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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of 
motor- cognitive dual task on executive functions in overweight 
elderly. Participants were 30 elderly (65-80 years M=72) of 
Tehran city. After the pretest (response inhibiation, working 
memory, problem solving) they were taken in two groups, 
single task group (n=15) and dual task group (n=15  ( for 12 
sessions. After the last session, the posttest were taken. 
Repeated measure of ANOVA were used to analyze the data. 
Results showed the participants` executive functions improved 
from pre-test to post-test and follow up. But the interactive 
effect of the two factors of group and time is not significant. 
Therefore, the two training methods have the same effect on 
the executive function of overweight elderly people.  

 

 

Extended Abstract  
Abstract 
Reducing physical activity and cognitive 
impairment including problems in the 
elderly are associated with physical, 
psychological and social consequences. 
The purpose of this study was to  
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investigate the effect of motor-
cognitive dual-task performance on 
executive functions in the overweight 
elderly. 

Methods 
Participants were sixty older adults 
from Tehran City with a healthy 
cognitive status (72.40±6.05 years). 
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Participants were invited through 
poster installation in busy city centers, 
retirement centers, nursing homes and 
sending an invitation to retired people 
of offices and organizations. Their 
informed consent forms were obtained 
according to the principles outlined by 
the Ethics Committee of the Faculty of 
Sport Sciences and Physical Education. 
They were divided into two 
homogeneous groups (single-task 
group (N=15), dual-task group (N=15)). 
After the pre-test, they participated in 
the study during 12 sessions for 4 weeks 
(3 sessions per week). After the last 
session, the post-test was taken. Five-
minute rest was considered during each 
test to remove fatigue in a single-task 
group, participants walked on a 
treadmill without any cognitive task. In 
the dual-task group, participants 
walked on a treadmill while performing 
cognitive tasks. All the exercises and 
tests were done in a safe environment 
and in the presence of a researcher. The 
repeated measure of ANOVA was used 
to analyze the data.  
Results 

Results of the analysis showed the 
executive functions of participants 
improved after 12 sessions. A 
significant difference was not found 
between groups in post-tests. 

Discussion 
The main purpose of the present study 
was to determine which of the two 
methods of single- or dual-task 
conditions had better performance in 
the executive functions of the elderly. 
The findings of the study are consistent  

with those of various studies of Lee, 
Biggan, Taylor, & Ray, 2014; Pluchino, 
Lee, Asfour, Roos, & Signorile, 2012 but 
are inconsistent with those of 
Eggenberger, Theill, Holenstein, & 
Schumacher, 2015; Raichlen et al., 
2020; Theill, Schumacher, Adelsberger, 
& Martin, 2013. The results of the 
ongoing study indicated that inactive 
older people could benefit from 
exercise training either under single- or 
dual-task conditions. 
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 یمقالة پژوهش

تکلیف دوگانه حرکتی شناختی بر کارکردهای اجرایی سالمندان دارای اضافه  تأثیر

 وزن
 4حمید رجبیو ، 3، رسول یاعلی2یریفرهاد قد ،1ندا نوریان

  
  تهران یدکترا دانشگاه خوارزم. دانشجوی 1

 )نویسنده مسئول( تهران یدانشگاه خوارزمرشته رفتار حرکتی  اریاستاد. 2
  تهران یدانشگاه خوارزم رشته رفتار حرکتی دانشکده تربیت بدنی  اریاستاد. 3
 . استاد فیزیولوژی ورزشی دانشگاه خوارزمی تهران 4

 چکیده
-حرکتی تمرینی روش دو تأثیر سهیمقا هدف با و ینیبال صورت به حاضر پژوهش
 شرکت کنندگان. شد انجام وزن اضافه دارای سالمندان اجرایی کارکردهای بر شناختی
 که بودند تهران شهر( سال 72یسن نیانگیم) ساله 80 تا 65 سالمندان از نفر 30 تعداد

 پاسخ،بازداری )پیش آزمون  قبل هفته یك. شدند انتخاب هدفمند یریگ نمونه قیطر از
تصادفی به دو گروه تمرینات  به طورسپس  به عمل آمد (مسئلهحل حافظه کاری و 

 جلسه انیپا از پس .تقسیم شدند نفر( 15و تکلیف دوگانه ) نفر( 15)منفرد  تکلیف
 از آزمون. شد گرقته یریگیپ آزمون زین بعد ماه دو و آمد عمل به آزمون پس دوازدهم
اختلاف نتایج نشان داد ها استفاده شد. تحلیل واریانس مکرر برای ارزیابی یافته آماری

 یریگیپ آزمون و آزمون پس آزمون، شیپمعناداری در کارکردهای اجرایی در سه زمان 
وجود دارد. اما اثر تعاملی دو فاکتور گروه و زمان معنادار نیست. بنابراین دو روش تمرینی 

 بر کارکرد اجرایی سالمندان دارای اضافه وزن اثر یکسانی دارند. 

 

 مقدمه

 

 
 به توجه .است بشر زندگی از حساسی دوران سالمندی
  اجتماعی ضرورت كی مرحله از زندگی این نیازهای
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سالمندی، تغییراتی در  ةبا نزدیك شدن به دور. است
بینایی،  سیستم های های مختلف بدن از جملهدستگاه

پیکری و همچنین اسکلتی عضلانی،  شنوایی، حس
. (2006 ،1نوگالاهو و اوزم) شودمیقلب و عروق ایجاد 

که در نتیجه  ی بدن انسانترین ساختارهایکی از مهم
، سیستم شودمیپیری دچار تغییرات اساسی 

 2های پیشانیمغز انسان در لوب. شناختی است_عصبی

2. lobus Frontalis 
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 1ماده خاکستری و سفید(، جداری، ناحیه گیجگاهی)
های نسبی در دیگر مناطق مغز دچار  با بافت ههمرا

این زوال در طیف وسیعی از . شودمیکاهش ساختاری 
های کارکرد و از جمله شناختی و حرکتیفرایندهای 

و  اگنبرگر) دهدمی قرار تأثیرافراد را تحت  ،2اجرایی
کارکردهای اجرایی شامل . (2016 ،3همکاران
ای از مراحل شناختی است که کنترل، مجموعه
های ی، سازماندهی و حفظ بقیه تواناییهماهنگ

التهاب سیستمیك مرتبط با . شناختی را بر عهده دارد
ممکن است به التهاب عصبی در  بالا اضافه وزن

مناطقی از مغز )به عنوان مثال، هیپوتالاموس(، منجر 
شود که ممکن است موجب تحریك نورونهای 
هیپوتالاموس شود، و در نهایت، کاهش کارکرد 

 ،و همکاران4)چانگ دباش داشتهشناختی را به همراه 
با پیشرفت تکنولوژی وگسترش فقر حرکتی  .(2017

این . چاقی فراگیر شده و در همه سنین مشهود است
 مرتبط یبا عوارض جسمانی و شناختی زیاد مسئله
مضر اضافه اثرات فیزیولوژیکی  .(2010 ،5)فلگال است
 استمشاهده شده بر کارکرداجرایی  بالا وزن

 یهاپژوهشبر اساس . (2003 ،و همکاران 6کولکومپ)
 شاخص توده بدنی افراد دارای "مطالعه قلب کپنهاگ"

بالاتر، فعالیت بدنی کمتری نسبت به افراد دارای 
پایین دارند و افزایش وزن بدن،  شاخص توده بدنی

 افتدمیمتعاقب کاهش سطح فعالیت بدنی اتفاق 
 لتن و همکارانوف. (2004، 7شنور و سورنسن ،پترسون)

نیز گزارش کردند که فعالیت بدنی متوسط و شدید 
فولتن ) است توده بدنی شاخصدارای رابطه معکوس با 

دست آمده از شتاب ه اطلاعات ب. (2009 ،8و همکاران
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4. Chang  
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6. Colcombe  

دهد مشارکت سالمندان دارای اضافه سنج نیز نشان می
 21های متوسط تا شدید هنگام روز وزن در فعالیت

و  ونیل) است یدن با وزن عادقیقه کمتر از سالمندا
این ترتیب، پیشگیری و درمان اضافه به  .(2013 ،9وارد
در افزایش کیفیت زندگی اهمیت فوق العاده ای  از وزن

برخوردار سالمندان و بهبود کارکردهای شناختی آنان 
به منظور دور . (2019ن، )رابعی نیا و همکارااست 

این مشکلات، فعالیت بدنی نگهداشتن سالمندان از 
بر سبك زندگی  مؤثرترین عوامل منظم یکی از مهم

تحقیقات نشان . (2012 ،10)مایلوت و پروت است
ترین مسیرها برای اند فعالیت بدنی، یکی از مهمداده

مایلوت و ) بهبود و حفظ سلامت در سالمندان است
سالمند مبتلا به  افراددر این زمینه،  .(2012 ،همکاران

های هدف در ترین گروهیکی از مهمبالا  اضافه وزن
چرا که در معرض خطر  ،ندهستمداخلات فعالیت بدنی 

های بدنی قرار ها و مشارکت کمتر در فعالیتبیماری
سالمند  افرادترغیب  ،از این رو. (2009، 11لئونوارد) دارند

مبتلا به اضافه وزن برای فعالیت بدنی بسیار دشوار 
و از آن دشوارتر حفظ و نگهداری سطح فعالیت  است

همکاران،  وبهرامی ) بدنی در این قشر از جامعه است
پنجاه مطالعات تجربی نشان داده است حدود . (2017

های ورزشی در درصد از شرکت کنندگان در برنامه
بنابراین، بررسی . کنندشش ماه اول آن را رها می

راهکارهای حفظ و نگهداری فعالیت بدنی یکی از 
 حوزه تندرستی است یهاپژوهشهای مهم در چالش

 اجرایی کارکردهای اخیر دهه دو در. (2003، 12آنسی)
 قرار توجه مورد گوناگون های مهارت با آن ارتباط و

 فرایندهای از گروهی به اجرایی کارکردهای. اند گرفته

7. Petersen, Schnohr, and Sørensen 

8. Fulton et al 

9. Leone and Ward  

10. Maillot, Perrot, and Hartley 

11. Leone and Ward 

12. Annesi 
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 هوشمندانه کنترل وظیفه که دارند اشاره شناختیروان
 مطلوب سطح با افراد باشند. می دار عهده را عمل و فکر
 روانی حالت حفظ برای اجرایی، توانایی کارکرد از

 شامل آینده، کهدر  هدف یك تحقق برای مناسب
 تلاش حفظ متناقض، اطلاعات پالایش برنامه ریزی،

د نهسترا دارا  پاسخ است مهار و پرتی، حواس وجود با
. با در نظر گرفتن این (1998، 1و دیگیرلامو پوسنر)

 با نتیجه گیری کنیم افراد مفهوم، منطقی است که
 حفظ در است ممکن اجرایی کارکرد تر پایین سطوح
موفقیت کمتری داشته  همسان )سازگار( ورزشی روتین

 به انبوه دلایل مربوط علت به تواندمی باشند. این
 و آماده سازی های استراتژی جمله از اجرایی، کارکرد

 انجام در ناتوانی نامناسب و ناکافی، برنامه ریزی های
 عدم و ،(پایین انگیزه علت سطوح به به احتمالا) کار

 هدف با ناسازگار رفتارهای کردن محدود برای توانایی
قبلی اثرات ورزش بر کارکرد  یهاپژوهش باشد. ورزش

. (2015 ،2لوپرینزی) اندساختهاجرایی را برجسته 
که فقط برخی  ندنشان داد( 2013) 3کرامر و کلکومبه

تمرینات ورزشی اثر قابل توجهی در بهبود کارکردهای 
اضافه وزن، بسیاری  افراد دارایدر زمینه . شناختی دارند

ی هابرنامهاثرات مطلوب برخی  ،از ادبیات موجود
ورزشی بر کارکرد اجرایی در کودکان دارای اضافه وزن 

 و فالبو. را نشان داده است با وزن عادیو سالمندان 
( با استفاده از پیچیده کردن تکلیف 2016) 4همکاران

تکلیف دو  راه رفتن بر روی تردمیل از طریق اجرای
شناختی نشان دادند این مداخله از قابلیت  –گانه بدنی 
کارکردهای اجرایی و عملکرد راه  بر تأثیرلازم برای 

اخیر  یهاپژوهش. رفتن در سالمندان برخوردار است
اند تمریناتی متفاوت از تمرین هوازی، از پیشنهاد داده

                                                           
1. Posner and DiGirolamo  

2. Loprinzi 

3. Colcombe and Kramer 

4. Falbo et al 

5. Cserjési et al.  

بهبود  قبیل تمرینات قدرتی و هماهنگی باعث
سوزنده پور و همکاران، ) شوندکارکردهای اجرایی می

شواهد موافقی  (2009 ،5سرجسی و همکاران؛ 2020
وجود دارد که تمرینات جسمانی و شناختی از قابلیت 
حفظ کارایی شناختی در دوران سالخوردگی برخوردار 

و ترکیب این دو  (2012 و همکاران، 6چانگ) است
. بردعامل به شکل همزمان کارایی آنها را بالاتر می

به عنوان ابزاری  شناختی-حرکتیبدین دلیل، تکالیف 
دسترسی به فواید سلامت شناختی تلقی جدید برای 

در بررسی ( 2014)ولسن و ولکر . (2015، 7)برر شودمی
 حرکتی-شناختیخود، اثرات سودمند تمرینات دوگانه 

را برای عملکرد گام برداری، قامت و سرعت پردازش و 
با این وجود در مورد اثر . نشان دادندکارکرد اجرایی 

پیچیدگی آن بر کارکرد تغییر در تکلیف و به ویژه 
 ابهام ،اجرایی و عصبی بزرگسالان دارای اضافه وزن

هیچ پژوهشی به بررسی این حال به  تاوجود داشته و 
 . موضوع نپرداخته است

ترین مداخلات مطرح  بر این اساس یکی از مناسب
شده در حوزه سالمندان مداخلات مبتنی بر تردمیل 

که بر اساس منابع موجود راه رفتن )روی  است
( یکی از محبوب ترین روش های فعالیت بدنی 8تردمیل

 نیبا ا(. 2008، 9)اککاکیس استدر میان افراد سالمند 
 یابهامات اساس یکم شدت بودن آن دارا لیوجود به دل
مختلف  یآن بر فاکتورها یاثرگذاردر باب 

 است .از این رو،وجود داشته  یو روان یکیولوژیزیف
دارای ابهامات اساسی در باب اثرگذاری استفاده از آن 

و  است وجود داشته شناختیآن بر فاکتورهای مختلف 
توان به هنگام راه این چالش مطرح است که چگونه می

رفتن روی تردمیل تعدیل هایی در تکلیف انجام داد که 

6. Chang  

7. Bherer 

8. treadmill 

9. Ekkekakis et al 
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بهترین اثرات را بر کارکردهای شناختی و اجرایی آنان 
اصلی  سئوالبر اساس آنچه بیان شد . داشته باشد

با استفاده از  توانمیحاضر این است که آیا  پژوهش
 به هنگام مداخلات فعالیت بدنی تکلیف دوگانه

کارکردهای اجرایی شد  بیشترتردمیل( منجر به بهبود )
دو روش  تأثیرمقایسه لذا، هدف مطالعه کنونی، یا خیر؟ 

 تکلیف دوگانه( منفرد وتکلیف ) تمرینی حرکتی شناختی
 بر کارکردهای اجرایی سالمندان دارای اضافه وزن

 . است

 

 پژوهش شناسیروش
به  پژوهشو طرح این  ینیبالحاضر  پژوهشروش 

. و دوگانه اجرا شد منفردصورت دو گروه تجربی تکلیف 
چون برای محقق امکان کنترل یا  ،پژوهشدر این 

مستقل( ) دستکاری کامل متغیر یا متغیرهای اثرگذار
و  نیمه تجربی یهاپژوهشدر ردیف  شتاوجود ند

طرح . کاربردی است که به صورت میدانی انجام شد
شرکت . .نشان داده شده است1در جدول  پژوهش
 12به مدت  گروه در دو به صورت تصادفی هاکننده
مشارکت  پژوهشجلسه( در  3هفته، هر هفته4) جلسه
. کردند

 

 پژوهشطرح  -1جدول 

 گروه
 تعداد

 نمونه

محیط 

 تمرین

پیش 

 آزمون
 پیگیری پس آزمون

تعداد 

 جلسات
 12 * * * الف 15 منفردتکلیف 

 12 * * * ب 15 تکلیف دوگانه

 شرکت کنندگان
 و زن انسالمندشامل کلیه  پژوهشجامعه اماری این 

شهر تهران  سال( 72میانگین سنی ) سالة 85تا  65 مرد
نفر  30نمونه آماری شامل تعداد . ندبود 1398در سال 

از جامعه فوق  (مرد نفر 12 و زن نفر 18) از افراد سالمند
انتخاب شدند.  هدفمند بودکه از طریق نمونه گیری

ها از طریق نصب پوستر در مراکز شلوغ شرکت کننده
شهر،کانون های بازنشتگان، خانه سالمندان و ارسال 
دعوت نامه به بازنشستگان ادارات و سازمانها فراخوانی 

از طریق تماس افرادی که پاسخ دادند با گردیدند و 
درباره زمان اوقات فراغت و زمان ترجیحی تلفنی 

 .به عمل آمد های لازمها هماهنگیبرنامه شرکت در
  معیارهای ورود ازشدندکه  پژوهشفراد سالمندی وارد ا

                                                           
1. Mini–Mental State Examination 

Test 

: هیچ گونه مشخص شده در ادامه برخوردار بودند
عروقی، عصبی،  -آسـیب شـناخته شـده قلبـی

بـر  مؤثرنـواقص جـسمی . عضلانی و اسکلتی نداشتند
فشارخون بالا و دیابت هـای تعادلی و حرکتی، فعالیـت
در . محـدودیت حرکتـی در مفاصـل نداشتند ،مزمن
امتیاز کسب  24-30 ،25ذهنی وضعیت کوتاه آزمون
ساعت فعالیت ورزشی در هفته  3بـیش از . نمودند

سابقه . نداشتند و توانایی پیروی از دستورات را داشتند
زمین خوردن طی یك سال گذشـته نداشتند و از 

و یا مختل کننده تعادل استفاده  داروهای روان گردان
از . داشتند1/25بالاتر ا 26شاخص توده بدنی. کردندمین

ستند توانمیو  قابلیت زندگی مستقل برخوردار بودند

2. Body Mass Index 
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گونه مشکل بینایی بدون وسیله کمکی راه بروند؛ هیچ
 . و شنوایی نداشتند

مبنی بر شرکت در  شرکت کنندگان فرم رضایت نامه
را بر اساس کد اخلاق دانشگاه تربیت مدرس  پژوهش

 ستندتوانیم هاکنندهتمام شرکت . تهران تکمیل نمودند
 را ل،آنیتما عدم صورت در آزمون، از مرحله هر در

 . (2012پروت، و لوتیما) ندینما ترک

 ابزار و شیوه گردآوری داده ها

 به ورود زمجوکسب  و نکنندگاشرکت بنتخاا ازبعد 
 ازیك هفته قبل  زم،لا یهارمعیا سساابر  هشوپژ
 ،هشوند پژروتشریح طی یك جلسه به  ،تحقیق وعشر
برای شرکت  آنهمیت ورت و اضر ،ن اهدافبیا

دی فرت مشخصا کنندگان پرداخته شد و در انتها فرم
برای رعایت . گردیدتکمیل شرکت کنندگان  توسط

ضمن دریافت رضایت نامه از تمام  ،اخلاق پژوهش
به آنها توضیح داده شد که  در ابتدا ،شرکت کنندگان

برای مقاصد پژوهشی و به صورت  نتایج مطالعه صرفا  
. منتشر خواهد شد گروهی و بدون ذکر نام افراد

اختیاری است و  همچنین شرکت آنان در مطالعه کاملا  
. رک کنندند پژوهش را تتوانمیهر زمان که بخواهند 

 ،تمرینیتکل وپر ایجراز اهمچنین یك هفته قبل 
سپس به دو گروه تمرینات . پیش آزمون به عمل آمد

 . تقسیم شدند و دوگانه منفرد تکلیف
جلسه  3هرهفته  ،هفته متوالی 4 ت راتمرینا هر دو گروه
ن مات زکه مدجلسه تمرینی( 12)در مجموع تمرینی 
اد تعد. ندد انجام دادبوقیقه د 45هر جلسه در تمرین 
ت به تحقیقاد ستناابا جلسه تمرینی هر ن مات و زجلسا
ساعت تمرینات  12الی  10شتند دا که ببانقبلی 

موجب  ساعت تمرین تکلیف دوگانه 5تا  1حرکتی و 
ان سالمنددر گانه دوتکلیف و لی دتعاد عملکرد بهبو
 ،27سیلسوپادول و همکاران) شدنظر گرفته د، در شومی

2006) . 

                                                           
1. Silsupadol et al 

به شکل گروهی و تحت نظارت هر دو گروه تمرینات 
بر اساس  اجرا شد.مجرب ریزی مربیان و برنامه 

، معیار ادامه همکاری با هر شرکت کننده مطالعات قبلی
در نظر  حضور در کلاس هادرصدی  85نسبت حفظ 

در صورت تخطی از این معیار، فرد مورد گرفته شد و 
برای جلوگیری از هر گونه . شداز مطالعه حذف مینظر 

آسیب احتمالی، در هر جلسة تمرینی، پنج دقیقة ابتدایی 
و انتهایی هر جلسه، به گرم کردن و سرد کردن شرکت 

به منظور حفظ امنیت . کنندگان اختصاص یافت
سالمندان یك نفر به عنوان مراقب، سالمندان را 

نکات ایمنی مربوط به مکان تمرین و . کردمیهمراهی 
همچنین تمرینات بر اساس . دیدگرمیآزمون رعایت 

اصل اضافه بار و به صورت پیشرونده طراحی شده 
 . بودند

قبل از شروع جلسه اول تمرین، یك جلسه برای آشنایی 
یشتر شرکت کنندگان با پروتکل تمرینی برگزار شد و ب

پس اطمینان از قابلیت اجرای پروتکل توسط آزمودنی 
مدت بر اساس مطالعات انجام شده در این حیطه،  ها و

اجرای فعالیت های ورزشی با احتساب گرم کردن و 
سرد کردن و ورزش اصلی با توجه به میزان توانایی 

فیزیولوژیست متخصص  های جسمانی سالمندان توسط
الی  40شدت تمرینات برنامه ریزی شده با . تعیین شد

جلسه در هفته  3درصد حداکثر ضربان قلب به مدت  50
 ضربان قلب در هر جلسه از فعالیت برای افراد. آغاز شد

که به طور  سالمند به وسیله پنج عدد ضربان سنج
همچنین . تصادفی استفاده می شد، کنترل گردید

دقیقه آغاز  20ات در دو هفته اول در مدت زمان تمرین
شد و بر اساس دستورالعمل های راهنمای کالج 
امریکایی پزشکی ورزشی و مطالعات دیگری که در این 

درصد به  5حیطه انجام شده است هر هفته تا حدود 
 شد افزوده نحداکثر ضربان قلب فعالیتی سالمندا

به طوری که در دو . (2006 ،و همکاران 28تامپسون)

2. Thompson  
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م و پایان ماه اول حداکثر ضربان قلب به حدود هفته دو
دقیقه  25زمان ورزش به ) درصد رسید 65الی  60

افزایش یافت( و هفته آخر شدت تمرینات ورزشی تا 
درصد ضربان قلب بیشینه افزایش  70الی  65حدود 

. دقیقه افزایش پیدا کرد 30نیز به  یافت و مدت تمرین
شدت تمرینات با توجه به فرمول سال های سن منهای 

 شد نییتع 29پلار سنجو با استفاده از ضربان  220عدد 
بخش سوم شامل کشش و آرام ( 2006)تامپسون، 

 . دقیقه طول می کشید 5سازی بود که 
در این مطالعه، شرکت کنندگان تمرینات تردمیل را در 

شرکت . یا دوگانه انجام دادند منفردیکی از حالات 
یك تکلیف ، دویدنبا ن گانه همزمان گروه دوکنندگا

 ت تمرینقااو آنها در همه. دادندمی م نجااشناختی نیز 
روی بر ن همزماوی و به نسبت مساد را باید توجه خو

. نگه می داشتندشناختی ی و حرکتتکلیف دو هر 
گانه دوتکلیف  گروه ایبره شدده ستفااتکالیف شناختی 

س، معکودن هجی کرس اعداد، معکورش شامل شما
هفته ی هادن روزبرعکس شمرن، ستادن داتعریف کر

برای  .(2006 سیلسوپادول و همکاران،) دبو لساه یا ما
تکالیف  با گروه دوگانه، تمام تکالیف حرکتی همراه

شناختی انجام دادند که مبتنی بر کارکردهای اجرایی 
های کارگیری سه کارکرد اجرایی به نامههدف، ب. بود

توانایی برای بازدارندگی پاسخ های خودکار( ) بازداری
توانایی برای حفظ، پردازش و الگوسازی ) حافظه کاری

-توانایی برای تغییر ارتباط تحریك) اطلاعات( و تغییر
 . خ برای اجرای تکلیف جاری( بودپاس

ر حضو منفردتکلیف وه گردر شرکت کنندگانی که 
یط تکلیف اشرحرکتی را در تکل تمرین وپر داشتند
تکالیف   که صرفارت بدین صو ندم دادنجاا منفرد
هیچ گونه فعالیت  م داده ونجاه را اشدداده  حرکتی

شروع در . دادندنمی م نجات ابا تمرینان شناختی همزما
 لندن، برج آزمون هاوه گرمیو پایان برنامه از تما

                                                           
 

 از بعد ماه دو. آمد عمل به یکار حافظه و استروپ
 . رین جلسه تمرینی نیز دوباره آزمون به عمل آمدآخ

آزمون های مورد استفاده برای ارزیابی کارکردهای 
 ،شد دهستفااز آن ا هشوپژ یندر ا که مونیآزاجرایی 

 سمقیا دهخراز  ریکا حافظه یگیر ازهندا ایبر
از  استفاده شد که کسلرو حافظه سمقیا مقاار یخناافر
 جلو بهرو مقاار یخناافر :ستا هشد تشکیل قسمتدو 
 یسر یك جلو بهرو  مقادر ار. سمعکو مقاار یخناافرو 
 ئهارا ترتیب نهما به باید نیدموو آز ددمیگر ئهارا ادعدا

 یك سمعکو مقاار بخشدر . نماید ارتکررا  ادعدا هشد
 ادعدا نیدموآز تا ستا زملاو  ددمیگر ئهارا ادعدا یسر
ضریب پایایی . کند ارتکر هشد ئهارا ترتیب عکس بررا 

را . /9کلامی،  ةرا برای شاخص حافظ. /83بازآزمایی 
را برای شاخص . /88دیداری و  ةبرای شاخص حافظ

آزمون . (2002 ،یاورنگ) بدست آوردند عمومی ةحافظ
 لهیوس نیتر و متداول نیتررنگ واژه استروپ مهم

 نیا. شودمیپاسخ محسوب  یبازدار یابیارز یبرا
مرحله  نیشده است: اول لیآزمون از دو مرحله تشک

تا در  شودمیخواسته  یرنگ است و از آزمودن دنینام
رنگ شکل مورد نظر را با حداکثر  ،یمجموعه رنگ كی

 دیمرتبط با آن در صفحه کل دیبا کل تواندیکه م یسرعت
که در چهار رنگ قرمز،  یا رهیرنگ دا) مشخص کند

به تناوب نشان داده  توریزرد و سبز در صفحه مان ،یآب
 نیمرحله تنها تمر نیهدف ا .را مشخص کند( شودمی

است  دیدر صفحه کل دهایکل یو شناخت رنگ ها و جا
 یاصل یمرحله دوم، اجرا. ندارد تأثیر یینها جهیو در نت

 یها مرحله کوشش نیا. است آزمون استروپ
کلمه  48 مرحله نیدر ا. تداخل نام دارد ایناهماهنگ 

به رنگ همخوان  یکلمه رنگ 48 وناهمخوان  یرنگ
داده  شینما یزرد و سبز به آزمودن ،یقرمز، آب های
و . /97برای زمان واکنش ضریب پایایی ، . شودمی

 ،یریقد) ش شده است گزار. /79برای تعداد خطاها 
از  یکی آزمون برج لندن. (2006 ،همکاران و. فاطمه

1. Polar 
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 ییاجرا یکارکردها رییگاندازهابزارهای مهم جهت
آزمون،  نیدر ا. است یدهو سازمان زییرمغز، برنامه

سبز، ) یهای رنگبا حرکت دادن مهره ستیبایفرد م
قرمز( و قرار دادن آنها در جای مناسب با حداقل  ،یآب

 ینا نتایج. حرکات لازم شکل نمونه را درست کنند
درصد  41همبستگی سپرتئو یهازما نموو آز نموآز
گزارش شده  /79 نموآز ینا رعتباا ستا هشد ارشگز
در همه آزمون . (1998 ،گیورگتی) است لقبو ردموکه 

 هایپژوهشسسه ؤماز  هانسخه کامپیوتری آزمونها از 
 . استفاده شده است شناختی سینا-علوم رفتاری

 پردازش داده ها روش

 و میانگین آماری شاخصهای از داده ها، توصیف برای 
 آزمون شامل، استنباطی آمار از و معیار انحراف

 از و ها داده بودن طبیعی بررسی برای شاپیروویلك
 با. شد استفاده ها واریانس برابری برای لوین آزمون

 واریانس تحلیل آزمون از وقف مفروضه های برقراری
 .مکرر استفاده شداندازه گیری  با

 

 هایافته

ن، موآزپیش ع نواز  هش حاضر کهوپژح با توجه به طر
ل کنترر به منظوو ها داده تحلیل ای برد، بون موآزپس 

واریانس تحلیل ن از روش موآزپس ن و موآزثر پیش ا
بررسی اثربخشی دو روش تمرینی در . شدده ستفاامکرر 
سالمندان دارای  مسئلهحل توانایی  و دوگانه بر منفرد

-اختلاف معناداری بین نمره قدرت تصمیم اضافه وزن
 پیگیریگیری در سه زمان پیش آزمون، پس آزمون و 

اما اثر تعاملی دو فاکتور گروه و زمان معنادار  ؛وجود دارد
سالمندان  مسئلهحل  نیست بنابراین دو روش تمرینی بر

آماره  2در جدول . دارای اضافه وزن اثر یکسانی دارند
 . دهدبودن اثر زمان را نشان می معنادارلامبدای ویلکز 

 

 آزمون چند متغیری -2جدول

 یمعنادار درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه F ارزش آماره  

مسئلهحل   
414/0 لامبدای ویلکز زمان  1/19  2 27 000/0  

918/0 لامبدای ویلکز زمان*گروه  21/1  2 27 314/0  
 

اثر اصلی عامل زمان معنادار است  (3) با توجه به جدول
گیری در پیش و بین میانگین نمرات قدرت تصمیم

اختلاف معناداری وجود  پیگیریآزمون، پس آزمون و 

 ؛و اثر تعاملی بین گروه و زمان معنادار نیست دارد
در  مسئلهحل  بنابراین اختلاف بین میانگین نمرات

.ینی نداردهای مختلف، بستگی به نوع گروه تمرزمان

 گیری مکررتحلیل واریانس اندازه -3جدول 

 یمعنادار F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع

 زمان

156/238 فرض کرویت  2 078/119  889/17  000/0  

156/238 گرین هاوس گایسر  190/1  153/200  889/17  000/0  

فلت-هانچآزمون   156/238  257/1  488/189  889/17  000/0  

156/238 کران پایین  1 156/238  889/17  000/0  

 زمان * گروه

089/3 فرض کرویت  2 544/1  232/0  794/0  

089/3 گرین هاوس گایسر  190/1  596/2  232/0  675/0  

فلت-آزمون هانچ  089/3  257/1  458/2  232/0  688/0  

089/3 کران پایین  1 089/3  232/0  634/0  
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اختلاف  منفرددر گروه تمرین  (4) در جدول
در پیش  مسئلهحل  ی در میاگین نمراتمعنادار

و پیش آزمون و پس آزمون وجود  پیگیریآزمون و 
 معنادار پیگیریاما این اختلاف در پس آزمون و  ؛دارد

اختلاف میانگین در گروه تمرینی دوگانه . نیست
 معناداردر هر سه زمان آزمایش  مسئلهحل  نمرات
 . است

 

 در دو گروه آزمایش پیگیریمقایسه اثرات ساده بین سه زمان پیش آزمون، پس آزمون و  -4 جدول

 گروه
 زمان

(I) 

 زمان

(J) 

اختلاف 

-I) میانگین

J) 

خطای 

 استاندارد

معنادا

 یر

درصد برای  95فاصله اطمینان 

 اختلاف میانگین

 حد بالا حد پایین

تمرین 
 منفرد

پیش 
 آزمون

پس 
 آزمون

533/3-  087/1  003/0  760/5-  307/1-  

پیگیر
 ی

867/2-  150/1  019/0  222/5-  512/0-  

پس 
 آزمون

پیش 
 آزمون

533/3  087/1  003/0  307/1  760/5  

پیگیر
 ی

667/0  400/0  106/0  152/0-  485/1  

تمرین 
 دوگانه

پیش 
 آزمون

پس 
 آزمون

200/4-  087/1  001/  426/6-  974/1-  

پیگیر
 ی

667/2-  150/1  028/0  022/5-  312/0-  

پس 
 آزمون

پیش 
 آزمون

200/4  087/1  001/0  974/1  426/6  

پیگیر
 ی

533/1  400/0  001/0  715/0  352/2  

 

( در هر سه زمان آزمایش اختلاف 5) توجه به جدول با

معناداری بین دو گروه تمرینی وجود ندارد و این به 

 مسئلهحل  معنای یکسان بودن اثر دو روش تمرینی بر

 . سالمندان دارای اضافه وزن است
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 پیگیریپس آزمون و  ،پیش آزمونهای مقایسه اثرات ساده بین دو گروه آزمایش در زمان -5جدول 

 (Jگروه ) (Iگروه ) زمان
اختلاف 

 (I-Jمیانگین )

خطای 

 استاندارد
 معناداری

 95فاصله اطمینان 

 درصد 

حد 

 پایین
 حد بالا

پیش 
 آزمون

تمرین 
 منفرد

تمرین 
 دوگانه

067/1-  833/1  565/0  821/4-  687/2  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

067/1  833/1  565/0  687/2-  821/4  

پس 
 آزمون

تمرین 
 منفرد

تمرین 
 دوگانه

733/1-  604/1  289/0  019/5-  552/1  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

733/1  604/1  289/0  552/1-  019/5  

 پیگیری

تمرین 
 منفرد

تمرین 
 دوگانه

867/0-  590/1  590/0  123/4-  390/2  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

867/0  590/1  590/0  390/2-  123/4  

بررسی اثربخشی دو روش تمرینی  در (7) در جدول

دوگانه بر بازداری پاسخ سالمندان دارای اضافه  منفرد و

وزن اختلاف معناداری بین نمره بازداری در سه زمان 

اما اثر ؛ وجود دارد پیگیریپیش آزمون، پس آزمون و 

تعاملی دو فاکتور گروه و زمان معنادار نیست بنابراین 

دو روش تمرینی بر بازداری پاسخ سالمندان دارای 

آماره لامبدای ویلکز . ی دارنداضافه وزن اثر یکسان

 . دهدبودن اثر زمان را نشان می معنادار

 
 آزمون چند متغیری -7جدول 

 
 یمعنادار درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه F ارزش آماره

513/0 لامبدای ویلکز زمان  828/12  2 27 000/0  

942/0 ویلکزلامبدای  زمان * گروه  830/0  2 27 447/0  

( اثر اصلی عامل زمان معنادار است 8) با توجه به جدول

و بین میانگین نمرات بازداری پاسخ در پیش آزمون، 

و  اختلاف معناداری وجود دارد پیگیریپس آزمون و 

بنابراین  .اثر تعاملی بین گروه و زمان معنادار نیست

های اختلاف بین میانگین نمرات بازداری پاسخ در زمان

 . ی نداردمختلف، بستگی به نوع گروه تمرین
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 گیری مکررتحلیل واریانس اندازه -8جدول 

 یمعنادار F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع

 زمان

067/364 فرض کرویت  2 033/182  867/12  000/0  

067/364 گرین هاوس گایسر  090/1  721/333  867/12  001/0  

فلت-هانچآزمون   067/364  142/1  820/318  867/12  001/0  

067/364 کران پایین  1 067/364  867/12  001/0  

 زمان * گروه

500/22 2 45 فرض کرویت  590/1  213/0  

090/1 45  گرین هاوس گایسر  249/41  590/1  219/0  

فلت-آزمون هانچ  45 142/1  407/39  590/1  219/0  

590/1 45 1 45 کران پایین  218/0  

 

بین منفرد( در گروه تمرینی 9) به جدول با توجه

میانگین نمرات بازداری پاسخ سالمندان دارای اضافه 

وزن در سه زمان مختلف آزمایش اختلاف معناداری 

در حالی که در گروه تمرینی دوگانه فقط  ؛وجود دارد

بین میانگین نمرات بازداری پاسخ در پس آزمون و 

 . اختلاف معنادار وجود دارد پیگیری

 
 در دو گروه آزمایش پیگیریمقایسه اثرات ساده بین سه زمان پیش آزمون، پس آزمون و  -9 جدول

 گروه
 زمان

(I) 

 زمان

(J) 

 اختلاف میانگین

(I-J) 

خطای 

 استاندارد
 یمعنادار

 95فاصله اطمینان 

 درصد

حد 

 پایین
 حد بالا

تمرین 
 یگانه

پیش 
 آزمون

پس 
 آزمون

133/6  619/1  001/0  816/2  451/9  

267/5 پیگیری  693/1  004/0  799/1  735/8  

پس 
 آزمون

پیش 
 آزمون

133/6-  619/1  001/0  451/9-  816/2-  

-867/0 پیگیری  413/0  045/0  712/1-  022/0-  

تمرین 
 دوگانه

پیش 
 آزمون

پس 
 آزمون

133/3  619/1  063/0  184/0-  451/6  

267/2 پیگیری  693/1  191/0  201/1-  735/5  

پس 
 آزمون

پیش 
 آزمون

133/3-  619/1  063/0  451/6-  184/0  

-867/0 پیگیری  413/0  045/0  712/1-  022/0-  

های مختلف آزمایش ( در زمان10) توجه به جدول با

بین دو گروه تمرینی اختلاف معناداری وجود ندارد و از 

بر روی بازداری پاسخ سالمندان دارای اضافه  تأثیرنظر 

 . وزن کارکرد یکسانی دارند
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 پیگیریپس آزمون و  ،های پیش آزمونمقایسه اثرات ساده بین دو گروه آزمایش در زمان -10جدول 

 زمان
 

 (Jگروه ) (Iگروه )
اختلاف میانگین 

(I-J) 
خطای 

 استاندارد
 معناداری

فاصله اطمینان 
95  

حد 
 پایین

 حد بالا

پیش 
 آزمون

تمرین 
 یگانه

تمرین 
 دوگانه

933/8  539/4  059/0  364/0-  231/18  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

933/8-  539/4  059/0  
231/18
- 

364/0  

پس 
 آزمون

تمرین 
 یگانه

تمرین 
 دوگانه

933/5  299/3  083/0  824/0-  690/12  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

933/5-  299/3  083/0  
690/12
- 

824/0  

 پیگیری

تمرین 
 یگانه

تمرین 
 دوگانه

933/5  203/3  075/0  628/0-  495/12  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

933/5-  203/3  075/0  
495/12
- 

628/0  

در مورد نتایج تحلیل آماری مربوط به ( 11) جدول

در دو گروه کاری سالمندان دارای اضافه وزن  ةحافظ

گر اثر معنادار عامل زمان باشد. نتایج تحلیل نشانمی

می باشد. تعاملی میان عامل زمان آزمون و آزمایش 

  گروه مشاهده نشد.

 

 آزمون چند متغیری -11جدول

 یمعنادار آزادی خطادرجه  درجه آزادی  F ارزش آماره 

 زمان

450/0 اثر پیلای  038/11  2 27 000/0  

550/0 لامبدای ویلکز  038/11  2 27 000/0  

818/0 اثر هتلینگ  038/11  2 27 000/0  

818/0 بزرگترین ریشه روی  038/11  2 27 000/0  

 زمان * گروه

015/0 اثر پیلای  208/0  2 27 813/0  

985/0 لامبدای ویلکز  208/0  2 27 813/0  

015/0 اثر هتلینگ  208/0  2 27 813/0  

015/0 بزرگترین ریشه روی  208/0  2 27 813/0  

های آزمایشی مختلف زمان( در 12) توجه به جدول با

بین میانگین نمرات حافظه کاری سالمندان دارای 

های اما گروهاضافه وزن اختلاف معناداری وجود دارد 

مختلف تمرینی اثرات یکسانی بر روی میانگین نمرات 

 . حافظه کاری سالمندان دارای اضافه وزن دارند
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 گیری مکررتحلیل واریانس اندازه -12جدول 

 یمعنادار F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع

 زمان

067/48 فرض کرویت  2 033/24  351/16  000/0  

067/48  گرین هاوس گایسر  580/1  426/30  351/16  000/0  

فلت-آزمون هانچ  067/48  718/1  976/27  351/16  000/0  

067/48 کران پایین  1 067/48  351/16  000/0  

 زمان * گروه

956/0 فرض کرویت  2 478/0  325/0  724/0  

956/0  گرین هاوس گایسر  580/1  605/0  325/0  673/0  

فلت-آزمون هانچ  956/0  718/1  556/0  325/0  691/0  

956/0 کران پایین  1 956/0  325/0  573/0  

 

 در دو گروه آزمایش پیگیریمقایسه اثرات ساده بین سه زمان پیش آزمون، پس آزمون و  -13 جدول

 گروه
 زمان

(I) 

 زمان

(J) 

 اختلاف میانگین

(I-J) 

خطای 

 استاندارد
 یمعنادار

 95فاصله اطمینان 

 درصد

 حد بالا حد پایین

تمرین 
 منفرد

پیش 
 آزمون

پس 
 آزمون

533/1-  525/0  007/0  609/2-  458/0-  

-933/0 پیگیری  458/0  051/0  872/1-  006/0  

پس 
 آزمون

پیش 
 آزمون

533/1  525/0  007/0  458/0  609/2  

600/0 پیگیری  320/0  071/0  055/0-  255/1  

تمرین 
 دوگانه

پیش 
 آزمون

پس 
 آزمون

2-  525/0  001/0  075/3-  925/0-  

-333/1 پیگیری  458/0  007/0  272/2-  394/0-  

پس 
 آزمون

پیش 
 آزمون

2 525/0  001/0  925/0  075/3  

667/0 پیگیری  320/0  046/0  012/0  322/1  

 

( بین میانگین نمرات حافظه 14) با توجه به جدول

کاری سالمندان دارای اضافه وزن در هر سه زمان 

ی وجود معنادارآزمایش در دو گروه تمرینی اختلاف 

و این یعنی دو گروه تمرینی اثر یکسانی بر حافظه  ؛ندارد

 . کاری سالمندان دارای اضافه وزن دارند
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 پیگیریپس آزمون و  ،های پیش آزمونمقایسه اثرات ساده بین دو گروه آزمایش در زمان -14جدول 

 (Iگروه ) زمان
گروه 

(J) 

اختلاف میانگین 

(I-J) 

خطای 

 استاندارد

معنادار

 ی

 95فاصله اطمینان 

 درصد 

 حد بالا حد پایین

 پیش 

تمرین 
 منفرد

تمرین 
 دوگانه

933/0-  933/0  326/0  844/2-  977/0  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

933/0  933/0  326/0  977/0-  844/2  

پس 
 آزمون

تمرین 
 منفرد

تمرین 
 دوگانه

400/1-  241/1  269/0  942/3-  142/1  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

400/1  241/1  269/0  142/1-  942/3  

 پیگیری

تمرین 
 منفرد

تمرین 
 دوگانه

333/1-  117/1  243/0  622/3-  955/0  

تمرین 
 دوگانه

تمرین 
 یگانه

333/1  117/1  243/0  955/0-  622/3  

 

بحث و نتیجه گیری 

این بود که مشخص کند کدام  پژوهشهدف اصلی 
 (یا تکلیف دوگانه منفردتکلیف ) یك از مداخله تمرینی

وجود می بهتری را در کارکرد اجرایی سالمندان به  تأثیر
تحلیل های آماری از جنبه های مختلف بر روی . آورد

اختلاف نتایج تحلیل نشان داد . انجام شد یافته ها
و  فوری زمان پیش آزمون، پس آزمون در معناداری
شرکت وجود دارد و  بعد از دو ماه() پیگیریآزمون 
جلسه کارکرد اجرایی از تمرینی در هر دو گروه کنندگان

و حتی  پس آزمونزمان انجام تا  (آزمونپیش ) اول
در مقایسه بین گروه  .پیشرفت داشتند پیگیریآزمون 

 اثر تعاملی دو فاکتور گروه نشان داد  پژوهشنتایج  ها

                                                           
1. Voelcker-rehage, Wollesen, and 

Voelcker 

2. Decker et al 

3. Marmeleira JF, Godinho MB 

4. Amato et al 

 و زمان معنادار نیست بنابراین دو روش تمرینی بر
دارای اضافه وزن اثر یکسانی  کارکرد اجرایی سالمندان

با نتایج برخی  پژوهشاین  یافته های. دارند
دکر  ؛1،2014و ولکر ولسن) همخوانی دارد یهاپژوهش

آماتو و  ؛2009 ،3مارملیرا، گودبینو  ؛2012 ،2و همکاران
این  .(2017، 5فورته و همکاران ؛2012، 4همکاران

در این زمینه  ی صورت گرفتههاپژوهشنتایج با برخی 
تیل و  ؛2020، 6ریچلن و همکاران) ندارد مطاابقت
 ؛2015 ،اگنبرگر و همکاران ؛2013 ،7همکاران
موری  ،هیامیزو ؛2014 ،8و همکاران هانلی-اندرسون

5. Forte et al 

6. Raichlen et al. 

7. Theill et al 

8. Anderson-Hanley et al 



                                                 1400، تابستان 36، شماره 10شناسی ورزشی، دوره :  مطالعات روانقدیری 

 

                                                                                 

 

دلبروک و ؛ 2،2017نام و لی ؛1،2011اوکا، و شوموتو
  .(2017 ،همکاران

سایر  با این پژوهش نتایج در تضاد احتمالی دلیل
نوع مداخلات به کار گرفته شده  ی ذکر شدههاپژوهش

با پژوهش  هاپژوهشهمراه با تکلیف دوگانه در این 
همچنین عامل اثرگذار دیگر در این تضاد . استحاضر 

در . استمدت اجرای مداخلات تمرینی  ،دست آمدههب
هفته بود  4این پژوهش مدت اجرای مداخلات تمرینی 

 (هفته 10) همکاران و لیت ناتان پژوهشدر حالی که در 
 6و سایرین نیز بیش از ماه(  6) اگنبرگر و همکاران

 ،و همکاران تیل) تهفته مداخلات طول کشیده اس
2013.)  

 توانمی ها گروه بین معنادار تفاوت عدم علت زمینه در
 جاییآن از. کرد اشاره مداخله حین ها گروه تکلیف به
 به بودند هوازی تمرینات نوع از مداخله نوع دو هر که
 به حرکتی چالش لحاظ از تکالیف همه رسد می نظر

. بودند گذار تأثیر اجرایی های کارکرد بر مشابهی میزان
 ورزشی تمرینات که اندداده نشان قبلی های پزوهش
 و عصبی سیستم ،شناخت بر مفیدی اثرات هوازی
 وجود احتمال این. دارد سالمند افراد جسمانی سلامت

 شرکت اگر بروند بین از مثبت اثرات این که دارد
 نیز برخی. بگیرند فاصله فعال زندگی سبك از کنندگان
 حفظ در مهمی نقش اجرایی کارکردهای که معتقدند
 و 3بست. دارد سالم و فعال رفتارهای این مثبت اثرات

 کارکرد که افرادی که دادند نشان( 2014) همکاران
 از پس سالیك ،داشتند تمرین در بالاتری اجرایی
 انجام در بیشتری حضور تداوم نیز مداخلات انجام
 گرفتن نظر در با. دادندمی نشان خود از بدنی فعالیت
 با افراد کنیم گیری نتیجه که است منطقی مفهوم، این

 حفظ در است ممکن اجرایی کارکرد تر پایین سطوح

                                                           
1. Hiyamizu, Morioka, and Shomoto 

2. Nam and Lee 

 داشته کمتری موفقیت( سازگار) همسان ورزشی روتین
 د.باشن

 دارد مطابقت زین یغرقگ هینظر با پژوهش نیا جینتا 
 وقتی غرقگی نظریه اساس بر (2010 ،و پروت مایلوت)

 و دارد همراه به خود با فعالیت یك که چالشی میزان
 برای تجربه آن باشند سازگار هم با فرد یك هایمهارت

 بالاتر، مرحله در و دیگر سوی از. شد خواهد مثبت فرد
 فرد مهارت میزان هم و فعالیت یك چالش هم وقتی

 کرد، خواهد تجربه را لذت تنها نه فرد باشند، "بالا"
می به نظر . شد خواهد تقویت نیز او هایقابلیت بلکه

 رسد که هر دو نوع مداخله با توانایی ها و علاقه های
 .(2010مایلوت و پروت، ) بودند سازگار کنندگانشرکت 

 این در ها گروه بین معنادار تفاوت عدم علت زمینه در
 این ویژگی شرکت کنندگان به توانمی پژوهش
مورد  های ، شرکت کنندگان پژوهشکرد اشاره پژوهش

مقایسه همگی سالمند سالم و بدون اضافه وزن بودند 
 افراد باشند که همگیکه متفاوت از پژوهش حاضر می

 دارای افراد است ممکن. بودند وزن اضافه دارای سالمند
 نارضایتی با مرتبط پارامترهای دلیل به وزن اضافه
 تنگی اسکلتی، و عضلانی دردهای مانند تمرین از ناشی
 مستعد عاطفی هایپاسخ و شده ادراک فشار نفس،
 مشکل با مداخلات انجام حین در و باشند تحرکیبی

 اثر به زمانی تنظیمی خود نظریه .باشند شده روبرو
 اساس بر و است پرداخته فردی های تفاوت در انگیزش

 که داشتند عنوان (2014) همکاران و بست ریهظن این
 اضافه دارای و ندارند فعال زندگی سیك که افرادی
 پایین اجرایی های کارکرد سطح هستند چاقی و وزن
 به باید آینده یهاپژوهش. دارند دیگران به نسبت تری

 فعالیت سطح و اجرایی های کارکرد بین ارتباط بررسی
 .بپردازد وزن اضافه دارای سالمند افراد در بدنی

3. Best  
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این  هابین گروه معناداردلیل احتمالی وجود عدم تفاوت 
)در شریط تکلیف یگانه و  برداریکه تمرینات گام است

 افزایشجریان خون و  باعث افزایش احتمالا  دوگانه(
. این تغییرات به می گرددمقدار اکسیژن رسیده به مغز 

وجود آمده در سیستم عصبی مرکزی می تواند در اجزاء 
کیفیت کار کردی مغز که  ،مرکزی فرآیند زمان واکنش

 شرایط خون و مواد غذایی دریافتی است، تأثیرتحت 
افت، زمان یهای زمان درلفه ؤمبر  احتمالا   اثر گذاشته و

 یکپارچگی و زمان جریان حرکتی اثر داشته باشد
 (.2006 ،و اوزمون گالاهو)

اثر تمرینات ورزشی بر کارکردهای شناختی و جسمانی 
عموما  به صورت مجزا بررسی شده است. این تفکیك 

انگیز است زیرا کارکردهای برتا اندازه ای تعجب 
شناختی و جسمانی سیستم های شبکه ای مغزی 

رو انتظار می مشابهی را به اشتراک می گذارند و از این
رود که از طریق فرایندهای موازی سلول های تخریبی 

بپذیرند. برای مثال  تأثیرعصبی در دوران سالمندی 
تغیرات مرتبط با سن در انسجام ساختارهای پیش 
پیشانی و عقده های قاعده ای مغز با نقصان شناختی 
در حافظه، سرعت پردازش اطلاعات و بازداری پاسخ 

که مربوط به درگیری این نواحی در در ارتباط است 
کارکردهای شناختی و عصبی است. تغییرات ساختاری 

طیف شامل در زیرمجموعه های مشابه نیز می تواند 
ای ضعیف راج مانندهای حرکتی نقصوسیعی از 

زمان انتخاب عمل طولانی  ،تکالیف هماهنگی پیچیده
. همچنین خیلی موارد دیگر باشد تر، کاهش تعادل و

خی شواهد اذعان دارند که تمرینات جسمانی به طور بر
کلی، حجم بافت خاکستری و سفید در شبکه های لوب 

 ،همکاران)لوین و پیشانی مغز را افزایش می دهد 
این یافته ها گویای این است که تمرینات . (2017

وگیری از در جل مؤثرجسمانی می تواند وسیله ای 
آتروفی مغز و حفظ توانایی های شناختی و حرکتی در 

 دوره سالمندی باشد.

یافته های برخی تحقیقات تأیید می کنند که  
مداخلاتی که بر جنبش پذیری، تعادل و سرعت روانی 

با پیشرفت در توجه، پردازش  و حرکتی اثر گذاشته اند
نبش و تکالیف دوگانه مرتبط هستند. مداخلاتی که بر ج

پذیری و تعادل اثرگذار بوده اند نیز در برخی تحقیقات 
با پیشرفت در حافظه و بازداری پاسخ مرتبط بوده اند. 

( در کارکردهای شناختی و 75/0های موازی )پیشرفت
جسمانی در برخی تحقیقات که تمرینات شناختی 
جسمانی اعمال شده است نیز مشاهده گردید. اما فقط 

ه هایی که فقط تمرین جسمانی پیشرفت در گرو 35%
. (2017، همکاران)لوین و  داشته اند حاصل شده است

این مشاهدات گویای این است که اثرات تمرینی مثبت 
)در کارکرد شناختی و جسمانی( احتمالا  در مداخلاتی 
حاصل می شود که منحصرا  تمرینات شناختی بویژه 

جولیا لون،  ،2007)آرون، تکالیف دوگانه را دارا باشد 
کنند که ترکیبی از تمرینات کید میأ. تحقیقات ت(2015

ویژه اگر دارای تکلیف دوگانه هورزشی و شناختی )ب
تواند هم کارکردهای شناختی پایه و هم باشد( می

 باعث بهبودتمرینات این دسته جسمانی را بهبود بخشد. 
که  توان بیان داشتمی. شوندمیمدیریت منابع مغزی 

توجه مستمر به  باعثات دارای تکلیف دوگانه تمرین
حسی اطلاعات  مؤثرمحرک بینایی و شنوایی. پردازش 

 مغزبه اطلاعات سیال مراکز حسی  مؤثرو انتقال 
رو انتظار می رود که این نوع از . از اینشوندمی

مداخلات، مراکز کنترل اجرایی بالادستی و مراکز 
یرات و باعث تغی ندکحرکتی را تصفیه -حسی

 شوندمغز سالمندان از نوروپلاستیك در مناطق وسیعی 
 (.2017، و همکاران )لوین

 تشکر و قدردانی
مشارکت نمودند،  پژوهشاز کلیه کسانی که در این  

 .کمال تشکر و قدردانی را دارم
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