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Introduction: For many years, researchers have sought different ways to improve 

the sports activity of the elderly. Therefore, the present study aimed to investigate the 

effect of motivational music and video stimuli on cardiorespiratory responses in the 

elderly during walking. 

Methods: The current research was applied quasi-experimentally with a within-

subject design. The participants of this research included 24 elderly individuals aged 

65 to 75 years old. Then the participants walked on the treadmill at 3 to 5 km/h for 5 

to 8 minutes. Participants were assessed under three different conditions 

(motivational music, motivational video, and no intervention) using a respiratory gas 

analysis device (resting calorie consumption, total body energy expenditure rate, 

ventilation-to-oxygen uptake ratio, ventilation-to-carbon dioxide ratio) and the Borg 

Rating of Perceived Exertion Scale to record each individual's perception of effort 

and activity.  

Results: The results of repeated measures ANOVA and Bonferroni's post hoc test 

showed that in the motivational music condition, there were significant differences 

in variables such as resting calorie consumption, perceived exertion, total body 

energy expenditure rate, and ventilation-to-oxygen uptake ratio compared to the 

motivational video and no-intervention conditions. However, no significant 

difference was observed in the ventilation-to-carbon dioxide ratio variable. 

Conclusion: It seems that walking with motivational music improves cardio-

respiratory response variables in the elderly. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
Aging is a period characterized by physiological and 

behavioral changes that interact with each other, leading 

to a decline in performance. Exercise can guide 

individuals toward a better, more dynamic, and healthier 

life. In this context, music is a type of active aging 

program. Music, a product of human psychological 

activity, through its various social functions, can 

provide insights into an individual's auditory 

experience, emotional feelings, imagination, intuition, 

and other psychological activities. To date, there have 

been few studies examining the effects of music 

accompanied by video during exercise. However, 

studies that have used music and video simultaneously 

have reported benefits that surpass those of music alone, 

suggesting that this could be a potentially fruitful avenue 

for experimental research. Despite numerous studies on 

the psychological effects of music and video, there is a 

lack of research examining the impact of motivational 

music and video on dynamic breathing patterns 

(walking economy) during walking to enhance 

performance and health in the elderly. Therefore, the 

present study aimed to investigate whether motivational 

stimuli such as music and video affect the 

cardiorespiratory responses of elderly individuals. 

Methods 
This research is applied in nature and utilizes a quasi-

experimental design with a within-subjects approach. 

The participants were elderly individuals aged 65 to 75 

years, with a sample size of 24. The task involved 

walking on a treadmill over three days at a zero-degree 

incline, at speeds ranging from three to five kilometers 

per hour for five to eight minutes. A safety harness was 

used to prevent potential hazards. Participants were 

assessed under three conditions (motivational music, 

motivational video, and no intervention) using a 

respiratory gas analysis device (Metalyzer 3B R2, 

Cortex, Germany). The parameters measured included 

resting caloric expenditure (METS), perceived exertion 

(Borg scale), energy expenditure per body surface area 

(EE/BSA), ventilatory to oxygen (V'E/V'O2) ratio, and 

ventilatory to carbon dioxide (V'E/V'CO2) ratio. The 

selected music tracks were techno-style with a tempo 

exceeding 120 beats per minute. The motivational 

video, which lacked music, featured footage of global 

Olympic track and field competitions, particularly 

endurance and walking events. It also included scenes of 

elderly individuals walking in nature, along with images 

that may be familiar to participants from the media. Data 

analysis was conducted using repeated measures 

analysis of variance (ANOVA) to compare the three 

intervention conditions. 

Results 
The results of the repeated measures ANOVA revealed 

statistically significant differences in the variables of 

resting caloric expenditure (p = 0.001), perceived 

exertion (p = 0.001), energy expenditure per body 

surface area (p = 0.001), ventilatory to oxygen ratio (p = 

0.001), and ventilatory to carbon dioxide ratio (p = 

0.001). Subsequent within-subject comparisons 

indicated that participants experienced better outcomes 

under the motivational music condition compared to the 

motivational video and no intervention conditions. 

 

Conclusion 
The objective of this study was to examine the effects of 

motivational stimuli (motivational music and 

motivational video) on cardiorespiratory responses in 

elderly individuals during walking. The results indicated 

that participants performed better under the motivational 

music condition compared to the motivational video and 

no intervention conditions, across variables such as 

resting caloric expenditure, perceived exertion, energy 

expenditure per body surface area, ventilatory to oxygen 

ratio, and ventilatory to carbon dioxide ratio. 

Researchers suggest adding motivational music to daily 

walks for elderly individuals to counteract the negative 

health effects of reduced activity during aging. 
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 ها:واژهکلید

 ،اقتصاد راه رفتن، سالمندان 
 ،یزشیانگ یقیموس

 .یزشیانگ یوئدیو 
  
  

 ورزشی فعالیتبهبود  برایمختلفی  یهاراه یوجوجستدر  ، محققانیطی سالیان متمادمقدمه: 

وی انگیزشی بر ئهای موسیقی و ویدمحرک ریتأثهدف پژوهش حاضر بررسی بنابراین  .اندبوده سالمندان

 بود. راه رفتنسالمندان هنگام  در تنفسی-قلبی یهاپاسخ

 .بودگروهی با طرح درون یتجربمهین روشنظر  از و یکاربرد نوع از حاضر پژوهش: روش پژوهش

 لومتریک 5 تا 3 سرعت با کنندگانشرکت سپس .ندبود هسال 75تا  65 سالمند 24 پژوهشکنندگان این شرکت
)موسیقی  مختلف طیشرا سه در کردند. افراد روی تردمیل رفتن راه به شروع قهیدق 8 تا 5 مدت به ساعت بر

ی )مصرف کالری به حالت تنفس یگازها لیتحل دستگاه قیطر از وی انگیزشی و بدون مداخله(ئانگیزشی، وید
 دیاکسیداستراحت، سرعت مصرف انرژی بر سطح کل بدن، نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتی، نسبت تهویه بر 

 . ارزیابی شدند ،ش و فعالیت خودلامقیاس درک فشار بورگ برای ثبت میزان ادراک هر فرد از تکربن( و 

در نشان داد بنفرونی تعقیبی آزمون  و یتکرار یریگاندازه با انسیوار لیتحل آزمون یجنتاها: یافته

ی مصرف کالری به حالت استراحت، رهایمتغتفاوت معناداری در  موسیقی انگیزشی، دگان در وضعیتنکنشرکت
شده، سرعت مصرف انرژی بر سطح کل بدن، نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتی، نسبت به شرایط درکفشار 
کربن تفاوت  دیاکسیدولی در متغیر نسبت تهویه بر  ،وجود داشت مداخلهی انگیزشی و شرایط بدون ویدئو
 . داری وجود نداشتمعنا

 در تنفسی-قلبی یهاپاسخ بهبود سبب یزشیانگ یقیرفتن همراه با موس راه رسدیم نظربه گیری:نتیجه

 .شودیم سالمندان

رشد و یادگیری  ةینشر. سالمندان هنگام راه رفتن یتنفس-یقلب یهابر پاسخ یزشیانگ یهامحرک ریتأث.(1404) نیمه ،ییعقداو  ؛رضایعل ،یفارس ؛دیوح، پورحسناستناد

 .67-53، 17(1) ،حرکتی ورزشی
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  مقدمه

شود. میمنجر دورانی است که تغییرات فیزیولوژیکی و رفتاری آن در تعامل با یکدیگرند و این تغییرات نزولی به افت عملکرد  سالمندی
است ثر ؤمفیزیولوژی بدن و هم بر رفتار فرد  حرکتی است که هم بر-ترین تغییرات نزولی سالمندی، تحلیل سیستم حسییکی از اساسی

عنوان یک تکلیف مهم در زندگی روزمره، تکلیفی پویا، پیچیده و ریتمیک است. راه رفتن به(. در واقع 2017، و همکاران 1ناصابیان جعفری)
و بیرونی سازگار  نیاز است که بتواند با تغییرات درونی یادهیچیپتم کنترلی برای کنترل قامت و حفظ ریتم و پایداری در راه رفتن به سیس

های های حسی که قادرند موقعیت و حرکت بدن و محیط بینایی را تشخیص دهند و اندامهماهنگی سیستم شود. این سیستم کنترلی به
با افزایش سن، تغییرات (. ولی 2014، 2لوته-بورل و الیسو) کنند، وابسته استهای قامتی و جنبشی را ایجاد میواکنش کننده کهعمل
شود. بدیهی است که همراه با میمنجر نهایت، به ضعف جسمانی  کند که درپیدا می شناختی، شیمیایی و سلولی در سالمندان بروززیست

 ( و این کاهش در سنین پیری ممکن است به2012، 3سو، کیم و سینگیابد )حرکتی در سالمندان کاهش میهای قابلیت ضعف جسمانی،

در عین  .(2017، و همکاران ناصابیان جعفری) فیت زندگی تأثیر داشته باشندتوانند بر کیشود که میمنجر هایی افزایش بسیاری از بیماری
 و الگوی حرکتی متفاوت یحیترج ةآهست یروادهیپ سرعت اتخاذ با را خود رفتن راه فیضع اقتصاد سالمندان کهحال محققین بیان کردند 

 که شودیممشاهده  راه رفتنحرکت و  دری حیترج سرعتکاهش ی سالمند ةدور در(. 2016 همکاران، و 4شراک) کنندیم جبران
 طوربه(. 2005و همکاران،  5سزاری) است مسن افراد دری روادهیپی بالای انرژ ةنیهزو مرتبط با  یحرکتی هاتیمحدود ةکنندینیبشیپ

 همکاران، و شراک) کندی نیبشیپی سالگ 65 از پس را رفتن راهی حیترج سرعت کاهش زانیم تواندیمی انرژی هانهیهز شیافزا خاص،
 کمک مسن افراد در عملکرد و رفتن راه اقتصاد بهبودی برا مناسبی آموزش مداخلاتی طراح به است ممکن عوامل نیا بهتر درک(. 2016
 .کند

ش یه با افزاک یاگونهابد، بهییاهش مکشتر از آن یب یحت درصـد و 40 افـراد سـالمند، تنفسیت دستگاه ی، ظرفیکیولوژیزیبه لحاظ ف
شمار های مهم بدن به(. دستگاه تنفسی از دستگاه2012، 6کوشکونیورگانجی اوغلو و شاکار یابد )میـاهش ک یسن، قدرت عضـلات تنفسـ

هنگام استراحت ها و تنظیم محیط داخلی بدن بهاکسیژن سلول نیتأمرود که با همکاری دستگاه قلب و عروق نقش مهمی را در تهیه و می
تبادل گاز است که عضله را به هوای جوی  ةزنجیربی در ای و قلبین کارکردهای تهویه توازنو فعالیت بر عهده دارد. در بسیاری از مواقع، 

اندرسون، ها برای رفع نیازهای مختلف بدن ضروری است )این دستگاه هماهنگ(. عملکرد 2012زاده و همکاران، رعطا) سازدیممرتبط 
2011.) 

مؤثر و  مداخلاتتوان از طریق ناپذیر زندگی است، اما میابروست که سالمندی یکی از مراحل اجتنهاین واقعیت روب اواره بجامعه هم
و  ناصابیان جعفری) رددر اواخر زندگی تبدیل ک بخشلذتوب و ای مطلدوره هتأخیر انداخت و آن را ب ههای موفق، آن را بمبتنی بر برنامه

استفاده از تجارب کشورهای  زمینهدر این  .تر سوق دهدبهتر، پویاتر و شادابسوی زندگی بهجامعه را  افراد تواندیمورزش  (.2017همکاران، 
 جعفری) دشوه واقع ن مقولدر ای ربطیذن مسئولامناسبی برای  ویتواند هدایتگر و الگدر مدیریت جمعیت سالخورده می رفته و موفقپیش

انسان  یزیرا موسیقی محصول فعالیت روان، استسالمندی فعال  ایهیکی از انواع برنامهیقی این راستا موس در .(2017و همکاران،  ناصابیان
تخیل، شهود و سایر  ی،شنیداری، احساس عاطف ةتجربه توان بتوسط آن می ف اجتماعیاست که از طریق ایجاد کارکردهای مختل

 -قلبی یهابررسی تأثیر موسیقی بر پاسخ در( 0201) تیو و همکاران. (2012 ،7راستیپ و سیورگیکاراگ) ردهای روانی فرد پی بفعالیت
 در ضربان قلب، میزان تهویه، یفشار کار و افزایش معنادار کدر شاخص در یمعنادارکردند موسیقی موجب کاهش  تنفسی، گزارش

 .اکسیژن مصرفی شد
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 نسبتا   یمحرک تواندیم یقیموس. شوندیم استفاده مثبت یشناختروان راتیتأث ختنیبرانگ یبرا اغلب یزشیانگ یدئوهایو و یقیموس
 عنوانبه ایی ورزش تیفعال طول در زهیانگ شیافزای برا است ممکنی قیموس. شودیم جذب شنونده توسط زحمت بدون که باشد ساده

 عملکرد شیافزای برا است ممکنی قیموس به دادن گوش ،یتوانبخش وی ورزش طیمح دو هر در. شود استفادهی خستگ درک از کنندهمنحرف
راه »پژوهشی با عنوان در ( 9201) و همکاران 2کالابرو(. 2012 راست،یپ و سیورگیکاراگ ؛2018 همکاران، و 1سیگورگیکارا) باشد دیمف

حرکتی در –حسی یبندزمان هایسازوکارتواند به بازیابی موسیقی درمانی می ند، نشان داد«در سالمندان رفتن به کمک موسیقی مناسب
موسیقی مند نظاممروری  ةمقال( در یک 2202) 3روسویچ، گیراچا و کیپر. رفتن را بهبود بخشد نتیجه عملکرد راه مخچه کمک کند و در
محرک غیردارویی است که در آن تکنیک  یک رویکرد موسیقی درمانی نورولوژیک نشان دادند توانبخشی سالمندان درمانی نورولوژیک در
 نشان تحقیقات ن،یا بر علاوه .افتادن دارد و همچنین خطر راه رفتن و تعادلهای شاخصبر بهبود  چشمگیری تأثیرشنوایی )موسیقی( 

 ،یادورث) داردی کسانی ةجینتی( قیموس بدون) کنترل طیشرا با و گذاردینم ریتأثی کیزیف عملکرد بر آهسته تمیر بای قیموس که دهدیم
 است ممکن تند تمیر بای قیموس دهدیم نشان که دارد وجودی اندهیفزا شواهد ن،یبنابرا(. 2012 راست،یپ و سیورگیکاراگ ؛2006 ،4نگیوار

 (.2012 راست،یپ و سیورگیکاراگ ؛2012 ،5ساها و سیورگیکاراگ ،یتر) دهدیم شیافزا رای کیزیف عملکرد که زدیبرانگ رای واکنش

 از نسبت به زمانی که فقط ،نیا وجود با. نداکردهی بررس ورزش نیح در را دئویو با همراهی قیموس تأثیری کم هایپژوهش امروز، به تا    
 دهنده نشان و این نمودند گزارش را بیشتریی ایمزا ،را آزمون کردندی همزمان ویدئوموسیقی و  کهی مطالعات استفاده شده است، یقیموس

ی زشیانگی قیموس دیمف تأثیر ،(2009) همکاران و 7باروود اگرچه(. 2013 ،6لو و نیل) استی تجرب قاتیتحقی برا ثمربخش بالقوه راه کی
یی دئویو ریتصاو ازی قیموس عدم تفکیک تحقیق آنها یطراح تیمحدود ،کردند گزارش لیتردمی رو دنیدو عملکرد بر را دئویو با همراه
 تیفعالی بندرتبه بر را ریتأث نیشتریبی قیموس. آوردند دستبهی متفاوت جینتا ،پرداختند تیمحدود نیا به متعاقبا ( 2013) لو و نیل. بود

 خصوص تأثیراتدر  .داشت ثابتی سواردوچرخه عملکرد بر را ریتأث نیشتریب دئویو -یقیموس بیترک کهیدرحال ،داشت (RPE) شدهدرک
در تضاد  نی. اکنندمطرح میرا  یرارادیتوجه غ( بایجذاب )مانند مناظر ز یهامحرک تأثیرات 8توجه یابیباز ةینظر، ویدئوانگیزشی موسیقی و 

ممکن است  (.2012برمن و همکاران، ) یشهر وغشل ابانیخ کیمثال  برایطلبد )یرا م شدهتیهدا ایاست که توجه فعال  یماتیبا تنظ
این امکان وجود دارد ( منجر شود. یرارادیغ یپرتحواستر )نسبت به افکار منفعل یمتفاوت اریبس جیفعال به نتا یپرتحواس یراهبردها

 نکهیدرک بهتر ا یبرابتواند ( 2010، 10کاپلان و برمن؛ 1995، 9کاپلان) های انگیزشیدر مورد محرک توجه بازیابی ةینظر یریکارگبه
ادراک تلاش در طول  رییجذب منابع توجه و تغ یبرا )مثل نگاه کردن به طبیعت زیبا( یرارادیفعال و غ یپرتحواس یهاکیچگونه تکن

   (.2016و همکاران،  11یاوهل) باشد دیمف ،یاستقامت تیفعال

 میتقس ورزش در کهیهنگام (.2014 ،12جونز و سیورگگیکارا) است در ارتباط توجه پردازش منابعفعالیت ورزشی با  دهدیم نشان شواهد
 یهامحرک یبرا کمتر پردازش تیظرف به یدسترس بهمنجر  و است مرتبط دیشد تیفعال با حدازشیب توجه، تیظرف ،شودیم انجام توجه
 منابع شتریب بودن دسترس در مقابل، در. شودیم عملکرد کاهش جهینت در و( یدارید و یداریشن یهامحرک پردازش مثالرای ب) یطیمح

 و یداریشن یهامحرک یشناخت یهاتیفیک به تا سازدیم قادر را فرد احتمالا  شود،یم فراهم کمتر ناتیتمر شدت با که توجه پردازش
کانون توجه مربوط و  با اقتصاد دویدن در افراد مبتدی (2021) عقدایی، فارسی و خلجیبرای مثال  .کند توجه یحس ةیآرا در موجود یبصر

در نتیجه  واکسیژن مصرفی بالاتر توجه مربوط درونی/ بیرونی به راهبردج نشان داد ینتارا بررسی کردند و  بعد درونی و بیرونی نامربوط با
ط سبب یدو شران یدن با ایبیرونی نشان داد که دو /ج گروه توجه نامربوط درونیید. نتاشمنجر تر در افراد مبتدی ینیدن پایاقتصاد دو

 شود.میمصرف اکسیژن کمتر 

                                                 
1. Karageorghis 
2. Calabrò 
3. Rusowicz, Szczepańska-Gieracha J, 

Kiper 
4. Edworthy & Waring 

5. Terry, Karageorghis &Saha 
6. Lin & Lu 
7. Barwood 
8. Attention Restoration Theory 
9. Kaplan 

10. Kaplan & Berman 
11. Ohly 
12. Karageorghis & Jones 
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 ،شودمنجر تفاوتی م واکنشکه به بسته به سن  ویدئوموسیقی و  و سرعت تمیر راتیتأث خصوصدر ی پژوهش با توجه به مطالب بالا
 لیرا تعد ویدئوو  یقیموس تأثیراتواکنش ورزشکاران به  ،و سن تیجنس دهدیوجود دارد که نشان م یادیز ی. شواهد تجربمورد نیاز است

 رصـد ود 40 افـراد سـالمند، تنفسیت دستگاه ی، ظرفیکیولوژیزیاساس گزارش محققان، به لحاظ ف برهمچنین . کندیم

حل مناسب حتی کوچک برای بهبود الگوی ( و یافتن راه2012اوغلو و شاکار کوشکون، یورگانجی ) ابدییاهش مکشتر از آن یب یحت
که تحقیقی اما  ،عملکرد روانی افراد وجود دارد وموسیقی و ویدئو زمینة بسیاری در  یهاپژوهش رسد.می نظربهتنفسی سالمندان ضروری 

 در سالمندانی سلامت و عملکرد شیافزای برا راه رفتن طول در( رفتن راه اقتصادانگیزشی را در الگوی تنفسی پویا ) موسیقی و ویدئوی ریتأث
بر  دئویو و یقیموسهای انگیزشی مانند محرک ایآ که پردازدیم سؤالبررسی این  به حاضر پژوهش نیبنابرا .محدود است ،ندکی بررس
 دارد؟ ریتأث سالمند افراد تنفسی-قلبی یهاپاسخ

 

 شناسیروش

ی انگیزشی ویدئوانگیزشی،  موسیقی مختلف وضعیتدر سه  گروهیبا طرح درون یتجربمهین روش نظر از و یکاربرد نوع از حاضر پژوهش
  .ودب و بدون مداخله

 کنندگانشرکت

با همکاری  متوسط یاجتماع و یاقتصاد طیشرا با تهران شهر مختلفاز مناطق  سال 75تا  65 سالمند افراد پژوهشکنندگان این شرکت
 برای مطالعات تحلیل واریانس 3.1.9.2 ةنسخجی پاور  افزارنرمتعداد نمونه بر اساس بودند.  های همگانیسالمندان فدراسیون ورزش ةکمیت

. (2021عقدایی، فارسی و خلجی، ) بود نفر 24 ،6/0اثر  ةاندازو  8/0توان  ،05/0خطای نوع اول  ةاندازبا در نظر گرفتن  مرکبگیری با اندازه
فعالیت  ةادامحذف و از  علت ترس از راه رفتن روی تردمیلبهنفر  چهار در ادامه، .ندنفر انتخاب شد 30، ریزشاحتمال ا در نظر گرفتن ب

سپس  .نفر بود 24کنندگان پس از افت کل شرکت تعدادو شدند منظم در پژوهش حذف ناشرکت دلیل بهنیز نفر دیگر  دو .دشدنممانعت 

 ،سال 83/68±85/2 سنیو انحراف استاندارد  نیانگیم)ی انگیزشی و بدون مداخله ویدئو، یزشیانگی قیموس کنندگان در سه شرایطشرکت

 تأثیراتبرای کنترل  .( مورد سنجش قرار گرفتند70/25±07/3 بدنی ةتودو شاخص  70/73±57/12متر، وزن سانتی 25/172±36/6قد 
 و روزانه صورتبه ورزش ندادن انجام سال، 75 تا 65 سن پژوهش، داشتن به ورود یارهایمعاز  توالی، شرایط آزمون کانتر بالانس شد.

یی شنوا و یینایب اختلال نداشتن نداشتن دردهای مفصلی، شود، رفتن راه در اختلال سبب که بیآس نداشتن خاص، یماریب نداشتن ،یاحرفه
از آغاز  پیششرکت نامنظم هنگام اجرای پژوهش بود. همچنین  و ادامه به کنندگانشرکت گیعلاقبیبود. معیارهای خروج از تحقیق، 

 .دشاخذ  IR.SBU.REC.1402.081 ةشماربا  اخلاق ةشناسدانشگاه شهید بهشتی پژوهش از 

 ابزار

  مدل) یتنفس یگازها لیتحل دستگاه قیطر از ی انگیزشی و بدون مداخله(ویدئو)موسیقی انگیزشی،  مختلف طیشرا سه در کنندگانشرکت
Metalyzer 3B R2ش لااز ت ،مقیاس درک فشار بورگ برای ثبت میزان ادراک هر فردهمچنین از . شدند سنجش (آلمان کورتکس ساخت

و در نهایت به آخرین نمره و  استنمره معادل با فعالیت خیلی سبک و بدون فشار  نیترکوچک ،این مقیاسو فعالیت خود استفاده شد. در 
تنظیم شده است که در این  یانمره 20و  یانمره 10یابد. این مقیاس به دو صورت فعالیت تا آخرین حد قابل تحمل برای فرد ادامه می

معادل  واندازه  نیترکوچکانگر بیشش  ةنمراست، استفاده شد. در این مقیاس،  20تا  6آن از عدد  ةدامنکه  یانمره 20از مقیاس  شپژوه
. (1998، 1بورگ) صورتی که نتوان به فعالیت ادامه دادبهاست، شدیدترین میزان فشار انگر بی 20 ةنمرش برای فعالیت بوده و لاعدم ت

                                                 
1. Borg 

https://pdfs.semanticscholar.org/98a4/89910b2166ff612295350e76bfe11e81cbdf.pdf
https://mbj.ssrc.ac.ir/article_1659_en.html?lang=fa
https://psycnet.apa.org/record/1998-07179-000
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(، نرخ borgشده )درک(، فشار METSمصرف کالری به حالت استراحت ) شامل شده در این پژوهشگیریاندازه فیزیولوژیکی متغیرهای
کربن  دیاکسیدنسبت تهویه بر  و (V'E/V'O2) نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتی ،(EE/BSAمصرف انرژی بر سطح کل بدن )

(V'E/V'CO2 )(.2013را و همکاران، ومان) بود 

 

 روند اجرای پژوهش

 راه رفتناین پژوهش  گیریتکلیف و روش اندازه .شرکت در پژوهش را تکمیل کردند ةنامتیرضاکنندگان شرکتابتدایی،  حیتوض از پس
 انجام یچگونگ و اجرا ةنحو خصوص درد. بود. دما و رطوبت محل آزمون نیز کنترل ش درجه صفردر سه روز مختلف با شیب  روی تردمیل

کنندگان پس از آشنایی انجام دادند. شرکت شد، ارائه نتیپاورپوکه در قالب را دقیقه  10به مدت گرم کردن  حرکات کنندگانشرکت آزمون،
با استفاده از کمربند ایمنی برای  قهیدق هشت تا پنج مدت به ساعت بر لومتریک پنج تاسه  سرعت باراه رفتن روی تردمیل،  ةنحوکامل با 

کننده بر انتخاب سرعت تردمیل برای هر شرکت. ( 2021و همکاران،  1تایدلاباستکردند ) رفتن راه به شروع احتمالی هایخطرجلوگیری از 
 کننده و آزمونگر )کمترین سرعتصورت ترجیحی توسط خود شرکتبهاحتمالی  هایخطراساس توانایی راه رفتن صحیح و جلوگیری از 

اجرای  ةنحوکیلومتر بر ساعت( انتخاب و در سه شرایط آزمون یکسان در نظر گرفته شد.  9/4کیلومتر بر ساعت و بیشترین سرعت  2/4
 فرد که ییجا تا ماسک بند و ندگذاشت و بینی خود دهان روی کنندگانشرکت و شد یضدعفون ماسک ابتداصورت بود که بدینپژوهش 
 همکاران، و 2وودمن) شودیم یتلق یزشیانگ یقیموس در یمهم عامل( Tempo) هنگاضرب نکهیا به توجه با. شد دهیکش کند، یراحت احساس
 با و تکنو سبک در شدهانتخاب یهاآهنگ نیبنابرا ،باشند 120 از بالاتر ضرباهنگ یدارا دیبا شدهانتخاب یزشیانگ یهاآهنگ ،(2018
 گرفت قرار کنندگانشرکت اریاخت در آهنگ 15 از متشکل یفهرست آزمون شروع از قبل یقیموس انتخاب یبرا. بود 120 از بالاتر هنگاضرب
 یدئویو(. 2018 همکاران، و وودمن) و همزمان در حین راه رفتن پخش شد انتخاب آهنگ پنج، کنندهشرکتبه انتخاب  آنها نیب از و

و راه رفتن در  رانیا (،یروادهیپن )استقامتی و جها یدانیدووم یکیالمپ یهارقابت از ییهاویدئو و ریتصاو شامل (بدون موسیقی) یزشیانگ
 کنندگانشرکتدو متری از  ةفاصلبودند. ویدئوی انگیزشی در  دهید هارسانه در قبلا  احتمالا  کنندگانشرکت که بود طبیعت توسط افراد سالمند

  (.2009 همکاران، و باروود) قرار گرفت

 روش آماری

 آزمون ازو  هاداده بودن نرمال یبررس یبرا لکیروویشاپ آزمون از ،هاداده فیتوص برای یفیتوص آمار ، ازهادادهدر نهایت برای تحلیل 
 افزارنرم از استفاده با و 05/0 یدارمعنا سطح در هاداده. شد استفاده مداخله مختلف طیشرا سه در یتکرار یریگاندازه با انسیوار لیتحل

      شد. لیتحل 22 اس.پی.اس.اس

 

 های پژوهشیافته

 یهاآزمون از توانمی رونیازا ند؛داشت طبیعی توزیع پژوهش متغیرهای که داد نشان هاداده طبیعی توزیع بررسی برای شاپیروویلک آزمون نتایج
  .است شده انیبمتغیرها  استاندارد انحراف و میانگین 1 جدول در. کرد استفاده آنها بررسی برای پارامتریک آماری

 
 

 

 

                                                 
1. Delabastita 2. Woodman 
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  شدهیریگاندازه یهاشاخص از کیهر استاندارد انحراف و نیانگیم. 1 جدول

گروه بدون مداخله 

 )میانگین+انحراف استاندارد(

انگیزشی  یویدئوگروه 

 )میانگین+انحراف استاندارد(

گروه موسیقی انگیزشی 

 )میانگین+انحراف استاندارد(
 متغیر

79/05±2/3  74/17±0/3  58/31±0/2  مصرف کالری به حالت استراحت 

82/66±1/11  53/01±1/11  37/33±1/8 شدهدرکفشار    

77/67±20/121  83/78±23/122  82/17±22/95  نرخ مصرف انرژی بر سطح کل بدن 

56/46±3/29  6/04±2/28  06/84±2/24  نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتی 

3/72±2/32  93/3±1/32  56/46±3/29 کربن دیاکسیدنسبت تهویه بر    

 

 (. 2شد )جدول  استفاده گیری تکراریتحلیل واریانس با اندازه آزمون از گیریاندازه متغیرهای بر تمرینی دورة اثر بررسیمنظور به ادامه در

 
یریگاندازه مورددر متغیرهای  گیری تکراریتحلیل واریانس با اندازه آزمون. 2جدول   

 Fآماره  درجة آزادی میانگین مجذور متغیر
سطح 

 معناداری

مجذور اتای 

 جزئی
 توان آماری

95/291 مصرف کالری به حالت استراحت  1 54/241  001/0  956/0  1 

شدهدرکفشار   3844 1 40/571  001/0  981/0  1 

35/464133 نرخ مصرف انرژی بر سطح کل بدن  1 66/350  001/0  970/0  1 

51/26878 نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتی  1 73/4004  001/0  997/0  1 

کربن دیاکسیدنسبت تهویه بر   55/35711  1 54/4816  001/0  998/0  1 

 

نشان داد که تفاوت آماری معناداری در متغیرهای مصرف کالری به حالت استراحت  گیری تکراریتحلیل واریانس با اندازه نتایج آزمون
(001/0=P فشار ،)درک( 001/0شده=P)نرخ ، ( 001/0مصرف انرژی بر سطح کل بدن=P( نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتی ،)001/0=P )

نشان داد که در شرایط موسیقی انگیزشی وضعیت  گروهیدرون ةمقایس( وجود دارد. در ادامه P=001/0کربن ) دیاکسیدو نسبت تهویه بر 
 (. 2و شرایط بدون مداخله دارد )جدول  ویدئوبهتری نسبت به شرایط 

 
 مختلف طیشرا در گروهیدروننتایج آزمون بنفرونی . 3جدول 

 (jوضعیت ) (iوضعیت ) متغیر وابسته
 تفاوت میانگین 

(j – i) 

انحراف 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

 مصرف کالری به حالت استراحت
 

 موسیقی
-86/0 ویدئو  133/0  001/0  

-741/0 بدون مداخله  206/0  012/0  

119/0 بدون مداخله ویدئو  13/0  1 

 فشار درک شده
 موسیقی

-66/2 ویدئو  284/0  001/0  

-33/3 بدون مداخله  284/0  001/0  

667/0 بدون مداخله ویدئو  225/0  038/0  

 نرخ مصرف انرژی بر سطح کل بدن
 

 موسیقی
-61/27 ویدئو  33/2  001/0  

-49/27 بدون مداخله  91/4  001/0  

11/0 بدون مداخله ویدئو  43/4  1 

دریافتینسبت تهویه بر اکسیژن   موسیقی 
-135/3 ویدئو  874/0  013/0  

-1/4 بدون مداخله  01/1  006/0  
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-96/0 بدون مداخله ویدئو  683/0  552/0  

کربن دیاکسیدنسبت تهویه بر   

 موسیقی 
-84/2 ویدئو  21/1  118/0  

-25/3 بدون مداخله  25/1  075/0  

416/0 بدون مداخله ویدئو  337/0  730/0  

 

 (P=001/0) ی انگیزشیویدئوایط در شرایط موسیقی انگیزشی نسبت به شر کنندگانشرکت، نشان داد (3جدول گروهی )درون ةمقایس     
ولی تفاوت  ،شتداری وجود دامعنا و تفاوت داشتند یبهتر عملکردمصرف کالری به حالت استراحت  ( درP=0 /012و شرایط بدون مداخله )

یقی انگیزشی نسبت به شرایط شده در شرایط موسدرک. در متغیر فشار مشاهده نشد( P=1و شرایط بدون مداخله ) ویدئوداری بین گروه معنا
 .بود دارمعناو تفاوت  داشتند یبهتر عملکرد کنندگانشرکت( P=001/0( و نسبت به شرایط بدون مداخله )P=0 /001ی انگیزشی )ویدئو

ر نرخ مصرف انرژی بر . در متغیاستبوده دار معنا( P=0 /038به شرایط بدون مداخله ) ی انگیزشی نسبتویدئوشرایط تفاوت همچنین 
ه شرایط بدون مداخله ب( و نسبت P=001/0ی انگیزشی )ویدئودر شرایط موسیقی انگیزشی نسبت به  کنندگانشرکت ،سطح کل بدن

(001/0=P) یویدئوولی بین شرایط  ،وجود داشتدارمعناو تفاوت  داشتند یبهتر عملکرد( 1ی و بدون مداخله=P تفاوت )مشاهده داری معنا
( و شرایط P=013/0ی انگیزشی )دئوویدر شرایط موسیقی نسبت به شرایط  ،نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتیدر متغیر  کنندگانشرکت. نشد

( P=552/0ی و بدون مداخله )ی انگیزشویدئوولی بین شرایط  ،مشاهده شددار معناو تفاوت  داشتند یبهتر عملکرد( p=006/0بدون مداخله )
ی انگیزشی ویدئوه بکربن در شرایط موسیقی انگیزشی نسبت  دیاکسیدنسبت تهویه بر بین . همچنین مشاهده نشدداری معناتفاوت 

(118/0=P( و نسبت به شرایط بدون مداخله )075/0=P و شرایط )بدون مداخلهی انگیزشی نسبت به شرایط ویدئو (730/0=P تفاوت )
 .مشاهده نشدداری معنا

 

 گیریبحث و نتیجه

راه در سالمندان هنگام  تنفسی-قلبی یهاپاسخی انگیزشی( بر ویدئوی و قیموسهای انگیزشی )بررسی اثر محرکهدف از پژوهش حاضر، 

کنندگان در شرایط موسیقی شرکت انگیزشی و بدون مداخله(ی ویدئو)موسیقی انگیزشی، بود. نتایج نشان داد بین شرایط مختلف  رفتن

ه، نرخ شدفشار درک در متغیرهای مصرف کالری به حالت استراحت، ی انگیزشی و شرایط بدون مداخلهویدئوانگیزشی نسبت به شرایط 

نتایج تحقیق حاضر همسو با نتایج  .داشتند اقتصاد راه رفتن بهتری ،نسبت تهویه بر اکسیژن دریافتی مصرف انرژی بر سطح کل بدن و

(، 9201) و همکاران کالابرو، (9201) 3سینیو ج سیورگی، کاراگاستورک، (0202) و همکاران 2سنتالا، (5201) همکاران و 1نسونیهاچ

 ویدئو وی قیموس وی قیموس راتیتأث( 5201) همکاران و نسونیهاچ بود. (2020) همکاران و 4ریبلخ( و 2202) روسویچ، گیراچا و کیپر

ی بررس (VT) هیتهو ةآستان از ترنییپا و بالاتری هاشدت با لیتردمی رو دنیدو طول دری روانشناختی رهایمتغ ازی فیط بر را همزمان

یم ریتأث تهویه ةآستان از ترنییپا و بالاتر نیتمر شدت دری روان وی روانشناختی رهایمتغ بری توجهی هایدستکارنتایج نشان داد . کردند

 دادن گوشنشان دادند ( 2020) و همکاران سنتالاهمچنین  .شودیم تیتقویی نایب وی داریشنی هامحرکی بیترک ةارائ با ریتأث نیا و گذارد

 با ریتم تند، یقیموس به دادن گوش که دهدیم نشان جینتا .اندازدیم ریتأخ به را یعضلان -یعصب یخستگ شروع با ریتم تند یقیموس به

( یقیموس و با یقیموس بدون) گروه دو نیب یدارمعنا تفاوت چیه حال، نیا با. دهدیم شیافزا را یعضلان -یعصب یخستگ ةآستان و توان

  .نداشت وجود شدهدرک فشار یبندرتبه نیهمچن و ینسب و مطلق نیتمر قلب ضربان یبرا

                                                 
1. Hutchinson 
2. Centala 

3. Stork, Karageorghis & Ginis 
4. Belkhir 
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های بسیاری بر همین اساس، در پژوهشو روانشناختی است.  یکیولوژیزیفهای عملکرد استقامتی موفق، نیازمند همکاری سیستم
، راه رفتناقتصاد  قتیدر حق. ( 2004 ،و همکاران 1ساندرز)و عملکرد استقامتی موفق گزارش شده است  راه رفتنارتباط قوی میان اقتصاد 

 -های قلبیبا شدت زیربیشینه است و از طریق ارزیابی شاخص یا راه رفتن انرژی در سرعت معین هنگام دویدن ه(هزین)میزان تقاضای 
مناسب افراد، خودتنظیمی  یتعوامل موفقترین کی از مهمی (.2015، 2خلدینگبارنز و )شود می ناکسیژن مصرفی تعیی قدارمتنفسی مانند 

را در ی معین مسافتباید  افرادزمانی که (. 2008، 3رسنلاابیس و ) ستحین اجرا روانشناختی و کییومکانیکی، بولوژیفیزی یمنابع انرژ
، و همکاران 4هتینگا) گیرندمی کاربهبرداری را برای تنظیم مناسب مصرف انرژی خود گامهای راهبردممکن طی کنند، زمان ین کمتر
های فیزیولوژیکی حین ورزش و یا علائم علائم داخلی حاصل از پاسخ ریتأثممکن است تحت  شدهگرفته کاربهبرداری گام راهبرد(. 2006

محرک بیرونی  ةارائگذشته و  اربتجبرداری به تعامل بین گامهای راهبرد(. 2001، 5نیکولوپولوس، آرکینستال و هاولیخارجی، قرار گیرد )
برداری ممکن است بر مبنای فشار گام ردراهبمحرک بیرونی کاهش یابد،  ةارائکه میزان زمانی(. 2010، و همکاران 6میکلرایتاند )وابسته

 (.2014، 7ماگرتنظیم شود )

گیری تفاوت آماری در تمامی متغیرهای اندازه با یتقرهای پژوهش حاضر در شرایط راه رفتن همراه با موسیقی انگیزشی با توجه به یافته
ی انگیزشی( وجود داشت. ویدئوی انگیزشی و شرایط بدون مداخله )راه رفتن بدون موسیقی انگیزشی و ویدئوداری با شرایط راه رفتن با معنا

اجتماعـی،  -های عاطفیواکنش در جهت بهبود کارکرد جسمی، روانی، موسیقیاستفاده از ند کردبیان  (2020) رانعاملی رضایی و همکا
عاملی دارد ) ریتأثسطح کیفیت زندگی در سالمندان  های حرکتی، ارتباطی، اجتماعی و عاطفی و در نهایت بهبودکمک به رشد توانایی

در علوم  شرفتیپ گفتتوان می سالمندان ةزمیندر  (2202) 9آلوارز و (7201) و همکاران 8فانگت الاطبق مق .(2020، رضایی و همکاران
کند. بسیاری از پژوهشگران بر اعصاب و تصویربرداری مغز بـه ایجاد درک بهتر از تأثیر موسیقی بـر ذهن، بدن و شرایط انسان کمک می

که موسیقی  کنددارند. از سوی دیگر فناوری تصویربرداری عصبی نیز در این زمینه تأیید میتأثیرات مثبت موسیقی بر مغز و اعصاب تأکید 
 رونیازاو تأثیر بیشتری بر عملکردهای شناختی دارد،  کندمیهای حسی توجه افراد را به خود جلب با شدت بیشتری نسبت به سایر محرک

 (.2022روسویچ و همکاران، ) شودمی ر گرفتهدر نظ در سالمندان عنوان یک سیستم توانبخشیبهامروزه 

موسیقی هدفمند در طول تمرین راه رفتن روی دستگاه تردمیل شامل تغییر شکل های راهبردسودمندی ( 2019) کاالبرو و همکاران
مخچـه بستگی دارد و با بازیابی  ککمبــه  احتمالا مرکـز پاریتال/زمانی است. با این روش که -حرکتی و اتصال فرونتو -های حسیریتم

بخشند، در نهایت، شناسایی این بهبود میرا کند، عملکرد حرکتی افراد داخلی که ریتم حرکتی را تولید و کنترل می یبندزمانهای سازوکار
ح فرکانس لااص موسیقی به که این محققـان از این واقعیت استفاده کردند .برای ایجاد رویکردهای توانبخشی بسیار مهم استها سازوکار

کاالبرو ) کنداز طریق بازخورد حرکتی شنیداری برای کاهش استرس، چه حرکتی و چه روانی، کمک میاغلب و بهبود الگوی راه رفتن،  گام
ت مبتنی بـر آکوستیک و تحریک لانهفته در نقش مداخهای سازوکارنیز در مروری کوتاه بر  (2020)لوک و همکاران . (2019، و همکاران

 .1دو فرضیه را بر این اساس بیان کردند:  ،(نقص حرکتی)ت راه رفتن و لرزش لالا به اختلابرای سالمندان مبت )موسیقی( ریتمیک شنوایی
 -تواند حرکت مکانیهای حرکتی میاین شبکه بگیرد که های حرکتی جایگزین را به خدمتشبکه ممکن است تحریک ریتمیک شنوایی

های نوسانی بتا، را از طریق حباب فعالیت BG لکردعم استفاده از شنوایی کیتمیرتحریک  .2دور بزند یا  زمانی معیوب را در بیماران
 (.2020لوک و همکاران، ) دهدافزایش می

و دمای بدن(، روانی )شاخص  فشارخونی )ضربان قلب، کیولوژیزیف(، آثار مثبت موسیقی بر عملکردهای 2016) ورگیسگکارا ةعقیدبه 
رای فیزیکی )ظرفیت هوازی، میزان استقامت( انکارناپذیر است که البته انتخاب صحیح نوع موسیقی را درک فشار( و حتی فاکتورهای اج

کند. موسیقی های مذکور، از اثر موسیقی یا ریتم بالا و انگیزشی بر عملکرد فیزیولوژیک حمایت میبسیار مهم برشمرده است. نتایج پژوهش
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شود؛ گیختگی افراد شده و با کاهش مقدار درک فشار و بهبود روانی، سبب افزایش اجرا میهماهنگ و برانگیزاننده، موجب تغییر سطح ان
کاهش احساس خستگی در حین تمرین با موسیقی، ناشی از توجه انتخابی در اثر محدود شدن ظرفیت پردازش اطلاعات است که  رونیازا

دهد که می نشانه گرفتانجام یهاپژوهش. داردیبازماحساس خستگی به  همزمانمدل پردازش اطلاعات موازی، از توجه  بر اساسفرد را 
در خون به سمت عضلات و  موجب افزایش جریان جهینت تنش عضلانی کاهش یابد و در تر شوند، میزانشود افراد آرامموسیقی موجب می

و دفع  یانرژ یهاکارایی یا اقتصاد دستگاه افزایشوساز به سمت متابولیکی و سوق دادن دستگاه سوخت آن، افزایش کارایی دستگاه پی
 (.2002و همکاران،  1مگی)شود میتولید آن  لاکتات و کاهش

 کنندگانبین شرکت با شرایط بدون مداخلهی انگیزشی ویدئوداری در شرایط راه رفتن همراه با معنادر پژوهش حاضر تفاوت آماری 
 بهبود را بالا شدت بای نیتمر عملکردیی ویدئو ةمداخل وی زشیانگی قیموس» عنوان بای پژوهشدر  (2009) و همکاران باروودوجود نداشت. 

 رییتغ که شد بیان. دندیدوی زشیرانگیغ ةمداخل از شتریبچشمگیری  طوربهیی ویدئو ةمداخل طیشرا در کنندگانشرکت ندنشان داد« بخشدیم
و  باروود) باشد کرده لیتسه را بهبود نیا است ممکن( دئویو وی قیموسی )خارج دگاهید بهی( کیزیف احساسات) درون از توجه پردازش در

شاید دلیل آن، عدم تفکیک نوع موسیقی و سن  ،استمتضاد  ویدئوبا نتایج پژوهش حاضر در بخش این نتیجه . (2009 همکاران،
ی انگیزشی نسبت به موسیقی انگیزشی در پژوهش ویدئوعدم اثرگذاری د نسبت به پژوهش حاضر باشد. وورکنندگان در پژوهش باشرکت
مناطقی که با اجرای عملکرد ) پیشانیپیش ةیناحویژه در بهبا افزایش سن، تغییرات ساختاری در مغز که  است به این دلیل احتمالا حاضر 

اجرا  راه رفتنکه تکلیف دیگری را حین سالمند هنگامی کنندگانشرکتافتد؛ بنابراین اتفاق می (است همراه های توجهیشناختی و سیستم
ی ویدئو. با توجه به اینکه در پژوهش حاضر راه رفتن همراه با نگاه کردن به دهندهایی را در اجرای تکلیف دوگانه نشان میکنند، تفاوتمی

فتحی رضایی و همکاران، ی انگیزشی شده است )ویدئوبه  یتوجهبی سببان وارد کرده و بار شناختی بالایی بر سالمند احتمالا  ،انگیزشی بود
راه رفتن یا است و دود ، بسیار محراه رفتنشود و نیازهای توجه حین اجرای ، یک فعالیت خودکار محسوب میراه رفتن(. همچنین 2010

، باشد (ویدئوکردن به ه )نگا که همزمان با یک تکلیف دوگانهسالمندان زمانی راه رفتن، این وجود . باانجام می گیردبدون نیاز به توجه 
تکلیف دیگری نظیر حل یک مشکل ذهنی،  راه رفتنسالمندانی که در حین  روازاینشود؛ خوبی اجرا نمیبهگیرد و می رتأثیر قرا تحت
 (.2005، 2پلکیا)قرار خواهد گرفت  ریتحت تأثآنها  راه رفتنصورت همزمان اجرا کنند، کیفیت را به ءگو و یا حمل شیوگفت

 که به کاهش منابع دریابد می اختصاص آن به توجه ةفاضامتمرکز است، منابع  راه رفتنکه توجه روی تکلیف اولیه مانند زمانی رونیازا
به این نتیجه رسیدند که در پژوهشی ( 2200) همکاران و اسپارو(. 4200و همکاران،  3پارکر) دشومنجر میدسترس برای تکلیف ثانویه 

های کاهش توانایی سالمندان در انجام تکالیف چندگانه در موقعیت روازاینیابد؛ می رفتن افزایش نیازمندی سالمندان به توجه، حین راه
راه رفتن اگر ظرفیت پردازشی لازم برای دو تکلیف ) کهیطوربه؛ دشومیو دشوار، کاملا  واضح و آشکار  زیآممخاطره راه رفتنمثل  تعادلی

پردازشی فرد باشد، کاهش کارایی در یک و  بیش از کل ظرفیتشوند )تکلیف دوگانه( طور همزمان انجام می( که بهویدئوو نگاه کردن به 
حس بینایی نیز با افزایش سن  اند کهی تحقیقات نشان دادهبرخ .(2002و همکاران،  4اسپارو) دهدانجام رخ می در حالیا هر دو تکلیف 

 عمق بینایی در سالمندان بیشترین ارتباط را با میزان افتادن در آنها دارد کادرا شود. در این بین، تضعیف حساسیت تطابقی ودچار زوال می
 (.2006، 5لوردی انگیزشی باشد )ویدئوتواند از دیگر دلایل عدم اثرگذاری می و

تیاز محدود بود. راه رفتنهای انگیزشی بر الگوی تنفسی پویا در سالمندان هنگام محرک ریتأثحاضر بررسی در نهایت هدف از پژوهش 
 تحقیقاگرچه در  .کرد اشارهروزانه در طول شرکت در مراحل آزمون  تیفعال ه،یبه عدم کنترل خواب، تغذ توانیپژوهش حاضر م یها

ی انگیزشی و ویدئوداری با شرایط راه رفتن با معناگیری تفاوت آماری در تمامی متغیرهای اندازه با یتقرحاضر اثر مثبت موسیقی انگیزشی 
 و جلسات مدت زمان اساس برآمده دستبه مزایای مقایسه برای عمیق مطالعات انجامعنوان کرد  دبای ،مداخله وجود داشتشرایط بدون 
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 با ی انگیزشیویدئوموسیقی انگیزشی و  مزایایزمینة  در بیشتر تحقیقات انجام به نیاز ،تینها . درشودمی توصیه زمان طول درآنها  حفظ
اقتصاد راه رفتن بر فاکتورهای  موسیقی انگیزشی ه اینکهبا توجه ب و بررسی کینماتیک راه رفتن سالمندان نیاز است. تربزرگ هاینمونه
شود  گنجاندهافراد سالمند  ةروزمر ةبرنامروی همراه با موسیقی انگیزشی در کنند تمرینات پیادهتوصیه می نامحقق ،مثبتی داشته است ریتأث

 سالمندی بر سلامت افراد کاسته شود. ةدورمخرب کاهش فعالیت  راتیتأثتا از 

 

 تقدیر و تشکر

علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه شهید بهشتی  ةدانشکدپژوهش، آزمایشگاه  در این کنندگانشرکت تمامی از وسیلهبدین نویسندگان
 کنند.می سپاسگزاری و قدردانی
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