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This study evaluated the effects of a three-year exercise program on motor
performance and cognitive processing speed of previously sedentary older
women, ages 57-85. Variables tested were simple and choice reaction time (CRT),
balance, sit and reach flexibility, shoulder flexibility, and grip strength. Subjects
participated three times a week in exercise performance classes designed to meet
American College of Sports Medicine guidelines. Results indicate that
performance was significantly improved on all measures during the course of the
study (p less than .01) except for the sit and reach test (SRT), where significance
was approached (p less than .027), but not reached. A comparison of the exercise
subjects with a comparable group of nonexercising control subjects revealed
significant interactions between treatment and time on all variables except CRT
and grip strength. Pretest to posttest scores of the exercise subjects tended to
improve over the three-year period, whereas the scores of the control subjects
declined. Improved reaction time indicated exercise is effective in reversing or at
least slowing ceratin age-related declines in motor performance and in speed of
cognitive processing

Μας ενδιαφέρουν μόνο τα ευρήματα για τον χρόνο αντίδρασης. Η περιληπτική αναφορά
που κάνουμε είναι η εξής:

Οι Rikli και Edwards (1991) εφάρμοσαν ένα πρόγραμμα συστηματικής άσκησης διάρκειας
τριών ετών, που περιλάμβανε ασκήσεις αεροβικής γυμναστικής και γενικής ενδυνάμωσης
σε γυναίκες ηλικίας 57 – 85 ετών.  Μετά τον πρώτο χρόνο άσκησης, εμφανίστηκε
σημαντική βελτίωση στο χρόνο αντίδρασης με επιλογή σε δύο οπτικά ερεθίσματα, αλλά
όχι στον απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισμα. Η απόδοση στη δοκιμασία αυτή
σταθεροποιήθηκε και στα επόμενα χρόνια του προγράμματος.

Θα μπορούσαμε βέβαια να προσθέσουμε και όποιες άλλες πληροφορίες της εργασίας μας
ενδιαφέρουν


