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ايستا و پوياي زنان خودگفتاري بر تعادل 	به صورت	توجه	كانون	نوع	تأثير
	سالمند

  
  2 ه نامدار طجرييمس  -1*منصوره مكبريان

 علوم و بدني تربيت  استاديار .2ن  ايرا شاهرود، شاهرود، صنعتي دانشگاه ورزشي علوم دانشكدة استاديار. 1

  ايران بابلسر، مازندران، دانشگاه ورزشي، گروه مديريت ورزشي،
  

 

  چكيده
 نـوع  اثـر  هدف از اين پژوهش، بررسي. ترين مشكلات دوران سالمندي است ترين و جدي زمين خوردن و سقوط از شايع

به همين منظور، از ميـان  . خودگفتاري آموزشي بر تعادل ايستا و پوياي زنان سالمند بود راهبرد از استفاده با توجه كانون
نفر كه معيارهاي ورود به مطالعه را داشتند،  45سال ساكن در سراي سالمندان شهرستان قزوين،  80تا  60زنان سالمند 

صورت تصادفي به سه گروه خودگفتـاري آموزشـي بـا توجـه درونـي، خودگفتـاري        آزمون، به انتخاب شدند و بعد از پيش
 كـانون توجـه   با خودگفتاري گروه بدون خودگفتاري، كنترل گروه. وه كنترل تقسيم شدندآموزشي با توجه بيروني و گر

هـاي تعـادلي پرداختنـد و در پايـان      مهـارت  به تمـرين  جلسه پنج طي بيروني، توجه با كانون خودگفتاري گروه و دروني
، )برخاستن و راه رفـتن زمانـدار  (پويا  و تعادل) لك لك(هاي تعادل ايستا  جلسة پنجم از هر سه گروه، با استفاده از آزمون

نتايج حاصل از تحليل واريانس مركب نشان داد كه هـر دو گـروه خودگفتـاري نسـبت بـه گـروه       . عمل آمد آزمون به پس
طور معناداري عملكرد بهتري نشان دادند، اين در حالي است كه مداخلات خودگفتاري با هر دو  كنترل در تعادل ايستا به

طور كلي با توجه به نتايج اين  به).  ≤05/0P(جه، تفاوت معناداري را در تعادل پوياي سالمندان موجب نشد نوع كانون تو
عنـوان يـك راهكـار شـناختي      تواند به توان گفت، خودگفتاري با دستورالعمل كانون توجه بيروني و دروني مي پژوهش مي

 .براي بهبود تعادل ايستاي سالمندان در نظر گرفته شود

  

 هاي كليديژهوا

  .سالمند آموزشي، دروني، خودگفتاري بيروني، توجه توجه تعادل،

                                                           
 Email:  mokaberian@shahroodut.ac.ir                                                 09123319172: تلفن: نويسنده مسئول  *
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  مقدمه
 سالمندي. يكي از مباحثي كه امروزه بيش از پيش مورد توجه قرار گرفته، بحث سالمندي است

 و ها دستگاه بيشتر در خودي خودبه و تدريجي، پيشرونده فرسايشي تغييرات با كه است اي دوره

اتفاق  سالمندي فرايند اثر در كه گسترده مشكلات از يكي. )1(است  همراه بدن فيزيولوژيكعملكردهاي 

عوارض  ترين مهم از افتادن .است زمين خوردن احتمال قامتي و نوسانات افزايش تعادل، كاهش افتد، مي

است  همراه روزانه هاي فعاليت اجراي براي آسيب آنها با كه شود مي محسوب سالمندان در ناتوان شدن

سال حداقل سالي يك بار افتادن  80درصد افراد بالاي  50سال و  65درصد افراد بالاي  30حدود . )2(

شود، تأثيرات  مرگ منجر نمي ديدگي شديد و ها به آسيب اگرچه اغلب افتادن .)3(كنند  را تجربه مي

هاي  هاي بعدي و كاهش تمايل به انجام فعاليت تواند موجب ترس از افتادن شناختي آن مي منفي روان

اين امر، افزايش خطر افتادن، وابستگي بيشتر به ديگران و افت كيفيت زندگي  .بدني و اجتماعي شود

ن به بررسي و شناسايي به همين دليل، امروزه توجه بسياري از محققا . )4(سالمندان را در پي دارد 

اخيراً برخي پژوهشگران دريافتند استفاده از . هاي مختلف توسعة تعادل سالمندان جلب شده است شيوه

. تواند اجراي تكاليف حركتي و حتي ورزشي را بهبود بخشد راهكارهاي شناختي همچون خودگفتاري مي

ر مورد اجرايش فكر كند و بر اين اساس، طور دقيقي د گويد تا به فرد با خود مي آنچهخودگفتاري يعني 

خودگفتاري، ماهيتاً داراي دو كاركرد اصلي . حركاتش را هدايت كند و موجب تقويت و آموزش كار شود

 آموزشي خودگفتاري و نفس اعتمادبه افزايش طريق از انگيزشي خودگفتاري. استآموزشي و انگيزشي 

ورزشي  هاي مهارت يادگيري و اجرا مهارت موجب بهبودتمركز بر تكنيك  و توجه افزايش يلةوس به

  .)5(شوند  مي

 رفتارهاي از بسياري بزرگسالي، به كودكي دورة از سن افزايش با اخير، علمي هاي يافته براساس

 عبارت به .شود مي معكوس خود خودبه بزرگسالي اواخر در فرايند اين و شوند مي خودكار نحوي به تعادلي

 كاملاً خودكار طور به سالمندي در ويژه به تعادل شد، مي تصور گذشته سال بيست در برخلاف آنچه ديگر،

 سالمندان تعادل كنترل در توجهي هايفرايند دارند كه شواهد پژوهشي بيان مي. )6(شود  نمي كنترل

توان گفت، جهت بخشيدن به كانون توجه، امري  رو مي ينازا. )7 ،8(بيشتر درگيرند  ترها جوان به نسبت

  .آيد مي شمار بهها  ي دستورالعملاثربخشمهم در افزايش 

هاي ورزشي  شده در بيشتر مهارت با توجه به فرضية عمل محدود) 1998-2012(هاي ولف  پژوهش

يري توجه بيروني در مقايسه با توجه دروني در كارگ بهكه  اند آنهاي تعادلي، حاكي از  و همچنين مهارت
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در همين زمينه، فرضية پردازش آشكار بيان . )9(انجامد  حين مهارت، به اجرا و يادگيري بهتري مي

 اجراكننده به نسبت آنچه اطلاعات را يعني از منبع يك فقط اجراكننده بيروني توجه دارد كه در يم

 معطوف دروني اطلاعات به توجه ضمن اينكه دروني، توجه در كه يدرحال .كند مي پردازش است، بيروني

 حافظة بر بيشتربار  يا شود، فشار شوند كه موجب مي مي پردازش نيز بيروني برجستة اطلاعات شود، مي

  . )10(شود  همراه تر ضعيف اجراي با دروني توجه كانون شرايط در كاري

هاي ورزشي مختلف و با  مطالعات متعددي در زمينة خودگفتاري انگيزشي و آموزشي بر مهارت

ها  براي مثال، يافته. اند گوناگوني را در پي داشته سطوح مهارتي متفاوت صورت گرفته است كه نتايج

ي دريبل و شوت ها مهارت، )11(دهد خودگفتاري انگيزشي موجب بهبود زمان واكنش انتخابي  نشان مي

متر  100راني، شنا، تنيس، دوهاي  هايي چون قايق بسكتبال و خودگفتاري آموزشي موجب بهبود ورزش

 ،14(قيقات خودگفتاري تأثير مثبتي بر اجرا ندارد در مقابل، براساس نتايج برخي تح. شد )12(و گلف 

 اجراي بر آموزشي خودگفتاري تناوب تأثير«با عنوان ) 1395(نتايج پژوهش داودي و همكاران . )13

يك تكرار نسبت به سه ( پايين تواتر با آموزشي نشان داد كه خودگفتاري» سالمندان حركتي عملكرد

شود  يم سالمندان در بسكتبال سينه پاس مثل دقت ي نيازمندها مهارت اجراي بهبود موجب) تكرار

، )2011(در اين زمينه، دانا و همكاران . اند هاي اندكي، حيطة تعادل را بررسي كرده اما پژوهش .)15(

تأثير خودگفتاري انگيزشي و آموزشي را بر اجرا و يادداري تعادل پوياي تعدادي از دانشجويان بررسي 

ها اثر  آزمودنيكردند و به اين نتيجه دست يافتند كه خودگفتاري انگيزشي بر عملكرد تعادل پوياي 

وهشي ديگر، محققان در پژ. )16(اين اثرگذاري در مورد خودگفتاري آموزشي كمتر بود  هرچندداشت، 

به بررسي تأثير انواع مختلف خودگفتاري بر تعادل سالمندان پرداختند و بيان داشتند كه بين 

خودگفتاري آموزشي و انگيزشي در تعادل ايستا تفاوت معناداري وجود نداشت، اما در تكليف تعادل پويا 

در زمينة اثر . )17(موجب شد خودگفتاري آموزشي نسبت به خودگفتاري انگيزشي، عملكرد بهتري را 

 توجه كانون نوع به بررسي اثر) 1393(همزمان، سلاجقه و همكاران  صورت بهخودگفتاري و توجه 

آنها بدين . بسكتبال پرداختند پاس سينة مهارت يادداري و اكتساب بر خودگفتاري آموزشي صورت به

 سينة پاس مهارت و يادداري اكتساب بهبود موجب آموزشي خودگفتاري نتيجه دست يافتند كه اگرچه

 خودگفتاري صورت به توجه نوع كانون دستكاري احتمالاً شود، مي يادگيري ابتدايي مراحل در بسكتبال

بر اين، شهبازي و همكاران  علاوه. )18(ندارد  بسكتبال سينة پاس يادداري و اكتساب بر چنداني تأثير

اسكلروزيس، بيان  مولتيپل به مبتلا زنان تعادل بر خودگفتاري  -توجه كانون با بررسي اثر) 1395(
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عادل اين افراد در هر دو گروه توجه دروني و بيروني با خودگفتاري، نسبت به گروه كنترل داشتند كه ت

 .)19(طور معناداري بهبود يافت، اگرچه بين دو گروه تجربي، اختلاف معناداري مشاهده نشد  به

گرفته در خصوص بررسي تأثير خودگفتاري، در زمينة  مرور تحقيقات نشان داد بيشتر مطالعات انجام

اما اثربخشي اين . ي حركتي در ورزشكاران يا غيرورزشكاران بوده استها مهارتاجرا يا اكتساب 

ي خوب بهكاليف حركتي مهم همچون تعادل در سن سالمندي هنوز راهبردهاي شناختي بر اجراي ت

همراه  اينكه عدم مشاهدة مطالعاتي كه تأثير نوع كانون توجه را به تر مهم. مشخص نشده است

 كانون نوع بررسي توأمان اثر درصددخصوص در سالمندان بررسي كرده باشند، محقق را  خودگفتاري به

ي بر تعادل ايستا و پوياي زنان سالمند برآورد تا شايد گام مهمي در خودگفتاري آموزش صورت به توجه

 .اين زمينه برداشته شود

 

  قيروش تحق

  كنندگان شركت

آزمون بود كه با دو گروه تجربي شامل گروه  آزمون و پس تجربي با پيش تحقيق حاضر از نوع نيمه

خودگفتاري آموزشي با توجه دروني و گروه خودگفتاري آموزشي با توجه بيروني و نيز يك گروه كنترل 

تان جامعة آماري پژوهش شامل تمامي زنان سالمند ساكن در سراي سالمندان شهرس. انجام گرفت

. انتخاب شدند) سال 75/66±65/5(نفر  45قزوين بود كه با توجه به معيارهاي ورود به مطالعه 

سال گذشته و  معيارهاي ورود شامل عدم محدوديت حركتي، عدم شكستگي در اندام تحتاني در يك 

 . استفاده نكردن از داروهاي اعصاب بود

  ها آوري داده ابزار جمع
 عملكردهـاي  بررسـي  بـراي  ابزار باليني يك عنوان به) لك آزمون لك(روي يك پا آزمون توانايي ايستادن 

كـه در حـد قابـل     اسـت  87/0و پايـايي آن حـدود    99/0روايي آزمون . كار رفت به سالمند، تعادلي افراد
 1رفـتن زمانـدار    هـا از آزمـون برخاسـتن و راه    منظور سنجش تعادل پوياي آزمودني به .)20(قبولي است 

 اسـت  برگشـتن،  و چرخيدن رفتن، راه متر سه برخاستن از صندلي، مرحلة سه شامل آزمون. اده شداستف

اين آزمون از روايي سازة . شد گيري اندازه سنج زمان يلةوس به وابسته متغير عنوان به آزمون اجراي زمان كه
  .)21(قابل قبولي برخوردار است ) 98/0(و ثبات زماني ) 81/0(قابل قبول، آلفاي كرونباخ 

                                                           
1 . Timed Get Up & Go 
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  روش اجرا
آزمودني بايد روي پاي برتر خود بايسـتد، پـاي ديگـر را بلنـد كنـد و بـه زانـوي پـاي          لك، در آزمون لك

 فـرد  كـه  زمـاني  مـدت . روي ستيغ ايليـاك لگـن قـرار دهـد    هايش را  گاه بچسباند و همزمان دست تكيه

 در نظـر  او تعـادل ايسـتاي   از توانايي شاخصي عنوان به بايستد، وضعيت اين در توانست با چشمان باز مي

خطاهـايي  . شد داد و بالاترين زمان وي ثبت مي هر آزمودني سه بار آزمون مذكور را انجام مي. شد گرفته
ها از روي ستيغ ايليـاك لگـن،    دست بلند كردنشدند، شامل  ان آزمون ميكه موجب متوقف ساختن زم

  .جايي در پاي اتكا بود پاي غيراتكا از روي زانوي پاي اتكا و هر گونه جابه جدا شدن
 .شد داد و بهترين زمان وي ثبت مي هر آزمودني سه بار آزمون برخاستن و راه رفتن زماندار را انجام مي

 برگشت در و كرد مي كار به شروع سنج زمان كرد، مي اعلام را خود بودن حاضر نيآزمود كه هنگامي از

پس از پايان جلسة اول و . شد مي متوقف سنج زمان كرد، مي برخورد صندلي با آزمودني پشت كه هنگامي

طور تصادفي به سه گروه كنترل بدون  سپس افراد به. عمل آمد آزمون به آموزش حركات تعادلي، پيش

خودگفتاري، خودگفتاري آموزشي با توجه بيروني و خودگفتاري آموزشي با توجه دروني تقسيم شدند و 

 توجه كانون آموزشي با دستورالعمل خودگفتاري گروه. كردند پنج جلسه و روزي شش اجرا را تمرين مي

زانوها كمي خم «معني  كردند كه به را پيش از هر اجرا با صداي بلند تكرار مي» زانو، پا«هاي  دروني واژه

نگاه «كردند كه به معناي  را عنوان مي» و ديوار هدف«و گروه توجه بيروني واژة » و حفظ تعادل روي پا

  . آزمون گرفته شد ها پس در پايان آخرين جلسه از تمامي گروه. بود» بر روي ديوار شده نصببه هدف 

  ها روش تحليل داده

هاي  هاي گرايش مركزي و شاخص ن فراواني مطلق و نسبي شاخصمنظور نشان داد از آمار توصيفي به

راهه،  هاي تحليل واريانس يك ها از آزمون وتحليل داده همچنين براي تجزيه. پراكندگي استفاده شد

افزار اس پي اس  ها با نرم گيري مكرر استفاده شد و داده و تحليل واريانس با اندازه واريانس مركب تحليل

  .در نظر گرفته شد 05/0سطح معناداري . وتحليل شد تجزيه 20اس نسخة 

 

  هاي تحقيق نتايج و يافته
تعادل ايستا و تعادل پويا بين سه گروه اختلاف آماري معناداري وجود نداشت   آزمون در هر دو پيش

)05/ 0 P≥ .(يبررس براي مختلط واريانس تحليل آزمون شود، نتايج مشاهده مي 1كه در جدول طور همان 

جلسه، تفاوت معناداري در  5داد كه پس از گذشت   زمان و اثر تعامل زمان و مداخله نشان اصلي اثر

اينكه تعامل زمان در مداخله كه  تر مهمآمده است،  وجود بهها  ميزان تعادل ايستاي سالمندان در گروه
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در خصوص ). =014/0P(، معنادار بود استير مداخلات خودگفتاري در طول پژوهش تأثة دهند نشان

عبارتي،  به). ≤P 0 /05(تعادل پويا، اثر اصلي زمان معنادار بود، اما اثر تعامل زمان در مداخله معنادار نبود 

با گذشت زمان در تعادل پوياي زنان سالمند بهبود حاصل شده، اما اثر مداخله با گذشت زمان، تفاوت 

 .استمعناداري را در تعادل پوياي آنها موجب نشده 

 
زمان و اثر تعامل زمان و مداخله  اصلي اثر بررسي براي مركب واريانس تحليل آزمون نتايج. 1جدول 

 بر تعادل ايستا و پوياي سالمندان

 
 

آزمون تعادل  آزمون و پس طور جداگانه در پيش به  هاي هر سه گروه در ادامه، بررسي تفاوت ميانگين

 در سه گروه هر تعادل ايستاي گيري مكرر نشان داد كه ميانگين استفاده از آزمون اندازهايستا با 

خودگفتاري با توجه بيروني نسبت  گروه در افزايش اين اما داشته، افزايش آزمون پيش به نسبت آزمون پس

  .نبودبه گروه خودگفتاري با توجه دروني بيشتر بود و در گروه كنترل اين افزايش معنادار 
 

  F(1,14) =06/11, P = 005/0 ,ويلكز لامبدا گروه خودگفتاري با توجه دروني=55/0

  F(1,14) =36/20, P = 001/0 ,ويلكز لامبدا گروه خودگفتاري با توجه بيروني=40/0

  F(1,14) =77/0, P = 393/0 ,ويلكز لامبدا گروه كنترل=94/0

  گيري بحث و نتيجه
بر  خودگفتاري راهبرد از استفاده با بيروني و دروني توجه كانون تأثيرات بررسي هدف با حاضر پژوهش

كانون  صورت به خودگفتاري كه راهبرد داد نشان نتايج .گرفت تعادل ايستا و پوياي زنان سالمند انجام

داشت كه اين مزيت در رابطه با كانون  معناداري توجه بيروني و دروني بر تعادل ايستاي سالمندان اثر

درجة   منابع تغيير  
  آزادي

ميانگين 
  F  مجذورات

سطح 
  معناداري

اندازة اثر 
ηP2  

تعادل 
  ايستا

  40/0  0001/0  76/28  67/4461  1  زمان
  18/0  014/0  74/4  26/1473  2  مداخله* زمان 

        81/6514  42  خطا

  تعادل پويا
  44/0  0001/0  52/33  94/47  1  زمان

  57/0  291/0  27/1  81/1  2  مداخله* زمان 
        43/1  42  خطا
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گيري از نوع كانون توجه بيروني نسبت  مزيت بهره. توجه بيروني نسبت به كانون توجه دروني بيشتر بود

در حيطة  )25 ،26(هاي اخير  و ساير پژوهش )22،9-24(به كانون توجه دروني در بيشتر مطالعات ولف 

بر اين، نتايج پژوهش  علاوه. شود كه با نتايج اين بخش از تحقيق حاضر همخواني دارد تعادل مشاهده مي

پاسچر  كنترل در توجه كانون و سن با مرتبط هاي در زمينة بررسي تفاوت) 2013(پرهيزكار و همكاران 

 به نسبت بيشتري پاسچر ثبات بيروني، توجه شرايط در سالمندان و جوانان گروه دو نشان داد كه هر

  . )27(داشتند  توجه دروني شرايط

 سيستم دروني، توجه حركت در آگاهانة كنترل براية ولف، تلاش محدودشدبراساس فرضية عمل 

 كه يدرحال كنند؛ مي كنترل را حركت كه شود مي خودكار فرايندهاي از مانع ساخته و محدود را حركتي

 از طريق و خودسازماندهي شده طبيعي طور به حركتي سيستم دهد مي اجازه اثرات حركت بر تمركز

نيز ) 2013(كلخوران  در تحقيق شريعتي و فاضل .)9(نشود  مقيد و محدود كنترل هوشيارانه فرايندهاي

فرضية . انواع مختلف خودگفتاري موجب بهبود تعادل ايستاي سالمندان نسبت به گروه كنترل شد

  . )17( استپردازش آشكار نيز مؤيد همين موضوع 

 حركتي ايدة توان به نظرية مي مناسب، توجه كانون هاي و دستورالعمل يادگيري مراحل خصوص در

 حركت، انجام نحوة به توجه با مقايسه در حركت، تأثيرات توجه به مطابق اين نظريه،. جيمز اشاره كرد

 حركتي دستگاه برانگيخته شدن موجب و كند مي ايجاد ها مهارت يادگيري را براي پايدارتري بازنمايي

  .)10(شود  مي حركت براي

 معطوف كردن توجه با كه دارند تأكيد نكته اين بر شده ارائه نظرهاي و ها فرضيه كه رسد مي نظر به 

 در و انجام حركت نحوة به توجه ميزان بازخورد، يا آموزشي هاي دستورالعمل طريق از حركت اثر به فرد

 كاسته كنترل حركات براي ارادي پردازش فرايندهاي از و يابد مي كاهش توجهي نيازهاي افزايش نتيجه

 كنترل با كنترل حركتي دستگاه در را پايدارتري بازنمايي حركت، اثر به توجه اينكه ضمن .شود مي

 هوشيارانه و فرايندهاي خودكار تداخل و شود مي منجر بهتري اجراي به كه دهد مي تشكيل آزادي درجات

 .شود مي خودسازماندهي تري طبيعي طور به حركتي دستگاه دهد و مي كاهش را

رابطه با تعادل پويا  در توجه، كانون نوع دو تفاوت بين اما نتايج پژوهش حاضر حاكي از آن بود كه

ين تر مهمظاهراً  .گروه خودگفتاري نيز نسبت به گروه كنترل برتري نشان ندادندنبود و هر دو  معنادار

هاي خودگفتاري با كانون توجه بيروني و دروني نسبت به گروه كنترل، نوع  عامل براي عدم برتري گروه

آزمون  آنجا كهاز ) 2005(بنابر نظر شامي و هي چان . حاضر باشدآزمون پوياي مورد نظر تحقيق 
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رفتن و  رفتن زماندار، همبستگي بالايي با قدرت عضلات ساق پا، اجراي تكليف راه   برخاستن و راه

توان گفت كه طي پنج  ي نسبت به فعاليت شناختي ارجح است، ميبدن يتفعالو  استقامت راه رفتن دارد

ي شناختي كمرنگ اند و اثرات راهبردها ي درگير شدهبدن يتفعالجلسه تمرين، سالمندان بيشتر از حيث 

  .)28(جلوه كرده است 

 تحقيق هاي يافته به اندكي در اين حيطه انجام گرفته است، اما با توجههاي  طور كلي پژوهش به

 گرفت كه نتيجه توان تعادلي ايستا مي تكاليف اجراي بر خودگفتاري مثبت تأثير مبني بر حاضر

 تعادل تكليف اجراي موجب اجرا، پيشرفت و بهبود براي شناختي مهم راهبرد يك عنوان خودگفتاري به

 خود درماني هاي در برنامه راهبرد اين از شود مي پيشنهاد ها و كاردرمان مربيان رو به ايناز. شود ايستا مي

خودگفتاري، انواع  صورت به توجه كانون شود در مطالعاتي با در ضمن پيشنهاد مي. بهره گيرند

  . هاي گوناگون بررسي شود خودگفتاري با توجه به سن، جنسيت و دشواري تكليف در مهارت
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Abstract 
Aim: Falling down is one of the most common and most serious problems 
are aging. The aim of this study was to evaluate the effect of attentional 
focus types as the self-talk form on static and dynamic balance in elderly 
women using instructional self-talk focus strategy. 
Methodology: For this purpose, among women aged 60 to 80 years old who 
living in a nursing home of Qazvin, 45 people were selected purposefully 
and after the pre-test, they were randomly divided into three groups of the 
instructional self-talk with internal focus, instructional self-talk with external 
focus and control group. The control group without self-talk, self-talk group 
with internal focus and self-talk group with external focus practice their 
balance skills during the five sessions. At the end of the fifth session, the 
post- test was conducted using static balance (stork) and dynamic balance 
(timed up and go) tests.  
Results: The results of analysis of mixed ANOVA showed that both self-talk 
groups performed significantly better than the control group in static 
balance. However Self-talk interferences with both types of attentional 
focus; it was not a significant difference in the dynamic balance of elderly 
people (P≥0.05). 
Discussion: Taking the results into consideration it can be concluded that, 
self-talk with internal and external focus instructions can be considered as a 
cognitive strategy to improve the static balance of elderly people. 
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