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ABSTRACT 

Background and Aims: Elderly is a process that changes all aspects of human existence on 
the basis of slow and progressive changes.  A decline in physical function, especially balance, 
walking, and memory disorders are other problems in the elderly together with physical, 
psychological, and social consequences. The main purpose of the current study was to 
investigate the effect of eight weeks of cognitive, motor, and motor-cognitive exercises on 
explicit motor memory, balance, and walking of elderly women. 
Materials and Methods: The statistical population of the study consisted of 48 elderly 
women (age: 67.83 ± 2.54 years) who were randomly divided into four groups of 12. Motor 
training consisted of eight weeks of rhythmic aerobic exercise. For cognitive exercises, 
Captain’s Log software was used. Hybrid exercise included performing aerobic and cognitive 
exercises in succession. Measuring instruments included Six-Minute Walk, Timed Up and 
Go as well as explicit motor memory test to evaluate the cognitive function.  Repeated 
measures ANOVA was used for statistical analysis. 
Results: The results showed that eight weeks of cognitive exercise had significant effect on 
explicit motor memory among participants (P<0.05) and improved their balance (P<0.05) and 
walking (P<0.05). In addition, hybrid exercises (motor-cognitive) improved both motor function 
(P<0.05) and explicit motor memory (P<0.05) in the participants. Comparison between groups 
showed that both cognitive and hybrid excersices  relative to each other had similar effects on 
explicit motor memory (P<0.05) and had rather the same effect on the participants’ balance 
(P<0.05) and walking (P<0.05). 
Conclusion: According to the results of the present study, it can be concluded that most 
changes   regarding improvement time of getting up and going test was in the six minutes 
test time for motor training group and most changes in the improvement of explicit motor 
memory was related to cognitive-motor group. 
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 چکیده

رونده تمامی ابعاد وجودي انسان را تحت تاثیر  یندي است که بر اساس تغییرات آرام و پیشآسالمندي فرمقدمه و اهداف:  
دوران سالمندي  ویژه تعادل، راه رفتن و نیز اختلالات حافظه از جمله مشکلاتدهد. کاهش عملکرد جسمانی بهقرار می

پژوهش حاضر بررسی اثر هشت باشد. هدف از  است که با عواقب و عوارض جسمانی، روانشناختی و اجتماعی همراه می
 . بود.  سالمند شناختی بر حافظه حرکتی آشکار، تعادل و راه رفتن در زنان-هفته تمرینات شناختی، حرکتی و حرکتی

صورت تصادفی سال) بودند که به  83/67±54/2زن سالمند (سن:  48امل ش حاضر جامعه آماري پژوهشها: و روش مواد
تمرین حرکتی شامل  نفره  12به چهار گروه   تمرینات   تقسیم شدند.  براي  بود.  ریتمیک  ایروبیک  تمرینات  هفته  هشت 
صورت متوالی شامل تمرینات ایروبیک و شناختی به  نیز  استفاده شد. تمرین ترکیبی  Captain’s Log افزارشناختی از نرم

هاي شش دقیقه راه رفتن و زمان برخاستن و رفتن و آزمون حافظه حرکتی بود. جهت بررسی عملکرد حرکتی از آزمون
 هاي مکرر استفاده شد.با استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازه آشکار استفاده شد و تحلیل آماري متغییرها

 و  ) P<0.05( ها داشتنتایج نشان داد تمرینات شناختی تاثیر معناداري بر حافظه حرکتی آشکار بین آزمودنیها:  یافته
و    ) P<0.05(   تمرینات ترکیبی نیز باعث بهبود عملکرد حرکتی  وشد    ) P<0.05(   )، راه رفتنP<0.05(   تعادلسبب بهبود  

ها نشان داد تمرینات شناختی و ترکیبی نسبت به هم مقایسه بین گروهها شد.  آزمودنی  ) P<0.05(   حافظه حرکتی آشکار
  و راه رفتن   ) P<0.05(   و همچنین اثرات نسبتاً یکسانی بر روي تعادل   ) P<0.05(   آشکار  اثرات مشابهی بر حافظه حرکتی

 )P<0.05 ( ها داشتآزمودنی. 
توان نتیجه گرفت که بیشترین تغییرات در رابطه با بهبود در زمان  می  ،آمده دستهاي بهبا توجه به یافتهگیري:  نتیجه

آزمون زمان برخاستن و رفتن و بهبود در زمان آزمون شش دقیقه راه رفتن گروه تمرینات حرکتی بود و بیشترین تغییر در 
 شناختی) بود.-رابطه با بهبود حافظه حرکتی آشکار مربوط به گروه تمرینات ترکیبی (حرکتی

 حافظه حرکتی آشکار  ؛تعادل  ؛زنان سالمند ؛ تمرین شناختی ؛تمرین حرکتیهاي کلیدي: اژهو
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 مقدمه و اهداف
بدنی بر    در سالهاي اخیر توجه محققان به تأثیر فعالیت 

متمرکز    حافظه حرکتی عملکرد مغز، بهویژه تأثیر آن بر  
و   بزرگسالان  حافظه  روانشناختی  بعد  در  است.  شده 

ها به کاهش عملکرد تکالیف  سالمندان حاکی از تمایل آن 
-مدت و بلندمدت آن حافظهاي و اختلال در حافظه کوتاه 

می  حافظه    ] 1[ . باشد ها  که  داشتند  بیان  پژوهشگران 
-بلندمدت زمانی شکل میگیرد که اتصالات نورونی ویژه 

به  د ای  باشد طور  شده  تقویت  پایا  و  حافظه    ] 2[ ائمی  و 
اساس نوع اطلاعات به دو نوع حافظه آشکار    بلندمدت بر 

که حافظه آشکار مربوط    ] 3[ بندي میشود و پنهان طبقه 
که  به وقایع گذشته با آگاهی هوشیارانه میباشد، درحالی 

آگاهی   بدون  گذشته  وقایع  به  مربوط  پنهان  حافظه 
است  از    ] 4[ . هوشیارانه  حافظه  یکی  آشکار،  حافظه  انواع 

رایج  از  که  است  آشکار  تداوم  حرکتی  آن  مفاهیم  ترین 
و بازنمایی اعمال    ] 5[ ست ا   شده در طول اجرا توانایی کسب 

تا حرکات   اسکلتی  از حرکات  اشکال  تمامی  در  حرکتی 
شود و فراگیري آنها از طریق تمرین و  زبان را شامل می 

شکل  است.  میسر  ماندگار تجربه  و  حافظه  گیري  ي 
حافظه  فرآیندهاي  به  بستگی  به حرکتی  پیوسته  هم ای 

دارد  بازتحکیم  و  بازیابی  تحکیم،  این    ] 6[ رمزگردانی،  و 
ماهرانه   حرکتی  رفتارهاي  به  دستیابی  مرجع  حافظه 

صورت  ها را دربرمیگیرد، به است، دامنه وسیعی از مهارت 
می  دستیابی  قابل  یادآوري  فعال  نیازمند  و  باشد 

حافظه    هوشیارانه  نوع  این  از  استفاده  براي  فرد  و  بوده 
آموخته  اطلاعات  و  تکالیف  به  آگاهی  با  شده  میبایست 

 ] 7[ . قبلی بازگشته و آنها را بازیابی کند 
داشت  1998(   تیز ر و ک  اظهار  خود  تحقیق  در   (

میتوانند   عموماً  جوانان  با  مقایسه  در  سالخوردگان 
ت  مورد  این  در  آورند.  یاد  به  را  کمتري  وضیح  اطلاعات 

نارسایی حافظه از دست دادن برخی   قابل پذیرش براي 
هاي عصبی در مغز است که همواره با افزایش سن  سلول 

گردد  مغز  ساختار  تغییر  باعث  است  بررسی    ] 8[ . ممکن 
-دهد که تمرین در یک محیط چالش مطالعات نشان می 

به  جسمانی  تمرین  به  نسبت  شناختی  نظر  از  -برانگیز 
مزا  تولید  در  اثربخش تنهایی  عصبی  و  شناختی  تر  یاي 

غنی    ، علاوه به   ] 9[ . است  محیط  یک  و  تمرین  از  ترکیبی 
مزایاي بیشتري براي مغز نسبت به تمرین  تولید  منجر به  

به  غنی  محیط  می یا  اخیرا  تنهایی  مطالعه  یک  شود. 
شناختی   و  ترکیبی جسمانی  تمرینات  که  کرده  گزارش 

  ] 10[ . ده است داري در توانایی شناختی ش نا موجب بهبود مع 
شده   مشخص  واقع  ترکیب  است  در  با  که  مداخلاتی 

شناخت  و  به تمرین  ارائه  درمانی  همزمان  یا  متوالی  طور 
در حفظ یا بهبود کارکردهاي شناختی اثربخش    ، شوند می 

 ] 11[ . است 

 
1 Memory Working 

را   سالمندي  در  حافظه  اختلال  مطالعات،  بیشتر 
اختلال در    ] 12[ . دانند می   1عملکرد حافظه فعال  وابسته به 

گیري، حفظ و فراخوانی عملکرد حافظه و همچنین  شکل 
می  ایجاد  سن  افزایش  با  که  شناختی  ،  ] 13[ شود عملکرد 

مغزي   قسمتهاي  از  برخی  در  حجمی  کاهش  از  ناشی 
شده نشان  و بررسیهاي انجام ]  14[ ویژه هیپوکمپ است به 

با   مستقیمی  رابطه  هیپوکمپ  کاهش حجم  که  میدهد 
 ] 15[ . وفیک مغزي دارد کاهش عامل نوروتر 
و تمرین هوازي علاوه    فعالیت ورزشی در مورد تاثیر  

بر کارکرد حافظهي افراد سالمند در نمونههاي مبتلا به  
انجام   که  است  شده  گزارش  نیز  یادگیري    8اختلالات 

هفته تمرین حرکات و بازيهاي ریتمیک منجر به بهبود  
شنیداري   حافظه  و  کوتاهمدت  حافظه  معنادار 

تمرینات    ] 16- 71[ . میشود  تاثیر  همکارانش  و  شایان 
کم  دانشجویان  توجه  میزان  بر  مقاومتی  و  -استقامتی 

تحرك را مورد بررسی قرار دادند؛ نتایج تحقیق نشان داد  
مقاومتی   و  استقامتی  تمرینات  در  شرکت  متعاقب  که 
توجه   آزمون سنجش  به  پاسخ  معناداري در زمان  تغییر 

می  تفاوت رخ  حال  این  با  که  بین    دهد  معناداري 
تاثیرپذیري میزان توجه پس از انجام تمرینات استقامتی  

 ] 18[ . و مقاومتی وجود ندارد 
یا   بدنی  این فرضیه که فعالیت  از  بررسیهاي جدید 

حاف  بهبود  با  نزدیکی  ارتباط  منظم  افراد    ظه ورزش  در 
دارد  میکنند   ، سالمند  در    ، حمایت  اندکی  اطلاعات  اما 

اي که سبب بهبود نقص  هاي مداخله مورد ساختار برنامه 
می  است.    ، شود توجه  دسترس  همکاران  در  و  مهدوي 

اثر تمرینات شناختی بر تحکیم حافظه حرکتی  )  1396( 
بررسی قرار دادند  بیان داشتند که   سالمندان را مورد  و 

رایانه  بازي  یک  می انجام  حافظه  به  مربوط  در  تو اي  اند 
بهبود تحکیم حافظه حرکتی سالمندان در آزمون بازیابی  

  ] 7[ . ساعت و بازیابی بعد یک هفته موثر واقع گردد   24بعد  
) نیز تاثیر تمرینات  1394رحمانی و همکاران ( همچنین  

پیلاتس بر بهبود زمان واکنش و تعادل در سالمندان را  
باعث  تواند  بررسی کردند و دریافتند تمرینات پیلاتس می 
شایان    ] 14[ بهبود در تعادل و زمان واکنش سالمندان شود. 

که فعالیت ورزشی اعم    ) نشان دادند 1393و همکاران ( 
می  مقاومتی  و  استقامتی  فعالیت  بهبود  از  به  تواند 

شود  منجر  افراد  حافظه  به    ، عملکردهاي  پاسخ  در  ولی 
تفاوت معناداري بین    ، تر است اینکه چه فعالیتی اثربخش 

نشد   فعالیت  مشاهده  مقاومتی  و  نتایج    ] 15[ . استقامتی 
( مطالعه   همکاران  و  و  1392صادقی  یو  همچنین  و   (

) درباره تأثیر مداخله شناختی راه رفتن  2009همکاران ( 
دوگانه بر حافظه و پویایی راه رفتن در سالمندان نشان  
گروه   به  نسبت  بهتري  حافظه  عملکرد  تجربی  گروه  داد 

داشتند  انجام   ] 16[ . کنترل  تحقیقات  روي  اکثر  بر  شده 
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فعالیت  اثر  حافظه،  در حیطه  بر  سالمندان  را  بدنی  هاي 
اند و کمتر  حافظه شناختی آنها مورد بررســی قرار داده 

 ] 19- 20[ . به حافظه حرکتی این قشر پرداخته شده است 
اگرچه مطالعات متعددي آثار سالمندي بر جنبههایی  

،  ] 21- 23[ اند ررسی کرده ریزي حرکتی را ب از کنترل و طرح 
مکانیســم  لحاظ  از  توافقی  هنوز  که  اما  زیربنایی  هاي 

حافظه   عملکرد  کاهش  و  کنترل حرکتی  افت  مســئول 
وجود ندارد. با توجه به اینکه    ، در ســالمندي هســتند 

در   حافظه  و  حرکتی  عملکرد  سالمندي  فرارسیدن  با 
می  کاهش  درمانی سالمندان  راهکارهاي  اتخاذ  در    یابد، 

-خصوص جلوگیري و به تعویق انداختن این سیر تحلیل 
به   پاسخ  دنبال  به  پژوهش حاضر  و  است  رونده ضروري 

علی  که  است  پرسش  تمرینات  این  اثرات  بررسی  رغم 
شناختی و حرکتی، آیا تفاوتی بین هشت هفته تمرینات  

(شناختی  ترکیبی  و  حرکتی  بر  – شناختی،  حرکتی) 
و   تعادل  زنان  حافظه حرکتی آشکار،  میان  راه رفتن در 

 .سالمند غیرفعال وجود دارد یا خیر 

 ها مواد و روش 
-تجربی با طرح پیش از نوع تحقیقات نیمه   حاضر   پژوهش 
آزمون در سه گروه تجربی و یک گروه کنترل  پس - آزمون 

اثر تمرینات یکپارچه حرکتی، شناختی   است که در آن 
حرکتی  و  - و  آشکار  حافظه حرکتی  بر  عملکرد  شناختی 

حرکتی زنان سالمند شهر تهران بررسی و سپس مقایسه  
 گردد. می 

 ها آزمودنی 
ساله    65- 75را زنان سالمند  تحقیق حاضر  جامعه آماري  

بودند  تهران  شهر  سالمندان  نگهداري  مرکز  در    ، که 
شامل   حاضر  پژوهش  در  شرکت  شرایط  دادند.  تشکیل 

ی،  عضلان - عدم ابتلا به بیماريهاي حاد و پیشرفته عصبی 
ارتوپدیک و نورولوژیک، شکستگی اندام، نقص ساختاري  

-عروقی بود که مانع از اجراي آزمون - و بیماريهاي قلبی 
شد و در این  ها و تمرینات مورد نظر پژوهش حاضر می 

کننده در پژوهش از لحاظ سلامت،  خصوص افراد شرکت 
-مورد تایید پزشک قرار گرفتند. روش انتخاب نمونه به 

ر دسترس و داوطلبانه بود. پس از آگاهی  صورت نمونه د 
کامل از اهداف و مراحل مختلف پژوهش شامل تمرینات،  

رضایت آزمون  فرم  تکمیل  و  آزمون ها  ابتدا  هاي  نامه، 
که جهت غربالگري  طوري به   ، آزمون اجرا شد مرحله پیش 

حافظه حرکتی   آزمون  از  پژوهش  در  براي شرکت  افراد 
اي) استفاده شد  زنجیره   العمل آشکار (آزمون زمان عکس 

از   بالاتر  زمان  میانگین  که  افرادي  ثانیه  میلی   500و 
انتخاب شدند. از میان    ، تر) داشتند (حافظه حرکتی پایین 

صورت تصادفی  نفر به   48کننده مجموعا  داوطلبان شرکت 
تمرین    3به   گروه  حرکتی،  تمرین  (گروه  تجربی  گروه 

 
1 Alternating Serial Reaction Time Task 

حرکتی  تمرین  گروه  و  و  - شناختی  گروه  شناختی)  یک 
 کنترل تقسیم شدند. 

 گیري ابزارهاي اندازه 
تکلیف زمان    آزمون حافظه حرکتی آشکار که شامل  .۱

) بود: ایـن تکلیف  ASRRT( 1اي  العمل زنجیـره عکس 
) مـورد  1997اولـین بـار توسـط هـووارد و هـووارد ( 

استفاده قرار گرفت. این تکلیف نوعی سنجش زمـان  
زنجیره عکـس  استفاده  اي  العمل  با  است که میتوان 

از آن به کـاوش در زمینهي حافظهي حرکتی آشکار  
پرداخت و روي رایانه پنتیوم چهار با صفحه مانیتور  

تکلیف    17 اجراي  براي  آزمودنیها  شد.  اجـرا  اینچ 
اي روي صندلی و روبروي  العمل زنجیـره زمان عکس 

و   میانی  انگشت  چهـار  و  نشستند  کامپیوتر  مانیتور 
-ره دست چپ و اشاره و میانی دست راست را به اشا 

کلیدهاي   روي  قـرار    x, y, zترتیب  کلیـد  صـفحه 
اي است که هم  (ماهیت این آزمون به گونه   ] 24[ دادند 

کند  حافظه فرد و هم توانایی حرکتی او را درگیر می 
و انتخاب انگشت چهارم با توجه به داشتن سه کلید،  

میز  به  حرکتی  بخش  نمودن  می درگیر  بیشتر  -ان 
عکـس  زمـان  تکلیف  در  زنجیـره باشد).  اي  العمـل 

توخالی   متنـاوب، در هـر کوشش تمرینی چهار دایره 
به  سفیدرنگ  سـمت  و  از  همزمـان  بهطور  و  ترتیـب 

چـپ بـه راسـت روي صـفحه کامپیوتر ظاهر میشود  
چـپ  1(  سـمت  در  دایره  اولین  مکان  مکان  2:   :

: مکـان  4ومین دایـره و  : مکـان س ـ3دومین دایـره  
قـرار   راسـت  سـمت  در  که  بود  دایره  چهارمین 

صورت افقی و در یـک خـط  داشـت). ایـن دایرهها به 
بـه  دارنـد.  دایرهها  قـرار  این  از  یکی  ناگهانی  طـور 

سـیاه  و  مـی توپر  روي  رنگ  بر  باید  آزمودنی  و  شـد 
نشان   به  مربوط  که  کلیدي  بلافاصله  کلید،  صفحه 

کان دایره توپر بود را فشـار مـیداد. پاسخها  دادن م 
رایانـه   کلیـد  صـفحه  در  ویژه  کلید  چهار  توسط 
انتخاب شد و تا زمانیکه آزمـودنی بـه مکـان ظـاهر  
شـدن محرك روي صفحه نمایش، از طریق فشردن  
ندهـد،   صـحیح  پاسـخ  مکان  آن  به  مربوط  کلید 

زمان عکس  ماند.  باقی خواهد  در صـفحه  -محـرك 
به  پاسخ  هر  براي  عملکرد  العمل  نمره  عنوان 

پاسخ   از  بعد  میشود.  گرفته  نظر  در  آزمودنیها 
ظـاهر    ms120صحیح، محرك بعدي با فاصله زمانی  

از  مـی  کدامیک  دایره،  چهار  میان  از  اینکه  شود. 
مشـخص نیسـت و در هر    ، رنگ میشود دایرههـا سیاه 

پاسـخ   براي  سیاه  دایره  شدن  ظاهر  مکان  کوشش 
نظر   به  پیشبینی  غیرقابل  آزمودنی  توسط  دادن 

ظاهر شدن محرك (منظور سیاه    امـا تـوالی   ، میرسد 
طراحـی   پاسخگویی  بـراي  طـوري  دایـره)  شـدن 
قانونمند   راهبـرد  و  نظـم  یـک  از  کـه  اسـت  شـده 
عکـسالعمـل   زمـان  تکلیـف  در  میکند.  پیروي 
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الگــوي  زنجیــره  یــک  از  آیتمــی    8اي 
 )422R33R1R14R 8) استفاده شد که در این الگوي  

از   آیتمـی  چهار  تکـراري  تـوالی  یـک  آیتمی، 
تکـراري  الگـوي  تـوالی    1رخـدادهاي  (منظـور 

درمیان با توالی تکراري  ) بهطور متناوب و یک 1423
الگـــوي   رخـــدادهاي  از  آیتمـــی  چهـار 

( تعیـــین   2تصـــادفی  )  4R1R2R3Rشـــده 
شـرکت  میشود.  هـیچجایگزین  از  از  کننـدگان  یک 

ـر اطـلاع  نگ توالیهاي تکراري و تصادفی توسط آزمو 
الگـوي   این  در  و  نمیکنند  چهـار    ، آیتمـی   8پیدا 

مربوط به توالی تکراري بود و چهار آیتم   1423آیـتم 
4R1R2R3R    .بود تصادفی  توالی  به  آزمون  مربوط 

اجراي   شامل  آنی  ت   9یادداري  ( بلوك    400مرینی 
عکس  زمان  (تکلیف  اصلی  تکلیف  از  العمل  کوشش) 

(مرحله   اول  جلسه  در  که  متناوب)  زنجیرهاي 
می  شده،  اجرا  آزمون    .باشد اکتساب)  همچنین 

ساعت پس از اتمام آزمون    72یادداري تأخیري نیز  
 ها گرفته شد. یادداري آنی از آزمودنی 

شده آزمون  نسخه اصلاح   آزمون شش دقیقه راه رفتن:  .۲
عنوان مقیاس تحرك عملی  اي به راه رفتن شش دقیقه 

شده،  ) استفاده شد. در این آزمون اصلاح 1997(تاپن،  
هاي زبانی و جسمانی نیز  نشانه ها و  آزمونگر از تشویق 

ها بتوانند آزمون را ادامه داده  استفاده کرد تا آزمودنی 
در   ساکن  سالمندان  از  بسیاري  برسانند.  پایان  به  و 
بسیار   استقامت  از  سالمندان  از  نگهداري  موسسات 

که احتمالا قادر به  طوري به   هستند،   پائینی برخوردار 
از این    ؛ نباشند اي راه رفتن  اتمام آزمون شش دقیقه 

در این آزمون به آنها اجازه داده شد که در طی    ، رو 
استراحت    ، اي، هر زمان که نیاز دارند دقیقه   6آزمون  

به ند نمای  آزمون  امتیاز  پیموده .  مسافت  شده  صورت 
زمان   مدت  در  رفتن  راه  شد.    6توسط  ثبت  دقیقه 

اصلاح  آزمون  آزمونگري  بین  ثبات  و  راه  پایایی  شده 
اي توسط تاپن و همکاران بررسی شده  قه دقی   6رفتن 

آزمونگري  هاي درون و ضرایب همبستگی براي پایایی 
از   آزمونگري  بین  گردیده    0/ 90تا    0/ 80و  گزارش 

 ] 2[ . است 
۳.  ) رفتن  و  برخاستن  زمان  آزمون    ): TUGآزمون  این 

استاتیک   و  دینامیک  تعادل  قابلیت  ارزیابی  براي 
مون، آزمودنی  ها ابداع شده است. در این آز آزمودنی 

دار نشسته، پشت خود  روي یک صندلی راحتی دسته 
هایش به حالت  را به پشتی صندلی تکیه داده و دست 

. هرگونه  گیرد هاي صندلی قرار می راحتی روي دسته 
وسیله کمکی که براي اجراي آزمون جهت راه رفتن  
شد.   داده  قرار  وي  دسترس  در  است،  لازم  آزمودنی 

کفش آزمودنی  را ها  می هاي  و  داشتند  پا  به  -حت 
توانستند از وسایل کمکی راه رفتن متداول و معمول  

  3استفاده کنند. آزمودنی باید تا خطی که از صندلی 

 
1 Repeat Pattern 

 ) بود   8/ 9متر  دورتر  خط    ، فوت)  محل  در  رفته،  راه 
رفتن   راه  با  شروع  محل  صندلی  طرف  به  زده،  دور 
برگشته و روي صندلی بنشیند. آزمون زمانی به پایان  

را  ر می  صندلی  سطح  آزمودنی  نشیمنگاه  که  سید 
با    گفته شد کرد. در این آزمون به آزمودنی  لمس می 

سرعتی ایمن و راحت آزمون را انجام دهد. براي ثبت  
زمان  از  ثانیه)  (به  رفتن  راه  استفاده شد؛  زمان  سنج 

آزمون   این  در  استفاده  مورد  صندلی    46ارتفاع 
-ي سانت   67از زمین  هاي آن  متر و ارتفاع دسته ي سانت 

با  م  شدن  آشنا  براي  بار  یک  آزمودنی  ابتدا  بود.  تر 
می  انجام  را  آن  آزمون،  آشنایی  نحوه  از  پس  و  داد 

شد  کامل با نحوه اجرا، آزمون اصلی سه بار انجام می 
می  ثبت  و  محاسبه  بار  سه  میانگین  بنابر  و  گردید. 

افراد با کمتر از ده ثانیه، تحرك    ، هاي گذشته پژوهش 
  20ادانه، کمتر از بیست ثانیه، اکثراً مستقل، بین  آز 
ثانیه، تحرك    20ثانیه، تحرك متغیر و بیشتر از    29تا  

 ] 26[ . مختلی خواهند داشت 
  شناختی: - پروتکل تمرین حرکتی، شناختی و حرکتی 

هفته   هشت  شامل  تمرینی  برنامه  حاضر  تحقیق  در 
استپ   استپ،  (شامل  ریتمیک  ایروبیک  ،  vتمرینات 

بود) که در    چ، مامبو، باکس استپ و گریپ واین تا استپ 
به  هفته  از  روز  می سه  اجرا  غیرمتوالی  با  صورت  و  شد 

بیشینه،   70- 60شدت   قلب  ضربان  انجام   درصد  تمرین 
شد.  شد که با شمارش نبض افراد حین تمرین کنترل می 

طول مدت تمرین در هر جلسه با توجه به سطح آمادگی  
ه سه جلسه در هفته تمرینات  دقیه بود ک   50ها  آزمودنی 
می  طول  اجرا  به  هفته  هشت  تمرینات  دوره  کل  و  شد 

اضافه  اصل  رعایت  تمرینات  انجامید. ضمناً جهت  در  بار 
از شدت   شروع    60ایروبیک  بیشینه  قلب  ضربان  درصد 

درصد    70هاي پایانی تمرینات با شدت  شده و در هفته 
 شد. ضربان قلب بیشینه اجرا می 

تمرینات   نرم براي  از  کامپیوتري شناختی   افزار 
Captain’s Log  افزار شناختی است، استفاده  که یک نرم

افزار براي اهداف شناختی در تحقیق  شد. روایی این نرم 
 ) همکاران  و  و  2017مصلحی  زمان  است.  شده  تأیید   (

تمرینات   گروه  همانند  تمرینات شناختی  تعداد جلسات 
بود.  نرم   ایروبیک  تنظ این  از  پیشرفته افزار  اي  یمات 

فـردي  توانمنـديهـاي  آزمودنی  و هر  بود  اش  برخوردار 
را در هـر مرحلـه از تمرینات بـا چـالشهـاي بیشـتري  

می  مجموعـه  مواجـه  واقـع  در    Captain’s Logدید. 
ارتقاء    2000داراي   براي  مختلف  تکلیـف  و  برنامـه 

گوناگون می  که  ی متغیرها   . باشـد کارکردهاي شناختی  ی 
نرم  این  شامل  توسط  هستند  ارتقا  و  تمرین  قابل  افزار 

(دقـت انتخـاب، دقت    مواردي چون انواع دقـت و تمرکـز 
تجزیـه  دقـت  مداوم،  دقت  جا متمرکز،  و  جـایی  به شـده 

-توجه)، حافظه فعال، حافظـه فـوري و حافظـه کوتـاه 
و   دیـداري  پردازش  سرعت  شنیداري،  و  دیداري  مـدت 

2 Random Pattern 
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دیــداري و شــنیداري، همــاهنگی    شـنیداري، ادراك 
چشم،   و  دست  هماهنگی  بهبود  حرکتــی،  و  حســی 
مهارتهـاي   ریز،  حرکات  کنتـرل  و  دیـداري  پـردازش 

واکــنش،  مسئله حـل   ســرعت  اجرایی  عملکـرد   ،
و   اســتقرایی  اســتدلال  منطقــی،  اســتدلال 

یکپارچه  تکانه  کنترل  بهبود  ذهنـی،  استنتاجی،  سـازي 
مرتب دسـت  و  (ترتیب هبندي  و  سازي  دیداري  گذاري) 

افـزار اخیـراً  باشد. ایـن نـرم شنیداري و هوش فضایی می 
بـه  علمـی  تحقیقات  از  برخـی  تمرین  در  ابـزار  عنـوان 

در پژوهش    ] 27[ . شـناختی مـورد استفاده قرار گرفته است 
از   تمرینات    9حاضر  ردیابی  ش حوزه  شامل  ناختی 

، توجه متمرکز، توجه انتخابی، نترل  دیداري، حافظه فعال 
حافظه   ریز،  حرکتی  موتور  سرعت  ریز،  حرکتی  موتور 
بود.   دیداري  پردازش  سرعت  و  پاسخ  بازداري  فوري، 

توجه به سن و    میزان سطح دشواري تمرینات یادشده با 
آزمودنی  آمادگی  شامل  ¬ میزان  که  حاضر  پژوهش  هاي 

مرینات و تا  در دو سطح ساده در ابتداي ت   ، سالمندان بود 
 هاي آخر اجرا شد. ¬ سطح متوسط در هفته 

شامل   ترکیبی  تمرین  تحقیق  این  در  همچنین 
صورت متوالی بود که با  تمرینات ایروبیک و شناختی به 

چند دقیقه استراحت انجام گرفت. زمان تمرینات    ه فاصل 
حجم   و  زمان  شدن  یکسان  براي  شناختی  و  هوازي 

یافت  تقلیل  نصف  به  ز   ، تمرینات  به  تا  پرداختن  مان 
 تمرینات هوازي، ترکیبی و شناختی یکسان باشد. 

 ها مواد و روش 
ویلک  - ها از آزمون شاپیرو براي بررسی توزیع طبیعی داده 

از   پارامتریک  بخش  در  متغییرها  آماري  تحلیل  و جهت 
  4× 3هاي تکراري با طرح  آزمون تحلیل واریانس با اندازه 

اندازه  بار  با سه  از  (چهار گروه  استفاده شد. پس  گیري) 
شد.   استفاده  یادداري  آزمون  بار  دو  تمرینات  اتمام 
یادداري   و  جلسه  آخرین  اتمام  از  پس  آنی  یادداري 

ساعت از آزمون قبلی انجام    72تأخیري پس از گذشت  
گروه  تفاوت  محل  تعیین  براي  متغیرهاي  شد.  در  ها 

تعقیبی  گیري اندازه  آزمون  از  شد.    LSDشده  استفاده 
با استفاده از نرم ک  نسخه     SPSSافزار لیه عملیات آماري 

 در نظر گرفته شد.   >P  0/ 05داري  ا و با سطح معن   25

 نتایج 
براي    ویلک - شاپیرو ها، آزمون  تحلیل داده و قبل از تجزیه 

ها استفاده شد  کسب اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده 

نتایج نشان داد داده  گروه در سه    4ها در بخش هر  که 
اندازه  پیش مرحله  یادداري  گیري  و  آنی  یادداري  آزمون، 

-هاي حافظه حرکتی آشکار و آزمون تأخیري در آزمون 
هاي عملکرد حرکتی (شامل آزمون شش دقیقه راه رفتن  

آزمو  طبیعی  و  توزیع  داراي  رفتن)  و  برخاستن  زمان  ن 
هاي پارامتریک  بنابراین براي تحلیل آماري از آزمون   ؛ بود 

ها به  و سن آزمودنی استفاده شد. نتایج بررسی قد، وزن  
 آمده است.   1ها در جدول  تفکیک گروه 

نتایج آزمون تحلیل  در بخش آزمون  پارامتریک  هاي 
اندازه  با  در واریانس  تکراري  میزان    هاي  حافظه  بررسی 

حرکتی، شش دقیقه راه رفتن و زمان برخاستن و رفتن  
اثر گروه و    در بین زنان سالمند  اثر زمان،  نشان داد که 

بنابراین براي بررسی بیشتر    ؛ اثر گروه×زمان معنادار بود 
استفاده شد که نتایج این آزمون    LSDاز آزمون تعقیبی  

 باشد. می قابل مشاهده    2طور خلاصه در جدول  به 
تغییرات میزان حافظه حرکتی آشکار در   بررسی  در 

  LSDطور که نتایج آزمون تعقیبی  ها همان بین آزمودنی 
تمرین   گروه  و  شناختی  تمرین  گروه  دو  تنها  داد  نشان 

شناختی تفاوت معناداري با گروه کنترل داشتند  - حرکتی 
و این میزان تفاوت در بین گروه حرکتی و یا بین سایر  

ها باهم معنادار نبود. نتایج در این بخش نشان داد  گروه 
حرکتی   حافظه  بهبود  با  رابطه  در  تغییر  بیشترین  که 

حرکتی  تمرینات  گروه  به  مربوط  بود.  - آشکار  شناختی 
شش   آزمون  تغییرات  میزان  بررسی  در  نتایج  همچنین 
تمرین   گروه  دو  در  تنها  که  داد  نشان  رفتن  راه  دقیقه 

تفاوت  - تی حرکتی و گروه حرک  با گروه کنترل  شناختی 
اما این تفاوت در بین گروه شناختی با گروه    ، معنادار بود 

کنترل معنادار نبود. بین گروه حرکتی با گروه شناختی  
شناختی در تغییرات  - و بین دو گروه شناختی با حرکتی 

معنادار وجود   تفاوت  رفتن  راه  دقیقه  زمان شش  میزان 
اثرب  در  نتایج  همچنین  داد  داشت.  نشان  تمرینات  خشی 

که بیشترین تغییر در رابطه با بهبود در زمان آزمون شش  
بود.   حرکتی  تمرینات  گروه  به  مربوط  رفتن  راه  دقیقه 
نتایج در بررسی میزان تغییرات آزمون زمان برخاستن و  
رفتن نشان داد که تنها در دو  گروه تمرینی حرکتی و  

حرکتی  تفاو - گروه  کنترل  گروه  با  معنادار  شناختی  ت 
اما این تفاوت در بین گروه شناختی با گروه کنترل   ، بود 

شناختی  - معنادار نبود. بین گروه حرکتی با گروه حرکتی 

 )میانگین±انحراف استانداردها (هاي فردي آزمودنیویژگی  .1جدول 
 فاکتور  حرکتی  شناختی  شناختی-حرکتی کنترل 

 )cm(  قد 27/2±81/159 31/2±92/158 17/2±96/158 46/2±16/159
 ) kg(  وزن 14/3±56/61 03/3±49/59 91/2±33/62 87/2±19/60
 (سال) سن 47/2±30/67 27/2±43/69 74/2±53/68 81/2±15/67
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و بین گروه حرکتی با شناختی و بین دو گروه شناختی  
شناختی در تغییرات میزان زمان شش دقیقه  - با حرکتی 

نیز   رفتن  اثربخشی راه  در  نتایج  بود.  معنادار    تفاوت 
که   داد  نشان  رفتن  و  برخاستن  زمان  روي  بر  تمرینات 
بهبود در زمان آزمون زمان   با  رابطه  تغییر در  بیشترین 
برخاستن و رفتن که تعادل دینامیک و استاتیک را مورد  

می  قرار  حرکتی  بررسی  تمرینات  گروه  به  مربوط  دهد، 
 بود. 

 بحث 
پژوهش   که نتایج  داد  نشان  تمرین    حاضر  هفته  هشت 

(حرکتی  ترکیبی  تمرین  و  سبب  - شناختی  شناختی) 
بهبود معنادار حافظه حرکتی آشکار در بین زنان سالمند  
با حافظه حرکتی پایین شد و همچنین تمرین حرکتی و  

عملکرد  - تمرین حرکتی  میزان  در  بهبود  شناختی سبب 
آزمودنی  دقیقه حرکتی  شش  آزمون  شامل  (که  راه    ها 

می  بود)  رفتن  و  برخاستن  زمان  و  واقع  رفتن  در  شود. 
نتایج نشان داد که بیشترین تغییر در رابطه با بهبود در  

آزمون   در  بهبود  و  رفتن  و  برخاستن  زمان  آزمون  زمان 
با   رابطه  تغییر در  بیشترین  بود و  راه رفتن  شش دقیقه 
تمرینات   گروه  به  مربوط  آشکار  حرکتی  حافظه  بهبود 

این  - (حرکتی   ترکیبی  نتایج مبین  بود. اگرچه  شناختی) 
مطلب بود که تمرین صرفا شناختی تاثیر چندانی بر روي  

همین  و  نداشت  افراد  حرکتی  تمرین صرفا  عملکرد  طور 
اما   نداشت،  سالمند  افراد  حافظه  بر  تاثیري  نیز  حرکتی 

شناختی در  - این تأثیرپذیري در تمرین ترکیبی حرکتی 
افظه حرکتی) و عملکرد حرکتی  هر دو جنبه شناختی (ح 

بیان  نتیجه  این  است.  بوده  افراد  موثر  که  است  این  گر 
می  به سالمند  تمرین  ترکیب  از  استفاده  با  صورت  توانند 

مزیت  از  هم  شناختی  تمرینات  همراه  به  هاي  حرکتی 
عملکرد حرکتی   بهبود  با  هم  و  ببرند  بهره  آن  شناختی 

مند شوند.  بهره   خود از فواید جسمانی این نوع تمرینات 
علمـی  یافتههاي  با  نتایج  ( دهقانی   این  )،  2015زاده 

)، پاورس  2013، کـیم و سـو ( ) 2013ایزانلو و همکاران ( 
 )2015 ) پردوان   ،(2012 ) سارلی  و  همسو  2013)   (

داد   ] 28،  23،  22،  21،  4- 3[ . میباشد  نشان  تحقیق   نتایج 

-ها براي سه فاکتور مورد اندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس در بررسی اثر زمان، اثر گروه و اثر متقابل آن .2جدول 
 یري گ

 سطح معناداري  Fآماره  درجه آزادي  مجموع مربعات نوع سوم   متغیرها 

 
 حافظه حرکتی آشکار

43/76805 اثر زمان  2 20/156   *0/000 

91/84757 اثر گروه  3 385/3  *0/026 
95/44036 اثر زمان×گروه  6 85/29   *0/000 

 
 شش دقیقه راه رفتن

05/15543 اثر زمان  2 06/120   *0/000 
38/9023 اثر گروه  3 48/12   *0/000 

77/18827 اثر زمان×گروه  6 48/48   *0/000 

 
 زمان برخاستن و رفتن

41/5 اثر زمان  2 35/384   *0/000 
26/3 اثر گروه  3 61/15   *0/000 

33/7 اثر زمان×گروه  6 52/173   *0/000 
0/ 05*معناداري در سطح کمتر از   

 ها قبل و پس از هشت هفته تمرینبراي بررسی تفاوت بین گروه LSDنتایج آزمون تعقیبی   .3 جدول
هاتفاوت بین گروه   زمان برخاستن و رفتن  شش دقیقه را رفتن حافظه حرکتی آشکار 

 حرکتی 

معناداريسطح    سطح معناداري سطح معناداري 
372/0 شناختی    *0/000  *0/000 

شناختی -حرکتی  319/0  132/0   *0/042 
078/0 کنترل   *0/000  *0/000 

شناختی -حرکتی شناختی   916/0   *0/002  *0/000 
828/0 0/010*  کنترل  436/0  

شناختی -حرکتی  0/003*  0/001*  0/007*  کنترل 
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عملکرد  طور ویژه در این پژوهش  عملکرد حرکتی که به 
داد  قرار  ارزیابی  مورد  را  برخاستن  و عملکرد  رفتن    ، راه 

بعد از یک دوره تمرینات حرکتی و ترکیبی بهبود یافت.  
اند که فعالیت بدنی باعث  تحقیقات گذشته نیز نشان داده 

 ] 29[ . بهبود تعادل در سالمندان میشود 
تمرینات   دوره  یک  داد  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج 

عم  بهبود  در  به ترکیبی  حرکتی  و  لکرد  رفتن  راه  ویژه 
حرکتی   عملکرد  بهبود  است.  مؤثر  سالمندان  برخاستن 
ناشی از تمرینات میتواند در اثر بهبود قدرت عضلانی و  
عوامل روانی شرکتکنندگان بهدست آید؛ چراکه کاهش  
قدرت عضلانی اندام تحتانی منجر به قرارگیري مرکز ثقل  

اعث اختلال در  در مقابل مفصل مچ پا میشود که خود ب 
عملکرد حرکتی و متعاقب آن مشکلات حرکتی و خطر  

 ] 30[ . شود می افتادن در بین سالمندان  
- نتایج نشان داد که تمرین به روش ترکیبی (حرکتی 

با   و  میشود  حرکات  بیشتر  خودکاري  سبب  شناختی)، 
افزایش خودکاري، نیازهاي توجهی مورد نیاز براي اجراي  

مییابد  کاهش  شناختی  با    تمرین  ترکیبی  تمرین  و 
باعث   کنترل  گروه  به  نسبت  بیشتر  خودکاري  افزایش 
بهبود بیشتر در سرعت عمل برخاستن و راه رفتن افراد  

ها از عوامل مهم در عملکرد  شود که این مولفه سالمند می 
-حرکتی این افراد و پیشگیري از خطر افتادن و یا آسیب 

 ] 19- 21[ . باشد هاي از این قبیل می 
حافظه حرکتی زنان سالمند    ، شده ح حاصل طبق نتای 

به  شناختی  تمرینات  اثر  در  بررسی  تمرینات  مورد  ویژه 
-صورت شناختی بهبود یافت. حافظه به - ترکیبی حرکتی 

سازي، دستکاري، پردازش اطلاعات،  کلـی توانایی ذخیره 
تجارب موقت و دائمی و استفاده کردن از آنها در تعاملات  

یندهاي کسب، ضبط،  آ امل فر بعدي با محیط را دارد و ش 
به همین  ؛  ] 31[ رمزگردانـی ذخیره و بازیابی اطلاعات است 

حافظه در سیستم شناختی انسـان یـک توانـایی    ، دلیل 
فر  بررسی  در  اي  شده خاطرسپرده به یندهاي  آ مرکـزي 

آن   بر  تأثیرگذار  متعدد  متغیرهاي  یـافتن  بـا  که  است 
ن با چالشها  رو شد میتوانـد بـراي کسب موفقیت و روبه 

گـزارش   تحقیقـات  از  برخی  کننـد.  کمک  فـرد  بـه 
انـد کـه فعالیـت ورزشی از عوامل موثر بر حفظ و  کـرده 

هاي بدنی  بهبود سلامت روانـی است و همچنین فعالیت 
شیوه  از  یکی  ورزش  در  و  استفاده  مورد  معمول  هاي 

 ] 8[ . باشـد کاردرمانی و بازتوانی افراد دچار حادثه نیز مـی 
گرفته تا به امروز رابطه بین  بررسـی مطالعـات صورت 

به  مغز  رشد  و  مـنظم  بـدنی  ناحیه فعالیـت  در  ي  ویژه 
کرده پـیش  تأیید  را  مغـز  قشـر  واقع  حرکتـی  در  اند. 

تمــایز   و  رشــد  کنترل  طریق  از  منظم  بدنی  فعالیت 
ســیناپس نــورون  عصــبی،  رگزایی   1زایی هــاي    2و 

بهبـود   نتیجـه  در  و  نـوروتروفی  بهبـود  سـبب 

 
1 Synaptogenesis 
2 Arteriogenesis 
3 Cell Proliferation 

پـردازش،   سـرعت  همچون  شناختی  عملکردهـاي 
برنامه  و  کنترلـی  حافظه  راهبردهـاي  و  ریزي 

گـزارش شـده است که شش هفته تمرینات    ] 5[ . مـیشـود 
موش  در  بـه  هوازي  مبتلا  افزایش    PTSDهاي  باعث 

یشود.  هاي مغز م معنـاداري در طـول و تـراکم دندریت 
-نشـان   ، با توجه به اینکـه طـول دندریت و پیچیـدگی 

انعطـاف  از  درجـهاي  در  دهنـده  حفاظت  براي  پذیري 
، تمرینـات ترکیبی هوازي و  ] 22[ باشـد مقابل استرس می 

عنوان روشی موثر براي  توان به شناختی این تحقیق را می 
محققان   به  سالمندان  بین  در  حافظه  اختلال  کاهش 

براي درك بهتر رابطه بین فعالیت بدنی و    معرفی کـرد. 
و   سلولی  مطالعه، جریان  شناختی، چندین  عملکردهاي 

می  بروز  بدنی  فعالیت  نتیجه  در  که  در  مولکولی  را  کند 
دادنـد  قـرار  بررسـی  مـورد  مکانیسم    .حیوانات  چنـد 

احتمالی مرتبط، پیشرفت عملکردهـاي شـناختی ناشی  
ها  کنند. یکی از این مکانیسم از تمرینات بدنی را بیان می 

یـا تغذیـه عصـبی توسـط  می  نوروتروفیک  فاکتور  تواند 
شبه  رشد  فاکتور  همچون  ( عواملی  و  IGFانسولین   (

مشتق  نوروتروفیک  مغز  فـاکتور  از  باشد  BDNF( شده   (
کـه در اثـر تمرینات ورزشی منظم باعث رگزایی (تولید  

نورون مویرگ  ایجاد  جدید)،  جدی هـاي  (نروژنز)،  هاي  د 
شکل  و  سـلولی  میشو تکثیـر  عصبی  در    ؛ ] 17[ د پذیري 

نتیجه این مکانیسم عصبی میتواند از نظر فیزیولوژیکی  
توجه   جمله  از  شناختی  عملکرد  بهبـود  بـراي  توجیهی 
از   دیگـر  یکی  باشد.  بدنی  تمرینات  انجام  پی  در 

پیشرفت  مکانیسم  بـه  منجـر  کـه  را  احتمـالی  هاي 
-ختی در اثر تمرینات بدنی میشود مـی عملکردهاي شنا 

مغـزي   خـون  جریـان  افـزایش  از    در تـوان  منـاطقی 
دانسـت  خون    ؛ ] 4[ هیپوکامپ  جریان  افزایش  بنابراین 

سوخت   است  ممکن  حرکتی  تمرینات  از  ناشی  مغزي 
بیشـتري را جهت عملکردهاي عصبی تأمین کرده و مواد  

ین ببرد و از  متابولیکی موجود در این نواحی را از ب   ئد زا 
از جمله   بهبود عملکردهاي شناختی  باعـث  این طریـق 

فعالیت  -توجـه شـود. همچنـین گزارش شده است که 
می  بدنی  را  هاي  مغز  شکلپذیري  واسطهي  به تواند 

حفاظت   و  عصبی  سازگاري  عصبی،  تولید  فرآیندهاي 
 ] 15[ . عصبی تغییر دهد 

ن  شواهدي از پروتکلهاي انجامشده نشا   ، علاوه بر این 
میدهد که ترکیبـی از برنامـههاي ورزشی و غنیسازي  
افزایش تحریک   از شرایطی است که سبب  محیط، یکی 

بهبـود  - حسی  و  مغز  قشر  مهار  کاهش  حرکتی، 
تکثیـر   افـزایش  طریـق  از  حافظـه  توانـاییهـاي 

نـــــوروژنز 3ســـــلولی  در هیپوکامپ    5و گلیــوژنز   4، 
-) گزارش کرده 2012بورگوس و همکـاران (   ] 14[ . شود می 

ند که کنترل توجه و حافظه، بـه یـک سـاختار عصــبی  ا 
شــود کــه بســیاري از ایــن  مشــترك مربــوط مــی 

4 Neurogenesis 
5 Gliogenesis 
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توجه   نقص  عملکردي  اختلال  در  عصبی  ساختارهاي 
بنابراین بهبود یا اختلال در هریک باعث   ؛ سـهیم هستند 

 ] 25[ . شود تاثیرپـذیري دیگري می 
در   انتخابی  توجـه  بیشتر  اثرپذیري  خصوص  در 
نکتـه   ایـن  ذکـر  ترکیبـی  و  شناختی  پروتکلهاي 
ایـن   پشـت  در  اساسـی  مکانسـیم  کـه  است  ضروري 
مهارشناختی   نظري  رویکردهاي  به  است  مربوط  پدیـده 
بـراي   را  رفتارشـان  میدهـد  اجازه  انسانها  به  که 

کنند  اصلاح  رفتاري  اهـداف  بـه  مطالعات    ] 29[ . رسـیدن 
افراد قادر  مهارشناختی    هستند   اخیر نشان میدهد کـه 

تعارضات   وقوع  از  بعد  را  آن  عملکرد  و  دهند  ارتقا  را 
ارتقاء   عمـل  بخشـند.  بهبود  اطلاعاتی  پردازش 
تکالیف   در  تعارض  حل  بهبود  خصوصاً  مهارشناختی 

ها اطلاعات پاسخی متعارض  ها آزمودنی تداخلی که در آن 
منعکس میشود. در ایـن موقعیـت    ، نند را پردازش میک 

آزمودنی  بـا  اگـر  تعارض  عدم  به  نسبت  تعارض  با  ها 
در   معمولاً  پردازش  بهبود  شوند،  مواجه  قبلی  کوشـش 

می  اتفاق  حقیقی  کوشـش  تعدیل  یـک  رخداد  افتد. 
مهارشـناختی   خاص  مکانیسم  بـا  کوشـش  به  کوشش 

شناختی  سامانه    ، این اساس   بـر   ] 20[ . قابـل تشـریح اسـت 
تا   میکند  بازبینی  را  پاسـخ  پـردازش  مـداوم  بـهطـور 
نتیجه   بهعنوان  تعارض  اگر  کند.  شناسایی  را  تعارضات 

شـود  مشـخص  پاسـخ  یـا  محركها  سطح    ، پردازش 
را   تعارض  پردازش  تا  مییابد  افزایش  شناختی  پردازش 

چنـین تنظیمی ممکن    ؛ در کوشش بعدي تعدیل نمایـد 
تکلیف محر  پردازش  یـا ویژگیهاي  ك است  مرتبط  هاي 

موفق   رفتار  تا  نماید  سرکوب  یا  بخشد  ارتقاء  را  پاسخ 
 ] 12[ . امکانپذیر شود 

شد   طور ن هما  بیان  نشان    ، که  حاضر  پژوهش  نتایج 
شناختی سبب  - داد که تمرین حرکتی و تمرین حرکتی 

شامل   پژوهش  این  در  که  افراد  حرکتی  عملکرد  بهبود 
شد.    ، برخاستن بود   آزمون شش دقیقه راه رفتن و زمان 

  ي حاک   ) 2014( همچنین نتایج تحقیق تلونیو و همکاران  
از سطح بالاتر توجه هنگام راه رفتن در گروه فعال بود.  

عملکردي   آزمون  زمان  نیز  حاضر  تحقیق  در    TUGدر 
هاي تمرین هوازي و ترکیبي نسبت به گروه کنترل  گروه 
نتایج تحقیقات قبلي نیز حاکي از بهبود    ] 32[ . دار بود معنا 

در سالمندان    TUGعملکرد تعادل بهصورت کاهش زمان  

یافته  با  که  است  ورزشي  تمرینات  از  تحقیق  پس  هاي 
-سالمندان را مي   TUG. بهبود عملکرد  است حاضر همسو  

و همچنین    BDNFوان به بهبود توجه و افزایش سطح  ت 
سماني نسبت  عضلاني و آمادگي ج - هاي عصبي سازگاري 

 افتد. داد که پس از تمرینات ورزشي اتفاق مي 

 گیري نتیجه 
که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  تمرین    نتایج  هفته  هشت 
شناختی) علت بهبود  - شناختی و تمرین ترکیبی (حرکتی 

با   سالمند  زنان  میان  آشکار  حرکتی  حافظه  معنادار 
و   تمرین حرکتی  همچنین  و  پایین شد  حافظه حرکتی 

عملکرد  - تمرین حرکتی  میزان  در  بهبود  شناختی سبب 
آزمودنی  راه  حرکتی  دقیقه  شش  آزمون  شامل  (که  ها 

نتایج   رفتن و زمان برخاستن و رفتن بود) شد. در واقع 
نشان داد که بیشترین تغییر در رابطه با بهبود در زمان  
آزمون   زمان  در  بهبود  و  رفتن  و  برخاستن  زمان  آزمون 

نین بیشترین تغییر در  شش دقیقه راه رفتن بود و همچ 
گروه   به  مربوط  آشکار  حرکتی  حافظه  بهبود  با  رابطه 

-می   ، از این رو   ؛ شناختی) بود - تمرینات ترکیبی (حرکتی 
گفت  حافظه   توان  وضعیت  بهبود  در  شناختی  تمرینات 
بی  می حرکتی  نیز  حرکتی  تمرینات  و  نیست  تواند  تاثیر 

قابل   یافته  واقع شود.  موثر  رفتن  راه  و  تعادل  بهبود  در 
اثرگذاري مثبت و معنادار تمرینات  حاضر،  مطالعه    تامل 

توامان شناختی و حرکتی بر بهبود تعادل و راه رفتن و  
آزمودنی  آشکار  حرکتی  بود حافظه  با    .ها  سالمند  افراد 

می  تمرینات شناختی  با  همراه  ورزشی  فعالیت  -اجراي 
انند از اختلالات حرکتی و شناختی که در اثر افزایش  تو 

دهد تا حدي پیشگیري نموده و از اثرات  ها رخ می سن آن 
آن  ترکیب  و  تمرینات  نوع  این  بهبود  مثبت  جهت  ها 

 عملکرد حرکتی و شناختی بهرمند شوند. 

 تشکر و قدردانی 
بنده را یاري    حاضر،   از تمام دوستانی که در انجام پژوهش 

 کمال تشکر را دارم.   ، نمودند 
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