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  ، یحرکت  یهماهنگ   هایو مهارت  بدنی  تیاست، فعال  یاز سالمند  رناپذیاجتناب  یبخش  یشناخت  ی اگرچه کاهش عملکردها  هدف:

عملکردها بهبود  اهم  گذارتأثیر  ها آن  شناختی-یعصب  یبر  به  توجه  با  ن  فیتکال  تأثیر   تیاست.  بر    یپردازش  یازهایبا  مختلف 

 بود.  رفعال یزنان سالمند غ  ییاجرا یباز و بسته بر کارکردها هایمهارت  نیتمر یبخشاثر سهی مقا ، هدف ، یشناخت یعملکردها

در دو    یطور تصادف ه  ب  رفعالیسالمند زن غ   یآزمون بود. سپس-آزمونشیبا طرح پ   یشیآزما  مهیروش پژوهش از نوع ن  ها:روش

  یکنندگان هر دو گروه ط ( قرار گرفتند. شرکتزیم  یرو  سی باز )تن  هایمهارت  نی( و تمرکیروبیبسته )ا  هایمهارت  نیگروه تمر

  یی کارکرد اجرا  هایگان آزمون کننداز شرکت  انیبه خود را انجام دادند. در پا  طمربو  ینیجلسه برنامه تمر  3هفته و هر هفته    12

 و استروپ گرفته شد.  نیسکانسیو  یهاکارت یبندبک، دسته-ان یحافظه کار

  ی شناخت  پذیریانعطاف(،  P= 001/0)  یباز و بسته بر حافظه کار  هایمهارت   نیتمر  نیرا ب  یپژوهش تفاوت معنادار جینتا  نتایج:

(025/0=Pو بازدار )ی ( 002/0پاسخ=P .نشان داد ) 

داد    ج ینتا  : گیرینتیجه نشان  حاضر  تمر  12پژوهش  مقا  های مهارت   نیهفته  در  تمر  سهیباز  بر    ی تربیش  تأثیربسته    نیبا 

غ   ییاجرا  ی کارکردها پ   رفعال یسالمندان زن  غ   شودیم  شنهادیدارد.  ارتقاء کارکردها  رفعال یزنان سالمند  در    ، ییاجرا  یجهت 

 هستند، شرکت کنند.  یی بالا یبار شناخت یکه دارا  زیم یرو سیمانند تن هاییورزش 
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 1  شماره ، 6، دوره 1400 بهار و تابستانورزش،   یشناسدو فصلنامه روان

 مقدمه 

 هایچالش ترینمهم از یکی سالمندیجمعیت   افزایش پدیده

 شمار به یکم و بیست  قرن در بهداشتی، و اجتماعی اقتصادی،

)می  هایدگرگونی با که است یفرآیند سالمندی .( 1رود 

 شناختی جامعه و روانشناختی فیزیولوژیک، بعد در سه عمیق

 هایفرآیند نوع دو هر سالمندی طبیعی، است. در همراه انسان

یابند، به طوری که  می پردازشی خاص تحلیل و کلی شناختی

 حافظه حرکات، سرعت العمل،زمان عکس کاهش فرد دچار

 چندگانه پردازشیی  هافعالیت و مساله حل قدرت کاری،

 افت کلی کاهش شناختی، تغییرات های(. نظریه2گردد )می

شناختی، هایو مدل شناختی هایتوانایی  نوروسایکولوژیک 

به همراه افزایش سن را مورد  مغز مختلف نواحی زوال سرعت

  کاهش   اند اگرچهمطالعات نشان داده(.  3اند )بررسی قرار داده

  طبیعی  پیری  از  ناپذیر   اجتناب  بخشی  شناختی   عملکردهای

میان    بوده و در  متفاوت   سالمند  جمعیت  آن در  میزان  است،

از   اجرایی و   کنترل  هایفرآیند  شناختی،  عملکردهایطیفی 

ین کاهش  تربیشکند،  می   پشتیبانی  هاآن  از  مغز که  مناطقی از

  کارکردهای (.  4است )  داده  نشان  را  سن  به  وابسته  عملکردهای

سازه   یک عنوان  به  که  ستا   هامهارت از  ای مجموعه   1اجرایی

و  مطرح شناختی ح وظایفی  شده   توجه،مساله،  لمانند 

پاسخ، حافظه، ریزی،برنامه سازماندهی،،  استدلال  بازداری 

بر یادگیری آمایه تغییر و آمایه حفظ تکانه، کنترل  عهده را 

منجرزمینه  این در ناتوانی و نقص دارد. در   در اختلال  به ها 

حیطه در  افراد  تعاملات  عملکرد  و  رفتاری  شناختی،  های 

در )  روزمره  زندگی  اجتماعی  و  2گردیده   و منفی اتتأثیر( 

(.  5سالمندان دارد ) زندگی و کیفیتی  روان سلامت بر مخربی

پیشانی رسدمی نظر به  در مغزی پیشانیپیش و نواحی 

هدف عملکردهای  کارکردهای عنوان به که محور   شناختی 

) سزاییه  ب نقش،  شوندمی شناخته اجرایی (. حافظه  2دارند 

و   پاسخ  بازداری  مهمانعطاف کاری،  از  شناختی  ترین پذیری 

حافظه هستند.  اجرایی  کارکردهای    سازه   یک  کاری   موارد 

و   نگهداری  اصلی  سیستم  یا  مکانیسم  به  که  است  نظری

 کار   یک  انجام  حین  در  تکالیف  به  مربوط  اطلاعات  پردازش

برای  اشاره  شناختی و    شناختی  پیچیده  هایفرآیند  داشته 

  استدلال   نوشتاری، محاسبه ذهنی،   و   گفتاری  زبان  درک   مانند 

(. همچنین بازداری پاسخ یکی از 6است )  ضروری  مسالهحل  و

کارکردهای اجرایی مهم است و به توانایی توقف افکار، اعمال  

شود. عدم بازداری پاسخ منجر به پاسخ  و احساسات مربوط می

های مرسوم  گردد. یکی از آزمون دادن قبل از درک تکالیف می

ها را پاسخ که توانایی افراد در کنترل پاسخ به محرکبازداری  

انعطافنشان می علاوه  به  است.  استروپ  آزمون    پذیریدهد 

  به  با  همراه  غالب،  واکنش  یک   زمانهم  مهار  به  نیاز  شناختی

داشته و وابسته به   جدید  واکنش  یک  کردن فعال  و  آوردن  یاد

(. در 7)مهاری است    کاری و کنترل  حافظه  کارآمد  عملکرد

ریزی آموزشی و درمانی، به  چند دهه گذشته در حوزه برنامه

ای شده است. های اجرایی سالمندان توجه ویژهنارسایی کنش

اثرات ر  به  علاو داروییت  مداخلا که دهدمی نشان  شواهد

به   پیشرفت یا و شناختی عملکرد پیامدهای،  مضر جانبی

های روش  وجود این (. با8)  دهد نمی کاهش رال  عق زوال  سمت

درمانی،  روان ناختی، مداخلاتن شتمری ظیری نمتعددی  درمان

ت سرع  است  ممکن  دارد که وجود تمرین و جسمانی فعالیت

شناختی کاهش س  معکو یا آهسته  را سن با مرتبط عملکرد 

میزان   نوبه به و سالمندی شیوع افزایش با این میان کند. در

ش  بررسی نق به  علاقه سن، با مرتبط  شناختی  اختلالات  بروز

 ون  افراد مس شناختی عملکرد بهبود در تمرین و بدنی فعالیت

است ه  شد  تربیش شناختی عملکرد کاهش انداختن تأخیر به یا

اجرایی    (.5) کارکردهای  بهبود  بر  بدنی  فعالیت  مفید  اثرات 

  سالمندان در برخی تحقیقات نشان داده شده است. محققان

  های شبکه   در  خون  جریان  افزایش  سبب  ورزش  معتقدند

  تشکیلات  افزایش   مغز،  پذیریشکل   و  نورونزایی  افزایش  مغزی،

  در   خاکستری  هماد  زیاد  تراکم  زایی،عروق   مانند  غیرعصبی

  ه ماد  زیاد  تراکم  گیجگاه،  به  وابسته  مناطق   و   پیشانی شپی
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1  شماره ، 6، دوره 4001 بهار و تابستانورزش،   یشناسدو فصلنامه روان  

  و  نوروتروفیک  فاکتورهای  افزایش   ای،پینه  جسم   در  سفید

  ها، سلول  شدن   پیر  هنظری  اساس شود. برمی  نوروترانسیمترها

 هایسلول  به  رسانی  اکسیژن  بهبود  موجب  بدنی  فعالیت

  دفع  برای  خون  اکسیدان  آنتی  آنزیم  فعالیت  عصبی، افزایش 

  کارکرد   رفتن  بین  از  در نتیجه مانع  و  آزاد  هایرادیکال  سریع

 برداری بهره  بهبود  موجب  ورزش  همچنین.  شد  خواهد  هاسلول

  تعدیل  طریق  از  یادگیری  بهبود  مغز،  در  گلوکز  و  اکسیژن  از

  مواد   انتقال  به  بخشیدن  سرعت  و   هیپوکامپ  هایسازگاری

  کندمی   بیان  سازیفعال  هبه علاوه نظری.  شودمی  بیوشیمیایی

  در  تغییرات  انگیختگی،   سطح  در  تغییرات  است  ممکن  که

 . ( 9،10) دهد قرار تأثیرتحت  را رفتاری و شناختی عملکرد

  طراحی  آمریکا،  ورزشی  پزشکی   کالج  گزارش  براساس

 ه دست  دو  به  ورزشی  هایتمرین  اثر  بررسی  منظور  به  هاپژوهش

  رویکرد  به  که  هاییپژوهش(  الف:  دنشومی  متمایز  گسترده

بر   را  خود  ورزشی  هایمداخله  طراحی  و  هستند  پایبند  کمی

گرفتن  اساس نظر   ریزی  برنامه  تمرین  مدت  و  شدت  در 

 دستکاری  و  کیفی  رویکرد  به  که  هاییپژوهش (  ب  کنند؛می

  ورزش   طول  در  درگیر  ذهنی  تعامل  و  آن  نوع  نظر  از  ورزش

 مورد  بر  یتربیش  تمرکز  اخیر  هایپژوهش  که  هستند  پایبند 

)داشته  دوم می  .(9اند  عنوان  کهمطالعات   رابطه   کنند 

  وجود  عملکردهای شناختی  تمرین و  خاص  انواع  بین  مشخصی

 فعالیت طریق  از  شناختی در عملکرد پیشرفت  میزاندارد و  

 انجام هایفعالیت حرکتی هایویژگی به است ممکن بدنی

پژوهش شده برخی  باشد.  میمربوط  نشان    اشکال  دهد ها 

  هایمهارت  و  متفاوت شناختی  بارهای  با  بدنی  فعالیت  مختلف

با   هماهنگی  مختلف،    عصبی   عملکردهای  بهبود  حرکتی 

 است   نیازمند بررسی  مسئله  (. این11است )  همراه  شناختی

و    پیچیدگی  از  بالاتری  سطح  با  بدنی  تمرینات  که شناختی 

  عملکردهای   بر  ساده  نسبتاً  تمرینات  با   مقایسه  در  حرکتی

  بار  زانیم  نظر   ازی دارند.  تأثیر  چه  مغز  شناختی و فیزیولوژی

  ی اصل  حالت  دو   به  توانیم  را  هامهارت  ، یشناخت  و  یپردازش

برون آهنگ    ا ی  باز  مهارت.  کرد   میتقس  بسته  و  باز  هایمهارت

 از ین(  اسکواش  نتون،یبدم  و  زیم  یرو  سیتن  مثال،  عنوان  به)

  مختلف  یهامجموعه  و  یغن   ییاجرا  و  یشناخت  یبارها  به

  بالا،   فردی  بین  تغییرپذیری  ،ی حرکت  یهماهنگ  یهامهارت

  یبرا  لحظه  در  تصمیم  گرفتن  و   زمانی   فضایی   هماهنگی 

 رییتغ  حال  در  و   ینیبشیپ  رقابل یغ   طیمح  کی  با   یسازگار

  بیرونی   ریتم  دارای  و   ادراکی  عمدتا  ها مهارت  این.  دارد  مختلف

  یا   بسته  هایمهارت  مقابل  در  هستند،  بالایی  شناختی  بار  و

  یا  گلف  شنا،   دویدن،   یوگا،   مثال،   عنوان  به)  خودآهنگ

  و بینیپیش   قابل   و   پایدار نسبتاً محیط  در( کمان با  تیراندازی

 ریزیبرنامه  قبل  از  را  هاآن  توانمی  و  شودمی  انجام  ب یرق  بدون

 انجام   فرد  خود  سرعت  و  تمیر  ار،یاخت  با  بسته  هایمهارت.  کرد

  گیریتصمیم  الزامات  و  شناختی  هایخواست  زیرا  شوند،یم

 در   بسته  و  باز  هایمهارت  (. تمرین 12،13)  است  ترکم  هاآن

  متفاوت  منابع  بکارگیری  دلیل  به  متفاوت  هایمحیط  با  ارتباط

  است.  برانگیز  چالش (  درونی  و   بیرونی   هایگیرنده)  اطلاعاتی 

این دو نوع تمرین به سبب ماهیت    ها نشان داده استوهشژپ 

شناختی  های  پردازشی خود ممکن است اثر متفاوتی بر حیطه

  به طوری که  (  14،15های عصبی بگذارند )فرآیندمختلف و  

  با چالش   بدنی  فعالیت  انجام دادن  احتمالا  است  عنوان شده

  هدایت   و  مغز  متابولیسم  افزایش  وسیلهه  ب  تربیش  شناختی

سیناپسانعطاف  فرآیند افزایش  باعث    مناطق   در  پذیری، 

  سیستم  کارایی  تربیش هرچه    به بهبود  شده و  مغز  از  متفاوتی

و  شناختی    عصبی  عملکردهای  در  گردد  می  منجرپیشرفت 

(9  .) 

اهمیت موضوع،   نتایج  دعلیرغم    تمرینات  تأثیرر حال حاضر 

  با  مقایسه  در  حرکتی   پیچیدگی  از  بالاتری  سطح   با  بدنی 

 مغز   شناختی و فیزیولوژی  عملکردهای  بر   ساده   نسبتاً  تمرینات

است.   همکاران    مثال  یبرامبهم  و  با  ویت  خود  پژوهش  در 

عنوان مقایسه اثربخشی تمرینات کاراته و آمادگی جسمانی بر  

انجام  که  کردند  گزارش  سالمندان  شناختی  عملکردهای 
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بهبود به  منجر  کاراته  و  در  تمرینات  واکنش   توجه   زمان 

 تأثیر (. جلیلوند و سوری در پژوهشی به بررسی16گردد )می

 کاری حافظه و پایدار توجه  بر بسته و باز هفته تمرینات  12

 حاکی از برتری تمرینات بیش فعال پرداختند. نتایج کودکان

 کاری  حافظه و پایدار توجه بهبود بسته در به نسبت باز مهارت

  16 اثر بررسی  (. اسکندرنژاد و رضایی در پژوهشی به17بود )

فعالیت شناختی  متفاوت  سطوح  با  بدنی   هفته   امواج   بر   بار 

دختر  قشر  مغزی دانشجویان  نتایج   سینگولیت  دادند.    انجام 

  اما  کاهش یافت،   Fzهناحی  در  دلتا  مغزی  موج  که  داد  نشان

  بار  بدون  و   با   بدنی   فعالیت  اثرگذاری  بین   معناداری  تفاوت

)  مشاهده   سینگولیت  قشر  امواج مغزی   بر  شناختی .  ( 9نشد 

در   را  باز  تمرینات  گروه  برتری  و همکاران  بلاستر  همچنین 

با گروه بسته در بازداری پاسخ نشان دادند ) (، در  18قیاس 

حالی که لی و همکاران تفاوتی را در بازداری پاسخ متعاقب  

های بسته )دوچرخه سواری یا پیاده روی(  برنامه تمرین مهارت

کانتریله (. همچنین  19و باز )تنیس روی میز( گزارش نکردند )

رت باز )راکت بال( و  و همکاران اثر فعالیت بدنی حاد با مها

یافته دادند.  قرار  بررسی  مورد  را  )تردمیل(  بسته  ها  مهارت 

تفاوت معناداری را بر حافظه آینده نگر آزمودنی ها نشان نداد  

های  ها برتری مهارت(. به طور کلی اگرچه برخی پژوهش20)

باز در قیاس با مهارت بسته را بر برخی کارکردهای اجرایی  

در فراتحلیل خود عنوان   (، ژو و همکاران21اند )نشان داده

کردند تمرینات باز برتری خاصی نسبت به تمرینات بسته در  

 (.  22کارکردهای اجرایی ندارد )

اخیر   مطالعات  عملکرد   تأثیراگرچه  بر  را  مختلف  تمرینات 

عصبی )عصبی روانی و الکتروفیزیولوژیکی( مورد بررسی قرار  

موجود در ادبیات تحقیقاتی تا حدودی  های  داده است، یافته

( است  در 16،23،24مبهم  گرفته  صورت  مطالعات  اغلب   .)

مقایسه  به  اجرایی،  بهبود کارکردهای  و  بدنی  فعالیت  زمینه 

و یا    یک نوع تمرین بدنی با گروه کنترل بدون تمرین پرداخته

یا شدت تمرین  جنبه های کمی تمرین مانند تعداد جلسات 

های مختلف تمرین بدنی با  روش  تأثیراند و  ادهمد نظر قرار د

بر   اطلاعات  پردازش  سطح  و  شناختی  بار  کیفیت  به  توجه 

مورد مطالعه قرار گرفته   ترکمکارکردهای اجرایی سالمندان  

نه امروزه   بلکه شود،نمی تلقی بیماری سالمندی تنها است. 

 سبب  رود. بهمی شمار به انسان زندگی حساس مراحل از یکی

برنامه سالمندان، جمعیت  روزافزون فزایشا  هایطراحی 

 این نیازهای با متناسب توانبخشی و درمانی بهداشتی، مناسب

همانند ازر  قش از سایر جامعه  مهم   موضوعات کشورها، 

 پیشگیرانه راهبردهای نتوانیم گردد. اگرمحسوب می مطالعاتی

از برای مؤثری  میان در آن پیشرفت یا شروع  جلوگیری 

جمعیت پیدا سالمندان  با سالمندان افزایش حال در کنیم، 

 حتی یا و خفیف شناختی اختلال  به افراد مبتلا تعداد افزایش

(. با توجه به موارد اشاره  5شد ) خواهد همراه همراه عقل زوال

شده در زمینه اثر انواع فعالیت بدنی بر کارکردهای اجرایی و  

بررسی اثر کیفیت تمرینات بدنی  ها در زمینه  کمبود پژوهش

از نظر ویژگی پردازش اطلاعات و بار شناختی بر کارکردهای  

اجرایی سالمندان، هدف پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی انواع 

مختلف  شناختی  بار  و  پردازشی  نیازهای  با  بدنی  فعالیت 

های حرکتی باز و بسته( بر کارکردهای اجرایی زنان  )مهارت

 ست.سالمند غیرفعال ا

 

 پژوهش   روش

 های پژوهش نمونه

جامعه آماری پژوهش حاضر را کلیه زنان سالمند شهرستان  

شامل   نمونه  دادند.  تشکیل  سالم    30کرمانشاه  سالمند  زن 

شدند.   انتخاب  دسترس  در  صورت  به  که  بود  غیرفعال 

نامه   پر کردن فرم رضایت  معیارهای ورود به پژوهش شامل 

س  بودن  دارا  پژوهش،  در  بالای  شرکت  داشتن    60ن  سال، 

نداشتن   سیگار،  مصرف  عدم  روزمره،  کارهای  در  استقلال 

بیماری و مشکل پزشکی حاد، عدم مصرف داروهای اعصاب و  

  های بدنی و ورزشی و برنامه پیاده رویعدم شرکت در فعالیت
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انصراف  شامل  نیز  خروج  معیارهای  بود.  هفته  طی  منظم 

همکاری در پژوهش، غیبت بیش از  کنندگان از ادامه  شرکت

های احتمالی بود  سه جلسه و وقوع آسیب دیدگی و بیماری

 که مانع شرکت در فعالیت بدنی است.

 

 گیری ابزار اندازه

شارکی  فعالیت میزان پرسشنامه  - پرسشنامه    :2بدنی  این 

ارزیابی  5 سوال و شامل پنج بوده بدنی فعالیت میزان جهت 

 شده تدوین و تهیه لیکرت طیف براساس که   استای  گزینه

-می تعلق پنج حداکثر و یک امتیاز سوال حداقل هر است. به

 مجموع پرسشنامه، کلی امتیاز آوردن به دست یرد. جهتگ

اینمی محاسبه هم با را سوالات تک  تک امتیازات  نمایند. 

 نقطه یک عنوان داشت. به خواهد 25 تا 5 ای از دامنه امتیاز

زء  ج توانمی را نمایند کسب 15 بالای نمره افرادی که برش،

همکاران روایی   و محمدی(. گل26آورد ) حساب فعال به افراد

 روش از پرسشنامه را با استفاده پایایی پرسشنامه را تایید و  

 (.27آوردند ) دست به 78/0آلفای کرونباخ  محاسبه

 آزمون   از  کاری  حافظه  سنجش  برای  :کاری  حافظه  آزمون  -

 توسط   بار  نخستین  برای  آزمون  این.  شد  استفاده  بک-ان

  جاگی   توسط  آن  ایرایانه  نسخه  و   شد  ( طراحی1958)  کرچنر

 آزمون   این   در.  گرفت  قرار  استفاده   مورد   (2008همکاران )  و

  صفحه   روی  بر  پی  در  پی  صورت   به  بینایی  محرک  تعدادی

  هر   تشابه  صورت  در  باید  آزمودنی  و  شودمی  ظاهر  مانیتور

  کلید  صورت  این  غیر  در  و  یک  کلید   قبل  محرک  با  محرک

این    فشار  را  دو  شماره پایایی  همکاران  و  نجارزادگان  دهد. 

 (. 28آزمون را مورد تایید گزارش کردند )

بار در سال    - اولین  استروپ  آزمون  استروپ:    1935آزمون 

این شد.  طراحی  استروپ  ریدلی   از   یکی  آزمون  توسط 

  و  متمرکز  توجه  یا   انتخابی  توجه  هایآزمون  نپرکاربردتری

 مورد   آن  ایرایانه  نوع  حاضر،  پژوهش   در.  است  پاسخ   بازداری

  هر اصلی  رنگ  چهار  اسامی  آزمون  این  در.  گرفت  قرار  استفاده

 صفحه مانیتور  بر  خودشان  جوهر  رنگ  از  متفاوت  رنگی  با  کدام

 ترسریع  هرچه  تا   شودمی  خواسته  کننده شرکت  از  و   ظاهرشده 

  فشار  کلید  صفحه  در  را  آن  با   مطابق  کلید   کلمه،   رنگ  اساس  بر

(  قرمز  مثلاً)  دیگری  رنگ  با   آبی  کلمه  مثال  عنوان  به.  دهد

  رنگ  کلمه،  معنی  جای  به  باید   کنندهشرکت   و  شودمی  نوشته

(. روایی و پایایی این آزمون در  29کند )  تعیین  را  آن  جوهر

 (.   30های قبلی در ایران تایید شده است )پژوهش

-دسته  آزمون  :3ویسکانسین  های کارت  بندیدسته  آزمون  -

  را  شناختی  پذیریانعطاف  ویسکانسین،  هایکارت  ندیب

)می اولین25سنجد  آزمون  این  برگ   و  گرانت  توسط  بار  (. 

  راهبردهای   تغییر  و  انتزاع  توانایی   است و  شده   ( تهیه1948)

  ارزیابی   محیطی  بازخوردهای  تغییر  به  پاسخ  در  را  شناختی

یافته  جستجوی  ریزی،برنامه  مستلزم  و  کند می   و   سازمان 

  شناختی   آمایه  تغییر  برای  محیطی  بازخورد  از  استفاده   توانایی

از    .است الگو با شکل  4این آزمون  های مختلف نمونه کارت 

قرمز، زرد( ها )سبز، آبی،  )دایره، مثلث، صلیب و ستاره( و رنگ

( تشکیل شده است. یک دسته کارت  4تا  1و تعداد متفاوت )

های الگو  تایی نیز وجود دارد که هر کارت بر اساس کارت 64

ها را های منحصر به فرد است و فرد باید کارتدارای ویژگی

طبقه شده  خواسته  قانون  اساس  منظوربر  کند.   از   بندی 

 طبقه  کسب  انتزاعی  استدلال  بررسی  آزمون  این  در  عملکرد

  که  رخ می دهد  مواقعی  در  هم   درجاماندگی  خطاهای  و  است

 ادامه را بندیدسته قبلی  آمیز موفقیت  اصل طبق بر آزمودنی

دسته  سری،  اولین  در   که   زمانی   یا   دهد می   کردن  بندیدر 

 این آزمون .  نمایدمی  پافشاری  اولیه  غلط  حدس   یک  براساس

 جلوی   قشر  به  مربوط  هایآزمون  ترینحساس  از  یکی  عنوان  به

رحیمیان    .شودمی  گرفته  نظر  در  جانبی  پشتی  و  پیشانی

مشهدی و شمسی پور دهکردی پژوهش روایی و پایایی این  

 (.31اند ) آزمون را مناسب گزارش کرده

 

 روش اجرای پژوهش
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پس از اخذ رضایت نامه کتبی، در ابتدا شرکت کنندگان به  

نفری تمرین بسته )حرکات   15گروه  صورت تصادفی در دو  

های پایه تنیس روی میز(  پایه ایروبیک( و تمرینات باز )مهارت

های حافظه آزمونها پیشقرار گرفتند. سپس از کلیه آزمودنی

انعطاف و  پاسخ  بازداری  شد.  کاری،  گرفته  شناختی  پذیری 

  و بسته طی   باز  تمرین مهارتی   گروه  در  کنندگان سپس شرکت

  40حدود  مدت  هر جلسه به  و  جلسه  3  هفته  هر   هفته،  12

درصد حداکثر ضربان    65تا    50تمرینی با شدت  برنامه  دقیقه

  کردن  تنیس روی میز شامل گرم  دادند. جلسات  انجام  را  قلب

، (دقیقه  15)  میز  روی  تنیس  پایه  هایمهارت  ،(دقیقه  5)

  و (  دقیقه  15)موقعیتی تنیس روی میز    و  گروهی  هایبازی

  میز  روی   تنیس  پایه   هایمهارت.  بود  ( دقیقه  5)  کردنسرد  

گرفتن مهارت  شامل   مقدماتی   ضربات   راکت،   و  توپ  های 

کنندگان  سپس شرکت  ... بود.  هند، سرویس وفورهند و بک

بازی  تمرینات با  و  داده  انجام  را  میز  روی  تنیس  های  کلی 

های تنیس پرداختند.  گروهی طراحی شده به تمرین مهارت

لت در اجرای بازی تنیس روی میز برنامه تمرین از  جهت سهو

ساده به مشکل طراحی شد و قوانین بازی متناسب با نیازهای  

 سالمندان تعدیل شد.  

بسته  گروه  برای  تمرین  پروتکل   حرکات   شامل  تمرینات 

جلسات   ایروبیک  ورزشی گرم  بود.  شامل    5)  کردن  تمرین 

 5)  سرد کردن  و  (دقیقه  30)   ایروبیک  پایه  هایمهارت  ،(دقیقه

بود. تمرینات پایه ایروبیک شامل تمرینات مبتنی بر    (دقیقه

و جذاب جهت حفط علاقه   متنوع  متناوب،  و  حرکات ساده 

کنندگان بود. حرکات از ساده به پیچیده و از شدت کم  شرکت

شروع شده و بتدریج این شدت افزایش یافت. حرکات شامل  

خارج، استپ تاچ، دبل استپ    قدم درجا، قدم درجا به داخل و 

تاچ، ایکس و دبلیو، پروانه و مامبو بود. پروتکل تمرین تنیس  

و اشمیت   سای و همکارانروی میز و ایروبیک از پژوهش تی 

( شد  اقتباس  همکاران  پس24،25و  پژوهش  از    پایان  از  (. 

متغیرهای    آزمونپس  کنندگان شرکت  کلیه  از  جلسه  آخرین

 . شد ثبت تحلیل و تجزیه جهت ایج نت و شد گرفته وابسته

 

 تحلیل آماری 

های شاخص  از توصیفی سطح در هاداده تحلیل و تجزیه برای

بررسی.  شد  استفاده  پراکندگی  و  مرکزی  هایگرایش   جهت 

داده بودن  از نرمال  بررسی  -شاپیرو  آزمون  ها  جهت  و  ویلک 

لوین همگنی واریانس  آزمون  از  نهایت  استفاده شد.  ها   از  در 

  افزار   نرم  در  کوواریانس  تحلیل  های آماری آزمون تی وروش

spss    در    . شد  استفاده   پژوهش  فرضیه  آزمون  جهت  23نسخه

معناداری   سطح  مراحل  شد   05/0کلیه  گرفته  نظر  در 

(05/0p≤.) 

 

 هایافته

میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای حافظه کاری، بازداری 

آزمون ها در مراحل پیشپذیری شناختی گروهپاسخ، و انعطاف

ارائه شده است. 1در جدول  آزمونپسو 

 آزمون پذیری شناختی در مرحله پیش و پسمیانگین و انحراف معیار نمرات حافظه کاری، بازداری پاسخ و انعطاف . 1جدول 

 انعطاف پدیری شناختی  بازداری پاسخ حافظه کاری  گروه / متغیر وابسته

 
 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

M±SD M±SD M±SD M±SD M±SD M±SD 

 82/0±60/3 79/0±93/5 07/2±20/27 28/2±33/36 83/1±73/45 80/38/17±2 تنیس روی میز

 73/0±40/4 88/0±26/5 15/3±06/30 35/3±00/37 2/ 09±66/42 29/2±00/39 ایروبیک 
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جدول  همان در  که  بهبود    1گونه  است،  شده  داده  نشان 

مرحله   از  میز  روی  تنیس  گروه  در  به    آزمونپیشعملکرد 

نسبت به گروه ایروبیک در همه متغیرهای وابسته   آزمونپس

است.  تربیشافزایش   داشته  آزمون   هایمفروضه  ادامه  دری 

آزمون    .شد   بررسی  کوواریانس  تحلیل ویلک  -شاپیرونتایج 

ها  بودن داده ها حاکی از نرمال  جهت بررسی نرمال بودن داده

فرض همچنین  واریانس  همگن  بود.  بین    بودن  خطای 

از  در  ی آزمایش و گواه  هاگروه متغیرهای وابسته با استفاده 

های آزمون تأیید شد. با توجه به رعایت مفروضه  آزمون لوین

آیا ترکیب خطی سه    تحلیل کوواریانس، جهت بررسی این که

در   وابسته  انعطاف  آزمونپسمتغیر  کاری،  پذیری  )حافظه 

شناختی و بازداری پاسخ( پس از تعدیل متغیرهای هم پراش  

این از آزمونپیشجا  )در  شده(  ذکر  وابسته  متغیر  سه  های 

پذیرفته است از آزمون تحلیل کوواریانس   تأثیرمتغیر مستقل  

ارائه شده    2ایج آن در جداول  چند متغیری استفاده شد که نت

 است. 

 

 (Hotelling's Trace) . نتایج آماره چند متغیره اثر هتلینگز2جدول  

 اتامجذور  معناداری  سطح خطای درجات آزادی  درجات آزادی  F میزان مقدار 

46/1 24/11* 3 23 001/0 595/0 

05 /0≥P *

دهد که  نتایج آماره چند متغیری هتلینگز چندگانه نشان می

تفاوت   وابسته  متغیرهای  از  یکی  در  گروه  دو  بین  حداقل 

(. بنابراین جهت  P=001/0و    F=24/11معناداری وجود دارد )

طور ه  که آیا هر کدام از متغیرهای وابسته بمشخص کردن این

تحلیل   از  است  پذیرفته  اثر  مستقل  متغیر  از  جداگانه 

  3کوواریانس یک متغیره استفاده شد که نتایج آن در جدول  

ارائه شده است.

 

 ها نتایج آزمون تحلیل کوواریانس یک متغیره جهت مقایسه حافظه کاری، بازداری پاسخ و انعطاف پذیری شناختی گروه. 3جدول 

 مجذور اتا معناداری  سطح Fنسبت  آزادی  درجه مجذورات  مجموع وابستهمتغیر  منبع تغییرات

 50/0 001/0 *01/25 1 93/70 حافظه کاری  گروه

 32/0 002/0 *78/11 1 69/45 بازداری پاسخ  گروه

 18/0 025/0 *68/5 1 14/3 پذیری شناختی انعطاف گروه

05 /0≥P * 

 

دهد که نشان می 3تحلیل کوواریانس در جدول نتایج آزمون 

، دو گروه تمرینی  آزمونپسبر    آزمونپیشپس از کنترل اثر  

متغیرهای   در  معناداری  تفاوت  ایروبیک  و  میز  روی  تنیس 

پذیری شناختی دارند و  حافظه کاری، بازداری پاسخ و انعطاف

میز   روی  وابسته  تربیش  تأثیرتنیس  متغیرهای  بهبود  بر  ی 

 ه است. داشت

 

 گیری بحث و نتیجه

از   انواع فعالیت بدنی  اثربخشی  پژوهش حاضر مقایسه  هدف 

های حرکتی باز و بسته( نظر بار شناختی و پردازشی )مهارت

بر کارکردهای اجرایی زنان سالمند غیرفعال بود. نتایج پژوهش  

حاضر نشان داد اگرچه که دو گروه تمرینی تنیس روی میز و  

اجرایی   کارکردهای  بر  حال  داشته  تأثیرایروبیک  این  با  اند، 

بسته  تمرین  با  مقایسه  در  میز(  روی  )تنیس  باز   تمرین 

ب اثر  بازداری تریش)ایروبیک(  کاری،  حافظه  افزایش  در  ی 

 پذیری شناختی داشت. پاسخ و انعطاف 



22                                                                              رفعالی زنان سالمند غ  ییاجرا  یبر کارکردها   فیتکل  یبار شناخت  یاثربخش 

 

 1  شماره ، 6، دوره 1400 بهار و تابستانورزش،   یشناسدو فصلنامه روان

 تمرین یا بدنی فعالیت که است شده مطالعات قبلی نشان داده

بهبود از تواندمی  و زاییرگ زایی،عصب فرآیندهای طریق 

خون افزایش  عملکردهای روی بر مثبتی تأثیرمغز،   جریان 

شناختی عصبی )با داشته مغز و  فعالیت32شد    بدنی  (. 

 مغز، افزایش سرعت  در  حرکتی  نواحی  تحریک  باعث  همچنین

 عصبی   هایهورمون  ترشح  افزایش  عصبی،  هایتکانه  هدایت

  عصبی  هایسلول  پذیریتحریک  در  توجهی  قابل  تأثیر  شده و

(. همچنین 33،  34دارد )  دهند،می  تشکیل  را  هاسیناپس  که

نشان   حیوانات  روی  منظم مطالعات  تمرینات  که  است  داده 

تراکم مویرگها میقلبی عروقی در موش افزایش  تواند  را  ها 

دهد، در حالی که آموزش منظم مهارت حرکتی پیچیده در  

ها را در  تواند به طور قابل توجهی تعداد سیناپسها میموش

ها  های خونی را افزایش دهد. یافتههای پورکینژ و رگنورون

مطالعا دو  هر  میاز  نشان  حیوانی  و  انسانی  انواع ت  که  دهد 

برابر   در  باز  مهارت  مثال  عنوان  )به  ورزشی  مداخله  مختلف 

های مغز و  تواند اثرات متمایز بر روی بافتمهارت بسته( می

)فعال کند  ایجاد  عصبی  به 24سازی   انواع  دیگر،   عبارت  (. 

  انتقال  از  برخی  ترشح  در  تفاوت   دلیل  به  ورزش  مختلف

 و  انسولین، شبه رشد فاکتور ،BDNF مانند  عصبی هایدهنده 

  الگوهای  و   مغز  بافت  حجم  در  تفاوت  و  هموسیستئین

  متفاوتی  اثرات  دارای  ورزش  مختلف  انواع  از  ناشی  سازیفعال

پژوهش  (.  32،35)  است   شناختی  عصبی  عملکرد  بر نتایج 

همخوانی حاضر با نتایج ویت و همکاران  و جلیلوند و همکاران  

( پژوهش10،16دارد  می(.  عنوان  شناختی  ها  نیازهای  کنند 

است  ممکن  ورزشی  پیچیده  تکالیف  انجام  و  ورزش  ذاتی 

و   بدنی  فعالیت  بین  مثبت  ارتباط  برای  مسول  مهم  فاکتور 

  تربیش(. در رابطه با دلیل اثر  36کارکردهای شناختی باشد )

کارک بر  ایروبیک  به  نسبت  میز  روی  تنیس  ردهای تمرین 

می ویژگیاجرایی  به  نیاز توان  مورد  شناختی  پردازش   های 

برای اجرای تنیس روی میز اشاره کرد. تنیس روی میز جزء 

طبقهمهارت باز  قابل  های  غیر  محیط  در  و  شده  بندی 

اجرا میپیش مقابل حریفان  معمولا در  و  انجام  بینی  و  شود 

با شرایط م انطباق سریع  نیازمند  آمیز آن  حیطی و  موفقیت 

پیش قابل  غیر  بار  حرکات  تمرینات  این  است.  حریف  بینی 

پردازش اطلاعات وارد می بر سیستم  زیادی  کند و  شناختی 

و تقویت  را بینیپیش هایاز مکانیسم استفاده امکان  نموده 

 جهت  کاری حافظه لحظه به لحظه هایپردازش  نیازمند

نیازهای برآورده  بر  محیط که است  تکلیفی مختلف شدن 

های  (. این نتایج نظریه10،  37کند )می مهارت اعمال اجرای

پوشش میمکانیسم را  بسته  و  باز  حرکتی  کنترل  دهد.  های 

های اجرای حرکت، به نظریات حلقه باز و حلقه  اکثر تئوری

شوند. در کنترل حرکت حلقه باز، اطلاعات  بسته تقسیم می

د. به عبارتی در  شوریزی حرکت استفاده میحسی در برنامه

سیستم حلقه باز از بازخورد در کنترل حرکت استفاده نشده  

برنامه پیش  از  حرکات  در  و  که  حالی  در  است.  شده  ریزی 

سیستم حلقه بسته، از اطلاعات حسی برای کنترل پیشرفت 

های حلقه بسته از  حرکات هنگام اجرا استفاده شود. سیستم

گیرنده توبازخوردهای  برای  عمقی  کنترل های  حرکات  لید 

می استفاده  هماهنگ  و  )شده  به38کند    مثال  عنوان  (. 

ایروبیک بر  حسی  بازخورد  با  تمرینات   بسته   حلقه  اساس  و 

بینایی و حس عمقی    کنترل شده و یکپارچگی دروندادهای 

اجرای   دیگر،  سوی  جهت اجرای خوب این تکلیف لازم است. از

سیستم   اساس  بر  میز  روی  تنیس  صورت تکلیف  باز  حلقه 

دارد و بنابراین    پیشخوراند  کنترل  از  استفاده   به  گرفته و نیاز

مانند مهارت شناختی  عملکردهای  بر  باز  حلقه    زمان  های 

در    (. به علاوه، 39)  دارند  تأثیر  بینیواکنش و زمانبندی پیش

مهارت با  تعاملمقایسه  بسته،    حین   در  که  اجتماعی  های 

بازمهارت  آموزش   عامل مهم   است  دهد ممکن  می  رخ  های 

اثرگذازی  دیگری بازمهارت  تربیش  در    عملکرد  بر  های 

 (. 21باشد ) شناختی

رود، فرد  های زیادی که در تنیس روی میز به کار میتکنیک

بر   آن  اجرای  و  نظر  مورد  تکنیک  سریع  انتخاب  مستلزم  را 
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ها  نماید و سایر تکنیکاساس اعمال حریف در شرایط بازی می

های سمت راست  باید بازداری شوند، مثلا برای پاسخ به توپ

میز در حین بازی لازم است از فورهند استفاده شود، درحالی  

هند(  های سمت چپ را بهتر است با پشت راکت )بککه توپ

کارگیری آن در  ه پاسخ داد. بنابراین انتخاب پاسخ مناسب و ب

ه باید به سرعت  های ممکن، کحین بازی و بازداری سایر پاسخ

انعطاف و  پاسخ  بازداری  ارتقاء  باعث  شود؛  پذیری انجام 

می ایروبیک  تمرین  با  مقایسه  در  عبارت شناختی  به  گردد. 

کننده در تمرینات  دیگر در مطالعه حاضر، افراد سالمند شرکت

با   مواجهه  هنگام  باید  بازی،  قوانین  از  تبعیت  بر  علاوه  باز، 

افراد بازیکنان در یک محیط  های سایرسطوح مختلف مهارت

استراتژی تغییر،  حال  در  اطلاعات دائماً  و  داده  تغییر  را  ها 

حسی مربوط را انتخاب نموده و نیاز به سازگاری مداوم و یا  

پاسخ  حرکات/  به  دادن  مناسبتغییر  شروع  های  برای  تر 

اقدامات   اساس  بر  نامناسب  اقدامات  یا مهار  اقدامات مناسب 

ز این رو قابلیت تغییر حرکتی و شناختی در  حریف داشتند، ا

می تسهیل  تمرین  نوع  این  آن طی  از  همچنین  که  شود.  جا 

تخصیص   نیازمند  فوق  با    تربیشمهارت  سازگاری  و  توجه 

پردازش   و  ناسازگار  پاسخ  شناسایی  تکلیف    تربیشتکلیف، 

واکنش  19،24) فضایی،  زمانی  قطعیت  عدم  بالاتر  میزان   ،)

به نشانه بینی و  ای محیطی در محیط غیرقابل پیشهسریع 

و انطباق با تغییرات   تربیش(، بسیج منابع شناختی  36متغیر )

حسی چند  های  محیط  و  خارجی  سرعت    (، 21)  اطلاعات 

سریعتربیشپردازش   عمل  ادراک  شدن  جفت  کنترل  ،  تر، 

( و نیاز به استفاده  18تر )تر و توجه بینایی منعطفپاسخ سریع

و از   ریزی  برنامه  مهار،  مانند  متعدد   شناختی  فرآیندهای 

( است  قابلیت20استدلال  ورزش  نوع  این  نتیجه  در  های  (، 

 اجرایی مورد نظر را تسهیل نموده است.

نیازمندی دیگر  سوی  رواناز  تعقیب  کنترل های  و  بینایی 

اجرای موفق حرکات و  پیش برای  بینانه در تنیس روی میز 

شرایط   با  تقویت  سازگاری  باعث  بازی،  در  محیطی  متغیر 

  میانی  نواحی  مغزی،  پیشانی  و  خلفی  ساختارهای عصبی قشر

جا که این ( و از آن40مخچه شده )  و  بینایی  قشر  گیجگاهی

با   تمرینات  این  دارند،  نقش  اجرایی  کارکردهای  در  مناطق 

می مغز  در  شده  ذکر  مناطق  بر    تأثیرتواند  تقویت  مثبتی 

)های  مؤلفه  باشد  داشته  اجرایی  به 41-43کارکردهای   .)

ب زیادتر  ه  عبارتی  شناختی  تقاضای  و  شناختی  بار  دلیل 

بهبود مهارت در  که  را  مغزی  مناطق  احتمالاً  باز،  های 

تحریک گردیده است    تربیشکارکردهای اجرایی نقش دارند،  

  با   مرتبط  اجرایی  کارکردهای  کارآمد  (. همچنین عملکرد21)

  پشتی   قشر  در  ویژه   به   فرونتال،  های لوب  در  عصبی  فعالیت

  ایآهیانه  قشر  ،4سینگولیت  قدامی   قشر  پیشانی، پیش  جانبی

مخچه   و  پاتامن،  تالاموس،   مانند  قشر  زیر  ساختارهای   و  پاریتال

در   بالایی  پتانسیل  دارای  میز  روی  تنیس  تمرینات  است. 

اثرگذاری بر مناطق عصبی مرتبط با کارکردهای اجرایی است 

توان گفت تمرینات تنیس روی میز مسیرهای به نوعی می  و

می فعال  را  اجرایی  کارکردهای  تقویت  مشابه  کند.  عصبی 

در   از  وسیعی  طیف  بر  تواندمی  بیناییروان  تعقیب  توانایی 

بگذارد    تأثیر  سالمندان  در  شناختی  و  ادراکی  دستاوردهای

  شی   یک  حرکت  مسیر  بینیپیش  یا   بینیپیش  (. توانایی44)

  بلکه  است،  مهم  اشیاء  بیناییروان  تعقیب  برای  تنها  نه

  یا  اشیاء  با  تماس  برای  آمیزموفقیت  اقدامات  در  همچنین

اهمیت  حرکت  حال  در  اشیاء  گرفتن  عنوان   به.  است  دارای 

  کند،می  اقدام  شی  گرفتن  برای  فرد  یک  که  هنگامی  نمونه،

 را  عمل  پایانی  نقطه(  جلو  به  رو  مدل   یا )  بینیپیش  سیستم

 با  مرتبط  حسی  اطلاعات  از  استفاده  شامل  که  زندمی  تخمین

(  جسم  احساس  و   فضا   در  دست  موقعیت   مانند )  پایانی   نقطه  آن

  اطلاعات   بین  عمل  طول  در  تا  دهد می  مساله اجازه  این.  است

  شود  انجام   مقایسه  شده،   فراهم  واقعی   و  شده  بینی پیش  حسی

 موفقیت   از  اطمینان  برای  است  ممکن  که   است  معنی   این   به  و

در 45)  بیفتد  اتفاق   آینده  به   مربوط  و  آنی  تغییرات  عمل  .)  

  به  باید   افراد  باشد،   شده   مختل  بینیپیش   سیستم  که  صورتی
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  پویا  محیط  یک  در  که  کنند  اعتماد  ترآهسته  بازخورد  مکانیسم

دهد که  ها نشان میپژوهش.  است  موثر  ترکمتغییر  حال  در  و

کنترل   کارکردهای  عملکردهای عملکرد  به  وابسته    اجرایی 

تنیس  پیش تمرینات  و  است  بهبود   تأثیربینانه  در  زیادی 

اجرایی    کارکردهای  بینانه و بنابراین بهبود عملکردکنترل پیش

 (. .  46در سالمندان دارد )

پیوستار ثبات محیطی نوعی   ایروبیک در  در مقابل تمرینات 

بوده و در    مهارت بسته است. این  ورزش دارای ریتم درونی 

پیش قابل  محیط  مییک  اجرا  ایروبیک بینی  بنابراین  شود. 

آهسته پردازشی  و  نیازهای  روی  ترکمتر  تنیس  به  نسبت  ی 

ی ترکم، فشار  ترکممیز دارد و به دلیل بار شناختی و پردازشی  

بر دستگاه پردازش اطلاعات ایجاد می کند و به همین نسبت 

(.  در این  47،  18،  11ی بر کارکردهای اجرایی دارد )رتکماثر  

ها اجرا کننده از قبل و بدون این که تحت فشار زمانی  مهارت

باشد، تقاضاهای محیطی و حرکتی را از پیش ارزیابی نموده،  

ها  های خود را سازماندهی نموده و بدون نیاز به تغییر، آنپاسخ

های بسته شامل یک محیط نسبتاً کند. چون مهارترا اجرا می

احتمالا  بینپیشقابل   است،  ساده  نسبتا  و  پایدار  و  ی 

در   تر کمهای باز کنندگان  در مقایسه با تمرین مهارتشرکت

گیرد. بنابراین ، منابع  های چندحسی قرار میمعرض محرک

 CSEی برای بسیج شدن وجود دارد، به علاوه  ترکمشناختی  

ن شناختی  هدف  تر کمسبتاً  رهنمودهای  تحقق  جهت  در  ی 

چالش برانگیز یا هماهنگی بدن برای اجرای حرکات پیچیده  

کنند که تقاضاها  دهد. در مجموع، مطالعات عنوان میارائه می

چالش  مهارتو  شناختی  ممکن های  پیچیده  حرکتی  های 

ات متفاوت بر عملکرد شناختی تأثیراست راهی برای تبیین  

( ح21باشد  این  با  پژوهش (.   با  نتایج  و  ال  لی  جمله  از  ها 

همکاران و کانتریله و همکاران همخوانی ندارد. این تناقض در  

  شناسیروش  متغیرهای   برخی  در  مغایرت  نتایج علاوه بر وجود

تفاوت    تواند بهمی   تمرینی،   پروتکل   نوع  و  مدت  شدت،  ازجمله

کنندگان نسبت داده شود، به علاوه باید  شرکت  جنسیت  در

عنوان نمود با توجه به ماهیت چند وجهی عملکرد اجرایی،  

های  ات مختلفی بر زیرمجموعه تأثیرفعالیت بدنی ممکن است  

 (.19مختلف این عملکرد داشته باشد )  

 برای  را ایشواهد امیدوار کننده حاضر پژوهش علیرغم این که

هایی  محدودیت داشت، دارای مربیان و کاردرمانگران به ارمغان

جایی که مطالعه حاضر تنها بر روی زنان سالمند  از آن   .بود نیز

تواند  دست آمده از پژوهش نمیه  غیرفعال انجام گرفت، نتایج ب

که آیا  های سنی تعمیم داده شود. بنابراین، اینبه همه گروه 

بهبود عملکرد شناختی که از سایر تمرینات با شدت و زمان  

بر   متمایزتری  اثرات  به  منجر  مختلف مؤلفهمختلف  های 

ای شود، زمینههای سنی میکارکردهای اجرایی در سایر گروه 

پژوهش  آینده  برای  نتایج مطالعات  آتی است. همچنین  های 

حالتمی بین  پیچیده  رابطه  درک  برای  مختلف تواند  های 

بهبود  دقیق  مکانیسم  شناخت  و  عصبی  عملکرد  و  ورزش 

از شناختی  در    MRI/fMRIعملکرد  تغییرات  کشف  جهت 

بافت تراکم   / فعالاندازه  الگوهای  و  مغزی  مغز،  های  سازی 

 استفاده کنند.   

به طور کلی نتایج پژوهش حاضر نشان داد که کیفیت تمرین 

بدنی بر کارکردهای اجرایی سالمندان اثر متفاوتی دارد و هر  

نیازمندی و  شناختی  بار  فعالیت  چه  اطلاعات  پردازش  های 

اجرایی    ترشبیبدنی   کارکردهای  بهبود  در  آن  فواید  باشد، 

های  تمرین مهارت  تر بیشاست. با توجه به اثربخشی    تربیش

مهارت به  نسبت  به  باز  اجرایی،  کارکردهای  بر  بسته  های 

  تربیشهای ورزشی خود  شود در برنامهسالمندان توصیه می

با  تا  کنند  استفاده  میز  روی  تنیس  مانند  باز  تمرینات    از 

تکالیف   تربیشدرگیری   انجام  هنگام  شناختی  فعالیت  در 

 ارتقاء دهند.   تربیشحرکتی بتوانند کارکردهای اجرایی خود را  
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Purpose: Although reducing cognitive functions is an inevitable part of aging, performing physical 
activity and motor coordination skills is effective in improving their neurological functions. Considering 
the importance of the effectiveness of the tasks with different processing needs of cognitive functions, 
the aim of study was to compare the effectiveness of open and closed skills exercise on executive 
functions of inactive elderly women. 
Methods: this research was semi-experimental with pre-test and post-test design. 30 inactive elderly 
women were randomly assigned to two groups of open and closed skills exercise. Participants in both 
groups performed their own exercise program for 12 weeks and three sessions per week. All subjects 
then participated in executive function tests of  Nback working memory, Wisconsin Card Sorting and 
stroop. 
Results: The results showed a significant difference between open skills exercise compared closed 
skills exercise on working memory (P = 0.001), cognitive flexibility (P = 0.025) and response inhibition 
(P = 0/002). 
Conclusion: The results of the present study showed that 12 weeks of open skills exercise compared 
with closed skills exercise has more effect on increasing executive functions of inactive elderly women. 
Therefore, in order to improve their executive functions, it is recommended that inactive older women 
participate in sports such as table tennis, which have a high cognitive load. 
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