ة  بدن ي   )ک ي لوگرم/متر ۲(  

مال ي اپت   ۲۵ 66/۵۲±4/76 1/64±0/06 70/64±7/4۳ ۲6/44±۳/۲۸ 

 ۳/41±۲6/۵7 6/10±69/00 0/07±1/6۲ 4/۲1±67/۸۸ ۲۵ کنترل 

 ۳/۳۲±۲6/۵0 6/7۸±69/۸۲ 0/06±1/6۳ 4/۵0±67/۲0 ۵0 کل 
اند.ار( ارائه شدهين )انحراف معيانگير به صورت ميادداشت: مقاد ي  

 

 .اند: مقادير به صورت ميانگين )انحراف معيار( ارائه شدهيادداشت

 

 (RSME) ، تلاش ذهني(MS-C) هاي توصيفي مربوط به متغيرهاي وابستة اصلي پژوهش شامل خودآگاهي حرکتيآماره 

براي گروه اپتيمال و گروه کنترل   (T24) و در پايان برنامة تمريني (T1) در زمان آغاز مداخله (RPE) شدهادراک   يو خستگي جسمان

 .ارائه شده است ۲در جدول 



 

14 
 

(  T24) چهارم و ستيبة و جلس( T1)نخست ة جلس اني پادر  قيطرح تحق ياصلة وابست يرهاي متغ يفيتوص يهاآماره.  ۲جدول  

 در شرايط کنترل و اپتيمال نيتمر

درصد 9۵نان  ي فاصله اطم        

ي ر ي گ اندازه   زمان  ن ي انگ ي م  گروه   ن يي حد پا  انحراف استاندارد   بالا حد     

   ي حرکت   يخودآگاه 
(MS-C  ) 

T1  4/۸۵9 4/709 0/1۸۲ 4/7۸4 کنترل 

مالياپت  4/7۲۸ 0/۲94 4/607 4/۸49 

T24  4/71۳ 4/۵0۳ 0/۲۵۵ 4/60۸ کنترل 

مالياپت  ۳/760 0/۲۲4 ۳/66۸ ۳/۸۵۲ 

شده  ادراک   جسماني   ي خستگ   
(Borg’s RPE ) 

T1  ۵/769 ۵/۳۵1 0/۵07 ۵/۵60 کنترل 

مالياپت  4/4۸0 0/۵4۲ 4/۲70 4/691 

T24  ۵/۵04 ۵/0۵6 0/۵4۲ ۵0/۲۸ کنترل 

مالياپت  ۳0/۵۲ 0/۵10 ۳/۳10 ۳/7۳1 

شده ادراک   ي تلاش ذهن  
)RSME( 

 

T1  9۳7/6۳ ۲6۳/۵1 ۳۵1/1۵ ۵7/600 کنترل 

مالياپت  ۸00/۵4 104/16 1۵۳/4۸ 447/61 
T24   ۲90/61 110/49 144/7۵ ۲00/۵۵ کنترل 

 ۵1۲/17 ۲۲۸/۳9 4۵4/14 4۵/۲00  مالياپت

ادداشت: ي T1 ش آزمون )قبل از مداخله( و يپ = T2 ان مداخله(  يپس آزمون )بعد از پا  =    

 

 

  پس آزمون )بعد از پايان مداخله( = T2 پيش آزمون )قبل از مداخله( و =T1 :يادداشت

 

 > F(1, 48) = 94.937, pنشان داد که اثر اصلي گروه،  (MS-C) راي متغير خودآگاهي حرکتينتايج تحليل واريانس ب 

.001, η_p^2= 0.664گيري،  ، اثر اصلي زمان اندازهF(1, 48) = 129.152, p < .001, η_p^2= 0.729  و اثر تعاملي زمان ،

شده نشان داد که  ريزيهاي برنامهبودند. مقايسه  دارهمگي معني F(1, 48) = 61.901, p < .001, η_p^2  = 0.563× گروه،  

در مقابل،   .t = .811, p = .422, η_p^2= .014تفاوت معناداري بين دو گروه از نظر خودآگاهي حرکتي مشاهده نشد،   T1 در

  t = 12.507, p < .001, η_p^2  کرد،تري از خودآگاهي حرکتي نسبت به گروه کنترل گزارش  گروه اپتيمال سطح پايين  T24 در

ها  تغيير کرده است. بررسي ميانگين T24 تا T1 دهد که ميزان تفاوت بين دو گروه ازنشان مي  ي معنادار بودن اثر تعامل .765. =

برابر با    هاکه اختلاف در تفاوت   ي طورافزايش يافته، به T24 در Δ = 0.848 به T1 در Δ = 0.056 نشان داد که اختلاف گروهي از

 .(۲است )شکل  بوده 0.79۲
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، پس از جلسات نخست  کنترلمال و  يط اپتيدر شرا  نات چوب کوتاهيدر پاسخ به تمر (MS-C)   يحرکت  ي خودآگاهة  سيمقا.  ۲شکل  

(T1و پا ) نيتمر ي اني (T24) . 

 . هستند (SE) ن يانگياستاندارد م يخطا ±1انگر ي خطا ب  ي هالهيم ح:يتوض

01< 0.0p ✶✶✶  در  يگروهنيب تفاوت   ي سطح معنادار يبراT24. 

 ,F(1, 48) = 18.981, p < .001گيري،  نشان داد که اثر اصلي زمان اندازه (RSME) نتايج براي تلاش ذهني  

η_p^2  = 0.283،و اثر متقابل زمان × گروه ،  F(1, 48) = 6.833, p = .012, η_p^2= 0.125 دار شدند، در حالي که معني

دهد که دو  اين الگو نشان مي .F(1, 48) = 2.476, p = .122, η_p^2 = 0.049داري نرسيد،  اثر اصلي گروه به سطح معني

مرور زمان و در نتيجة تمرين ا اين تفاوت بهنظر از زمان( از نظر ميزان تلاش ذهني تفاوت ثابتي نداشتند، ام طور کلي )صرفگروه به

آن بين  واگرايي  و  گرفت  اپتيمشکل  شرايط  تحت  تمرين  تدريجي  تجربة  پي  در  شد.    الها صرفاً  پديدار  کنترل  شرايط  مقابل  در 

 = t= 0.629, pوجود نداشت،   RSME داري بين دو گروه از نظرتفاوت معني T1 شده نشان داد که درريزيهاي برنامهمقايسه

.532, η_p^2  = .008. با اين حال، در T24   ،گروه اپتيمال تلاش ذهني کمتري نسبت به گروه کنترل گزارش کردt = 2.42, 

p = .019, η_p^2  =.109 دورة  طول  در  در  ذهني  تلاش  در   کنترل–بيانگر آن است که تفاوت اپتيمال  يمعنادار بودن اثر تعامل 

افزايش يافته    T24 در Δ = 10.000 به T1 در Δ = 2.800 ها نشان داد که اختلاف گروهي ازگينافزايش يافته است. ميان   نيتمر

 .(۳بوده است )شکل  7.۲00ها برابر با و اختلاف در تفاوت
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( و  T1مال و کنترل، پس از جلسات نخست )يط اپتيدر شرا نات چوب کوتاهيدر پاسخ به تمر (RSME) يتلاش ذهنة سيمقا. ۳شکل  

 . (T24) نيتمر ي اني پا

 هستند. (SE) ن يانگياستاندارد م ي خطا  ±1انگر يخطا ب  يهالهيم  .کمتر هستند يذهنتلاش ة دهندتر نشاننيينمرات پا  RSMEاس يدر مق ح:يتوض

< 0.05p ✶  در  يگروهنيبتفاوت   يسطح معنادار ي براT24. 

اثر(RPE) شدهادراک   ي در خصوص خستگي جسمان  داد که  نتايج نشان   > F(1, 48) = 117.010, pاصلي گروه،    ، 

.001,  η_p^2 = 0.709گيري،  ، اثر اصلي زمان اندازهF(1, 48) = 92.256, p < .001,  η_p^2 = 0.658  و اثر تعاملي زمان ،

د که  شده نشان داريزيهاي برنامهدار بودند. مقايسههمگي معني F(1, 48) = 27.744, p < .001,  η_p^2  = 0.366× گروه،  

اين تفاوت   .t = 7.513, p < .001, η_p^2 = . 54، گروه کنترل خستگي بيشتري نسبت به گروه اپتيمال گزارش کرد،  T1 در

 > t = 11.830, pکرد،    ارشمراتب کمتري نسبت به گروه کنترل گزکه گروه اپتيمال خستگي بهطوريتشديد شد، به T24 در

.001, η_p^2 = .745. امعني تعاملدار بودن  افزايش فاصلة بين دو گروه در طول دورة تمرنشان  ي ثر  است. بررسي    نيدهندة 

ها برابر با  افزايش يافته و اختلاف در تفاوت T24 در Δ = 1.760 به  T1 در  Δ = 1.080 ها نشان داد که اختلاف گروهي ازميانگين

 .(4بوده است )شکل  0.6۸
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، پس از کنترلمال و  يط اپتيدر شرا  نات چوب کوتاهيدر پاسخ به تمر (RPE  اسيمقادراک شده )  جسماني  يخستگة  سيمقا.  4شکل  

 . (T24) نيتمر  ياني( و پاT1جلسات نخست )

 هستند. (SE) نيانگياستاندارد م  يخطا ±1انگر يخطا ب  يهالهيم .کمتر هستند يخستگة  دهندتر نشاننيي نمرات پا RPEاس يدر مق ح:يتوض

1< 0.0p ✶✶  0.0001 >؛p ✶✶✶✶در يگروه نيب تفاوت  ي سطح معنادار  يبراب ي، به ترت T1  وT24 . 

 گيري و نتيجه بحث

هاي  تواند بر هزينهمي  کسانيکارگيري شرايط اپتيمال حين اجراي يک برنامة تمريني  پژوهش حاضر بررسي اين بود که آيا به  هدف

باشد يا خير. نتايج نشان داد که تمرين تحت شرايط اپتيمال    صورت فوري و هم در بلندمدت، تأثيرگذارادراکي در سالمندان، هم به

به کاهش خودآگاهي حرکتي در گروه اپتيمال منجر شد، به اين معنا که سالمندان در گروه اپتيمال کمتر بر حرکات خود متمرکز 

يندي است که نظرية اپتيمال  ها خودکارتر شد. اين کاهش در درگيري آگاهانه با حرکت دقيقاً همان فرآشدند و کنترل حرکت آن

اند  هاي قبلي نيز نشان داده[. يافته11, 10, 7در طول تمرين است ]  توجهيدهندة بهبود استفاده از منابع کند و نشانبيني ميپيش

بود  حرکتي را در سالمندان افزايش دهد و اين بههاي ديداريتواند عملکرد مهارتمي (EF) که هدايت توجه به سمت آثار حرکت

هاي  هاي سالمندي که تحت درمانجمعيت  درعملکرد با کاهش نياز به کنترل آگاهانه و افزايش خودکارسازي مطابقت دارد، حتي  

دهد که هدايت توجه به بيرون حرکتي نشان ميتري از سازوکارهاي عصبيبراين، شواهد مستقيم[. افزون4۳اند ]جسماني قرار گرفته 

و با مدت    ترمنظمتر،  روان  طوري که حرکاتشود، بهبخشد، بلکه موجب خودکارسازي حرکت ميا بهبود مينه تنها عملکرد حرکتي ر

هاي فرضية عمل بينيها با پيش[. اين يافته44يابد ]گيرند و در نتيجه نياز به کنترل آگاهانه کاهش ميتر انجام ميزمان اجراي کوتاه

تواند فرآيندهاي کنترل حرکت را به سمت خودکارتر شدن هدايت کند  ه توجه بيروني ميدهد کمحدود  نيز همسو است و نشان مي

تواند يک سازوکار احتمالي براي کاهش تدريجي تلاش ذهني باشد، زيرا با افزايش خودکاري  [. اين تغيير در خودآگاهي حرکتي مي4۵]

  .[12] شودپذير ميانو آزاد شدن منابع توجهي، اجراي حرکات بدون بار شناختي اضافي امک
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ادراک  تفاوت معناداري بين گروه  نتايج مربوط به تلاش ذهني  پايان جلسة نخست تمرين  اگرچه در  داد که  شده نشان 

اپتيمال و کنترل مشاهده نشد، اما در پايان دورة تمرين، گروه اپتيمال کاهش معناداري در تلاش ذهني نسبت به گروه کنترل تجربه 

الگو اين  اثر شرنشان مي  کرد.  از طريق همان سازوکارهاي    ايطدهد که  احتمالاً  و  دارد  تدريجي  ماهيتي  بر تلاش ذهني  اپتيمال 

کند. شايان ذکر است که الگوي آماري مربوط به تلاش ذهني با دو متغير ديگر پژوهش  تر مطرح شد، عمل ميخودکارسازي که پيش

گيري(  نظر از زمان اندازهاثر گروه )صرف  شده، ادراک  ي حرکتي و خستگي جسمان  که براي خودآگاهيتفاوتي ظريف داشت: در حالي

دهد که برخلاف خودآگاهي  متفاوت بود، براي تلاش ذهني اين اثر کلي معنادار نبود و تنها اثر تعاملي معنادار شد. اين الگو نشان مي

 کنترل –بودند، تفاوت اپتيمال  اکلي( بين دو گروه واگر   شده که از ابتداي دورة تمرين )در سطحادراک  يحرکتي و خستگي جسمان 

  اثر   تدريجي  ماهيت  با  يافته  اين  زمان؛  از  مستقل  و  پايدار  تفاوت  يک  صورتبه  نه  و   گرفت  شکل  زمان  مروربه  صرفاً   ذهني   تلاش  در

  ناختيبار شتوان به اضافهمي  را  نخست  جلسه  در  تفاوت   عدم .  دارد  همخواني  شد،  تفسير  ترپيش  که  ذهني،  تلاش  بر  اپتيمال  شرايط

اوليه در سالمندان نسبت داد. سالمندان هنگام مواجهه با تکليف جديد، به دليل ناآشنايي و وابستگي بيشتر به کنترل آگاهانه حرکت،  

هني  اند که سالمندان حتي در سطوح مشابه دشواري تکليف، تلاش ذها نشان دادهکنند. پژوهشمنابع شناختي بيشتري مصرف مي

کنند و اين امر با اتکاي بيشتر آنان به منابع شناختي براي حفظ عملکرد حرکتي مرتبط جوان صرف مي  گسالانبيشتري نسبت به بزر

 .[3 ,2] است

دهد که تمرين بلندمدت تحت شرايط  در مقابل، کاهش معنادار تلاش ذهني در گروه اپتيمال در پايان دورة تمرين نشان مي 

هاي شناختي اجراي حرکت منجر شود. اين يافته با مطالعات  سازي موثرتر فرايندهاي کنترلي و کاهش هزينه تواند به بهينهاپتيمال مي

تلاش ذهني نه صرفاً پيامد شدت تکليف، بلکه نتيجه تعامل بين تقاضاهاي شناختي، تجربه قبلي    هنددقبلي همسو است که نشان مي

اي نشان داده شد که سالمندان هنگام اجرا نسبت به بزرگسالان جوان، تلاش ذهني بيشتري و راهبردهاي کنترلي فرد است. در مطالعه

[. بنابراين احتمالا تمرين ۳قبلي و راهبردهاي کنترلي فرد قرار دارد ]  کنند و سطح اين تلاش به شدت تحت تأثير تجربهصرف مي

هاي شناختي را کاهش دهد. از منظر نظريه اپتيمال، هدايت  تواند اين هزينه بلندمدت تحت شرايط اپتيمال و آشنايي با تکليف مي

دهي  توانند به خودسازمانمي (AS) خودمختاري  ساسو افزايش اح (EE) ، تقويت انتظار موفقيت(EF) توجه يادگيرنده به علائم بيروني

کارآمدتر سيستم حرکتي کمک کرده و نياز به فرايندهاي توجهي آگاهانه را کاهش دهند . در نتيجه، اجراي تکليف با تلاش ذهني  

 .را تبيين کند شدهتواند کاهش بلندمدت تلاش ذهني ادراکشود و اين فرايند ميکمتر و تجربه تمريني کارآمدتر همراه مي

رسد کاهش  شده نيز در گروه اپتيمال نسبت به گروه کنترل کاهش بيشتري داشت. به نظر ميادراک  يخستگي جسمان 

بخشد، بلکه باعث کاهش ادراک فشار و خستگي نيز  خودآگاهي حرکتي و آزاد شدن منابع توجهي، نه تنها تلاش ذهني را بهبود مي

خوان هايي همتر ادامه دهند. اين تفسير با پژوهشاي مثبتتر و با تجربه را راحت  رينان قادر شدند تمشود. به اين ترتيب، سالمندمي

بخشد، بلکه ادراک تنها عملکرد حرکتي را بهبود مياند تمرکز توجه بيروني و به دنبال آن خودکاري حرکتي، نهاست که نشان داده

اند که راهبردهاي  [ نشان داده46[ و استقامتي ]9، مطالعات مرتبط با تکاليف ايستا ]دهد. براي مثالفشار و خستگي را نيز کاهش مي

شده را کاهش دهند، حتي زماني که  توانند زمان رسيدن به واماندگي را افزايش دهند و فشار ادراکتوجهي )مثل تمرکز بيروني( مي

دهي تجربة  به اندازة محتواي آن، در شکل   مرين،که نحوة اجراي تکنند  ماند. اين شواهد تأکيد ميبار فيزيکي تکليف ثابت باقي مي

 .خستگي نقش دارد

دهد که احتمالا شرايط  ها درباره خودآگاهي حرکتي، تلاش ذهني و فشار و خستگي ادراک شده نشان ميترکيب يافته 

هاي آگاهانه و افزايش  با کاهش پردازش   تواند تجربه تمريني سالمندان را به شکل چندبعدي بهبود بخشد. اين شرايطاپتيمال مي
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تواند انگيزش، مشارکت و ايمني سالمندان را در طول کند و ميتري ايجاد ميمثبت  يخودکاري کنترل حرکت، تجربه ذهني و جسمان

وماً در مواجهه ها آن است که ممکن است شرايط اپتيمال، لز[. نکتة نظري مهم در اين الگوي يافته1۵,  1۲دورة تمرين افزايش دهد ]

گيري الگوهاي کنترلي کارآمدتر، سازگاري  تمرين، به شکل  داومنخست با تکليف باعث کاهش تلاش ذهني در سالمندان نشود، اما با ت

راستا  توجهي آن همشوند. اين تفسير کاملاً با چهارچوب نظري اپتيمال و سازوکارهاي انگيزشيشناختي و کاهش بار ذهني منجر مي

 .[11 ,10 ,7]است

که ارزيابي تلاش ذهني و خستگي  ها تفسير شوند. نخست آن نتايج پژوهش حاضر بايد با در نظر گرفتن برخي محدوديت 

هاي فردي و سوگيري پاسخ قرار گيرد. افزون بر اين، مداخلة تواند تحت تأثير برداشتمبتني بر ابزارهاي خودگزارشي بود که مي

انواع تمرينات پذيري يافتهچوب کوتاه( محدود بود؛ بنابراين تعميم  مريناتني خاص )تپژوهش به يک نوع برنامة تمري ها به ساير 

صورت در دسترس از يک مرکز سالمندان در شهر اصفهان و محدود بودن نمونه پژوهش گيري به نيازمند احتياط است. همچنين، نمونه 

  .کندرا با محدوديت مواجه مي سالمندژه مردان ويبه زنان سالمند، تعميم نتايج به ساير سالمندان، به

 مقاله پيام

تواند خودآگاهي حرکتي، تلاش  دهد که اجراي يک برنامة تمريني يکسان، تحت شرايط اپتيمال مياين پژوهش نشان مي  هاييافته

جلسة نخست تمرين آشکار    ها از همانشدة سالمندان را کاهش دهد؛ اين بهبودها در برخي شاخصادراک  ي ذهني و خستگي جسمان

کنند که شرايط اجراي تمرين، فراتر از محتواي آن، نقش ها تأکيد ميشوند. اين يافتهشوند و در طول دورة تمرين تقويت ميمي

تواند مبناي  حرکتي دارد و مي  يهامهمي در بهبود تجربة ادراکي، افزايش انگيزش و ارتقاي پايداري مشارکت سالمندان در برنامه

 .گروه سني فراهم آورد اينتر در تمريني اثربخش يهاکاربردي روشني براي طراحي مداخله 

 اخلاقي  ملاحظات

با رضايت و تکميل فرم رضايت نامه در اين پژوهش مشارکت نمودند. اين مطالعه داراي تأييديه کميته اخلاق در    کنندگانشرکت

 .بوده است IR.UI.REC.1404.106 پژوهش دانشگاه اصفهان با شناسه 

 و قدرداني  تشکر

کننده در اين پژوهش که با صبر و تعهد خود امکان اجراي اين  از همراهي صميمانه و همکاري ارزشمند سالمندان شرکت  وسيلهبدين

فراهم ساختند، صميمانه قدرداني مي را  ايرانمطالعه  علم  بنياد ملي  مادي  اثر تحت حمايت  اين  است  قابل ذکر   شود. همچنين 

(INSF) انجام شده است4046944» رهبرگرفته شده از طرح شما ». 
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