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Background and Aims Physical and mental disabilities and diseases increase with the onset of old age. 
On the other hand, the observation of older people who have considerably maintained their cognitive 
and physical abilities by changing their lifestyle rejects the belief that old age is always associated with 
profound physical and mental defects. In this regard, this study aimed to investigate the effectiveness of 
Tai Chi exercises on balance, fear of falling, working memory, and selective attention in older women.
Methods The present study is an applied study in which 47 older women with a mean age of 62.91±0.580 
years from Tehran City, Iran, announced their readiness to cooperate after responding to a cyberspace 
call. Of them, 40 eligible women were selected. After performing the pretest (static and dynamic 
balance tests, working memory and selective attention, and falling efficiency questionnaire), they were 
randomly divided into experimental and control groups. Then, the experimental group participated in 
the Tai Chi training program online for 8 weeks, and the control group performed their daily activities. 
Finally, the post-test was performed, and the results were recorded. Data analysis was performed by 
statistical method of analysis of covariance and combined analysis of variance using SPSS software at 
the level of P≤0.05.
Results The results of the analysis of covariance showed that the effect of Tai Chi exercises on static 
balance (P=0.001), dynamic balance (P=0.001), fear of falling (P=0.001), working memory (P=0.022), 
and selective attention (P=0.002) was significant. Comparing the groups, the results showed that in 
all components studied, the participants in the experimental group performed better than the control 
group (P=0.001).
Conclusion According to the findings, Tai Chi exercises are a useful way to improve balance, reduce fear 
of falling, enhance working memory, and increase selective attention in older women.
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T
Extended Abstract

Introduction

he number of older people has increased in 
many countries due to rising motivations 
for life expectancy and health care. Physi-
cal strength, mental capacity, and social 
communication decrease with older age. 
Meanwhile, the fear of falling as a cognitive 

drawback causes movement limitations and physical de-
pendence in healthy people. The neuromuscular and skel-
etal systems change in old age, and physical strength de-
creases. These factors can affect coordination, which has 
been identified as a strong risk factor for the occurrence of 
injuries, and reduce the independence of the elderly. Dur-
ing aging, profound changes also occur in the cognitive 
abilities and neurological part of the brain. Memory and 
attention are vital tools for performing simple daily activi-
ties throughout life. These cognitive functions decline in 
old age. Currently, there is no magic way to undo aging 
and protect the brain, but there are ways to optimize and 
protect the brain against aging. One of the basic strategies 
to slow the aging process is through life changes, such as 
doing exercise to keep the mind and body active. Deeds 
such as Yoga and Tai Chi are known as mind-body ex-
ercises because cognition and spirituality are enhanced in 
these exercises. Yoga and Tai Chi exercises have many 
similarities, combining stretching and aerobic exercises. 
Due to the importance of the environment in the quality 
of individual functioning, using mental-physical training 
(such as Tai Chi exercise) can be one of the ways to im-
prove performance and cognitive functions in older peo-
ple. For this reason, the present study investigated the ef-
fectiveness of Tai Chi exercises for balance, fear of falling, 
working memory, and selective attention in older women.

Materials and Methods

The present study employed a pretest-posttest design 
with a control group. The statistical population comprised 
all older women (over 60 years old) living in Tehran City, 
Iran, who voluntarily announced their participation in the 
research through calls in cyberspace (Instagram, What-
sApp and Telegram). Due to the large statistical popula-
tion, purposive sampling was used to select the study sam-
ple. So, after the readiness of the people who replied to the 
call, 40 women who met the inclusion criteria were chosen 
purposefully. The inclusion criteria were as follows: lack-
ing serious physical and mental problems, having physi-
cal health (cardiovascular, musculoskeletal), being will-
ing to participate in the research, accessing virtual space, 

being able to speak and understand Persian language for 
self-reporting, lacking sensory and motor disabilities and 
problems in the joints, and not participating in other sports. 
After taking the pretest (performing static and dynamic 
balance tests, working memory, and selective attention and 
fall efficacy questionnaire), they were randomly divided 
into experimental and control groups (20 women in each 
group). Then, the experimental group was trained online 
for 8 weeks, with three sessions per week, each session 
lasting 30 to 40 minutes. During this time, the participants 
in the control groups performed the usual daily activities. 
Finally, the posttest was performed by the researcher in 
the same conditions as the pretest, and the results were re-
corded. After the test, the international fall-out efficiency 
questionnaire was performed to measure the participants’ 
fear of falling. The Strok test was used to measure the stat-
ic balance. Also, the time up and go test was used to assess 
the dynamic balance. To evaluate the working memory, 
we employed the n-back test. Finally, we used The Stroop 
test software to test the selection attention. In this study, 
descriptive statistics (frequency, percentage, mean and 
standard deviation) were used to organize the data and test 
the statistical hypotheses according to the number of re-
search samples and the default statistics of data normality, 
analysis of covariance, and combined analysis of variance. 
It should be noted that in this research, SPSS software was 
used at an error level of 0.05.

Results

To examine the data, first, the mean age (mean=62.91, 
SD=0.580 y), mean body weight (mean=65.20, SD= 
1.78 kg), mean height (mean=156.12, SD=2.63 cm) were 
evaluated. The normality of the data was also accepted 
using the Shapiro-Wilk test at a 95% confidence interval. 
Due to the normal distribution of scores, covariance and 
combined variance analysis were used.

Table 1 shows significant differences between the re-
maining mean scores of static and dynamic balance and 
fear of falling subjects in terms of group membership (ex-
perimental and control groups) (P<0.05). In other words, 
the effect of Tai Chi exercises on static and dynamic bal-
ance and fear of falling in older women is significant. Re-
garding the group membership, the experimental group 
performed better than the control group. Also, the com-
bined analysis of variance showed that the main effect 
of group and exercise and group and exercise interaction 
was significant in working memory and selective atten-
tion of older women, meaning that Tai Chi exercises posi-
tively affected working memory and selective attention.
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Conclusion

The results of the present study showed that Tai Chi ex-
ercises improved balance, fear of falling, working mem-
ory, and selective attention of older women. In line with 
the results of the present study, it can be said that physical 
activity is one of the greatest opportunities to increase the 
quality of life, reduce disability, and improve the lives of 
older people. Due to the importance of the environment 
in the quality of individual functioning, enriching the en-
vironment through the training of mental-physical exer-
cises (such as Tai Chi) can be one of the effective ways to 
improve balance and cognitive functions in older people.
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Table 1. Results of analysis of covariance to compare  two groups regarding static and dynamic balance and fear of falling in older women

Variables Index Mean Squares F Significance* Effect Size Statistical Power

Static balance
Pretest 143.961 6.74 0.012 0.219 0.625

Membership of group 2951.363 50.81 0.001 0.579 0.916

Dynamic balance
Pretest 14.598 8.82 0.005 0.193 0.825

Membership of group 200.863 62.86 0.001 0.848 0.991

Fear of falling
Pretest 164.63 31.72 0.001 0.458 0.849

Membership of group 503.93 95.63 0.001 0.721 0.991
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مقاله پژوهشی

اثربخشی تمرینات تای‌چی بر تعادل، ترس از افتادن، حافظه کاری و توجه انتخابی 
در زنان سالمند

مقدمه و اهداف هم‌زمان با شروع دوران سالمندی، نارسایی‌ها و بیماری‌های جسمی و ذهنی گسترش می‌یابد. از طرف دیگر مشاهده 
سالمندانی که با تغییر سبک زندگی توانسته‌اند توانایی‌های شناختی و جسمانی خود را تا حد قابل‌توجهی حفظ کنند، این باور را که 
سالمندی همواره با نقایص عمیق جسمانی و شناختی همراه است را رد می‌کند. در همین راستا هدف از این پژوهش بررسی اثربخشی 

تمرینات تای‌چی بر تعادل، ترس از افتادن، حافظه کاری و توجه انتخابی در زنان سالمند بود.
مواد و روش‌ها  پژوهش حاضر از نوع کاربردی بود که تعداد 47 نفر زن سالمند با میانگین سنی 0/580±62/91 سال از شهر تهران در 
طی فراخوان از طریق فضای مجازی برای همکاری اعلام آمادگی کردند و از بین آن‌ها تعداد 40 نفر واجد شرایط انتخاب شدند و پس از 
انجام پیش‌آزمون )انجام آزمون‌های تعادل ایستا و پویا، حافظه کاری و توجه انتخابی و پرسش‌نامه کارآمدی افتادن( به شکل تصادفی در 
دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. سپس گروه آزمایش به‌مدت 8 هفته به‌صورت آنلاین در برنامه آموزشی تای‌چی شرکت کردند و 
گروه کنترل فعالیت‌های روزانه خود را انجام دادند. درنهایت پس‌آزمون به عمل آمد و نتایج ثبت شد. تحلیل داده‌ها با روش آماری آزمون 

تحلیل کوواریانس و واریانس مرکب در نرم‌افزار SPSS در سطح P≤0/05 انجام شد.
یافته‌ها نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس نشان داد که اثر تمرینات تای‌چی بر تعادل ایستا )P=0/001( و پویا )P=0/001(، ترس از 
افتادن )P=0/001(، حافظه کاری )P=0/022( و توجه انتخابی )P=0/002( معنی‌دار است. در مقایسه گروه‌ها نتایج نشان داد که در تمام 

.)P=0/001( مؤلفه‌های موردبررسی شرکت‌کنندگان گروه آزمایش عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل داشتند
نتیجه‌گیری باتوجه‌به یافته‌ها به نظر می‌رسد مداخله با استفاده از تمرینات تای‌چی روشی سودمند برای بهبود تعادل، ترس از افتادن، 

حافظه کاری و توجه انتخابی در زنان سالمند می‌باشد.
کلیدواژه‌ها تای‌چی، تعادل، ترس از افتادن، حافظه کاری، توجه انتخابی
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مقدمه

جمعیت جهان رو به‌پیر شدن است، به‌دلیل بالا رفتن انگیزه‌ 
امید به زندگی، مراقبت‌های بهداشتی و درمانی، افزایش روزافزون 
جمعیت سالخورده در بسیاری از کشورها مشاهده می‌شود ]1[. 
جمعیت کشورمان ایران نیز در سال‌های اخیر ازنظر میزان جمعیت 
سالخورده شاهد گسترش فراوانی بوده است. شاخص‌های آماری 
نشان می‌دهد که پیر شدن جمعیت در کشور ما آغاز شده است 
و پیش‌بینی می‌شود تا سال 2050 از هر 3 ایرانی 1 نفر سالمند 
خواهد بود ]2[. عموماً با افزایش سن، توان فیزیکی، ظرفیت ذهنی 
و ارتباطات اجتماعی در افراد کاهش می‌یابد ]3[. فرد استقلال 
خود را از دست می‌دهد، دیگر مولد نیست و همه این عوامل فرد 
را غیرمفید و وابسته می‌کند که این خود حقیقتی دردناک است 

و بر افراد تأثیر روانی نامناسب می‌گذارد ]4[. 

در این میان ترس از افتادن1 )زمین خوردن( به‌عنوان یک متغیر 
شناختی ‌موجب محدودیت‌های حرکتی و وابستگی جسمانی در 
افراد سالمند می‌شود ]5[. ترس از افتادن به‌صورت چرخه معیوب 
به‌دلیل ضعیف شدن سالمند، احتمال سقوط و آسیب جدی‌تر را 
افزایش می‌دهد ]6[. زمانی که فرد در دوران سالمندی با فشار 
روانی ناشی از ناتوانی جسمانی‌حرکتی و افت درزمینه‌ شناختی 
روبه‌رو می‌شود در انجام کارهای روزمره خود دچار مشکل می‌شود 
کاسته  وی  روزانه‌ی  فعالیت‌های  و  تحرک  میزان  از  رفته‌رفته  و 
می‌شود ]7[. بسیاری از بیماری‌هایی که افراد گرفتار آن‌ها می‌شوند 
نیز در اثر بی‌حرکتی است و مشکلات تعادلی را به دنبال دارد؛ 
با پیر شدن قدرت عضلات کم می‌شود و تغییراتی در سیستم 
عصبی‌عضلانی و اسکلتی به وجود می‌آید. این عوامل می‌توانند 
هماهنگی و تعادل سالمند را تحت تأثیر قرار دهند ]8[. اختلال 
تعادل تأثیر بسزایی در کیفیت زندگی افراد مسن دارد و می‌تواند 
به مشکلات خاص بهداشتی در فرد منجر شود ]9[. اختلال تعادل 
به‌عنوان عامل خطر قوی در بروز سقوط در سالمندان شناخته‌شده 
است و بسیار حائز اهمیت است، زیرا می‌تواند به آسیب، ناتوانی و 

کاهش استقلال فرد سالمند منجر شود ]10[. 

بخش  در  جدی  تغییرات  پیری،  جریان  در  علاوه‌براین 
شناختی‌عصبی مغز نیز ایجاد می‌گردد. نقص و اضمحلال شناختی 
مرتبط با سن در دهه‌های ٢٠ و٣٠ زندگی شروع‌ می‌شود و در 
سنین بالاتر بسیار مشهود می‌گردد. به‌این‌ترتیب هوش و حافظه 
از  یکی  انتخابی  توجه   .]11[ می‌کنند  را طی  خود  زوال  مسیر 
فرآیندهای شناختی است که بر سایر کارکردهای عصبی‌شناختی 
تقدم دارد. هنگام توجه کردن، فرد از میان انبوه اطلاعات دریافتی، 
اطلاعات خاصی را انتخاب می‌کند و با تمرکز مستمر بر آن به 
پردازش بیشتر آن‌ها می‌پردازد ]12[. همچنین حافظه کاری یا 
فعال که همان حافظه کوتاه‌مدت است به‌صورت موقتی اطلاعات 

1.Fear of falling

ساده را جهت پردازش فعال آن‌ها )درک، استدلال، تفکر، قضاوت و 
یادگیری( در خود ذخیره‌سازی می‌کند ]13[؛ درحالی‌که حافظه و 
توجه، ابزارهای حیاتی برای انجام فعالیت‌های ساده روزانه در تمام 
دوران زندگی می‌باشند، ازجمله فرآیندهای شناختی هستند که 

در دوران سالمندی دستخوش تغییرات روبه‌زوال می‌شوند ]14[.

نتایج پژوهش‌های مختلف نشان می‌دهد که پیری به تغییرات 
قابل‌توجهی در اتصال عملکردی، ماده خاکستری و ماده‌ سفید 
مغز منجر می‌شود ]15-17[. هرچند در حال حاضر هنوز هیچ 
راه جادویی برای متوقف کردن سیر پیری و محافظت از مغز 
این موضوع در طول عمر خود  از  نتوانیم  و شاید  ندارد  وجود 
اجتناب کنیم، اما راهکارهایی برای بهینه‌سازی مغز و محافظت از 
آن در برابر پیری وجود دارد. یکی از راهکارهای مؤثر برای کاهش 
سرعت فرآیند پیری از طریق تغییر سبک زندگی، مانند تمرینات 

ورزشی و فعال نگهداشتن ذهن و بدن است ]18[. 

ورزش  است  داده  نشان  مختلف  پژوهش‌های  نتایج  طرفی  از 
یا فعالیت‌های بدنی منظم که ذهن و بدن را فعال نگه می‌دارند، 
عامل مؤثری در حفظ کارکردهای شناختی سالم هستند ]19[. 
بدن  ذهن_  تمرینات  نام  به  تای‌چی  و  یوگا  نظیر  فعالیت‌هایی 
معروف‌اند، زیرا در این تمرینات بر افزایش قدرت فیزیکی و روحی 
فرد تأکید می‌شود. تمرینات یوگا و تای‌چی شباهت‌های زیادی 
دارند و هر دو از ترکیب تمرینات کششی و هوازی تشکیل می‌شوند 
]20[؛ اما تمرینات ورزش تای‌چی به‌گونه‌ای است که افراد با هر 
تناسب بدنی‌ و در هر سنی حتی سالمندان قادر به انجام آن هستند. 
در طی این ورزش یک سری حرکات سبک و آهسته انجام می‌شوند 
که نام‌ آن‌ها از نام حیوانات یا حرکات هنرهای رزمی اقتباس ‌شده 
است. وقتی فرد حرکات را انجام می‌دهد، به‌طور طبیعی و عمیق 
تنفس می‌کند و توجه خود را همان‌گونه که در برخی از فرم‌های 

مراقبه وجود دارد بر احساسات بدنی خود معطوف می‌کند ]21[. 

باتوجه‌به اهمیت محیط در کیفیت عملکرد فردی، غنی‌سازی 
محیط، از طریق آموزش تمرینات ذهنی‌جسمی )نظیر ورزش 
تای‌چی( می‌تواند یکی از راه‌های مؤثر بر بهبود تعادل و کارکردها 
شناختی در سالمندان باشد. اینکه چه برنامه تمرینی‌ بیشترین 
اما  نیست  دارد مشخص  فردی  عملکردهای  بر  را  مثبت  تأثیر 
پژوهش‌های متعددی بر اثربخشی تمرینات تای‌چی بر تعادل و 
ترس از افتادن سالمندان انجام ‌شده است که به نتایج متناقضی 
رسیده‌اند. در همین راستا نتایج مطالعات ایراندوست و همکاران 
]22[ و میرزائی و همکاران ]23[ نشان داد تای‌چی به‌طور مؤثری 
تعادل و ترس از سقوط را بهبود می‌بخشد و می‌تواند به‌عنوان 
یک روش عملی و مفید برای پیشگیری از سقوط در سالمندان 
محسوب شود. ازطرف دیگر مطالعات هانگ و همکاران ]24[ و 
گای و همکاران ]25[ نشان داد که تمرینات تای‌چی هیچ تأثیری 
بر تعادل،انعطاف‌پذیری یا تعداد و خطر سقوط و ترس از افتادن 

در سالمندان ایجاد نکرده است. 
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باوجوداینکه تعداد قابل‌ملاحظه‌ای از پژوهش‌های انجام‌شده 
در داخل کشور اثربخشی تمرینات تای‌چی را بر ابعاد مختلف 
پژوهش‌هایی  اما  داده‌اند  قرار  تأیید  مورد  سالمند  افراد  تعادل 
که تأثیر این تمرینات را بر فرآیندهای شناختی افراد سالمند 
نظیر حافظه و توجه موردبررسی قرار داده باشند، اندک است. 
درصورتی‌که فرآیندهای شناختی نیز به‌ اندازه سلامت جسمی 
و تعادل در سالمندان ضروری است، به‌گونه‌ای که در اثر افت 
کاسته  افراد  روزانه  فعالیت‌های  میزان  از  کارکردهای شناختی 
به  را  آن  از  ناشی  جسمانی  مشکلات  و  بی‌حرکتی  و  می‌شود 
دنبال خواهد داشت. از طرفی ورزش تای‌چی در میان اکثر مردم 
)کشورمان( آن‌چنان شناخته‌شده نیست که از آن به‌عنوان یک 
روش پیشگیرانه یا درمانی ساده در روتین زندگی خود بهره ببرند.

درحالی‌که به‌دلیل ویژگی‌های منحصربه‌فرد ورزش تای‌چی، افراد 
زیادی از سراسر دنیا که به دنبال سلامتی و افزایش طول عمر 
هستند، جذب این ورزش شده‌اند، به‌ویژه افراد مسن و ضعیفی 
که دچار افت عملکردی می‌شوند ]26[. به همین دلیل هدف 
از پژوهش حاضر اثربخشی تمرینات تای‌چی بر تعادل، ترس از 

افتادن، حافظه کاری و توجه انتخابی در زنان سالمند می‌باشد. 

مواد و روش‌ها

پژوهش حاضر با طرح پیش‌آزمون پس‌آزمون با گروه کنترل 
است به‌دلیل عدم کنترل برخی مؤلفه مای تأثیرگذار )شناخت، 
تغذیه و غیره( پژوهش حاضر از نوع نیمه‌آزمایشی است. تمام زنان 
سالمند )بالای 60 سال( در شهر تهران که از طریق آگهی در 
فضای مجازی )اینستاگرام، واتساپ و تلگرام( به‌صورت داوطلبانه 
اعلام همکاری در پژوهش کردند جامعه آماری پژوهش حاضر 
روش  از  آماری،  جامعه  بالای  حجم  به‌دلیل  دادند.  تشکیل  را 
نمونه‌گیری هدفمند برای انتخاب نمونه آماری استفاده شد. بدین 
ترتیب که بعد از اعلام آمادگی افرادی که فراخوان را مشاهده 
کرده بودند، باتوجه‌به معیارهای ورود به پژوهش از قبیل عدم 
مشکلات جسمی و ذهنی پیشرفته، سلامت جسمانی )قلبی، 
و  پژوهش  در  شرکت  به  تمایل  عضلانی(،  اسکلتی،  عروقی، 
دسترسی به فضای مجازی، توانایی تکلم و درک زبان فارسی 
جهت خودگزارش‌دهی، عدم وجود ناتوانی‌های حسی و حرکتی 
و مشکل در مفاصل، عدم شرکت هم‌زمان در ورزش‌های دیگر، 
به‌صورت هدفمند 40 نفر انتخاب و بعد از انجام پیش‌آزمون )انجام 
آزمون‌های تعادل ایستا و پویا، حافظه کاری و توجه انتخابی و 
گروه  دو  در  تصادفی  به‌صورت  افتادن(  کارآمدی  پرسش‌نامه 

آزمایش و کنترل )هر گروه 20 نفر( قرار گرفتند. 

تک‌تک  با  هماهنگی  از  بعد  و  محقق  توسط  پیش‌آزمون 
از  پیشگیری  بهداشتی  پروتکل‌های  رعایت  با  شرکت‌کننده‌ها، 
نزدیک محل سکونت  باز  انفرادی و در فضای  به‌صورت  کرونا، 
افراد انجام شد. سپس گروه آزمایش به‌صورت آنلاین در طی 8 

هفته، هفته‌ای 3 جلسه و هر جلسه به‌مدت 30 تا 40 دقیقه 
تمرینات تای‌چی را انجام دادند. این تمرینات زیر نظر محقق که 
مربی بین‌المللی تای‌چی است انجام شد. جلسات آموزشی شامل 
یادگیری تمرینات تعادلی اولیه )هفته اول( و 6 فرم استاندارد 
مقدماتی تای‌چی )هرکدام در جلسات مجزای هفته‌های بعدی( 
بود، بدین‌صورت که در هر جلسه 10 دقیقه اول تمرینات گرم 
کردن، 20 دقیقه یادگیری فرم مقدماتی و 10 دقیقه‌ آخر به 
تمرینات سرد کردن اختصاص داده شد. پروتکل تمرینی پژوهش 
حاضر مطابق با مطالعه لین و همکاران ]27[ بود. در این مدت 
خود  روزانه  معمول  فعالیت‌های  کنترل  گروه  شرکت‌کنندگان 
را انجام دادند و درنهایت پس‌آزمون در شرایط مشابه با انجام 

پیش‌ازمون، توسط محقق به عمل آمد و نتایج ثبت شد. 

در این پژوهش جهت سنجش میزان ترس از افتادن در مرحله 
فرم  افتادن-  کارآمدی  پرسش‌نامه  از  پیش‌آزمون ‌و پس‌آزمون 
بین‌المللی، استفاده شد. این پرسش‌نامه دارای 16 گویه است 
که توسط یاردلی و همکاران ]28[ طراحی ‌شده است. گویه‌های 
این پرسش‌نامه دارای 4 گزینه »اصلًا نگران نیستم« تا »کاملًا 
نگرانم« است و نمره هر آزمودنی، مجموع امتیازات وی از 16 
سؤال بود )بین 16 تا 64(. نمره بالاتر به معنی ترس بیشتر از 
افتادن یا کارآمدی پایین‌تر است. خواجوی و همکاران ]6[ روایی 
و پایایی این پرسش‌نامه را قابل‌قبول گزارش کرده‌اند. همچنین 
برای سنجش تعادل ایستا از آزمون لک‌لک2 استفاده شد. در این 
آزمون فرد پای غیربرتر خود را از زمین بلند می‌کند و در کنار 
زانوی پای دیگر قرار می‌دهد. از لحظه تماس پای غیربرتر به کنار 
زانوی پای برتر زمان فرد محاسبه می‌شود تا زمانی که فرد تعادل 
خود را از دست دهد و پای خود را زمین گذارد. نمره‌ آزمودنی 

برحسب تعداد خطاها و زمان محاسبه می‌شود. 

برای سنجش تعادل پویا از آزمون زمان برخاستن و راه رفتن3 
استفاده شد. در این آزمون فرد با فرمان آزمونگر از روی صندلی 
دسته‌دار استاندارد با ارتفاع 46 تا 65 سانتی‌متر برمی‌خیزد، پس‌ازآن 
3 متر را می‌پیماید، دور می‌زند و مسیر را برمی‌گردد. زمان موردنیاز 
برای اجرای این آزمون با استفاده از زمان‌سنج برحسب ثانیه ثبت 
n- می‌شود. علاوه‌براین برای ارزیابی آزمودن حافظه کاری از آزمون

back استفاده شد. اولین بار در سال 1985 این آزمون را کرچنر 
معرفی کرد. ضرایب اعتبار در دامنه‌ بین 0/54 تا 0/84 اعتبار بالای 
این آزمون را نشان می‌دهد. روایی این آزمون نیز به‌عنوان شاخص 
سنجش حافظه کاری قابل‌قبول است ]29[. در روش n-back هر 
بار یک شرایطی )مثلًا یک عکس یا یک‌خانه‌ روشن از یک جدول یا 
یک ‌صدای خاص( نمایش داده می‌شود و از فرد خواسته می‌شود که 
اگر این شرایط برابر با شرایط مربوط به یک مرحله قبل بود روی یک 
دکمه کلیک کند. در این حالت اسم این آزمون )back-1( می‌شود و 

2. Strok test
3. Time up and go test
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یا در مراحل بالاتر، اگر شرایط با شرایط دو مرحله قبل )back-2( یا 
سه مرحله قبل )back–3( برابر بود اعلام کند )البته در این بررسی 
به‌دلیل سخت شدن آزمون در سطوح بالاتر، فقط آزمون سطح یک 

انجام شد(. 

برای سنجش توجه انتخابی از نرم‌افزار آزمون‌ استروپ استفاده 
توجه  اندازه‌گیری  برای   1935 سال  در  استروپ  ریدلی  شد. 
انتخابی و انعطاف‌پذیری شناختی این آزمون را ابداع کرد. از این 
آزمون در مطالعات نوروسایکولوژی استفاده می‌شود و از روایی 
و پایایی قابل‌قبولی برخوردار است. مؤسسه سینا )روان تجهیز( 
استروپ  کارتی  آزمون  روی  از  را  آزمون  این  فارسی  نرم‌افزار 
طراحی کرده است ]30[. نحوه اجرای این آزمون به این صورت 
است که ابتدا شرکت‌کننده فهرستی از رنگ‌ها را می‌خواند، اما 
رنگ کلمه با معنی خود کلمه تفاوت دارد. به‌عنوان‌مثال، کلمه 
نوشته  سبز  بارنگ  اما  است  درست  نوشتاری  ازنظر  »نارنجی« 
‌شده است. مدت‌زمان خواندن کلمات توسط شرکت‌کننده ثبت 
می‌شود. در مرحله بعد، شرکت‌کننده باید آزمون را با فهرست 
جدید کلمات تکرار کند اما باید رنگ‌های نوشته‌شده از هر کلمه 
را بخواند؛ بنابراین، هنگامی‌که کلمه »نارنجی« به رنگ سبز نوشته 
می‌شود شرکت‌کننده باید »سبز« بخواند و همین‌طور به خواندن 
کلمات ادامه دهد. در ابتدا مدت‌زمانی که صرف خواندن کلمات 
نوشته‌شده بدون در نظر گرفتن رنگ آن‌ها می‌گردد اندازه گرفته 

می‌شود. سپس زمان برای خواندن رنگ کلمات در نظر گرفته 
می‌شود و از متن واقعی صرف‌نظر می‌شود. در این پژوهش به 
منظور سازمان دادن، خلاصه کردن و توصیف اندازه‌های نمونه از 
آمار توصیفی )فراوانی، درصد، میانگین و انحراف‌معیار( و به منظور 
آزمون فرض‌های آماری باتوجه‌به تعداد نمونه پژوهش و تأیید 
پیش‌فرض نرمال بودن توزیع داده‌ها از آزمون تحلیل کوواریانس و 
واریانس مرکب استفاده شد. در این تحقیق از نرم‌افزار اسپیاساس 
در سطح خطای 0/05 استفاده شد. همچنین در اجرای پژوهش 
ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل کمیته اخلاق پژوهشگاه 

تربیت‌بدنی و علوم ورزشی در نظر گرفته ‌شده است. 

یافته ها

حداقل و حداکثر سن شرکت‌کنندگان در این پژوهش 61 تا 65 
سال بود. جهت بررسی داده‌ها ابتدا میانگین سن )62/91±0/580(، 
وزن بدن )1/78±65/20(، قد )2/63±156/12( شرکت‌کنندگان 
مورد ارزیابی قرار گرفت. همچنین نرمال بودن داده‌ها با استفاده 
پذیرفته  اطمینان 95درصد  ویلک4 در سطح  آزمون شاپیرو  از 
شد. باتوجه‌به توزیع طبیعی نمرات از آزمون تحلیل کوواریانس و 
واریانس مرکب استفاده شد که نتایج در جداول شماره 1، 2، 3، 

4 ارائه‌ شده است: 

4. Shapiro-Wilk Test
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در جدول شماره 1 میانگین و انحراف‌معیار متغیرها دو گروه در 
مراحل پیش‌و پس‌آزمون ارائه ‌شده است. باتوجه‌به نتایج حاصل 
از جدول مشخص می‌شود که در تمامی مؤلفه‌های موردبررسی 
مرحله  در  بهتری  عملکرد  تای‌چی(  )تمرینات  آزمایش  گروه 

پس‌آزمون نسبت به گروه کنترل داشته‌اند. 

جدول شماره 2 نشان می‌دهد بین میانگین باقیمانده نمرات 
تعادل ایستا، پویا و ترس از افتادن آزمودنی‌ها برحسب عضویت گروه 
 )دو گروه آزمایش و کنترل( تفاوت معنی‌داری مشاهده می‌شود 
)P<0/05(. به‌عبارتی تأثیر تمرینات تای‌چی بر تعادل ایستا، پویا 
و ترس از افتادن زنان سالمند معنی‌دار است و باتوجه‌به عضویت 
گروه مشخص می‌شود که در متغیرهای موردبررسی گروه آزمایش 

عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل داشته‌اند. 

جدول شماره 3 نتایج اصلی تحلیل واریانس مرکب را نشان 
می‌دهد. به‌دلیل همگنی واریانس‌ها، آنچه در این جدول به جهت 
معناداری اهمیت دارد نتایج اثر لامبدای ویلکس5  است. چنانچه 
میزان معناداری در این ستون کمتر از 0/05 باشد، نتایج حاصل از 
تحلیل واریانس مرکب معنادار است. باتوجه‌به اطلاعات جدول، اثر 
اصلی گروه و تمرین و همچنین تعامل گروه و تمرین در حافظه 
کاری و توجه انتخابی زنان سالمند معنادار است. به این معنی 
که بین حافظه کاری و توجه انتخابی دو گروه تفاوت معنی‌داری 
وجود دارد. در ادامه برای بررسی مؤلفه‌های حافظه کاری و توجه 
انتخابی از آزمون تحلیل واریانس مرکب درون‌گروهی استفاده شد 

که نتایج در جدول شماره 4 ارائه ‌شده است. 

5. Wilks’ Lambda

جدول 1. میانگین و انحراف‌معیار مؤلفه‌های موردبررسی دو گروه در مراحل پیش‌آزمون و پس‌آزمون

جهتگروه
میانگین±انحراف‌معیار

پس‌آزمونپیش‌آزمون

آزمایش

2/42±1/0241/10±24/10تعادل ایستا

0/327±0/5758/40±14/25تعادل پویا

0/659±1/0419/20±28/55ترس از افتادن

حافظه کاری

0/334±0/42610/55±21/20حرکات خطا

1/95±2/752/75±51/85حرکات صحیح

0/097±0/0410/470±0/793زمان واکنش

توجه انتخابی

0/582±0/35913/45±23/50حرکات خطا

1/78±2/2958/20±47/35حرکات صحیح

0/155±0/1120/540±0/961زمان واکنش

کنترل

0/394±0/49923/20±23/10تعادل ایستا

0/303±0/35814/50±15/05تعادل پویا

0/714±0/78027/30±27/75ترس از افتادن

حافظه کاری

0/610±0/61321/25±21/05حرکات خطا

1/51±2/5252/65±52/96حرکات صحیح

0/061±0/0780/780±0/783زمان واکنش

توجه انتخابی

0/342±0/27122/85±23/00حرکات خطا

1/69±1/4146/55±46/50حرکات صحیح

0/129±0/2180/978±0/971زمان واکنش
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در جدول شماره 4 نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب برای 
بررسی مؤلفه‌های حافظه کاری و توجه انتخابی دو گروه ارائه ‌شده 
است. باتوجه‌به اینکه در مؤلفه‌های موردبررسی بین دو گروه تفاوت 
معنی‌داری وجود دارد، جهت مقایسه دو گروه به‌صورت جفتی از 
آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد که نتایج نشان داد در تمامی 
مؤلفه‌های حافظه کاری شامل حرکات خطا )P=0/001( حرکات 
و همچنین در   )P=0/001( پاسخ زمان  و   )P=0/001( صحیح
مؤلفه‌های توجه انتخابی شامل حرکات خطا )P=0/001( حرکات 
صحیح )P=0/001( و زمان پاسخ )P=0/001( تفاوت بین دو گروه 
ازلحاظ آماری معنی‌دار است و گروه تمرینات تای‌چی عملکرد 

بهتری داشته‌اند. 

بحث

پیری یک فرآیند ذاتی پیش‌رونده و آسیب‌رسان است که باعث 
تجمع آسیب‌های مختلف در سلول‌ها و بافت‌های بدن می‌شود 
]31[. هدف از این مطالعه بررسی اثربخشی تمرینات تای‌چی 
بر تعادل، ترس از افتادن، حافظه کاری و توجه انتخابی در زنان 
سالمند بود. نتایج حاصله نشان داد که انجام تمرینات تای‌چی 

توجه  و  کاری  افتادن، حافظه  از  ترس  تعادل،  در  بهبود  موجب 
انتخابی زنان سالمند شده است. در راستای نتایج پژوهش حاضر 
می‌توان گفت که فعالیت بدنی یکی از بزرگ‌ترین فرصت‌ها برای 
افزایش کیفیت زندگی، کاهش معلولیت و بهبود زندگی افراد مسن 
است. نتایج این بخش از پژوهش با نتایج مطالعات لوپرینزی و 
نتایج  با  همکاران ]32[، لی و همکاران ]33[، هم‌خوان است و 
مطالعات وو6 و همکاران ]24[؛ هارت و همکاران ]34[ ناهم‌خوان 
است. از دلایل این ناهم‌خوانی می‌توان به تعداد جلسات تمرینی و 
شرایط جسمانی متفاوت شرکت‌کنندگان مطالعات یادشده نام برد. 

زنان سالمند  تعادل  بر  تای‌چی  تمرینات  تأثیر  با  ارتباط  در 
می‌توان گفت که حفظ تعادل در وضعیت ایستا یا حین فعالیت 
به تولید نیروی کافی عضلات نیازمند است که مستلزم تعامل 
پیچیده دستگاه عصبی‌عضلانی است. درواقع ورزش مربوط به 
تمرینات ذهن و بدن یک سری حرکات یکپارچه‌شده، متقابل 
جانبی و حرکات نیازمند تعادل هستند که به‌طور مکانیکی هردو 
نیمکره مغز را از طریق کرتکس‌های حسی و حرکتی فعال کرده 
و سیستم دهلیزی را در جهت یافتن تعادل تحریک می‌کند. 

6. Woo

سهیلا قلعچه یزدانی و همکاران. اثربخشی تمرینات تای‌چی در زنان سالمند

جدول 3. نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب جهت بررسی اثر متغیرهای مستقل )گروه تجربی و کنترل( بر متغیرهای وابسته )حرکات خطا، حرکات صحیح، زمان 
پاسخ( حافظه کاری و توجه انتخابی )طرح 3×2(

مجذور اتاسطح معناداری*آماره Fدرجه آزادیمقدار اثر  لاندای ویلکشاخصمتغیر

حافظه کاری

0/0020/348 0/75035/88گروه

0/0220/250 0/33433/66تمرین

0/0010/383 0/61736/83گروه×تمرین

توجه انتخابی

0/0010/395 0/87037/16گروه

0/0020/332 0/41235/78تمرین

0/0010/421 0/61739/36گروه×تمرین

جدول 2. نتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسه دو گروه در تعادل ایستا، پویا و ترس از افتادن زنان سالمند

توان آماریميزان تأثیر*معناداريFميانگين مجذوراتشاخصمتغیر

تعادل ایستا
143/9616/740/0120/2190/625پیش‌آزمون

2951/36350/810/0010/5790/916عضویت گروه

تعادل پویا
14/5988/820/0050/1930/825پیش‌آزمون

200/86362/860/0010/8410/991عضویت گروه

ترس از افتادن
164/6331/270/0010/4580/894پیش‌آزمون

503/3995/630/0010/7210/991عضویت گروه
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حسی  و  بینایی  دستگاه  تقویت  باعث  حرکات  این  علاوه‌برآن 
پیکری نیز می‌شوند ]35[. تای‌چی یک ورزش تحمل وزن است 
و به‌طور مداوم وزن از یک پا به پای دیگر منتقل می‌شود که 
باعث بهبود تعادل ایستا و قدرت پایدار اندام تحتانی می‌شود. 
کندی حرکات تای‌چی در ترکیب باحالت‌های کمی خم‌شده و 
قرار دادن وزن بر روی یک پا در یک‌زمان برای دوره‌های پایدار به 
تمرینات قدرتمند اندام تحتانی و افزایش بار بر روی اسکلت منجر 
می‌شود که باعث تقویت استخوان‌ها می‌شود. همچنین حرکت 
آهسته، پیوسته، آرام و تکراری نیز به کشش پویا منجر می‌شود 
که انعطاف‌پذیری کلی را افزایش می‌دهد. در همین راستا لیین 
و همکاران ]27[ در پژوهشی تأثیر 6 فرم ساده‌شده تای‌چی را 
بر روی تعادل افراد سالمند دارای آلزایمر موردبررسی قراردادند 
]36[. نتایج این پژوهش نشان داد که 6 فرم ساده تای‌چی موجب 
بهبود تعادل و تا حدودی کاهش آلزایمر شده است که با نتایج 

این بخش از مطالعه هم‌خوانی دارد. 

از دیگر یافته‌های پژوهش حاضر این بود که 8 هفته تمرین 
تای‌چی بر مؤلفه‌ ترس از افتادن اثر معنی‌داری دارد. نتایج این 
بخش از پژوهش با نتایج مطالعات حسینی و همکاران ]37[، 
یوجی و همکاران ]38[، چن و همکاران ]39[ که در مطالعات 
خود نشان دادند تمرینات تای‌چی به‌طور مؤثری تعادل و ترس 
از سقوط را بهبود می‌بخشد و می‌تواند به‌عنوان یک روش عملی 
و مفید برای پیشگیری از سقوط در سالمندان محسوب شود، 

هم‌خوانی دارد.

 به‌احتمال‌زیاد یکی از اصلی‌ترین راه‌هایی که تای‌چی باعث 
بهبود تعادل و کاهش سقوط می‌شود، کاهش ترس از افتادن و 
اضطراب مربوط به آن است. ترس از افتادن یکی از بزرگ‌ترین 
پیش‌بینی کننده‌های سقوط است. کسانی که سابقه سقوط قبلی 
شیوه‌ای  با  دارند  تمایل  است،  شده  مختل  تعادلشان  یا  دارند 
محتاطانه راه بروند، سخت نفس می‌کشند، سنگین هستند و 
ذهن آن‌ها نگران افتادن است. همه این رفتارها آن‌ها را به سمت 
زمینه‌ای با آگاهی کمتر از خود و محیط اطرافشان سوق می‌دهد. 
باعث  که  دلیل  این  به  احتمالاً  تای‌چی  می‌دهد  نشان  شواهد 
افزایش هوشیاری آرام بدن، اطمینان بیشتر و قدرت و هماهنگی 
بهتر می‌شود، ترس از افتادن را کاهش می‌دهد. نکته مهم این 
است که تحقیقات نشان می‌دهند که تمرین تای‌چی آنچه را که 
»خودکارآمدی« یا اعتقادات افراد در توانایی‌های خود برای کنترل 
نامیده می‌شود را بهبود می‌بخشد ]33[. خودکارآمدی به‌نوبه خود، 
اغلب به‌طور مستقیم با سلامت روانی، بهبود رفتارهای بهداشتی و 
توانایی مدیریت بیماری‌های مزمن مانند آرتروز، نارسایی قلبی و 

اختلالات تعادل ارتباط دارد. 

در  که  داد  نشان  نتایج  کاری  حافظه  مؤلفه‌های  بررسی  در 
تمام مؤلفه‌ها گروه آزمایش )تمرینات تای‌چی( عملکرد بهتری 
نسبت به گروه کنترل داشته است. نتایج پژوهش حاضر با نتایج 
پژوهش‌های لنگ لیم و همکاران ]40[، چای و همکاران ]41[، 
پژوهش‌های  نتایج  دارد. طبق  و همکاران ]42[ هم‌خوانی  یی 
مختلف ورزش ذهنی‌جسمی می‌تواند مهم‌ترین نوع ورزش برای 

جدول 4. نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب درون‌گروهی برای بررسی مؤلفه‌های حافظه کاری و توجه انتخابی دو گروه

مجذور اتاF*sigمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذور سومشاخصمنبعمتغیر

حافظه کاری

گروه

116/8931116/89328/610/0001/541حرکات خطا

292/3961292/39638/650/00010/635حرکات صحیح

978/7051978/70567/710/00010/871زمان پاسخ

خطا

141/512354/043حرکات خطا

429/023512/258حرکات صحیح

932/483526/642زمان پاسخ

توجه انتخابی

گروه

28/689128/6896/6360/0014/159حرکات خطا

122/9271122/92712/1470/00010/261حرکات صحیح

131/6061131/60630/7510/00010/661زمان پاسخ

خطا

151/273354/322حرکات خطا

354/2033510/120حرکات صحیح

1023/413529/240زمان پاسخ
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حفظ یا بهبود شناخت عصبی در افراد مسن باشد ]43[. تمرینات 
تای‌چی باعث بهبود عملکرد شناختی کوتاه‌مدت افراد مسن در 
شروع زوال عقل می‌شود ]44[. همچنین تأثیر مفیدی بر توانایی 
تای‌چی  تمرینات   .]45[ دارد  معوق  یادآوری  و  کلی  شناختی 
موجب بهبودی توجه در افراد سالمند می‌شود ]46[ و هوشیاری 

ذهنی و کنترل اجرایی را نیز بهبود می‌بخشد ]47[. 

با  که  تمرینی  برنامه  هر  همکاران،  و  کیم  یافته‌های  طبق 
چالش‌های تصمیم‌گیری در سالمندان در حین تمرین همراه 
و  روزانه  فعالیت‌های  در  بهتری  عملکردی  استقلال  به  باشد، 
عملکرد سیستم عصبی در سالمندان منجر می‌شود. به این صورت 
که تمرینات ورزشی باعث تغییراتی ساختاری و شناختی در مغز 
می‌شود که درنهایت بهبود اعمال شناختی را در سالمندان درپی 
خواهد داشت ]48[. فعالیت بدنی و تمرین‌های ذهنی باعث بهتر 
شدن فرآیندهای عصب‌زایی، رگ‌زایی و افزایش جریان خون مغز 
می‌شود و بر عملکرد شناختی مغز مؤثر است ]49[. علاوه‌براین 
تمرینات تای‌چی می‌تواند باعث بهتر شدن عملکرد حافظه شود. 
تأثیر این عامل به‌دلیل افزایش جریان خون موضعی و به‌کارگیری 
و فعال‌سازی سلول‌های عصبی جدید است. ورزش‌هایی که موجب 
فعالیت ذهن و بدن می‌شوند ممکن است عملکرد اجرایی را نیز در 
افراد مسن افزایش دهند. هنگام شرکت در تمرینات ذهن و بدن، 
کارآموزان باید مهارت‌ها و الگوهای حرکتی جدید را به خاطر 
بسپارند و حرکات مختلف و دنباله‌های آن را به خاطر بیاورند؛ 
بنابراین عملکرد اجرایی را برای تکمیل وظایف از طریق ورزش 
ذهن و بدن تنظیم می‌کند ]50[. علاوه‌براین، محیط پویا و پر 
چالش و همچنین روابط اجتماعی و تمرینات ذهنی از فاکتورهای 
مؤثر در حفظ حافظه هستند که تماماً در تمرینات تای‌چی به 
آن‌ها پرداخته می‌شود. در همین راستا نتایج پژوهش حاضر نشان 
زنان سالمند  انتخابی  توجه  بر  تای‌چی  تمرینات  تأثیر  داد که 
معنی‌دار است. نتایج این بخش از پژوهش با نتایج پژوهش‌های 
طاهری و همکاران ]51[، لنگ لیم و همکاران ]40[، هم‌خوان و 
با نتایج پژوهش هارت و همکاران ]34[ ناهم‌خوان است. از دلایل 
این ناهمخوانی می‌توان به تعداد جلسات تمرین و سن آزمودنی‌ها 

اشاره کرد. 

و  جسمانی  فیزیولوژیکی،  ظرفیت‌های  در  زوالی  تغییرات 
روان‌شناختی که به‌واسطه شرایط محیطی ایجاد می‌شود، سبک 
زندگی سالمندان را تحت تأثیر قرار می‌دهد و درنهایت عملکرد 
فعالیت  که  افرادی  درحالی‌که  می‌کند؛  مختل  را  آن‌ها  روزانه 
ذهنی داشته و مشغول تمرین مهارت های فکری هستند، حین 
انجام مهارت‌های شناختی مثل آزمون حافظه، عملکرد بهتری 
از مغز آن‌ها درگیر می‌شود که در  دارند، زیرا نواحی بیشتری 
این رابطه چندین نظریه وجود دارد. یک نظریه معتقد است مغز 
مکانیسم‌هایی را به کار می‌گیرد تا مشکلات و نواقصی را که در 
نواحی خاصی از مغز به وجود آمده‌اند را بدین‌وسیله جبران کند. 

به‌عنوان‌مثال، ممکن است مغز شبکه‌های فرعی مغزی را برای 
انجام یک مهارت خاص به کار گیرد. چنین تنوع‌های عملکردی و 
همچنین بسیج شدن سایر نواحی مغزی برای انجام یک مهارت، 
می‌تواند توسط اضافه شدن یک فعالیت منظم نظیر تمرینات 
ذهن و بدن به سبک زندگی افراد، تقویت شود و بهبود یابد ]52[.

 از طرفی تمرینات تنفسی تای‌چی می‌تواند به سالم ماندن ریه 
و بهبود جریان گردش خون در بدن نیز کمک کند. آهستگی و 
نرمی، حرکت دایره‌ای و آرام در تای‌چی بدن و ذهن را به سطوح 
عمیق‌تری از آرامش می‌رساند و نوعی مدیتیشن در حال حرکت 
است که باعث می‌شود تمرکز فکری بالا رود که این مسئله خود 
فشارهای  و  بحرانی  شرایط  در  فرد  عصبی  دستگاه  کنترل  به 
عصبی بسیار کمک می‌کند ]53[. تنفس یک مثال عالی از نحوه 
ترکیب عناصر فعال تای‌چی و هم‌افزایی است. یک‌نفس آگاهانه 
آگاهی  می‌کند.  فرد جلب  درون  نقاط  عمیق‌ترین  به  را  توجه 
)شامل ذهن‌آگاهی و توجه متمرکز( که شاید اساسی‌ترین عنصر 
زیربنای تای‌چی باشد، موقعیت بدن و خودآگاهی را که پیش‌نیاز 
دیگر موارد است تقویت می‌کند. تأکید بر آگاهی لحظه‌به‌لحظه 
به ذهن آگاهی و بهبود تمرکز منجر می‌شود ]54[. به‌طورکلی 
مطابق دیدگاه سیستم‌های پویا فرصت‌های حرکتی برای بهبود 
عملکرد حرکتی حائز اهمیت است. مطابق این دیدگاه یکی از 
محدودکننده‌های تأثیرگذار بر الگوهای حرکتی، محیط است، 
بسیار  او  بعدی  یادگیری  بر  فرد  یادگیری  تجارب  به‌طوری‌که 
تأثیرگذار است ]55[؛ بنابراین باتوجه‌به اهمیت محیط در کیفیت 
عملکرد فردی، به نظر می‌رسد غنی‌سازی محیط از طریق آموزش 
تمرینات ذهنی‌جسمی )که در این پژوهش ورزش تای‌چی بود( 
توانسته است تأثیر قابل‌ملاحظه‌ای بر بهبود تعادل و کارکردها 

شناختی در سالمندان داشته باشد. 

نتیجه‌گیری

باتوجه‌به اهمیت محیط در کیفیت عملکرد فردی، غنی‌سازی 
محیط، از طریق آموزش تمرینات ذهنی‌جسمی )نظیر ورزش 
تای‌چی( می‌تواند یکی از راه‌های مؤثر بر بهبود تعادل و کارکردهای 
شناختی در سالمندان باشد. فعالیت بدنی بزرگ‌ترین فرصت‌ها 
برای کاهش معلولیت و بهبود کیفیت زندگی افراد میان‌سال و 
مسن را فراهم می‌سازد. تای‌چی به‌عنوان یک تمرین ورزشی، 
جنبه‌های  دلیل  همین  به  و  بوده  فیزیکی  تمرینات  از  مؤثرتر 
تمرین‌های ذهنی  و  بدنی  فعالیت  قابل‌توجه است.  درمانی آن 
باعث بهتر شدن فرآیندهای عصب‌زایی، رگ‌زایی و افزایش جریان 
خون مغز می‌شود و بر عملکرد شناختی و حرکتی مؤثر هستند. 
باتوجه‌به یافته‌ها می‌توان گفت تمرینات تای‌چی مداخله‌ای مفید 
برای بهبود تعادل، ترس از افتادن، حافظه کاری و توجه انتخابی 

در زنان سالمند است.

سهیلا قلعچه یزدانی و همکاران. اثربخشی تمرینات تای‌چی در زنان سالمند
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تمایل  عدم  به  می‌توان  حاضر  پژوهش  محدودیت‌های  از   
شرایط  به خاطر  و پس‌آزمون  پیش‌آزمون  در  شرکت‌کنندگان 
کرونا، ضعف در اینترنت هنگام اجرای جلسات تمرینی و همچنین 

نبود مکان مناسب برای اجرای آزمون‌ها اشاره کرد. 

در پایان باتوجه‌به یافته‌های حاصل از پژوهش پیشنهاد می‌شود 
که پژوهش‌های آتی در مناطق جغرافیایی مختلف انجام شوند، 
زیرا این کار علاوه بر اینکه قدرت تعمیم‌پذیری یافته‌ها را افزایش 

می‌دهد، امکان مقایسه آن‌ها را نیز فراهم می‌کند. 

ملاحظات اخلاقي

پيروي از اصول اخلاق پژوهش

در اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقی مطابق با دستورالعمل 
نظر  در  ورزشی  علوم  و  بدنی  تربیت‌  پژوهشگاه  اخلاق  کمیته 
  (IR.SSRI.REC.1400.1205)گرفته‌ شده و کد اخلاق به شماره

دریافت شده است.

حامي مالي

این مقاله برگرفته از رساله دکتری سهیلا قلعچه یزدانی گروه 
رفتار حرکتی پردیس البرز دانشکده تربیت‌ بدنی دانشگاه تهران 
می‌باشد. این پژوهش هیچ‌گونه کمک مالی از سازمانی‌های دولتی، 

خصوصی و غیرانتفاعی دریافت نکرده است.

مشارکت نویسندگان

تمام نویسندگان در آماده‌سازی این مقاله مشارکت یکسان 
داشتد.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانی

نویسندگان از کلیه شرکت‌کنندگان محترم که در این تحقیق 
ما را یاری کردند،  تشکر و قدردانی می‌کنند. 
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