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Abstract 
This study aimed to investigate  the effect of  Individual and dyad training on aerobic skill 

learning in elderly. The study of the semi empirical type with pre - test and posttest  design 

is with two experimental groups that have been done in the field. The statistical population 

of the research is the elderly of the city of Tabriz, which among them were selected 24 

people with accessible sampling. In the midst of a lack of involvement in aerobic exercise, 

lack of familiarity with aerobics, public health and lack of physical problems was the 

criteria for inclusion in the study. Then research participants were randomly grouped into 

two groups of 12  and were trained during twelve sessions. In data analysis used  mix 

ANOVA and bonferroni post hoc test at the significance level of (P=0.05)  by SPSS 18. 

The results of repeated variance showed that the effect of the measurement stages on 

learning is meaningful (P=0.001)  and the rate of learning varies in different stages; Also, 

Group's impact on learning is meaningful (P=0.002) and the rate of learning in dyad group 

is more than individual group. Based on the results dyad training method with care to more 

learning in elderly women is one of the most effective and effective methods along with 

other methods in order to learn motor skills. Because active participation of elderly as a 

reality full of experience improves in sport community.  

 

Keywords: Individual Mode, Training, Aerobics, Couple Mode, Learning. 

 
 

 

 

 

 
1. Email: nazaninzahra.pourhosein@yahoo.com 

2. Email: mt.aghdasi@yahoo.com 

3. Email: amirghiami@yahoo.com 



Pour Hosein Jafari: The Effect of Training, Individual...                                        112 

Extended Abstract  

Background and Purpose 
The aim of this study was to investigate the effect of individual and pair training 

on the learning of aerobic skills in the elderly. Old age is an important stage of 

life and is receiving more attention nowadays due to high life expectancy and low 

birth rates in developed and developing countries (1). The World Health 

Organization (WHO) has stated that old age can be overcome by implementing 

and following some appropriate and effective methods for dynamic old age (2). 

Therefore, the methods used should lead to maximum physical, spiritual and 

mental productivity while requiring the least amount of resources, facilities, and 

expenses; they should also believe in their own abilities in order to continue 

learning and strengthening themselves.  

 

Research Methods 
This quasi-experimental study was conducted using pre-and post-tests. Two test 

groups were selected through a field study. The statistical population of the current 

study was female elderly living in Tabriz nursing homes, who were available and 

met the following inclusion criteria:  

- They should not have the experience of participating in activities including 

aerobics, 

- They were healthy generally, 

- They were 60 years old at least, and 

- They should be interested to participate in the present research.  

They were selected using a questionnaire including initial personal information. 

After the initial training, the pre-test of the research was performed, and the 

qualified participants were selected according to the available method and 

randomly divided into two exercise groups. The participants were required to 

learn the following skills: 20 aerobic movements in a row. After the pre-test, 

participants were to learn them in 12 sessions. During each session, each skill 

should be trained in 10 sets of 20 times (10 times for each side, left or right) for 

the pair group and 20 sets of 20 times (10 times for each side, left or right). Finally, 

they had to pass an exam and be evaluated by an official trainer of the federation. 

The exam included acquisition (aerobic movements), memorization (sequences of 

movements in a series) and transfer (new sequences of movements were designed 

that had not been trained before). The data collected were extracted in the 

qualitative part of the statistics (average and standard deviation) and in the 

inferential part of the statistics [analyzing frequent mixed variance (4*2) and 

external post hoc test at the significance level of 0.05 (P = 0.05)] and analyzed 

using SPSS18.  
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Results 

The aim of this study was to investigate the effect of individual and pair training 

on the learning of aerobic skills in the elderly. The Shapiro-Wilk test was used to 

examine the normalization of the distribution of the variables. Considering the 

significance level of P=0.05, the entire variables were normally distributed. The 

results of the frequent two-sided variance analysis test showed that the effect of 

measurement levels on learning was significant at 99% probability level. (P = 

0.001, Eta Square = 0.86, F = 134.56); that is, the learning level was significantly 

different during pre-test, acquisition, memorization and transfer. The effect of 

group on learning was significant, too (P=0.002, Eta Square=0.37 and F=12.77); 

that is, the learning level was significantly higher in the pair group than individual 

one. In addition, the interactive effect of levels and groups on learning was 

significant at the 99% probability level (P=0.001, Eta Square=0.23, F=6.54); that 

is, the learning level was significantly different based on the type of group 

(individual or pair) and different measuring stages (pre-test, acquisition, 

memorization and transfer) (Table). 

   
Table- Results of the Frequent Two-Sided Variance Analysis to Examine the Effect 

of Group and Measurement Levels on Participants' Learning  

Change 

Resource 

Sum of 

Squares 

Freedom 

Degree 

Average 

of 

Squares 

F 
Significance 

Level 

Eta 

 

Square 

Measuring 

Stages Effect 
405.28 3 135.09 134.56 0.001 0.86 

Group 

Differences 

Effect 

495.04 1 495.04 12.77 0.002 0.27 

Level-Group 

Interactive 

Effect 

19.71 3 6.57 6.54 0.001 0.23 

Intragroup 

Error Effect 
66.26 66 1.00    

Intergroup 

Error Effect 
852.95 22 38.77    

 

In addition, the results of the external post hoc test represented that the learning 

level during acquisition and memorization was significantly higher than that 

during pre-test; and the learning level during the stage of transfer was lower than 

that during acquisition, memorization and pre-test (P<0.05), but there was no 

significant difference between acquisition and memorization (P>0.05).  
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Generally, the obtained results demonstrated that the learning level of aerobic 

exercise was significantly higher in the pair group than individual group among 

the elderly. Thus, the hypothesis that there is a difference in the learning level of 

aerobic exercise between the individual and pair modes was verified.  

Conclusion 

Considering the decreased physical capacity and performance of older people, the 

pair mode of exercising seems to lead to higher learning capacity and mental 

health. Then, one of the purposes of physical education and sports science is 

achieved to provide a healthy life and society through physical activity at different 

stages of life. However, the participation of the elderly, as an experienced layer of 

society is decreasing; their active presence in the heart of society is reducing. 

Considering the results, pair training leads to higher learning success among the 

elderly women and is one of the most effective and economical ways to learn 

motor skills compared to other methods, as it improves the active participation of 

the elderly as an experienced layer in the sports community. 
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 مقالة پژوهشی

 1ثیرآموزش انفرادی و زوجی بر میزان یادگیری مهارت ایروبیک در سالمندان تأ
 

 3راد، امیر قیامی 2تقی اقدسی، محمد1زهرا پورحسین جعفری

 

 دانشگاه تبریز، تبریز، ایران   ،بدنی و علوم ورزشیتربیت   ةدانشکد  رفتار حرکتی،  ارشددانشجوی کارشناسی .  1

 مسئول( )نویسندة    دانشگاه تبریز، تبریز، ایران  ،بدنی و علوم ورزشی تربیت  ةدانشکد  رفتار حرکتی،  استاد.  2

 دانشگاه تبریز، تبریز، ایران   ،بدنی و علوم ورزشیتربیت  ةدانشکد  رفتار حرکتی،  استادیار.  3
 

 10/06/1399تاريخ پذيرش:               23/01/1399تاريخ دريافت: 
 

 چکیده 

ری مهارت ايروبیک در سالمندان  ثیر آموزش انفرادی و زوجی بر میزان يادگیررسی تأببا هدف  پژوهش حاضر  

رت  صو هکه ب  آزمون با دو گروه آزمايشی بودآزمون و پستجربی با طرح پیشاز نوع نیمه  مطالعه.  انجام شد

گیری  صورت نمونهها بهشهر تبريز بودند که از بین آنسالمندان    میدانی انجام شده است. جامعة آماری پژوهش

دسترس   شرکت  24در  ورود  معیارهای  شدند.  انتخاب  در نفر  مشارکت  سابقة  نداشتن  مطالعه،  به  کنندگان 

بود.  مت عمومی و نداشتن مشکل جسمانی  سلاداشتن  با حرکات ايروبیک،    نداشتنآشنايیورزش ايروبیک،  

در    .ديدندموزش  جلسه آ  12و در    بندی شدندنفری تقسیم  12صورت تصادفی به دو گروه  هبکنندگان  شرکت

ه  ب  = P  0.05  ونفرونی در سطح معناداریطرفه و آزمون تعقیبی بس مکرر دوها از تحلیل واريانتحلیل داده

فه نشان داد که اثر مراحل  طرواريانس مکرر دو  نتايج   .استفاده شد  18اس.پی.اس.اس. نسخة    افزارنرمکمک  

همچنین اثر    ی در مراحل مختلف، متفاوت است.و میزان يادگیر  ) P=  0.001(گیری بر يادگیری معنادار  اندازه

اساس براست.  بیشتر  میزان يادگیری گروه زوجی از انفرادی    و  ) P=  0.002(است  گروه بر يادگیری معنادار  

آنتايج توجه  ، روش  با  زوجی  مقرونموزش  و  مؤثرترين  از  سالمند  زنان  در  بیشتر  يادگیری  ترين رفهصبهبه 

 را   مشارکت فعال سالمندان  ؛ زيرا، های حرکتی استمنظور يادگیری مهارتها بهها در کنار ساير روشوشر

 بخشد. عنوان قشری سرشار از تجربه، در اجتماع ورزشی بهبود میبه
 

 .انفرادی، آموزش، ايروبیک، زوجی، يادگیری کلیدی: واژگان
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 مقدمه 
و کاهش میزان زاد و   امید به زندگی   دلیل افزایشوزه بهسالمندی، دوران مهمی از زندگی است و امر

  (. 1زپیش توجه شده است )اتوسعه، به پدیدة سالمندی بیشیافته و درحالولد در کشورهای توسعه

توان از عهدة دوران سالمندی برآمد که افراد  در صورتی میسازمان بهداشت جهانی بیان کرده است  

  ها کنند و با گذر زمان نیز آن اجرا  کار گیرند و  سالمندی پویا بهی را دربارة  مدهای مناسب و کارآشیوه 

عی زندگی انسان است که فرد را ناپذیر از مراحل طبی سالمندی مرحلة اجتناب   (.2گیری کنند )را پی

ای جسمانی و حرکتی و نیز تهدیدهای ه درمعرض تحلیل قوا و نیروی عضلانی، کاهش میزان فعالیت

ن استقلال فردی سالمندان نیز دنبال آدهد که بهگیری و تنهایی قرار میاز قبیل گوشه   ایقوهبالبسیار  

المندی،  (. با افزایش سن س3گیرد )های جسمانی، روانی و ذهنی درمعرض خطر قرار میلیل ناتوانیدبه

ناسی  شآید. تغییرات ریخت وجود میها بههای گوناگون بدن و انحطاط آنتغییرات بسیاری در سیستم 

ختی  عملکرد شناهیانه و پیشانی، باعث کاهش  های متفاوت مغز ازجمله قشر آو بیوشیمیایی در قسمت

عضلانی، اختلال در دستگاه عصبی مرکزی پیرامونی، ترکیب بدن و  -(، تغییرات سیستم اسکلتی4)

 دادنعوامل روانی مرتبط با پیری، سبب کاهش عملکرد حرکتی در سالمندان و ناتوانی فرد در انجام

فعالیت و  روزمره میکارها  عادی  )شوهای  به  5ند  نیز  شناختی  قابلیت  افت  قدرت کاسته(.  از  شدن 

بر قدرت  کاهش  تمرکز،  در  توانایی  کاهش  پدیدهاستنتاج،  و  مفاهیم  بین  ارتباط  کاهش  قراری  ها، 

  (، 6ها )و زمان  ها ا، مکانهها، جهتو یادگیری، کندی در تشخیص موقعیتپردازش اطلاعات در ذهن  

های جسمانی، روانی  ییکاهش توانا  شود.( منجر می7خصوص حافظة کاری )هکاهش قدرت حافظه و ب

ذهن زندگی کمو  شیوة  با  که  زمانی  سالمندان  در  عصر حاضر همراه  ی  ماشینی  و  غیرفعال  تحرک، 

های سنگینی  انی هزینهاجتماعی و رو  دهد و از نظر اقتصادی، ود، مشکلات سالمندی را افزایش میشمی

کردن دوران زندگی  ، تنها طولانیدتوجه دار  ، آنچه دانش امروزی به آنبنابرین  (؛8کند )را تحمیل می

سلامت جسمی و  های نهایی عمر انسان در نهایت آرامش و  ؛ بلکه باید توجه داشت که سالنیست

 ی را در زمینةافزون جمعیت سالمندان، تقاضاهای جدید، رشد روزاز طرفی  (.9روانی سپری شود )

سازمان جهانی بهداشت،  طبق اعلام    بهبود سلامت و کیفیت زندگی این افراد به ارمغان آورده است. 

از راه  در فعالیت  ها  آن   کردنشرکت  ،های درمانی و بهبود سلامت سالمندانهای کاهش هزینهیکی 

(. فعالیت بدنی و سبک زندگی فعال از طریق بازسازی ظرفیت عملکردی، بهبود قدرت  10بدنی است )

کاهش خطر   های شناختی، عملکردی و روانی و نیزاستقامت هوازی، باعث بهبود ظرفیت عضلانی و  

و   گیری، حافظههای عصبی درگیر در توجه، یاد( و بهبود سیستم11در سالمندان )ابتلا به زوال عقل 

تمرین حافظة کاری باعث بهبود    ها، (. براساس پژوهش12شود )همچنین افزایش سرعت پردازش می

های کارکردی  در شبکهرا (. تمرین، تغییراتی 13د )شوویژه کنترل اجرایی میشناختی بههای توانایی
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عنوان بازنمایی  رکردی بههای کاکند که این شبکههستند، ترغیب میوابسته  در مغز که به یادگیری  

هایی استفاده  ، باید در زمینة سالمندی از روشینابنابر  (؛ 14شوند )حافظة حرکتی درنظر گرفته می

وری جسمانی، روانی و ذهنی  ها، بیشترین بهرهف کمترین منابع، امکانات و هزینهبر صرکرد که علاوه

را دارند و به یادگیری  های خود  توانایی و شایستگیداشته باشد و سالمندان نیز باور کنند که هنوز هم  

 سازی هر چه بیشتر خود بپردازند. و توانمند

(.  15های انفرادی و مشارکتی اشاره کرد )توان به روش های آموزشی میهای مرسوم در محیطاز روش 

در این   (16شود )د و موفقیت فردی ارزشمند تلقی میکننتنهایی تلاش میدر روش انفرادی افراد به

ن روابط مثبت  نداشت  بنابراین،  ؛ ندارند  ن نیازافراد برای رسیدن به هدف به برقراری رابطه با دیگرا  روش

روش تمرین  که در  درحالی(؛  15ود ) شمنفی یادگیری انفرادی محسوب می  هایبا یکدیگر از ویژگی

  مهبا   دی مهارت جد  یریادگیی  براموزان  آ(، نو17ای یادگیری مشارکتی است )هروش  نفره که ازدو  

از نوآموزان    یک ی یکه وقتی نحوبه  ؛نندکیم  نیدنظر را تمرم  فیصورت متناوب تکلو بهوند  شیجفت م

عوض م  هنقش خود را با  یها در کوشش بعدو آن  کنده میمشاهد  او را  ارشی   ،ندکی مهارت را اجرا م

  نیآزاد و تعامل بی گوهاوو گفت ی امشاهده نیشامل تمر زوجیگروه  نیصورت تمر نیبه ا ؛ نندکیم

)شیم  نیزنوآموزان   سنروش همچنین    (.18ود  معلمهای  اغلب  انفرادی  رویکرد  مثل  ؛  محورندتی 

،  ردازندپ ریق یادگیری فعال به یادگیری میافرادی که از ط  .اندها غیرفعالروش   بنابراین، افراد در این

لانه در جریان یادگیری فعا  ،زیرا  ؛برند ، بلکه از یادگیری بیشتر لذت مییرندگبهتر فرامی تنها مهارت را  نه

 (. 19دانند )و خود را مسئول یادگیری خویش میکنند مشارکت می

، با فرصت بینندصورت زوجی آموزش میافرادی که به   توان گفتبررسی اثربخشی آموزش زوجی می  با

در ایجیادگیری،  حالمشاهدة مدل  انگیزش،  بهتر ویژگیافزایش  اصلی  ه اد تعاملات مثبت، درک  ای 

افراد گروه    در مقایسه با  ، ای و حس مثبت رقابتی آینههاشدن نورونمهارت، خستگی کمتر، فعال

انفراد  به  یآموزش  مهارت  در  را  بهتری  درمیدست  یادگیری  درحالواقعآوردند.  مدل  یادگیری،  ، 

را در همان  مشاهده است، شرکت میهای شفرایندگر  مواجه  آن  با  امر  ناختی که مدل  این  و  دهد 

هنگام اجرای تکلیف، را توسعه دهند که در    1در طول این فرایند مرجع تصحیحی  هاشود آن موجب می

مستعد    ،یک ماهر  همچنین ازآنجاکه یک مدل مبتدی در مقایسه با(؛  20)کنند  ها از آن استفاده میآن 

  ها راو یادگیری آن هااشتباهشانس بیشتری برای تشخیص این    ،استکاربردن خطای بزرگ و مکرر  به

کننده عملکرد  ( بیان کردند که مشاهده22و همکاران )  2(. برسلین21ورد )آگر فراهم میهدهبرای مشا

 
1. Correction Reference 

2. Breslin 
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کی از طریق گیرد و بر این اساس توسعة طرح ادرامدل را از طریق توسعة طرح ادراکی تکلیف فرامی

های  ای، مکانیسم نورون شاهدهدر یادگیری م،  دیگریابد. ازسوی تکرار ارائة نمایش مهارت افزایش می

  کند ، در خود ثبت میکنیم ها مشاهده میغز چگونه فعالیتی را که ما انساند که مده ای نشان میآینه 

نکتة    (. 23)  کند یادگیری آسان میمنظور  را در همان لحظه یا در آینده به  آن فعالیت  دادنو انجام

افتد  است که بعد از هر کوشش اتفاق می  ایسازندههای  تعامل  ،های روش دوتاییدیگر دربارة منفعت

حاوی ی بار اطلاعاتی و هم  حاوشود که این بازخورد هم  کننده داده میو بازخوردهایی به جفت اجرا

راستای حل مسئله،  بار   بانفرات هر گروه دوتایی،  انگیزشی است و در  به  راهبردهایی  اشتراک   هم 

با افزایش  (.  18شود )منجر می  ها در فرایند حل مسئلهد که این امر به درگیری بیشتر آنگذارنمی

- ولکر  ،به همین دلیل  ؛دهندکندی و با دقت کمتری انجام میافراد تکالیف حرکتی پیچیده را به   سن،

های بدنی شرکت کنند و از منافع  ان باید همانند جوانان در فعالیتسالمند  ( معتقد است24)  1ریهاج

بهره شوند.  آن  روانهمچنین  مند  و  جسمانی  وضعیت  به  توجه  اوبا  باید  سالمندان،  اع ض شناختی 

برای   (25) 2. ولف و لویثویته باشندیادگیری حرکتی بهینه داشتای باشد که این افراد بتوانند گونه به

توان برای ی حرکتی بهینه را مطرح کردند. براساس این نظریه، مییادگیر  دستیابی به این هدف نظریة

، منظور  واقع انگیزشی و توجهی استفاده کرد. درافراد از عوامل    رکتی و یادگیری بهینةبهبود عملکرد ح

موقعیت که  خلق  است  یادگیهایی  دهد  رندگانانتظارات  افزایش  را  عملکردشان  ازسویاز    ،دیگر. 

همچون بازخورد پس از کوشش    های متفاوتی ایش انتظارات یادگیرندگان از روشپژوهشگران برای افز

( کرد 26خوب  استفاده  مثبت  هنجاری  بازخورد  یا  می(  باعث  مثبت  هنجاری  بازخورد  شود  ند. 

ند و به میزان بیشتری مشهودی در عملکرد و یادگیری مهارت دارپیشرفت  یادگیرندگان گمان کنند  

   (.27ثری داشته باشند )باشند و درپی آن، عملکرد و یادگیری مؤ های خود ایمان داشتهبه توانایی
ی  ریادگی  ةطیدر ح  یمشارکت  یری ادگی   یاهوهیش  ن یتریاتیو عمل  نیاز بهتر  یکی  ییدوتا  نیروش تمر

ی روش تمرینی دوتایی  در پژوهش  (28)  3و رجیان   هشبیلسک  ،برای اولین بار  است.های حرکتی  مهارت
به   یی دئویو  یباز کیها در پژوهش خود از آن های حرکتی مطرح کردند.را در حیطة اکتساب مهارت 

پژوهشی برای اولین بار ( در 18) و همکاران 4، اما شیا استفاده کردند  فیعنوان تکلهب نام »دژ فضایی«
وزان برای یادگیری م. در این روش، نوآیادگیری حرکتی معرفی کردند   برنامة تمرینی دوتایی را در حوزة

شیا   پژوهش  جینتا  .کردندوب تکلیف مدنظر را تمرین  صورت متنامهارت جدید باهم جفت شدند و به
آزاد   ی و گفتگوها  ی امشاهده  ، یبدن  نیتمر  یهامنفعت  کردنبیبا ترککه  کرد    ثابت  (18)و همکاران  

 
1. Voelcker-Rehage 

2. Wulf & Lewthwaite 

3. Shebilske & Regian 

4. Shea 
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در  کرد. هیته زیاد یو اثربخش ییبا کارا ینیتمر ةبرنام کی توانیم،  یصورت تعاملبه هارندهیادگی نیب
و  پور پروین  اند؛ برای مثال،کردهتوجه دوتایی  های تمرین روش به برخی پژوهشگران داخل کشور نیز 

پژوهش(  15)همکاران   مزنشانبر  علاوه  یدر  تمر  ی هاتیدادن  با  ییدوتا  نیروش  مقایسه  روش    در 
  ی واقع  یورزش  طیمح  کیروش در    ن یا  کاربردنهبا ب  نه،یکرال س  یشنا   ی هادر آموزش مهارت   یانفراد

دوتایی در راستای    های. اگرچه مطالعاتی در زمینة تأثیر تمرینندد کردییتأ   آن را  یشناختاعتبار بوم
سنی سالمندان توجه   یک از این مطالعات به گروهزوجی انجام شده است، در هیچ  هایبرتری تمرین 

سرشار از تجربه در سطح اجتماع عنوان قشری  حالی است که مشارکت سالمندان به  این در   نشده است؛
فعالانةکاهروبه حضور  از  و  است  می  ش  کاسته  جامعه  بطن  در  در  ازاینشود؛  سالمندان  باید  رو، 

تأوجوی  جست  سراهکارهایی  بتوان  تا  بود  علاوهثیرگذار  و  بازگرداند  اجتماع  به  دوباره  را  بر  المندان 
بیشتر  جتماعی آنان، موجب یادگیری و توانمندسازی هرچه های جسمانی، روانی، ذهنی و اارضای نیاز

، به بررسی در پژوهش حاضر در راستای بهبود یادگیری و عملکردی این گروه سنی  ان شد؛ بنابراین،آن
 شود.ایروبیک در سالمندان پرداخته می ثیر آموزش انفرادی و زوجی بر میزان یادگیری مهارتتأ 

 

 پژوهش روش
صورت هکه ببود   گروه آزمایشی  آزمون با دوآزمون و پسپیش  طرحتجربی با مطالعة حاضر از نوع نیمه

کاربردی هدف  با  و  خانه   بودنمیدانی  زن  سالمندان  پژوهش،  آماری  جامعة  است.  شده  های  انجام 
بدین    صورت در دسترس واجد شرایط انتخاب بود؛ گیری بهمندی شهر تبریز بودند. روش نمونهسال

  ش ایروبیک، ند از: نداشتن سابقة مشارکت در ورزبودورود افراد به پژوهش عبارت  معیارهای  صورت که  
داشتن لیتماو    سال سن  60  داشتن حداقلسلامت عمومی،  داشتن  با حرکات ایروبیک،    نداشتنآشنایی

از پرسشنامة  . شرکت حضور در مطالعه  هب انتخاب شدند و  اطلاعات  کنندگان با استفاده  اولیه  فردی 
مدنظر و از بین    جامعةاز    ،آزمونپس از آموزش اولیه )چهار حرکت ایروبیک( و سپس برحسب پیش

تصادفی ساده در دو  صورت  شدند و بهنفر انتخاب    24، به روش دردسترس،  شرایط  داوطلبان واجد
)شکل    حرکت ایروبیک با زنجیره  20  های مدنظر در این پژوهش،مهارتگروه تمرینی جایگزین شدند.  

ای بدون مکث،  موزیک، اجر  ها )قانون توالی(، هماهنگی ضرب پا با ضربحرکت، ترتیب استفاده از پا 
  12مدت    ها دورة اکتساب را بهمون، آزمودنیآزتشخیص ثابت و متغیربودن حرکات( بود. پس از پیش

 20بسته شامل   10  برای گروه زوجی ،در جلسهی تمرینی ایروبیک  انتخابی برنامهو هر مهارت  جلسه  
  10راست +    10کوشش )  20مل  بسته شا  20چپ( و برای گروه انفرادی    10راست +    10کوشش )

شد و سپس    کردندقیقه صرف سازماندهی و گرم  10ات  در ابتدای جلس  ،کلیطورچپ( طول کشید. به
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  ، خاصتمرینی  بعد آن نیز هر گروه طبق برنامة    وطور یکسان آموزش داد  ها بهبه تمامی گروهمربی  
ایروبیک را   انتخابی  انفرادیکرد.  اجرا  مهارت های  ای  با چیدمان دایره  ، سالمنداندر آرایش مکانی 

بهو  تکی    هم،بهپشت نصورتیدورافتاده  را  یکدیگر  مشاهدهکه  و  دانش  بر  تکیه  با  خود    هایبینند، 
قرار گرفتند    یکدیگرروی  صورت دو به دو روبهسالمندان به   انجام دادند. در آرایش زوجی نیز  را  هارینتم

 ه که نفر مقابل به استراحت پرداخت طوری به ورت نوبتی مهارت را تمرین کردند؛صها بهکدام از آن و هر
خورد ، بازمربی  کتاجرای زوج تمرینی با الگوی کامل حر  و با مقایسة  کرد و به نفر مقابل خود نگاه می

روی هر فرد یک مربی بود که مربی بازخورد و تشویق را به وی داد؛ بدین شکل در روبهمیاجرا به او  
های ایروبیک که در  حرکات ایروبیک(، یادداری )زنجیره اکتساب )  هایزمونکرد. در انتها، آاعلام می

گیری  ادراحی شدند که فرد در طول دورة ی هایی طاده شده بودند( و انتقال )زنجیرهطول دوره آموزش د
با امتیاز بود(،  مربی رسمی فدراسیون آن را تنظیم کرده بود و شامل شکل  دهی که  آموزش ندیده 
ای بدون مکث،  ها )قانون توالی(، هماهنگی ضرب پا با ضرب موزیک، اجرحرکت، ترتیب استفاده از پا 

توصیفی   در بخش آمار  ، هالیل دادهحتوبراى تجزیهشد.  تکمیل    تشخیص ثابت و متغیربودن حرکات بود،
آمار در  و  معیار  انحراف  و  میانگین  از    از  واریانس  استنباطی  تعق آمیختهمکرر  تحلیل  آزمون  یبی و 

 استفاده شد.  18 نسخة 2اس.پی.اس.اس. افزارنرم ه کمکب P =  0.05در سطح معناداری  1ونفرونیب
 

 نتایج 
یک   متغیرهای  شاخصدر جدول شمارة  توصیفی  گبه  شدهمطالعههای  گروه تفکیک  و  انفرادی  روه 

 آورده شده است.زوجی 
 

 هاتفکیک گروهبه شدهطالعههای توصیفی متغیرهای مشاخص جدول -1جدول 
Table 1- Table of Descriptive Indicators of Studied Variables by Groups 

 متغیرها
Variable 

 Individual Mode Couple Mode 
 Mean Std. Deviation  Mean Std. Deviation 

 سن 
 Age 

70.08 6.91 67.08 6.50 

   زمونآپیش
Pre-Test 

13.08 2.75 16.83 1.90 

  اکتساب
Acquisition 

13.50 3.53 17.67 2.27 

  یادداری 
Memorizing 

13.50 3.53 17.67 2.27 

 انتقال 
 Transfer 

7.63 5.13 13.71 3.30 

 
1. Bonferroni Post Hoc Test 
2. SPSS 
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بررسی   توزیع  بیعیطبرای  شاپیرو  متغیرهابودن  آزمون  سطح ویلک  -از  به  توجه  با  شد.  استفاده 

در هر دو گروه دارای توزیع   شود که تمام متغیرهانتیجه گرفته می  ،آمده دست( به P>0.05 داری )معنا

 بیعی بودند )جدول شمارة دو(. ط
 

 شدهمتغیرهای مطالعهتوزيع   بودن بیعیطبرای بررسی  ويلک-نتايج آزمون شاپیرو -2جدول  
Table 2- Shapiro-Wilk Test Results for Study the Normal Distribution of Studied 

Variables 

 متغیرها
Variable 

Individual Mode Couple Mode 
 Statistics Sig  Statistics Sig 

 آزمون پیش

 Pre-Test 
0.875 0.075 0.879 0.077 

  اکتساب
Acquisition 

0.886 0.084 0.893 0.089 

  یادداری 
Memorizing 

0.886 0.084 0.862 0.066 

 انتقال 

Transfer 
0.875 0.076 0.886 0.085 

 

دگیری در سطح  گیری بر یانشان داد که اثر مراحل اندازهطرفه  دوایج آزمون تحلیل واریانس مکرر  نت

یعنی میزان یادگیری    (؛F=  134.56مجذور اتا،  =    P  ،0.86=  0.001)   دار استدرصد معنا  99احتمال  

  دار استبر یادگیری نیز معنا  گروه. اثر  دار داردمعنا  تفاوت  انتقالو    یادداری،  اکتساب،  آزمونپیشدر  

(0.002  =P  ،0.37  =    ،12.77مجذور اتا  =F)داری از طور معنا هیعنی میزان یادگیری در روش زوجی ب  ؛

انفرادی   اثر  ابیشتر  روش  همچنین  معنا-مراحل  تعاملیست.  یادگیری  بر  استگروه    دار 

(0.001  =P  ،0.23  =    ،اتا )روش گروه    یادگیری در ترکیبات متفاوتیعنی میزان    ؛(F=  6.54مجذور 

اب، یادداری و انتقال( تفاوت  آزمون، اکتسگیری )پیشاندازه انفرادی و روش زوجی( و مراحل مختلف  

 دار دارد )جدول شمارة سه(.معنا
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در   گیریمراحل اندازهطرفه برای بررسی اثر گروه و ايج آزمون تحلیل واريانس مکرر دونت -3جدول 

 هاآزمودنی يادگیری

Table 3- The Results of the Analyzing Test of Frequent Two-Way Variance to 

Study the Effect of Group and Measuring Stages on the Learning of Entrants 

 منبع تغییر
Change Resource 

Sum of 

Squares 
Freedom 

Degree 
Average of 

Squares F Sig Eta 

Square 

 گیری اثر مراحل اندازه
 Measuring Stages Effect 

405.28 3 135.09 134.56 0.001 0.86 

 های گروهی اثر تفاوت
 Group Differences Effect 

495.04 1 495.04 12.77 0.002 0.37 

   گروه- اثر تعاملی مراحل

Stages-Group Interactive 

Effect 
19.71 3 6.57 6.54 0.001 0.23 

 گروهیاثر خطای درون

 Intragroup Error Effect 
66.26 66 1.00    

 گروهی اثر خطای بین
 Intergroup Error Effect 

852.95 22 38.77    

 

دهد که میزان یادگیری در نشان می  بونفرونی در جدول شمارة چهارنتایج آزمون تعقیبی  این، برعلاوه

ب یادداری  و  معنا هاکتساب  پیش طور  از  بیشتر  و  داری  یادداری  اکتساب،  از  انتقال کمتر  در  و  آزمون 

 (. P > 0.05وجود ندارد ) اکتساب و یادداری تفاوت معنادار ولی بین ،( P> 0.05آزمون است )پیش
 

 هاگیری و گروهمراحل اندازهيادگیری در  های زوجیبرای مقايسه  بونفرونینتايج آزمون تعقیبی  -4جدول 

Table 4- Bonferroni Post Hoc Test Results for Couple Learning Comparisons 

in Measurement Stages and Groups 

 هامقايسه 

Comparisons 
Mean Difference Std. Error Sig 

 اکتساب -پیش آزمون
 Pre-Test - Acquisition 

-0.625 0.216 0.05 

 یادداری -آزمونپیش
 Pre-Test - Memorizing 

-0.625 0.216 0.05 

 انتقال -آزمونپیش

Pre-Test - Transfer 
4.292 0.436 0.001 

 یادداری - اکتساب
 Acquisition - Memorizing 

0 0 1.0 
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 هاگیری و گروهمراحل اندازهيادگیری در  های زوجیبرای مقايسه  بونفرونینتايج آزمون تعقیبی  -4جدول 

Table 4- Bonferroni Post Hoc Test Results for Couple Learning Comparisons 

in Measurement Stages and Groups 

 هامقايسه 

Comparisons 
Mean Difference Std. Error Sig 

 انتقال -اکتساب

 Acquisition - Transfer 
4.917 0.331 0.001 

 انتقال- یادداری
 Memorizing- Transfer 

4.917 0.331 0.001 

 انفرادی -زوجی
 Individual - Couple 

4.542 1.271 0.002 

 

بیشتر   مراتبت ایروبیک در گروه تمرین زوجی بهنشان داد که افزایش یادگیری مهارطورکلی، نتایج  به

بودن میزان یادگیری بر متفاوتبوده است؛ بنابراین، فرضیة پژوهش مبنیاز گروه انفرادی سالمندان  

 شود.یید میسالمندان تأ مهارت ایروبیک به روش انفرادی و زوجی در

 
 زوجی و انفرادی در سالمندان   های نمرات يادگیری پس از تمرين   - 1شکل  

Fig 1- Learning Scores After Couple and Individual Exercises in the Elderly 
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 گیری بحث و نتیجه 
 ثیر آموزش انفرادی و زوجی بر میزان یادگیری مهارت ایروبیک در سالمندان تأ با هدف  پژوهش حاضر  

یافته در هر دو گروه یادگیری صورت گرفته است و میزان یادگیری در    ها نشان داد کهانجام شد. 

افزایش  نشان داد که  نتیجة کلی  همچنین   تقال متفاوت است.آزمون، اکتساب، یادداری و انمراحل پیش

است. این یافته با  بیشتر از گروه انفرادی زنان سالمند در گروه تمرین زوجی زنان سالمند یادگیری ایروبیک  

سیاوشی   ، ( 15، 29،  30)  پور و همکاران (، پروین 18)   شیا و همکاران ،  ( 17زاده ) ران می های پژوهش های یافته 

روش    ةسیمقا( در پژوهش خود به  29پور و همکاران )پروین؛ برای مثال،  ست همسو   ( 31)   و همکاران 

  ها ل پرداختند. آنمهارت پرتاب آزاد بسکتبا  یریادگیدر    ی و رقابت  یمشارکت  کردینفره با رو  دو  ینیتمر

دوت تمرین  چنانچه  رسیدند  نتیجه  این  اثربه  شود،  همراه  مشارکتی  رویکرد  با  کارایی  ایی  و  بخشی 

از لحاظ  ؛ وردخواهد آهمراه  رویکرد رقابتی به  بیشتری در مقایسه با اینکه این روش آموزش    ضمن 

(  30)  پور و همکارانی دیگر، پروینیا در پژوهش.  تاس  صرفهبهمصرف انرژی و فضای آموزشی مقرون 

  نیاز گروه تمر  ییدوتا  نیدر گروه تمر  یو خودکارآمد  یریادگی  شرفتیپ   ه این نتیجه دست یافتند کهب

ی  ثیر آرایش مکان»تأ خود با عنوان    ( در مقالة31اوشی و همکاران )سی. همچنین  است  شتریب  یانفراد

ه این « بزنی کودکان دبستانیاکتساب و یادداری مهارت طناب( بر  گروهیتمرین ) انفرادی، زوجی و  

  ی آرایش مکان  افراد در  عملکردو    دارد   ریثأ ت  یزن  مهارت طناب  یبر اجرا  ی آرایش مکاننتایج رسیدند که  

مهارت    یشواربا توجه به د  اما در جنسیت تفاوتی وجود ندارد. همچنین  ، تر استبه  ی و گروه   یزوج

  تمرین دو  یاستفاده نشود و از مزایا  یانفراد  هایدر آموزش این مهارت از تمرین   ر استبهت  یزنطناب

گروه  و  یادگ  ینفره  . شود  یردارببهره  ...و    یاآینه  ی هارون ون  یسازفعال  ی،امشاهده  یریمانند 

  ها آن پژوهشدر  زیرا،؛  ناهمسوست (  32)   1یر کروک و بی پژوهش    با نتایج حاضر    ، نتایج پژوهش دیگر ازسوی 

صورت دوتایی انفرادی بهتر از تمرین به   صورتتمرین به،  در شرایطی خاص  که  نشان داده شده است

یکی از    ،نتیجهدر  ؛بود  شدهدلیل این امر نوع تکلیف انتخابیر،  کروک و بی  هایگفته براساس  است که  

  تکلیف   نوع   شود،   گرفته  نظر  مد  از روش دوتایی   باید در استفاده ها  آن  نظر  براساس  که   مهم   عوامل

 . است شدهاستفاده

در    ؟ یافتندیزان یادگیری بیشتری دست  زنان سالمند به م تاییدو  وه گر  ادفرا  در پژوهش حاضر  اچرا

یادگیری،   ، با فرصت مشاهدة مدل درحالبینندمی  صورت زوجی آموزشافرادی که بهپاسخ باید گفت  

شدن  ای اصلی مهارت، خستگی کمتر، فعاله تعاملات مثبت، درک بهتر ویژگیافزایش انگیزش، ایجاد  

ی، یادگیری بهتری را در افراد گروه آموزش انفراد  ای و حس مثبت رقابت در مقایسه با ای آینههنورون 

های شناختی و  ان فرایندگر را در همیادگیری، مشاهده، مدل درحالواقعآوردند. دردست  مهارت به

 
1. Crook & Beier 
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هایی بسیاری از متغیر شود  دهد و این امر موجب میمسئله که مدل با آن مواجه است، شرکت میحل  

در طول   همچنین  ای بگذارند. مشابهی بر سیستم یادگیری مشاهده  ، اثرکه بر تمرین بدنی اثرگذارند

 ، در هنگام اجرای تکلیف تا  دهدمیمرجع تصحیحی را توسعه  گرمشاهده ،اییادگیری مشاهده فرایند

که در  وساطت شناختی مطرح کردند  ( با ارائة نظریة  33)  1کارول و بندورا   (.20)  د کناز آن استفاده  

گر رخ  یی شناختی یا ادراکی توسط مشاهدهبازنما یادگیری، پیدایش و توسعة  الحاستفاده از الگوی در

دهد تا یک رفتار را  انجام دهد و مرجع تصحیحی را شکل می  کند چه کاری رامیدهد و فرد درک  می

اینکه   از  به  کسب کند  فعال شود،  کاملاًقبل  از نمایش شناختی مهارتی که  برای    آورد،دست میو 

برسلین   . مهارت استفاده کند  دادنشناسایی خطای خود در انجام  عنوان معیاری برایهتنظیم حرکت و ب

ی تکلیف که از طریق تکرار  ادراک  ده عملکرد مدل را با توسعةکننکردند که مشاهده  ذکران  و همکار

شود؛ البته طبق جر میتر اطلاعات مندهد و این امر به پردازش عمیقافزایش می  ،نمایش است  ارائة

ثیر بیشتری ، به احتمال زیاد تأ چه الگو به فراگیر شباهت داشته باشد، هرایمشاهده  یادگیری  نظریة

، باور  رسدبا صرف مقداری تلاش به موفقیت میفردی مشابه با خود که  مشاهدة    (. 22دارد )بر فراگیر  

  مقدار  همان   اً تقریبها با  قابلیتدن همان  بوتواند با توجه به داراگر را دربارة اینکه او نیز میمشاهده

می تقویت  کند،  پیدا  دست  موفقیت  به  )تلاش  تأ   ، واقعدر  . (34کند  با  که  یید جفت  اجرای صحیح 

شود و حتی  میاحساس شایستگی و توانمندی  موجب ایجاد    تمرینی همراه است، در زنان سالمند

دهد،  صورت صحیح انجام میت را بهموفقیت جفت تمرینی که با اندکی دقت و توجه حرک  مشاهدة

 رود.  شمار میانگیزشی قوی برای اجرای صحیح به

نوآموزان پس از هر  ای است که بین  سازندهآزاد    تعامل   ،روش دوتایی   هایمنفعت  بارة دیگر در  نکتة

اجرای جفت خود را به  کننده پس از هر کوشش بازخوردافتد. جفت نوآموز مشاهدهکوشش اتفاق می

انگیزشی است که موجب افزایش   حاوی بارو هم  که این بازخورد هم حاوی بار اطلاعاتی دهد میوی 

را در راستای حل   متفاوتیراهبردهای  ها  زوجشود.  تلاش شناختی و شرکت در فعالیت پردازشی می

در فرایندهای حل مسئله   هان که این امر به درگیری بیشتر آ  رندگذامیشتراک  احرکتی باهم به  مسئلة

نان  آو    شودمیاجتماعی در یادگیرندگان    ةچهره نیز سبب انگیزبهتعامل چهره  ،از طرفی  شود.می  منجر

یادگیری    های حوزةکه پژوهشروست  ازاین  ؛(35)  کند ها و همکاری میگذاری بینشرا قادر به اشتراک 

زوجی   تمرین  در  دادند  نشان  ترکیبحرکتی  منفعتبا  بکردن  تمرین  مشاهدههای  و  دنی،  ای 

. تمرین توان برنامة تمرینی مؤثری را تهیه کرد، میصورت تعاملیها بهگوهای آزاد بین یادگیرندهوگفت

 
1. Carroll & Bandura 
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از سودمندتر  تواند در یادگیری  ند باعث کاهش ملزومات آموزشی شود، بلکه میتواتنها مینفره نهدو

تواند  فیق مشاهدة مدل مبتدی و ماهر میتل  نتایج نشان داد که  همچنین  (.20تمرین انفرادی باشد )

افزایش دهد ابتدا با مشاهدة مدل ماهر در ذهن خود نمایش را  میزان یادگیری را  ؛ زیرا، نوآموز در 

رای کند که از این اطلاعات بآل را فراهم میه( و یک الگوی حرکت مطابق با اید36)  کندکدگذاری می

می استفاده  عملکرد  درواقع    شوداصلاح  بازخوردو  )می  منجر  به  طرفی37شود  از  مبتدی  (  مدل   ،

« کوشش شناختیاین پدیده » .(21کند )طول تمرین به شناسایی خطا کمک مییادگیری در درحال

کند و فرصت حل  کننده را آماده میفرایند الگودهی، مشاهدهدر سراسر  شود و مدل مبتدی  نامیده می

  همگیویژه بازخوردهای مثبت  ها و بازخوردها به، تعاملات، تشویقواقعدر  (. 38دهد )او می  مسئله به

ولف و ولویثویت   و از عوامل اثرگذار نظریة یادگیری حرکتی بهینة  شونداز عوامل انگیزشی محسوب می

  ؛گذارندبر اکتساب و یادگیری مهارت تأثیر می  نظریة یادگیری حرکتی بهینه( هستند و طبق  25)

البته تمامی این موارد به عوامل دیگری مثل شخصیت افراد، تعامل مثبت، سازش و ارتباطات فردی 

بهتر در زنان سالمند، از    بر یادگیریرین فعالانه و فعالیت بدنی علاوه. تمددر تیم زوجی ارتباط دار

براهبرد اصلی  میهای  محسوب  مهارت  ارتقای  و  حفظ  خودمراقبتی  رای  رفتارهای  جزو  و  شود 

کنند،  صورت زوجی تمرین میرسد افرادی که بهنظر میبنابراین، منطقی به؛ است ة سلامتدهندارتقا

ر این پژوهش ورزش  نظر د، مهارت حرکتی مددیگری بیشتری دست یابند. ازسوی به میزان یادگیر

وار با ریتم و ضرب صورت زنجیرهحرکات اصولی و قانونمند است و بهای از  ایروبیک بود که مجموعه

شود  های توجه میفظه و بهبود فعالیت شناختی و شبکهگیرد و موجب تقویت حاقی انجام میموسی

کند. همچنین ورزشی مانند  ی شناختی بشر نقشی بنیادی ایفا میهاحرکت در فعالیت  زیرا،(؛  39)

کند تمرکز و توجه کند و به افراد کمک میمیبخشی است که کل بدن را درگیر  ایروبیک فعالیت لذت

بردن  کاردهد و به تثبیت، یادآوری و درخواست به میکنش شناختی افراد را افزایش  را حفظ کنند،    خود

فرایندمیکمک    مفاهیم  بر  و  عصبیکند  هماهنگی  حواس،  تمرکز  ادراک،  توجه،  شناختی،  و   های 

ریزی، گذارد. ایروبیک نیز بر کنترل اجرایی حرکات یعنی برنامهعضلانی و رشد ارتباطات فردی تأثیر می

پیامبنزمان پردازش  و  کاری  حافظة  تأ ه دی،  عصبی  دارد  ای  مثبت  هوو  ثیر  ترشح  های  رمونباعث 

به پرورش روحیة مثبت، کاهش استرس،   ند و آورطنشا  هایی که هورمون شود  میو دوپامین    فینورندا

هنری   های ذهنیر روانی، بهبود خلق و خو، تخلیة انرژی مازاد، امکان بروز خلاقیترامش، کاهش فشاآ

به بهبود شرایط جسمانی نیز ، هاشود و درنهایت در کنار همة اینمیمنجر های نهفته و بروز استعداد 

   .شودمنجر میثیرات  های عصبی، شناختی و روانی به بروز این تأ . ورزش ایروبیک با مکانیسمانجامد می

محدودیت میاز  پژوهش  این  اینکههای  به  شرکتعوام  همةتوان  نمی  توان  روانی  را ل  کنندگان 

تنها و اینکه    تغذیه و وضعیت روحی و روانی آنان کنترل داشت  کرد و بر شرایط خواب،گیری  اندازه
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داشتند شرکت  پژوهش  این  در  سالمند  میزنان  پیشنهاد  کرد.  اشاره  در    شود،  پژوهشگران  سایر 

ناختی و شخصیتی تأکید  شوزش دوتایی بیشتر بر موضوعات روانبعدی دربارة آم  مشابه  هایپژوهش

کننده استفاده شود تا امکان مقایسه  عنوان شرکتان سالمند نیز به های آینده از مردکنند و در پژوهش

با توجه به کاهش توانایی جسمانی و افت عملکرد  نهایت  های جنسی میسر باشد. درو بررسی تفاوت

شناختی بیشتر تنها به یادگیری بیشتر، بلکه به سلامت روان رسد تمرین زوجی نهنظر می، بهسالمندان

از اهداف تربیتنیز می از سال  کردن زندگی و جامعةبدنی و علوم ورزشی که فراهمانجامد و یکی  م 

باید درنظریابدتحقق می  ،زندگی است  ای متفاوتهطریق فعالیت بدنی در دوران  ة نکتداشت که    . 

  ی هاپژوهش  ج ینتا  بود که  های معدودییپژوهشاز    پژوهش حاضراست و  مربوط  به تکلیف  تأمل    درخور

  عضلانی زیاد است -د هماهنگی عصبیای پیچیده )ایروبیک( که نیازمنزنجیره  فیتکل  کیبه    را  یقبل

 است. گسترش داده، و آن هم در جمعیت سالمندان

 

 تشکر و قدردانی 
یی به راهنما ارشد خانم زهرا پورحسین جعفرینامة مقطع کارشناسیپژوهش حاضر برگرفته از پایان 

سالمندان عزیزی که    وسیله از همةراد است. بدینیدکتر امیر قیامدکتر محمدتقی اقدسی و مشاورة  

 .دشومی گزاریسپاس ،این پژوهش شرکت کردند در
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