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 Introduction: The prevalence of the Covid-19 virus has affected the participation of the
 elderly in physical activity because restrictions have forced them to stay at home. This study
 aimed was to investigate the effect of eight weeks web-based aerobic exercise on working
 memory in older women. Materials and Methods: This study was quasi-experimental study.
 The statistical population in this study was all elderly women in Kermanshah, Iran. Thirty
 inactive elderly women who participated in the research voluntarily were randomly divided
 into experimental and control groups. Before the start of the training protocol Participants'
 working memory were measured using the N-Back test. The experimental group performed
 their exercises, which included web-based aerobic exercises for eight weeks and three sessions
 per week. To test the research hypotheses analysis of covariance was used in SPSS 23 software.
 Results: The results showed that web-based aerobic exercise had a significant effect on working
 memory of Kermanshah elderly women. Conclusion: Using web-based aerobic exercises can
 improve working memory in older women. Therefore, due to the limitations of movement
 caused by the Covid-19 pandemic and importance of the elderly being active for maintain
cognitive health, it is recommended that the elderly use the web-based aerobic exercise.e
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ــرار  ــر ق ــت تاثی ــی را تح ــت بدن ــالمندان در فعالی ــارکت س ــد- 19 مش ــروس کووی ــیوع وی ــه: ش مقدم
ــا  ــه ب ــن مطالع ــت. ای ــرده اس ــه ک ــدن در خان ــه مان ــور ب ــا را مجب ــا آن ه ــرا محدودیت ه ــت زی داده اس
هــدف بررســی تأثیــر تمرینــات ایروبیــک مبتنــی بــر وب بــر حافظــة کاری زنــان ســالمند انجــام شــد. 
ــش  ــن پژوه ــاری ای ــة آم ــود. جامع ــی ب ــه تجرب ــة نیم ــک مطالع ــه ی ــن مطالع ــا: ای ــوادوروشه م
ــور  ــه به ط ــرکت کننده در مطالع ــال ش ــالمند غیرفع ــد. 30 زن س ــاه بودن ــهر کرمانش ــالمند ش ــان س زن
تصادفــی بــه دو گــروه آزمایــش و کنتــرل تقســیم شــدند. قبــل از شــروع پروتــکل تمریــن، حافظــة کاری 
شــرکت کنندگان بــا اســتفاده از آزمــون ان- بــک اندازه گیــری شــد. گــروه آزمایــش تمرینــات خــود را کــه 
شــامل تمرینــات ایروبیــک مبتنــی بــر وب بــود بــه مــدت هشــت هفتــه و ســه جلســه در هفتــه انجــام 
دادنــد.  بــرای آزمــون فرضیه هــای مطالعــه از آنالیــز کوواریانــس در نــرم افــزار SPSS 23 اســتفاده شــد. 
ــي دار حافظــة کاری  ــر وب به طــور معن ــی ب ــک مبتن ــات ایروبی ــه تمرین ــج نشــان داد ک یافتههــا: نتای
ــر  ــات ایروبیــک مبتنــی ب ــود بخشــید. نتیجهگیــری: اســتفاده از تمرین ــان ســالمند کرمانشــاه را بهب زن
ــای  ــه محدودیت ه ــه ب ــا توج ــن، ب ــد. بنابرای ــود بخش ــالمند را بهب ــان س ــة کاری زن ــد حافظ وب می توان
ــلامت  ــظ س ــرای حف ــالمندان ب ــودن س ــال ب ــت فع ــد- 19 و اهمی ــری کووی ــی از همه گی ــی ناش حرکت
شــناختی، توصیــه می شــود ســالمندان از تمرینــات ایروبیــک مبتنــی بــر وب اســتفاده کننــد.
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ــب  ــی، موج ــد نورون زای ــر رون ــر ب ــا تاثی ــی ب ــای بدن فعالیت ه
تحریــک و تغییــرات ســاختاری و عملکــردی در سیســتم 
عصبــی می شــود )8(. اثــرات مفیــد فعالیــت بدنــی بــر بهبــود 
کارکردهــای اجرایــی ســالمندان در برخی تحقیقات نشــان داده 
ــوان  ــا عن ــکاران در پژوهــش خــود ب ــت و هم شــده اســت. وی
ــمانی  ــی جس ــه و آمادگ ــات کارات ــی تمرین ــه اثربخش مقایس
ــه  ــد ک ــزارش کردن ــالمندان گ ــناختی س ــای ش ــر عملکرده ب
ــان واکنــش  ــود در زم ــه بهب ــه منجــر ب ــات کارات انجــام تمرین
ــه  ــکاران ب ــای2 و هم ــن تی س ــردد )9(. همچنی ــه می گ و توج
بررســی تاثیــر تمرینــات دوچرخه ســواری، پیــاده روی و تنیــس 
بــر عملکردهــای شــناختی ســالمندان پرداختنــد. نتایــج ایــن 
پژوهــش نشــان داد کــه ایــن تمرینــات تاثیــر معنــی داری بــر 
حافظــه کاری ســالمندان دارد )10(. خدابخشــی کولایــی و 
ــناختی  ــرد ش ــر عملک ــی ب ــت بدن ــر فعالی ــز تاثی ــکاران نی هم
مغــز ســالمندان مــرد فعــال و غیرفعــال ســاکن در خانــه 
ــج پژوهــش نشــان داد  ــد کــه نتای ســالمندان را بررســی کردن
فعالیــت بدنــی و تحــرک تاثیــر معنــی داری بــر بهبــود کارکــرد 
شــناختی ســالمندان دارد )11(. پــس از شــیوع ویــروس 
ــی از  ــوع خاص ــان ن ــورهای جه ــه کش ــاً هم ــد 19 تقریب کوی
ــه  ــی ک ــد. برخــی محدودیت های ــال کردن ــا را اعم محدودیت ه
ــی  ــامل تعطیل ــذارد ش ــر بگ ــی تأثی ــار ورزش ــر رفت ــد ب می توان
ــدام و همچنیــن  ســالن های ورزشــی و باشــگاه های تناســب ان
ــک  ــروع ی ــود )12(. ش ــا ب ــه پارک ه ــی ب ــت دسترس محدودی
قرنطینــه ناگهانــی به معنــای تغییــر اساســی در ســبک زندگــی 
ــی و ورزش  ــت بدن ــت اســت. ســطح مشــخصی از فعالی جمعی
ــای  ــردن پیامده ــی ک ــت ســلامتی و خنث ــظ وضعی ــرای حف ب
ــالا،  منفــی برخــی از بیماری هــا ماننــد دیابــت، فشــار خــون ب
ــال در ســالمندی  ــی فع ــای تنفســی و داشــتن زندگ بیماری ه
جهــت کاهــش خطــر شکســتگی اســتخوانی، ضعــف عضلانــی 
ــراد مســن  ــط در اف ــای مرتب ــوان بیماری ه ــل، به عن و زوال عق
ــرکت  ــد 19 ش ــروس کووی ــیوع وی ــت )13(. ش ــروری اس ض
ــرار داده  ــر ق ــت تاثی ــالمندان را تح ــی س ــای بدن در فعالیت ه
ــه  ــور ب ــز مجب ــا را نی ــا، آن ه ــن محدودیت ه ــرا ای ــت زی اس
ــدت  ــه م ــدن در خان ــت )14(. مان ــرده اس ــه ک ــدن در خان مان
ــی  ــت بدن ــزان فعالی ــش داده و می ــی را افزای ــان بی تحرک زم
ســالمندان را کاهــش می دهــد. بنابرایــن، یافتــن راه هایــی کــه 
ــه  همــه افــراد را درگیــر فعالیــت بدنــی منظــم در داخــل خان
ــت )15(. از  ــروری اس ــا ض ــلامت آن ه ــود س ــرای بهب ــد ب کن
ابتــدای اپیدمــی توصیه هــا، دســتورالعمل ها و مشــاوره های 
مربــوط بــه انجــام فعالیــت بدنــی در زمــان قرنطینــه از طریــق 
مربیــان  کنفرانس هــا،  اجتماعــی،  رســانه های  تلویزیــون، 
ورزش و مقــالات علمــی، مــردم را بــه شــرکت درفعالیــت 
ــی  ــای کرونای ــن محدودیت ه ــه در حی ــم در خان ــی منظ بدن
ترغیــب می کننــد )15(. بــا توجــه بــه ارتبــاط تنگاتنــگ 
بیــن توســعه بســترهای مغــزی مســئول هماهنگــی حرکتــی و 

مقدمه
ــه  ــت و توج ــر اس ــی بش ــی از زندگ ــالمندی1 دوره حساس س
بــه مســائل و نیازهــای ایــن مرحلــه یــک ضــرورت اجتماعــی 
ــه  ــان وجــود دارد ک ــاً 31 کشــور در جه ــروزه تقریب اســت. ام
ــد.  ــالای 60 ســال دارن ــر ب ــون نف هــر کــدام بیــش از دو میلی
به دلیــل کاهــش نــرخ زاد و ولــد و افزایــش امیــد بــه زندگــی، 
ــش  ــال افزای ــرعت در ح ــال خورده به س ــت س ــبت جمعی نس
اســت )1(. جمعیــت ســالمندان ایــران در حــال حاضــر حــدود 
ــت  ــد کل جمعی ــاً 10 درص ــه تقریب ــت ک ــر اس ــون نف 8 میلی
ــان تشــکیل  ــن جمعیــت را زن ــران اســت و 53 درصــد از ای ای
می دهنــد. در دوران ســالمندی توانایی هــای شــناختی تحلیــل 
ــف  ــرای تکالی ــالمندان در اج ــت س ــث اف ــه باع ــد ک می یابن
ــود  ــاله می ش ــل مس ــه کاری و ح ــل، حافظ ــان عکس العم زم
)2(. حافظــه کاری یکــی از مهمتریــن مــوارد کارکردهــای 
اجرایــی اســت. حافظــه کاری یــک ســازه انتزاعــی اســت کــه 
ــوط  ــات مرب ــردازش اطلاع ــداری و پ ــی نگه ــتم اصل ــه سیس ب
ــاره  ــناختی اش ــف ش ــک تکلی ــام ی ــن انج ــف در حی ــه تکالی ب
ــاری و  ــان گفت ــای درک زب ــی در فرآینده ــش اساس دارد و نق
ــاله دارد  ــل مس ــتدلال و ح ــی، اس ــبه ذهن ــتاری، محاس نوش
ــاي  ــي در توانایي ه ــش کل ــن، کاه ــش س ــراه افزای )3(. به هم
ــیناپس ها در  ــا و س ــرعت زوال نورون ه ــناختی رخ داده و س ش
ــد )4(. اگرچــه کاهــش  ــش می یاب ــز افزای ــف مغ نواحــي مختل
از فراینــد  عملکردهــای شــناختی بخشــی اجتناب ناپذیــر 
پیــری طبیعــی اســت، میــزان آن در جمعیــت ســالمند 
متفــاوت بــوده و تحــت تاثیــر عوامــل مختلفــی قــرار دارد )5(. 
ــزی در  ــانی مغ ــانی و پیش پیش ــی پیش ــد نواح ــر می رس به نظ
ــش  ــه کاری نق ــد حافظ ــف مانن ــناختی مختل ــای ش عملکرده
به ســزایی دارنــد )2(. وزارت بهداشــت و خدمــات انســانی 
ایــالات متحــده بــر ورزش منظــم، ســیگار نکشــیدن، پرهیــز از 
الــکل، تغذیــه مناســب و واکسیناســیون بــرای حفــظ ســلامت 
ــد  ــد دارد )6(. در چن ــالمندان تأکی ــناختی س ــمانی و ش جس
ــی،  ــی و درمان ــزی آموزش ــوزه برنامه ری ــته در ح ــه گذش ده
ــده  ــالمندان ش ــناختی س ــکلات ش ــه مش ــژه ای ب ــه وی توج
اســت. شــواهد نشــان می دهــد کــه مداخــلات دارویــی عــلاوه 
بــر اثــرات جانبــی مضــر، پیامدهــای عملکــرد شــناختی و یــا 
پیشــرفت به ســمت زوال عقــل را کاهــش نمی دهــد )7(. بــا این 
وجــود، روش هــای درمانــی متعــددی نظیــر تمریــن شــناختی، 
مداخــلات روان درمانــی، فعالیــت بدنــی و ورزش وجــود دارد که 
ممکــن اســت ســرعت کاهــش عملکــرد شــناختی مرتبــط بــا 
ســن را آهســته یــا معکــوس کنــد. در ایــن میــان بــا افزایــش 
شــیوع ســالمندی و میــزان بــروز اختــلالات شــناختی مرتبــط 
ــی و ورزش  ــت بدن ــش فعالی ــی نق ــه بررس ــه ب ــن، علاق ــا س ب
ــر  ــه تأخی ــا ب ــن و ی ــراد مس ــناختی اف ــرد ش ــود عملک در بهب
انداختــن کاهــش عملکــرد شــناختی بیشــتر شــده اســت )4(. 
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عملکــرد اجرایــی، توجــه ویــژه ای بــه بررســی تأثیــر مداخــلات 
فعالیــت بدنــی در عملکردهــای شــناختی اجرایــی بــوده اســت 
ــگیري  ــاي پیش ــن روش ه ــي و ورزش از مؤثرتری ــت بدن فعالی
از اختــلالات شــناختی دوران ســالمندي اســـت )16-17(. بــا 
ایــن وجــود میــزان شــرکت در فعالیت هــای بدنــی ســالمندان 
کمتــر از میــزان توصیــه شــده اســت. از روش هــای مختلفــی 
ــت  ــده اس ــتفاده ش ــی اس ــت بدن ــزان فعالی ــش می ــرای افزای ب
ــر  ــی ب ــده مبتن ــی ش ــی طراح ــت بدن ــای فعالی ــه برنامه ه ک
ــام  ــه انج ــراد ب ــب اف ــت ترغی ــش جه ــک روش امیدبخ وب ی
ــر  ــزل اســت )18(. در حــال حاضــر اکث ــی در من ــت بدن فعالی
ــد و بنابرایــن  ــه گوشــی های هوشــمند دسترســی دارن ــراد ب اف
ــراد در  ــارکت اف ــوان مش ــی می ت ــت به راحت ــک اینترن ــا کم ب
فعالیت هــای بدنــی و ورزشــی را توســعه داد. بررســی های 
سیســتماتیک منتشــر شــده در رابطــه بــا مداخــلات ارائه شــده 
ــی نشــان می دهــد  ــا فعالیــت بدن ــرای ارتق ــت ب توســط اینترن
ــت  ــرل لیس ــر از کنت ــد موثرت ــلات می توانن ــن مداخ ــه ای ک
ــه  ــند. اگرچ ــت باش ــول مراقب ــتراتژی های معم ــا اس ــار ی انتظ
ــن  ــا ای ــی ب ــت بدن ــش در فعالی ــدار افزای ــد مق ــر  می رس به نظ
روش هــا زیــاد نیســت، ماهیــت قابــل دسترســی ایــن برنامه هــا 
ــر  ــرای تأثیــر ب ــودن هزینــه آن هــا، پتانســیل آن هــا ب و کــم ب
ــراد را افزایــش داده اســت )19(. برخــی  بهداشــت عمومــی اف
پژوهش هــا اثربخشــی مداخــلات فعالیــت بدنــی از طریــق وب 
بــر افزایــش میــزان فعالیــت بدنــی و بهبــود فاکتورهــای روانــی 
افــراد را نشــان داده انــد. نتایــج پژوهــش واندرفاتــز3 و همــکاران 
نشــان داد کــه فیلم هــای انگیزشــی و متن هــای ارســال شــده 
ــی  ــت بدن ــش فعالی ــر افزای ــی داری ب ــر معن ــق وب تاثی از طری
ــکاران  ــوز4 و هم ــن هارگری ــت )20(. همچنی ــالان داش بزرگس
نیــز نشــان دادنــد کــه 12 هفتــه مداخلــه مبتنــی بــر وب تاثیــر 
ــاده روی داشــت و  معنــی داری در مشــارکت بزرگســالان در پی
انگیــزش خودمختــار آن هــا را افزایــش داد. همچنیــن پــس از 
ــا گــروه کنتــرل، اســتفاده از مداخلــه  24 هفتــه در مقایســه ب
مبتنــی بــر وب باعــث حفــظ تعــداد گام هــای شــرکت کنندگان 
شــد )21(. احمــدی و همــکاران نیــز نشــان دادنــد کــه ارســال 
کلیپ هــای فعالیــت بدنــی از طریــق واتســاپ و تلگــرام 
ــده و  ــام ش ــی انج ــت بدن ــزان فعالی ــر می ــی داری ب ــر معن تاثی
بهزیســتی روان شــناختی نوجوانــان بــا تحــرک ناکافــی داشــت 
)18(. از تاثیــرات طولانــی شــدن قرنطینــه بــر بهداشــت روانــی 
ــد  ــناختی مانن ــی روان ش ــرات منف ــه اث ــوان ب ــالمندان می ت س
ــت  ــی، عصبانی ــانحه، بی حوصلگ ــس از س ــترس پ ــش اس افزای
ــزوم  ــن موضــوع ل ــرد و ای و اضطــراب در ســالمندان اشــاره ک
ــان ســالمند را نشــان می دهــد  ــی زن ــه بهداشــت روان توجــه ب
شــده  عنــوان  مطالــب  اســاس  بــر  و  به طورکلــی   .)13(
ــم در  ــای مه ــه فاکتوره ــه کاری ازجمل ــت حافظ ــوان گف می ت
ــت  ــی جه ــت بدن ــی رود و فعالی ــمار م ــالمندی به ش دوران س
ــه ســلامت جســمانی و شــناختی ســالمندان بســیار  کمــک ب

حائــز اهمیــت اســت. از طرفــی محدودیت هــای اعمــال 
شــده دولــت جهــت مقابلــه بــا ویــروس کوویــد 19 و تشــویق 
ــی  ــت بدن ــر فعالی ــی ب ــر منف ــه تاثی ــدن در خان ــه مان ــراد ب اف
ــلال  ــه اخت ــر ب ــد منج ــه می توان ــت ک ــته اس ــالمندان داش س
ــزون جمعیــت  شــناختی آن هــا شــود. به دلیــل افزایــش روزاف
ســالمندان، طراحــی برنامه هــاي مناســب بهداشــتي، درمانــي 
ــد  ــب باش ــالمندان متناس ــاي س ــا نیازه ــه ب ــي ک و توان بخش
ــدف  ــذا ه ــی رود. ل ــمار م ــی به ش ــم پژوهش ــات مه از موضوع
ــات  ــه تمرین ــت هفت ــر هش ــی تاثی ــر بررس ــش حاض از پژوه
ایروبیــک مبتنــی بــر وب بــر حافظــه کاری در زنــان ســالمند 

بــود.
موادوروشها

ــی اســت کــه در آن از طــرح  ــوع نیمه تجرب ــن پژوهــش از ن ای
ــرل اســتفاده  ــروه کنت ــا گ ــون همــراه ب پیش آزمــون– پس آزم
ــان  ــه زن ــر کلی ــش حاض ــاری پژوه ــه آم ــت. جامع ــده اس ش
ــدود 65  ــا ح ــداد کل آن ه ــه تع ــد ک ــاه بودن ــالمند کرمانش س
ــر از ســالمندان  ــاری شــامل 30 نف ــه آم ــود. نمون ــر ب هــزار نف
غیــر فعــال بــود کــه به صــورت انتخابــی و داوطلبانــه در 
ــه دو  ــی ب ــد و به صــورت تصادف پژوهــش حاضــر شــرکت کردن
گــروه 15 نفــره تجربــی و کنتــرل تقســیم شــدند. ملاک هــای 
ورود بــه تحقیــق شــامل دسترســی بــه گوشــی هوشــمند، عدم 
ســابقه ســکته مغــزی یــا نوروپاتــی، عــدم ســابقه شکســتگی یا 
عمــل جراحــی در ناحیــه پائیــن تنــه در یــک ســال گذشــته، 
عــدم ســابقه دیســک کمــر شــدید یــا مشــکل زانــو و داشــتن 
اســتقلال در کارهــای روزمــره بــود. ملاک هــای خــروج از 
ــز شــامل ایجــاد مشــکل جســمانی طــی اجــرای  پژوهــش نی
همــکاری  ادامــه  از  شــرکت کننده ها  انصــراف  پژوهــش، 
و عــدم حضــور در زمــان انجــام پس آزمــون بــود. ایــن 
 IR.KUMS.REC.1399.812 ــلاق ــه اخ ــه دارای شناس مطالع
ــوم پزشــکی کرمانشــاه اســت.  ــه اخــلاق دانشــگاه عل از کمیت
قبــل از شــروع طــرح، جلســه توجیهــی برگــزار شــد و ســپس 
شــرکت کنندگان فــرم رضایت نامــه و پرســش نامه میــزان 
فعالیــت بدنــی را جهــت تعییــن میــزان فعالیت شــان تکمیــل 
کردنــد. ســپس شــرکت کنندگان پیش آزمــون حافظــه کاری را 
ــی  ــکل تمرین ــری ، پروت ــام اندازه گی ــد. پــس از اتم اجــرا کردن
ــه3   ــر هفت ــه، ه ــدت 8 هفت ــی به م ــروه تجرب ــد. گ ــاز ش آغ
جلســه، بــه اجــرای تمرینــات ایروبیــک مبتنــی بــر وب 
ــش  ــن پژوه ــده در ای ــی ش ــی طراح ــه تمرین ــت. برنام پرداخ
ــات  ــه تمرین ــود. برنام ــر وب ب ــی ب ــه مبتن ــورت مداخل به ص
توســط مربــی ایروبیــک بــا ســابقه 15 ســال مربیگــری 
طراحــی و اجــرا شــد. فیلم هــای کوتــاه نحــوه انجــام تمرینــات 
کــه در آن حــرکات ایروبیــک نمایــش و توضیــح داده می شــد 
از طریــق گوشــی هوشــمند و نرم افزارهــای واتســاپ یــا 
تلگــرام بــرای شــرکت کنندگان ارســال شــد. جلســات تمریــن 
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تحقیــق، دنبالــه ای از محرک هــای دیــداری بــود کــه به صــورت 
تصادفــی بــر مرکــز صفحــه نمایش گــر ظاهــر می شــد و 
ــه  ــرک ارائ ــا مح ــه آی ــرد ک ــی می ک ــتی بررس ــی بایس آزمودن
ــی دارد  ــل از آن، هم خوان ــرک n گام قب ــا مح ــی ب ــدة فعل ش
یــا خیــر. انجــام ایــن آزمایــش بــا مقادیــر مختلــف n صــورت 
می پذیــرد و بــا افزایــش میــزان n بــر دشــواری تکلیــف 
 ،1-back افــزوده می شــود. در ایــن تحقیــق از تکلیف هــای
ــف  ــب، در تکلی ــن ترتی ــد. بدی ــتفاده ش back-2 و back-3 اس
back-1، محــرک ارائــه شــده بــا یــک محــرک قبــل، در تکلیــف 
back-2، محــرک ارائــه شــده بــا دو محــرک قبــل و در تکلیــف 
back-3، محــرک فعلــی بــا ســه محــرک قبــل از خــود مقایســه 
شــد. در ایــن آزمــون نمــرات تعــداد پاســخ های صحیــح 
مدنظــر  آزمودنی هــا  عملکــرد  ســنجش  معیــار  به عنــوان 
قــرار داده می شــود. جاگــی و همــکاران روایــی و پایایــی 
ــد.  ــزارش کردن ــب 0/83 و 0/87 گ ــن پرســش نامه را به ترتی ای
ــا  ــون را ب ــن آزم ــی ای ــکاران پایای ــهری و هم ــی نژاد بوش عیس
روش بازآزمایــی 0/78 گــزارش کردنــد )25(. روش هــای تجزیه 
ــا در ســطح  ــل داده ه ــه و تحلی ــرای تجزی ــا: ب ــل داده ه و تحلی
ــی  ــزی و پراکندگ ــای مرک ــاخص های گرایش ه ــی از ش توصیف
اســتفاده شــد. جهــت بررســی نرمــال بــودن داده هــا از آزمــون 
ــا از  ــی واریانس ه ــی همگن ــت بررس ــک8 و جه ــاپیرو- ویل ش
ــاری  ــت از روش هــای آم ــون9 اســتفاده شــد. در نهای ــون ل آزم
ــس11 در  ــل کوواریان ــز10 و تحلی ــدای ویلک ــرض لامب ــون ف آزم
نــرم افــزار SPSS نســخه 23 جهــت آزمــون فرضیــه پژوهــش 
ــی داری 0/05 در  ــه مراحــل ســطح معن اســتفاده شــد. در کلی

نظــر گرفتــه شــد.
یافتهها

ــازات کســب شــده  ــار امتی جــدول 1 میانگیــن و انحــراف معی
گروه هــا در آزمون هــای حافظــه کاری را نشــان می دهــد.

طبــق نتایــج جــدول 1 میانگیــن امتیــازات پس آزمــون حافظــه 

ــه ایروبیــک  ــای پای ــه(، مهارت ه ــردن )5 دقیق ــرم ک شــامل گ
ــود. تمرینــات پایــه  )30 دقیقــه( و ســرد کــردن )5 دقیقــه( ب
ــت  ــذاب جه ــوع و ج ــاده، متن ــرکات س ــامل ح ــک ش ایروبی
ــه  ــاده ب ــرکات از س ــود. ح ــرکت کنندگان ب ــه ش ــظ علاق حف
پیچیــده و از شــدت کــم شــروع شــده و به تدریــج ایــن شــدت 
ــات جهشــی و پرشــی  ــت. حــرکات شــامل تمرین ــش یاف افزای
ــو و  ــرب در، گام جل ــاه، گام ض ــت کوت ــرش جف ــا، پ گام درج
ــل و  ــا به داخ ــد، گام درج ــو بلن ــچ، گام 7 و 8، زان ــب، لان عق
خــارج، اســتپ  تــاچ، دبــل اســتپ تــاچ، ایکــس و دبلیــو، پروانــه 
و مامبــو بــود. پروتــکل تمریــن ایروبیــک از پژوهــش اشــمیت و 
همــکاران )2015( اقتبــاس شــد )22(. پــس از پایــان آخریــن 
ــه کاری  ــون  حافظ ــرکت کنندگان پس آزم ــه ش ــه از کلی جلس
ــد.  ــت ش ــل ثب ــه و تحلی ــت تجزی ــج جه ــد و نتای ــه ش گرفت
پرسشــنامه میــزان فعالیــت بدنــی شــارکی5: ایــن پرسشــنامه 
ــج  ــامل پن ــوده و ش ــی ب ــت بدن ــزان فعالی ــی می ــت ارزیاب جه
ــه ای اســت کــه براســاس طیــف لیکــرت تهیــه  ســوال 5گزین
و تدویــن شــده اســت. بــه هــر ســوال حداقــل امتیــاز یــک و 
حداکثــر پنــج تعلــق می گیــرد. جهــت به دســت آوردن امتیــاز 
ــوالات را  ــک س ــک ت ــازات ت ــوع امتی ــنامه، مجم ــی پرسش کل
ــا  ــه ای از 5 ت ــاز دامن ــن امتی ــد. ای ــبه می نماین ــم محاس ــا ه ب
 25خواهــد داشــت. به عنــوان یــک نقطــه بــرش، افــرادی کــه 
نمــره بــالای 15 کســب نماینــد را می تــوان جــز افــراد فعــال 
ــن  ــی ای ــی و پایای ــکاران روای ــارکی و هم ــاب آورد. ش به حس
کردنــد.  گــزارش   0/86 و   0/78 به ترتیــب  را  پرســش نامه 
ــش نامه را 82/ 0و  ــی پرس ــز روای ــکاران نی ــدی و هم گل محم
ــاي  ــبه آلف ــتفاده از روش محاس ــا اس ــش نامه را ب ــي پرس پایای
ــد )23(. آزمــون حافظــه کاری  کرونبــاخ 0/78 به دســت آوردن
ــن آزمــون هــم نگــه داری اطلاعــات شــناختی و  ــک6: ای ان- ب
هــم دســت کاری آن هــا را شــامل می شــود و نســخه رایانــه ای 
آن در ســال 2008 توســط جاگــی7 و همــکاران مــورد اســتفاده 
قــرار گرفــت )24(. آزمـــون ان- بــک مــورد اســتفاده در ایــن 

5 Sharki Physical Activity Questionnaire
6 Working Memory N-Back
7 Jaeggi
8 Shapiro-Wilk

9 Leven test
10 Wilkes’s lambda hypothesis test
11 Analysis of covariance

جدول1- میانگین و انحراف معیار امتیازات حافظة کاری در در دو گروه در پیش  آزمون و پس آزمون
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کاری در گــروه آزمایــش پیشــرفت زیــادی در ســه آزمــون ان 
بــک1، ان بــک 2 و ان بــک 3 نســبت بــه پیش آزمــون داشــته 
اســت. جهــت بررســی نرمــال بــودن توزیــع داده هــا از آزمــون 
ــودن  شــاپیرو- ویلــک اســتفاده شــد. نتایــج آزمــون، نرمــال ب
ــرد. جــدول  ــد ک ــون را تایی ــون و پس آزم ــا در پیش آزم داده ه
ــا  ــی واریانس ه ــی همگن ــرای بررس ــن ب ــون لوی ــج آزم 2 نتای
ــه  ــه ب ــا توج ــدول 2 و ب ــج ج ــق نتای ــد. طب ــان می ده را نش
 مقادیــر P محاســبه شــده )P 0=/575 و F 0=/323 و 369/=0 

P و F 0=/834 بــرای ان بــک 1 و ان بــک 2 و 557/=0 
P و F 0=/353 در ان بــک 3( در آزمــون لویــن، همگنــی 
واریانس هــا نیــز تاییــد شــد. بــرای بررســی اثــر متغیــر 
ــد  ــس چن ــل کوواریان ــون از تحلی ــه پس آزم مســتقل در مرحل
متغیــری اســتفاده شــد کــه نتایــج آن در جــدول 3 آورده شــده 
ــز )P>0/001 و  ــدای ویلک ــون لامب ــج آزم ــق نتای ــت. طب اس
F 22=/476( متغیــر مســتقل حداقــل بــر یکــی از متغیرهــای 
ــة کاری  ــای حافظ ــده در آزمون ه ــب ش ــرات کس ــته )نم وابس

جدول2-نتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض تساوي واریانس ها

جدول3-آزمون فرض لامبدای ویلکز برای تأیید فرض چند متغیره

ان بــک 1، ان بــک 2 و ان بــک 3( اثــر معنــی دار داشــته اســت. 
ــالمندان  ــر حافظــة کاری س ــات ب ــر تمرین ــرای بررســی تاثی ب
از آزمــون تحلیــل کوواریانــس یــک متغیــری بــا کنتــرل 

ــدول 4  ــج آن در ج ــه نتای ــد ک ــتفاده ش ــون اس ــر پیش آزم اث
ــه نتایــج جــدول 4، آنالیــز  ــا توجــه ب قابــل مشــاهده اســت. ب
ــر پیش آزمون هــا  ــس نشــان داد کــه پــس از حــذف اث کواریان

جدول4- نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس جهت مقایسة نمرات پس آزمون در متغیر حافظة کاری
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پیچیــده ورزشــی ممکــن اســت توجیــه کننــده ارتبــاط مثبــت 
بیــن فعالیــت بدنــی و کارکردهــای شــناختی باشــد )30-31( 
ــه  ــه حافظ ــی و از جمل ــای اجرای ــد کارکرده ــرد کارآم عملک
ــال12،  ــای فرونت ــی در لوب ه ــت عصب ــا فعالی ــط ب کاری مرتب
ــی  ــی پیش پیشــانی، قشــر قدام ــژه در قشــر پشــتی جانب به وی
ــر  ــر قش ــاختارهای زی ــه ای14 و س ــر آهیان ــینگولیت13، قش س
ــا  ــت. پژوهش ه ــه17 اس ــن16، و مخچ ــوس15، پوتام ــد تالام مانن
نشــان می دهــد فعالیــت بدنــی و ورزشــی باعــث تقویــت 
ســاختارهای عصبــی قشــر خلفــی و پیشــانی مغــزی، نواحــی 
میانــی گیجگاهــی قشــر بینایــی18 و مخچــه شــده و از آن جــا 
کــه ایــن مناطــق در کارکردهــای اجرایــی نقــش دارنــد، ایــن 
ــد  ــز می توان ــده در مغ ــر ش ــق ذک ــت مناط ــا تقوی ــات ب تمرین
تاثیــر مثبتــی بــر مولفه هــای کارکردهــای اجرایــی و از جملــه 
حافظــه کاری ســالمندان داشــته باشــد )35-32( در تأییــد این 
یافتــه می تــوان بــه نتایــج پژوهــش پونتیفکــس19 و همــکاران 
اشــاره کــرد. آن هــا نشــان دادنــد کــه انجــام تمرینــات هــوازی 
تاثیــر معنــی داری بــر حافظــه کاری بزرگســالان داشــت )36(. 
ــه ورزش  ــد ک ــان دادن ــی نش ــکندرنژاد و رضای ــن اس هم چنی
ــی  ــانی20، کارای ــر پیش  پیش ــت قش ــش فعالی ــا افزای ــوازی ب ه
ــی از ورزش  ــرات ناش ــد. تغیی ــش می ده ــة کاری را افزای حافظ
در جریــان خــون نواحــی مختلــف مغــزی و از جملــه مناطقــی 
از هیپوکامــپ کــه در شــکل گیری حافظــه نقــش دارنــد 
ــرد  ــود عملک ــراي بهب ــر ب ــی دیگ ــم احتمال ــک مکانیس ــز ی نی
ــر  ــی دیگ ــت )26(. یک ــده اس ــوان ش ــه عن ــناختی و حافظ ش
ــر  ــک ب ــات ایروبی ــذاری تمرین ــر اثرگ ــی دیگ ــل احتمال از دلای
حافظــه کاری ممکــن اســت بــه تاثیرگــذاری آن بــر اســترس و 
اضطــراب ســالمندان مربــوط باشــد. انجــام تمرینــات ورزشــی 
می توانــد ســبب کاهــش اســترس ســالمندان شــده و تظاهــرات 
معمــول ذهنــی شــامل اختــلال عملکــرد حافظــه، اختــلال در 
ــد  ــار کن ــی را مه ــتدلال منطق ــت اس ــه و ظرفی ــز، توج تمرک
ــت  ــرات فعالی ــز در اث ــی نی ــم مولکول ــن مکانیس )14(. چندی
بدنــی و ورزش بــر حافظــه کاری نقــش دارنــد فعالیــت بدنــی 
بــا بــالا بــردن فاکتورهــای نوروتروفیــک21 از جملـــه BDNF در 
قشــر پیشــانی22 و ناحیــة هیپوکامــپ23 ســبب بهبــود حافظــه 
کاری می شــود )37(. هم چنیــن ســطوح بــالای ســروتونین 
ــی هــوازی در مغــز ترشــح می شــود  کــه پــس از فعالیــت بدن
ــه  ــر حافظ ــی ب ــت بدن ــت فعالی ــرات مثب ــد تاثی ــز می توان نی
ــالمندان  ــد )26(. مشــکلات س ــه کن ــالمندان را توجی کاری س
ــای  ــرکت در فعالیت ه ــرای ش ــالمند ب ــان س ــاً زن و مخصوص
ــلات  ــظ مداخ ــی و حف ــگاه های ورزش ــمی در باش ــی رس بدن
ــتفاده  ــت اس ــی، اهمی ــکلات دسترس ــا مش ــه ی ــل هزین به دلی
از اینترنــت و فن آوری هــای تلفــن همــراه جهــت افزایــش 
ــیوع  ــلاوه ش ــازد. به ع ــان می س ــا را نمای ــی آن ه ــت بدن فعالی
بیمــاری کوویــد 19 و قــرار گرفتــن ســالمندان در زمــره 
گروه هــای حســاس و نیازمنــد مراقبت هــای بهداشــتی بیشــتر 

تفــاوت معنــی داری در پــس آزمــون نمــرات حافظــة کاری در 
ــروه  ــن گ ــک 3 بی ــک2، و ان ب ــک1، ان ب ــون ان ب ــه آزم س
ــة کاری  ــرات حافظ ــت و نم ــود داش ــرل وج ــش و کنت آزمای
ــرل  ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــون نس ــس آزم ــش در پ ــروه آزمای گ
بیشــتر بــود. بنابرایــن در پاســخ بــه ســوال پژوهشــی می تــوان 
گفــت کــه 8 هفتــه تمرینــات ایروبیــک مبتنــی بــر وب تاثیــر 
ــان ســالمند داشــت و باعــث  ــر حافظــة کاری زن معنــی داری ب

ــود حافظــه کاری آن هــا شــد. بهب
بحثونتیجهگیری

ــات  ــه تمرین ــر 8 هفت ــی تاثی ــر بررس ــش حاض ــدف پژوه ه
ــالمند  ــان س ــة کاری زن ــر حافظ ــر وب ب ــی ب ــک مبتن ایروبی
ــی  ــک مبتن ــات ایروبی ــه تمرین ــان داد 8 هفت ــج نش ــود. نتای ب
ــان  ــة کاری زن ــود حافظ ــر بهب ــی داری ب ــر معن ــر وب تاثی ب
ــر  ــش حاض ــده از پژوه ــت آم ــج به دس ــت. نتای ــالمند داش س
ــط  ــده توس ــام ش ــات انج ــده از تحقیق ــت آم ــج به دس ــا نتای ب
ــی  ــکاران و خدابخش ــای و هم ــی، تی س ــکندرنژاد و رضای اس
کولایــی و همــکاران همســو اســت )26 ،11 ،10(. اســکندرنژاد 
و رضایــی نشــان دادنــد کــه 16 جلســه تمریــن هــوازی ســبب 
ــای و  ــد )26(. تی س ــال ش ــان غیرفع ــة کاری زن ــود حافظ بهب
همــکاران نشــان دادنــد کــه شــرکت در فعالیــت بدنــی مختلف 
ماننــد تمرینــات دوچرخه ســواری، پیــاده روی ســریع، دویــدن 
ــر عملکــرد جســمانی  ــی داری ب ــر معن ــز تاثی و تنیــس روی می
ــی و  ــی کولان ــت )10(. خدابخش ــالمندان داش ــناختی س و ش
ــرک  ــی و تح ــت بدن ــه فعالی ــد ک ــان دادن ــز نش ــکاران نی هم
ــالمندان  ــناختی س ــرد ش ــود کارک ــر بهب ــی داری ب ــر معن تاثی
ــت  ــوان گف ــج می ت ــن نتای ــل ای ــن دلی ــت )11(. در تبیی داش
افزایــش  به وســیله  بدنــی  فعالیــت  دادن  انجــام  احتمــالاً 
متابولیســم مغــز و هدایــت فراینــد انعطاف پذیــری، باعــث 
ــه  ــده و ب ــز ش ــی از مغ ــق متفاوت ــیناپس در مناط ــش س افزای
ــرفت  ــی و پیش ــتم عصب ــی سیس ــتر کارای ــه بیش ــود هرچ بهب
ــای و  ــردد )9(. تی س ــر می گ ــناختی منج ــای ش در عملکرده
همــکاران و لــی و همــکاران نشــان دادنــد کــه فعالیــت بدنــی و 
ــی،  ــای عصب زای ــود فرآینده ــق بهب ــد از طری ــی می توان ورزش
ــر  ــی ب ــر مثبت ــز، تأثی ــون مغ ــان خ ــش جری ــی و افزای رگ زای
ــد  ــته باش ــز داش ــناختی مغ ــی و ش ــای عصب روی عملکرده
ــی  ــک نواح ــث تحری ــی باع ــت بدن ــن فعالی )28-27(. همچنی
تکانه هــای  هدایــت  ســرعت  افزایــش  مغــز،  در  حرکتــی 
عصبــی و افزایــش ترشــح هورمون هــای عصبــی شــده و 
ــری ســلول های  ــل توجهــی در تحریک پذی ــر قاب ــن تأثی بنابرای
ــات  عصبــی دارد )29-20(. مطالعــات انجــام شــده روی حیوان
نیــز نشــان داده اســت کــه انجــام فعالیــت بدنــی در موش هــا 
در  ســیناپس ها  تعــداد  توجهــی  قابــل  به طــور  می توانــد 
نورون هــای پورکینــژ و رگ هــای خونــی را افزایــش دهــد 
)10(. نیازهــای شــناختی ذاتــی ورزش و انجــام تکالیــف 

12 Frontal lobes
13 Cingulate
14 Parietal cortex
15 Thalamus
16 Putamen
17 Cerebellum

18 Temporal areas of the visual cortex
19 Pontifex
20 Prefrontal
21 Neurotrophic factors
22 Forehead cortex hippocampus
23 Hippocampus
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و از ســویی محدودیت هــای اعمــال شــده توســط دولت هــا در 
ــان  ــیاری از زن ــا بس ــی و پارک ه ــای ورزش ــی مکان ه تعطیل
ــمی  ــات رس ــت )13(. اقدام ــرده اس ــین ک ــالمند را خانه نش س
کــه حــرکات افــراد را در صــورت بــروز بحــران ویــروس کوویــد 
ــه  ــت ک ــی نیس ــن معن ــه ای ــاً ب ــد، لزوم ــدود می کن 19 مح
ــتفاده از eHealth و  ــود. اس ــدود ش ــد مح ــی بای ــت بدن فعالی
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــویق و ارائ ــر تش ــه ب ــی، ک ــای ورزش فیلم ه
ــای  ــراه از راه ه ــن هم ــای تلف ــت، فن آوری ه ــق اینترن از طری
مناســب بــرای حفــظ تحــرک جســمانی ســالمندان و ســلامت 
روانشــناختی و ذهنــی آن هــا در این دوره حســاس اســت )38(. 

ــدود  ــه مح ــوان ب ــی ت ــر م ــش حاض ــای پژوه از محدودیت ه
بــودن نمونــه پژوهشــی بــه زنــان ســالمند و محدودیــت 
ــه ســایر گروه هــای ســنی و مــردان ســالمند  ــج ب تعمیــم نتای
ــان  ــر نش ــش حاض ــج پژوه ــی نتای ــور کل ــرد. به ط ــاره ک اش
ــی  ــر مثبت ــر وب تاثی ــی ب ــک مبتن ــات ایروبی ــه تمرین داد ک
ــالمند داشــت. پیشــنهاد می شــود  ــان س ــر حافظــه کاری زن ب
ــر  ــی ب ــک مبتن ــات ایروبی ــر تمرین ــی تاثی ــای آت در پژوهش ه
ــای  ــن فاکتوره ــی و همچنی ــای اجرای ــایر کارکرده ــر س وب ب
گــردد. بررســی  ســالمندان  روانشــناختی  و  حرکتــی 
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