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A b s t r a c t

At the time of the corona disease, the fear of the disease along with the confusion of 
daily activities, it can be important to pay attention to the defense styles in dealing 
with the corona anxiety. Participating in physical and sports activities is one of the 
defense styles that can play an effective role in reducing anxiety and cognitive impair-
ment caused by Corona and strengthening the body’s immunity. In this regard, the 
aim of this study was to investigate the effectiveness of cognitive-motor exercises of 
tai chi on executive functions and corona anxiety. For this purpose, a number of 40 
people with an average age of 63.42 ± 1.40 were selected from Tehran, and after per-
forming the pre-test of executive functions (components of working memory and se-
lective attention) and the Corona anxiety scale, they were randomly divided into two 
experimental and control groups. Then the experimental group participated in the tai 
chi training program online for 8 weeks and the control group did their daily activities. 
Finally, the post-test was performed and the results were recorded. Data analysis was 
done with the statistical method of univariate covariance and multivariate two-way 
analysis of variance at the level of P≤0.05. The results of the multivariate variance 
test showed that the effect of Tai Chi cognitive-motor exercises on working memo-
ry (P=0.001) and selective attention (P=0.001) is significant. Comparing the groups, 
the results showed that the participants of the experimental group performed bet-
ter than the control group (P=0.001). In addition, the results of the covariance test 
showed that Tai Chi exercises led to the reduction of corona anxiety in the participants 
of the experimental group (P=0.001). According to the findings, it seems that the use 
of tai chi cognitive-motor intervention is a useful method to increase cognitive perfor-
mance and reduce anxiety caused by corona in elderly women.
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چکیده
در زمــان شــیوه بیمــاری کرونــا، تــرس از بیمــاری در کنــار آشــفتگی فعالیت هــای روزمــره، 
ــت  ــز اهمی ــد حائ ــا می توان ــراب کرون ــا اضط ــورد ب ــی در برخ ــبک های دفاع ــه س ــه ب توج
ــراب  ــش اضط ــر کاه ــری ب ــش موث ــد نق ــه می توان ــی ک ــبک های دفاع ــه س ــد. ازجمل باش
ــرکت در  ــد ش ــته باش ــدن داش ــی ب ــت ایمن ــا و تقوی ــل از کرون ــناختی حاص ــلال ش و اخت
ــی  ــش بررس ــن پژوه ــدف از ای ــتا ه ــن راس ــت. در همی ــی اس ــی و ورزش ــای بدن فعالیت ه
ــر کارکردهــای اجرایــی و اضطــراب  اثربخشــی تمرینــات شــناختی- حرکتــی تــای چــی ب
کرونــا بــود. بــه ایــن منظــور تعــداد 40 نفــر زن ســالمند بــا میانگیــن ســنی 63/1±42/40 
ــای  ــی )مولفه ه ــای اجرای ــون کارکرده ــام پیش آزم ــد از انج ــاب و بع ــران انتخ ــهر ته از ش
ــی در دو  ــکل تصادف ــه ش ــا ب ــراب کرون ــاس اضط ــی( و مقی ــه انتخاب ــه کاری و توج حافظ
گــروه آزمایــش و کنتــرل قــرار گرفتنــد. ســپس گــروه آزمایــش بــه مــدت هشــت هفتــه 
ــرل  ــروه کنت ــد و گ ــرکت کردن ــی ش ــای چ ــی ت ــه آموزش ــن در برنام ــورت آنلای به ص
ــد و  ــل آم ــه عم ــون ب ــت پس آزم ــد. درنهای ــام دادن ــود را انج ــه خ ــای روزان فعالیت ه
نتایــج ثبــت گردیــد. تحلیــل داده هــا بــا روش آمــاری کوواریانــس تــک متغیــره و تحلیــل 
ــل از  ــج حاص ــد. نتای ــام ش ــطح P≤ 0/05 انج ــره 26 در س ــد متغی ــه چن ــس دوراه واریان
آزمــون واریانــس دوراهــه چنــد متغیــره نشــان داد اثــر تمرینــات شــناختی -حرکتــی تــای 
چــی بــر حافظــه کاری )P=0/001( و توجــه انتخابــی )P=0/001( معنــی دار اســت. در مقایســه 
گروه هــا نتایــج نشــان داد کــه شــرکت کنندگان گــروه آزمایــش عملکــرد بهتــری نســبت 
بــه گــروه کنتــرل داشــتند )P=0/001(. عــلاوه بــر ایــن نتایــج آزمــون کوواریانــس نشــان داد 
ــی  ــا شــرکت کنندگان گــروه تجرب ــه کاهــش اضطــراب کرون ــای چــی منجــر ب تمرینــات ت
ــه  ــتفاده از مداخل ــد اس ــر می رس ــه نظ ــا ب ــه یافته ه ــه ب ــا توج ــت )P=0/001(. ب ــده اس ش
ــناختی و  ــرد ش ــردن عملک ــالا ب ــت ب ــودمند جه ــی س ــی روش ــای چ ــناختی-حرکتی ت ش

ــان ســالمند اســت. ــا در زن کاهــش اضطــراب ناشــی از کرون
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جمعیــت جهــان رو به پیــر شــدن و افزایــش تعــداد افــراد ســالمند1  
ــد  ــش می یاب ــد کاه ــزان زادوول ــاله می ــه هرس ــه ک اســت، درحالی ک
ــه زندگــی2   ــالا رفتــن انگیــزه ی امیــد ب ــه دلیــل ب از ســوی دیگــر ب

1. Elderly
2. life expectancy

ــی،  ــر بهبــود شــرایط زندگــی، مراقبت هــای بهداشــتی و درمان در اث
شــاهد افزایــش روزافــزون جمعیــت ســالخورده در بســیاری از 
کشــورها هســتیم )1(. جمعیــت کشــورمان ایــران نیــز در ســال های 
اخیــر از نظــر میــزان جمعیــت ســالخورده شــاهد گســترش فراوانــی 
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سمیرا هاشمی و همکاران

ــر شــدن  ــاري نشــان می دهــد کــه پی ــوده اســت. شــاخص های آم ب
ــود  ــی می ش ــت و پیش بین ــده اس ــاز ش ــا آغ ــور م ــت در کش جمعی
کــه تــا ســال 2۰۵۰، زمانــی کــه 33 ســاله های امــروز پیــر 
ــر  ــی از ه ــند یعن ــران می رس ــت ای ــد جمعی ــه 3۰ درص ــوند ب می ش
ســه ایرانــی یکــی ســالمند خواهــد بــود )2(. زمانــی کــه تعــادل بیــن 
ــا مشــکلات  جمعیــت ســالمند و جــوان بــه هــم بخــورد به مراتــب ب
جــدی بیشــتری روبــه رو خواهیــم شــد بــه همیــن دلیــل به کارگیــری 
راهکارهــای مختلــف بــرای رویارویــی بــا ایــن معضــل، ضــروری بــه 
ــت  ــوان فیزیکــی، ظرفی ــش ســن، ت ــا افزای ــاً ب نظــر می رســد. عموم
ــرد  ــد. ف ــش می یاب ــراد کاه ــی4 در اف ــات اجتماع ــی3 و ارتباط ذهن
ــد نیســت و همــه  ــر مول ــد، دیگ اســتقلال خــود را از دســت می ده
ایــن عوامــل فــرد را غیرمفیــد و وابســته می کنــد )3(. یکــی از 
ــار  ــری دچ ــه پی ــه درنتیج ــان ک ــدن انس ــاختارهای ب ــن س مهم تری
تغییــرات اساســی می شــود، سیســتم عصبی-شــناختی۵ اســت. 
ــا  ــراه ب ــی هم ــه گیجگاه ــانی، ناحی ــای پیش ــان در لوب ه ــز انس مغ
بافت هــای نســبی در دیگــر مناطــق مغــز دچــار کاهــش ســاختاری 
ــناختی و  ــای ش ــیعی از فراینده ــف وس ــن زوال در طی ــود. ای می ش
ــر  ــت تأثی ــراد را تح ــی6 ، اف ــای اجرای ــه کارکرده ــی و ازجمل حرکت

قــرار می دهــد )4(.
کارکردهــای اجرایــی شــامل مجموعــه ای از مراحــل شــناختی اســت 
ــرل، هماهنگــی، ســازمان دهی و حفــظ ســایر توانایی هــای  کــه کنت
ــای  ــر کارکرده ــۀ اخی ــده دارد )۵(. در دو ده ــر عه ــناختی را ب ش
موردتوجــه  گوناگــون  مهارت هــای  بــا  آن  ارتبــاط  و  اجرایــی 
قرارگرفته انــد. کارکردهــای اجرایــی بــه گروهــی از فرایندهــای 
روان شــناختی اشــاره دارنــد کــه وظیفــه کنتــرل هوشــمندانه 
ــوب از  ــطح مطل ــا س ــراد ب ــند. اف ــده دار می باش ــل را عه ــر و عم فک
کارکــرد اجرایــی، توانایــی بــرای حفــظ حالــت روانــی مناســب جهــت 
ــش  ــزی، پالای ــامل برنامه ری ــه ش ــده ک ــدف در آین ــك ه ــق ی تحق
ــا  ــتند )6(. ب ــت را دارا هس ــخ اس ــار پاس ــض و مه ــات متناق اطلاع
ــری  ــه نتیجه گی ــت ک ــی اس ــوم، منطق ــن مفه ــن ای ــر گرفت در نظ
کنیــم افــراد بــا ســطوح پایین تــر کارکــرد اجرایــی ممکــن اســت در 
حفــظ روتیــن ورزشــی همســان موفقیــت کمتــری داشــته باشــند. 
ایــن می توانــد بــه علــت انبــوه دلایــل مربــوط بــه کارکــرد اجرایــی، 
ازجملــه راهبرد هــای آماده ســازی و برنامه ریزی هــای نامناســب و 

3. Mental capacity
4. social relations
5. Neurocognitive system
6. Executive functions
7. Psychological characteristics
8. Anxiety, depression and stress disorder
9. Jonesbitton et al

ــزه  ــه علــت ســطوح انگی ــی در انجــام کار )احتمــال ب ــی، ناتوان ناکاف
ــرای محــدود کــردن رفتارهــای ناســازگار  پاییــن( و عــدم توانایــی ب

ــد )6(. ــدف ورزش باش باه
عــلاوه بــر ایــن در دســامبر 2۰1۹ در اســتان هوبــی و شــهر ووهــان 
ــانه ی  ــا نش ــترده ب ــی گس ــك اپیدم ــن ی ــق چی ــوری خل در جمه
نخســتین التهــاب ریــه مشــاهده شــد کــه در مدتــی کوتــاه بــه یــك 
پهنــه ی جغرافیایــی به انــدازه ی جهــان گســترش یافــت و جمعیتــی 
ــیوع  ــرار داد )7(. ش ــر ق ــت تأثی ــان تح ــت جه ــدازه ی جمعی را به ان
ــرای ســلامت  ــدی ب ــا در نقــاط مختلــف جهــان تهدی ــروس کرون وی
ــراد ســالمند  ــا در اف ــم کرون ــردم محســوب می شــود. علائ بیشــتر م
ــر  ــا مرگ ومی ــد )7(و ب ــتری دارن ــدیدتر و بیش ــی ش ــرات بالین تظاه
ــی  ــالمندان یک ــاس س ــن اس ــر ای ــت )8, ۹(. ب ــراه اس ــری هم بالات
از گروه هــای اصلــی در معــرض خطــر بیمــاری کرونــا هســتند 
)7(. برخــی مطالعــات تأثیــر ویــروس کرونــا بــر ویژگی هــای 
روان شــناختی7 را نشــان می دهنــد. احساســات منفــی ناشــی از 
ــف پیامدهــای  ــواع مختل ــه ان ــه اجتماعــی منجــر ب ــه و فاصل قرنطین
ــس  ــترس8  پ ــلال اس ــردگی و اخت ــراب، افس ــد اضط ــوب مانن نامطل
از ســانحه شــده اســت )1۰( کــه ایــن مشــکلات بــا افزایــش 
ــت.  ــترش یافته اس ــای آن، گس ــا و محدودیت ه ــیوع کرون ــزان ش می
پژوهش هــا نشــان می دهنــد رایج تریــن مشــکل روان شــناختی 
ابتــلا بــه کرونــا در ســالمندان اضطــراب اســت )11, 12(. اضطــراب 
یــك نشــانه مشــترک در بیمــاران مبتلابــه اختــلال تنفســی مزمــن 
ــادی  ــزان زی ــه می ــا را ب ــی آن ه ــت زندگ ــد کیفی ــت و می توان اس
ــری  ــایع در همه گی ــده ش ــك پدی ــراب، ی ــد )13(. اضط ــش ده کاه
اســت )1۰(. در پژوهشــی آفتــاب و همــکاران  )14( در ســال 2۰1۹ 
نشــان دادنــد کــه میــزان شــیوع افســردگی، اضطــراب و اختــلالات 
ــراب  ــه اســت. اضط ــا افزایش یافت ــه کرون ــی در دوران قرنطین دوقطب
ــرد  ــر عملک ــطوح پایین ت ــا س ــالمندی ب ــدار در دوران س ــالا و پای ب
شــناختی و تســریع در زوال شــناختی )۹( مرتبــط اســت. پژوهــش 
جونزبیتــون و همــکاران۹ )1۵( در ســال 2۰2۰ نشــان داد کــه بیــن 
ــود دارد و  ــاداری وج ــه معن ــراب رابط ــده و اضط ــی ادراک ش تنیدگ
ــه  ــر ب ــن منج ــاد و مزم ــترس های ح ــرض اس ــن در مع ــرار گرفت ق
ــعی  ــالمندان س ــرایط س ــن ش ــود. در ای ــی می ش ــلالات اضطراب اخت
ــرای کاهــش نشــانه های خلقــی  ــف ب ــد از مکانیزهــای مختل می نمای
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و افزایــش ســازگاری خــود بــا شــرایط بــه مقابلــه بپــردازد؛ بنابرایــن 
در زمــان شــیوع بیمــاری کرونــا، تــرس از بیمــاری و تــرس از مــرگ 
ــبك های  ــه س ــه ب ــره، توج ــای روزم ــفتگی فعالیت ه ــار آش در کن
ــت  ــز اهمی ــد حائ ــا می توان ــراب کرون ــا اضط ــورد ب ــی در برخ دفاع
ــری  ــش مؤث ــد نق ــه می توان ــی ک ــبك های دفاع ــه س ــد. ازجمل باش
بــر کاهــش اضطــراب حاصــل از کرونــا و تقویــت ایمنــی بــدن داشــته 

ــت )16(. ــی1۰ اس ــی و ورزش ــای بدن ــرکت در فعالیت ه ــد ش باش
فعالیت هایــی نظیــر یــوگا و تــای چــی بــه نــام تمرینــات شــناختی-

ــدرت  ــش ق ــر افزای ــات ب ــن تمرین ــرا در ای ــد زی ــی11 معروف ان حرکت
فیزیکــی و روانــی فــرد تأکیــد می شــود. تمرینــات یــوگا و تــای چــی 
ــات کششــی  ــد و هــردو از ترکیــب تمرین ــادی دارن شــباهت های زی
و هــوازی تشــکیل می شــوند )17(؛ امــا تمرینــات ورزش تــای چــی 
بــه گونــه ایســت کــه افــراد بــا هــر تناســب بدنــی  و در هــر ســنی 
حتــی ســالمندان قــادر بــه انجــام آن هســتند. در طــی ایــن ورزش 
ــام   ــه ن ــوند ک ــام می ش ــته انج ــبك و آهس ــرکات س ــری ح ــك س ی
ــی اقتباس شــده  ــای رزم ــا حــرکات هنره ــات ی ــام حیوان ــا از ن آن ه
ــی  ــور طبیع ــد، به ط ــام می ده ــرکات را انج ــرد ح ــی ف ــت. وقت اس
و عمیــق تنفــس می کنــد و توجــه خــود را همان گونــه کــه در 
ــر احساســات بدنــی خــود  برخــی از فرم هــای مراقبــه وجــود دارد ب
ــه اهمیــت محیــط در کیفیــت  ــا توجــه ب معطــوف می کنــد )18(. ب
ــات  ــق آمــوزش تمرین ــردی، غنی ســازی محیــط، از طری عملکــرد ف
ــی از  ــد یک ــی( می توان ــای چ ــر ورزش ت ــی )نظی ــناختی- حرکت ش
ــی و اضطــراب ناشــی  ــای اجرای ــود کارکرده ــر بهب ــر ب ــای مؤث راه ه
ــا در ســالمندان باشــد. در همیــن راســتا لیــم و همــکاران12  از کرون
ــای  ــی ت ــی اثربخش ــه بررس ــی ب ــال 2۰2۰ در پژوهش )1۹( در س
چــی بــر عملکــرد شــناختی کوتاه مــدت در افــراد مســن پرداختنــد 
ــرای بهبــود عملکــرد  ــای چــی را ب کــه نتایــج پژوهــش پتانســیل ت
شــناختی تأییــد کــرد. عــلاوه بــر اینیــی، ونــگ و همــکاران13 )2۰(

ــناختی  ــای ش ــد ورزش ه ــان دادن ــی نش ــال 2۰21 در پژوهش در س
ــالمند  ــراد س ــدت و حافظــه کاری اف ــی روی حافظــه بلندم و حرکت
ــال  ــکاران14 )21( در س ــن وی و هم ــاداری دارد. همچنی ــر معن تأثی
ــر توان بخشــی  ــای چــی ب ــر ت ــه بررســی تأثی 2۰2۰ در پژوهشــی ب
ــان داد  ــش نش ــن پژوه ــج ای ــد. نتای ــالمندان پرداختن ــناختی س ش
ــی و  ــناختی کل ــی ش ــدی روی توانای ــر مفی ــی تأثی ــای چ ورزش ت
ــت.  ــه داش ــوزه حافظ ــدت از ح ــوق طولانی م ــادآوری مع ــی ی توانای
در مطالعــه یزدانــی و همــکاران )22( در ســال 2۰22 مشــخص 

10. Physical and sports activities
11. Cognitive motor exercises
12. Lim et al
13. Yee, Wong et al
14. wei et al

شــد کــه تمرینــات تــای چــی اثــر معنــی داری بــر توجــه انتخابــی 
ــای  ــی از پژوهش ه ــداد فراوان ــه تع و حافظــه کاری دارد. باوجوداینک
ــف  ــاد مختل ــر ابع ــی را ب ــای چ ــات ت ــی تمرین ــده اثربخش انجام ش
ــا  ــد ام ــرار داده ان ــد ق ــورد تأیی ــراد ســالمند م عملکــرد شــناختی اف
ــا  ــراب کرون ــر اضط ــات را ب ــن تمرین ــر ای ــه تأثی ــی ک پژوهش های
ــت.  ــدک اس ــند ان ــرار داده باش ــی ق ــالمند موردبررس ــراد س در اف
ــی دارد  ــت فرآیندهــای شــناختی را در پ درصورتی کــه اضطــراب اف
ــراد کاســته شــده  ــه اف ــای روزان ــزان فعالیت ه و باعــث می شــود می
و بی حرکتــی و مشــکلات جســمانی ناشــی از آن را بــه دنبــال 
خواهــد داشــت، از طرفــی ورزش تــای چــی در میــان اکثــر مــردم 
کشــورمان آن چنــان شناخته شــده نیســت کــه از آن به عنــوان یــك 
روش پیشــگیرانه یــا درمانــی ســاده در روتیــن زندگــی خــود بهــره 
ــرد ورزش  ــای منحصربه ف ــل ویژگی ه ــه دلی ــه ب ــد، درصورتی ک ببرن
تــای چــی، افــراد زیــادی از سراســر دنیــا کــه بــه دنبــال ســلامتی و 
افزایــش طــول عمــر هســتند، جــذب ایــن ورزش شــده اند، به ویــژه 
ــناختی  ــردی و ش ــت عملک ــار اف ــه دچ ــی ک ــن و ضعیف ــراد مس اف
می شــوند. بــه همیــن دلیــل هــدف از پژوهــش حاضــر تأثیــر 
ــر کارکردهــای اجرایــی و  ــای چــی ب تمرینــات شــناختی-حرکتی ت

ــان ســالمند شــهر تهــران اســت. ــا در زن اضطــراب کرون

روششناسیروششناسی
پژوهــش حاضــر نیمــه تجربــی بــا طــرح پیش آزمــون - پس آزمــون 
همــراه بــا گــروه کنتــرل بــود کــه در آن بــه بررســی تأثیــر تمرینــات 
شــناختی - حرکتــی تــای چــی بــر کارکردهــای اجرایــی و اضطــراب 

کرونــا در زنــان ســالمند شــهر تهــران پرداختــه شــد.

شرکت کننده هاشرکت کننده ها
ــالای 6۰ ســال  ــان ســالمند ب جامعــه آمــاری پژوهــش حاضــر از زن
شــهر تهــران تشــکیل شــد. بــه دلیــل حجــم بــالای جامعــه آمــاری، 
آمــاری  نمونــه  انتخــاب  بــرای  هدفمنــد  نمونه گیــری  روش  از 
ــب ابتــدا از طریــق فضــای مجــازی  اســتفاده شــد. بدیــن ترتی
ــا  ــد. ســپس ب ــلام گردی فراخــوان جهــت مشــارکت در پژوهــش اع
ــدم مشــکلات  ــل ع ــه پژوهــش از قبی ــای ورود ب ــه معیاره ــه ب توج
جســمی و ذهنــی پیشــرفته، ســلامت جســمانی، تمایــل بــه شــرکت 
در پژوهــش و دسترســی بــه فضــای مجــازی، عــدم شــرکت هم زمــان 
در ورزش هــای دیگــر، به صــورت هدفمنــد 4۰ نفــر انتخــاب و بعــد 
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سمیرا هاشمی و همکاران

ــی، مقیــاس اضطــراب  از انجــام پیش آزمــون )توجــه پایــدار و انتخاب
ــرار  ــرل ق ــی و کنت ــروه تجرب ــی در دو گ ــورت تصادف ــا( به ص کرون

ــد.  گرفتن

روش اجراروش اجرا
ابتــدا  کــه  بــود  بدین صــورت  پژوهــش حاضــر  اجرایــی  روش 
پیش آزمــون بــا رعایــت پروتکل هــای بهداشــتی پیشــگیری از کرونــا، 
ــروه  ــپس گ ــد. س ــام گردی ــاز انج ــای ب ــرادی و در فض ــورت انف به ص
ــه،  ــی 8 هفت ــس آپ در ط ــق وات ــن از طری ــورت آنلای ــی به ص تجرب
ــه  ــا 4۰ دقیق ــدت 3۰ ت ــه م ــه ب ــر جلس ــه و ه ــه جلس ــه ای س هفت

ــر  ــر نظ ــات زی ــن تمرین ــد. ای ــام دادن ــی را انج ــای چ ــات ت تمرین
مربــی تــای چــی انجــام شــد. جلســات آموزشــی شــامل یادگیــری 
ــای چــی  ــی ت ــرم اســتاندارد مقدمات ــه و 6 ف ــی اولی ــات تعادل تمرین
ــات  ــه اول تمرین ــه 1۰ دقیق ــر جلس ــه در ه ــورت ک ــود، بدین ص ب
ــه ی  ــی و 1۰ دقیق ــرم مقدمات ــری ف ــه یادگی ــردن، 2۰ دقیق ــرم ک گ
آخــر بــه تمرینــات ســرد کــردن اختصــاص داده شــد. در ایــن مــدت 
ــه خــود  ــرل فعالیت هــای معمــول روزان شــرکت کنندگان گــروه کنت
را انجــام دادنــد و درنهایــت پس آزمــون در شــرایط مشــابه بــا انجــام 

ــد.  ــت ش ــج ثب ــد و نتای ــل آم ــه عم ــون، ب پیش آزم

جدولجدول11.. پروتکل تمرینات شناختی-حرکتی تای چی

آموزش نحوه ی صاف ایستادن، تنفس آرام، حرکت گام شکار ببر، حرکت ایستادن لك لك، حرکت استقرار سینه و هفته اول
حرکت استقرار سه شاخه

آموزش فرم یك مقدماتی و گام های تای چی جدا کردن یال اسب وحشیهفته دوم

 آموزش فرم 2 مقدماتی تای چی، نشستن ها، خم کردن های دست و زانو و نکات اشتباه در نحوه انجام این هفته سوم
حرکات در تای چی )حرکت برس زدن زانو(

آموزش فرم 3 مقدماتی تای چی، نحوه هماهنگ کردن دست در فرم یك با گام های تای چی )حرکت دستان هفته چهارم
مواج مانند ابرها(

آموزش فرم 4 مقدماتی تای چی، نحوه هماهنگ کردن دست در فرم دو با گام های تای چی )حرکت ایستادن هفته پنجم
روی یك پا(

آموزش نحوه گام عقب گرد و دست دورکننده تای چیهفته ششم

 آموزش فرم ۵ مقدماتی تای چی )حرکت ضربه زدن باپاشنه ها(هفته هفتم

 آموزش فرم 6 مقدماتی تای چی )حرکت گرفتن دم پرنده(هفته هشتم

در ایــن پژوهــش جهــت بررســی کارکردهــای اجرایــی از مؤلفه هــای 
حافظــه کاری و توجــه پایــدار اســتفاده شــد. حافظــه کاری بــا 
ــینا  ــه س ــط مؤسس ــده توس ــون n-back ساخته ش ــتفاده از آزم اس
ــط  ــال 1۹8۵ توس ــار در س ــن ب ــون اولی ــن آزم ــد. ای ــی گردی بررس
ــا  ــن ۰/۵4 ت ــه ی بی ــی در دامن ــب پایای ــی شــد. ضرای ــر معرف کرچن
ــن  ــی ای ــد. روای ــان می ده ــون را نش ــن آزم ــالای ای ــار ب ۰/84 اعتب
ــول  ــه کاری قابل قب ــنجش حافظ ــاخص س ــوان ش ــز به عن ــون نی آزم
ــلًا  ــرایطی )مث ــك ش ــار ی ــر ب ــش n-back ه ــت )23(. درروی اس
ــا یك صــدای  ــه ی روشــن از یــك جــدول ی ــا یك خان یــك عکــس ی
خــاص( نمایــش داده می شــود و از فــرد خواســته می شــود کــه اگــر 
ــه یــك مرحلــه قبــل بــود  ــا شــرایط مربــوط ب ــر ب ایــن شــرایط براب
روی یــك دکمــه کلیــك کنــد. در ایــن آزمــون تعــداد حــرکات خطا، 
ــوان شــاخص حافظــه کاری محســوب  ــان پاســخ به عن صحیــح و زم
می شــود کــه از واکنــش بــه صــد محــرک ارائه شــده توســط 
ــنجش  ــت س ــن جه ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــت می آی ــه دس ــی ب آزمودن
توجــه انتخابــی از نرم افــزار آزمــون  اســتروپ اســتفاده گردیــد. 

ریدلــی اســتروپ در ســال 1۹3۵ بــرای اندازه گیــری توجــه انتخابــی 
و انعطاف پذیــری شــناختی ایــن آزمــون را ابــداع کــرد. از ایــن 
آزمــون در مطالعــات نوروســایکولوژی اســتفاده می شــود و از روایــی 
ــن  ــی برخــوردار اســت )11(. نحــوه اجــرای ای ــل قبول ــی قاب و پایای
آزمــون بــه ایــن صــورت اســت کــه ابتــدا شــرکت کننده فهرســتی از 
رنگ هــا را می خوانــد امــا رنــگ کلمــه بامعنــی خــود کلمــه تفــاوت 
ــت  ــتاری درس ــر نوش ــی” از نظ ــه “نارنج ــال: کلم دارد. به عنوان مث
ــدن  ــان خوان ــت. مدت زم ــده اس ــبز نوشته ش ــگ س ــا بارن ــت ام اس
ــد،  ــه بع ــود. در مرحل ــت می ش ــرکت کننده، ثب ــط ش ــات توس کلم
شــرکت کننده بایــد آزمــون را بــا لیســت جدیــد کلمــات تکــرار کنــد 
ــن  ــد؛ بنابرای ــه را بخوان ــر کلم ــای نوشته شــده از ه ــد رنگ ه ــا بای ام
ــود  ــته می ش ــبز نوش ــگ س ــه رن ــی” ب ــه “نارنج ــه کلم هنگامی ک
شــرکت کننده بایــد “ســبز” بخوانــد و همین طــور بــه خوانــدن 
ــدن  ــرف خوان ــه ص ــی ک ــدا مدت زمان ــد. در ابت ــه ده ــات ادام کلم
ــدون در نظــر گرفتــن رنــگ آن هــا می گــردد  کلمــات نوشته شــده ب
انــدازه گرفتــه می شــود. ســپس زمــان بــرای خوانــدن رنــگ کلمــات 
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ــن واقعــی صرف نظــر می شــود. در  ــه می شــود و از مت در نظــر گرفت
ایــن آزمــون تعــداد حــرکات خطــا، صحیــح و زمــان پاســخ به عنــوان 
شــاخص توجــه انتخابــی محســوب می شــود کــه از واکنــش بــه صــد 
ــد. اضطــراب  ــه دســت می آی ــی ب محــرک ارائه شــده توســط آزمودن
ــا  ــراب کرون ــاس اضط ــتفاده از مقی ــا اس ــرکت کنندگان ب ــا ش کرون
بررســی شــد. مقیــاس اضطــراب کرونــا توســط علــی پــور و همــکاران 
)24( ســاخته شــد. ایــن ابــزار دارای 18 گویــه اســت کــه بــا اســتفاده 
از مقیــاس چهارگزینــه ای لیکــرت )صفر=هرگــز تــا 3=همیشــه( 
ــت.  ــا ۵4 اس ــر ت ــن صف ــرات بی ــه نم ــود و دامن ــذاری می ش نمره گ
نمــره ابــزار بــا مجمــوع نمــره گویــه هــا محاســبه می شــود و نمــره 
ــا بیشــتر اســت. روایــی ســازه ابــزار  بالاتــر حاکــی از اضطــراب کرون
بــا روش تحلیــل عاملــی تأییــد و پایایــی آن بــا روش آلفــای کرونبــاخ 

۰/۹1 گــزارش شــد.

روش آماریروش آماری
در ایــن پژوهــش به منظــور تحلیــل داده هــا از آزمــون تحلیــل 
کوواریانــس تــك متغیــره و واریانــس دوراهــه چنــد متغیــره اســتفاده 
شــد. لازم بــه ذکــر اســت در ایــن تحقیــق از نرم افــزار اس پــی اس 

ــد. ــتفاده گردی ــای ۰/۰۵ اس ــطح خط اس در س

نتایجنتایج
ــای  ــای کارکرده ــار مولفه ه ــراف معی ــن و انح ــدول 2 میانگی در ج
ــده  ــون ارائه ش ــل آزم ــروه در مراح ــرکت کنندگان دو گ ــی ش اجرای
ــود  ــخص می ش ــدول مش ــل از ج ــج حاص ــه نتای ــه ب ــا توج ــت ب اس
کــه در حافظــه کاری و توجــه انتخابــی شــرکت کنندگان گــروه 
ــلاوه  ــته اند. ع ــون داش ــه پس آزم ــری در مرحل ــرد بهت ــی عملک تجرب
ــه  ــج ارائه شــده در جــدول 3 نشــان می دهــد در مرحل ــن نتای ــر ای ب
گــروه  شــرکت کنندگان  کرونــا  اضطــراب  نمــرات  پس آزمــون 

ــت. ــه اس ــی کاهش یافت تجرب

جهتگروه

توجه انتخابیحافظه کاری

پیش آزمون
میانگین ± انحراف 

معیار

پس آزمون
میانگین ± انحراف 

معیار

پیش آزمون
میانگین ± انحراف 

معیار

پس آزمون
میانگین ± انحراف 

معیار

تجربی

13/4۰ ± 23/3۰۰/8۵4 ± 12/۵۰۰/34۵ ± 21/2۰۰/362 ± 1/432حرکات خطا

۵۹/11 ± 48/3۰2/۹6 ± 67/7۰2/63 ± ۵2/3۰2/4۵ ± 2/3۰حرکات صحیح

۰/۵3۰ ± ۰/۹63۰/1۵6 ± ۰/48۰۰/112 ± ۰/78۹۰/۰۹6 ± ۰/48۰زمان واکنش

کنترل

22/12 ± 23/12۰/341  21/3۰۰/2۹8 ± 21/12۰/617 ± ۰/613حرکات خطا

4۵/1۹ ± 47/122/32 ± ۵3/1۰2/6۵ ± ۵3/۰12/۹6 ± 2/۵2حرکات صحیح

۰/۹7۵ ± ۰/۹7۰۰/12۹ ± ۰/76۰۰/218 ± ۰/78۵۰/۰61 ± ۰/۰8۹زمان واکنش

گروه
پس آزمونپیش آزمون

میانگین ± انحراف معیارمیانگین ± انحراف معیار
17/11 ± 2۹/163/362 ± 4/31تجربی

3۰/1۹ ± 28/424/263 ± 3/67کنترل

جدولجدول22.. میانگین و انحراف معیار کارکردهای اجرایی دو گروه در مراحل پیش و پس آزمون

جدولجدول33.. میانگین و انحراف معیار اضطراب کرونا دو گروه در مراحل پیش و پس آزمون

ــل  ــون تحلی ــا از آزم ــل داده ه ــت تجزیه وتحلی ــن پژوهــش جه در ای
ــتفاده  ــس اس ــل کوواریان ــره و تحلی ــد متغی ــه چن ــس دوطرف واریان
ــا اســتفاده  ــودن توزیــع داده هــای ب شــد کــه پیش فــرض طبیعــی ب
ــد.  ــه ش ــان ۹۵%، پذیرفت ــاپیرو-ویلك در ســطح اطمین ــون ش از آزم

ــوده  ــا )P=۰/263( ب ــر ب ــس براب ــون ام باک ــج آزم ــن نتای همچنی
ــدول  ــود. ج ــزارش می ش ــر Wilks' Lambda گ ــن مقادی بنابرای
ــره را نشــان  ــد متغی ــه چن ــس دوراه ــل واریان ــی تحلی ــج اصل 4 نتای
ــدول  ــن ج ــه در ای ــا، آنچ ــی واریانس ه ــل همگن ــه دلی ــد. ب می ده
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جدولجدول44.. میانگین و انحراف معیار کارکردهای اجرایی دو گروه در مراحل پیش و پس آزمون

جدولجدول55.. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک عاملی برای بررسی مؤلفه های حافظه کاری و توجه انتخابی دو گروه

جدولجدول66.. نتایج تحلیل کوواریانس دو گروه در مقایسه با یکدیگر در اضطراب کرونا

سمیرا هاشمی و همکاران

مجذور اتاdfFsigلاندای ویلکشاخصمتغیر

حافظه کاری

۰/۰۰2۰/34۹*۰/7۵63۵/6۹گروه

۰/۰22۰/2۵3*۰/33۵33/78تمرین

۰/۰۰1۰/384*۰/61836/۹2گروه* تمرین

توجه انتخابی

۰/۰۰1۰/3۹6*۰/78637/1۹گروه

۰/۰۰2۰/326*۰/4133۵/8۹تمرین

۰/۰۰1۰/426*۰/6183۹/36گروه* تمرین

مجذور اتاFsigمتغیرdfلاندای ویلکشاخصمنبعمتغیر

گروهحافظه کاری

۵43/.۰/۰۰1۰*11۵/8۹4111۵/8۹328/61حرکات خطا

۰/۰۰1۰/633*2۹4/3۹712۹4/3۹738/6۵حرکات صحیح

۰/۰۰1۰/831*۹88/71۰1۹88/71۰67/71زمان پاسخ

توجه 
گروهانتخابی

۰/۰13۰/1۵2*28/6۹۰128/6۹۰6/636حرکات خطا

۰/۰۰1۰/263*122/۹3۰1122/۹3۰12/147حرکات صحیح

۰/۰۰1۰/664*131/61۵1131/61۵3۰/7۵1زمان پاسخ

توان آماریمیزان تأثیرFsigمیانگین مجذوراتdfمتغیرها
۰/۰۰1۰/4۵2۰/8۹6*1164/7431/23پیش آزمون

۰/۰۰1۰/71۹۰/۹82*1۵۰3/63۹۵/7۵عضویت گروه

 Wilks' ــر ــج اث ــت دارد نتای ــا اهمی ــرای م ــاداری ب ــت معن ــه جه ب
Lambda اســت. بــا توجــه بــه نتایــج حاصــل از جــدول مشــخص 
ــن  ــروه و تمری ــل گ ــن و تعام ــروه، تمری ــی گ ــر اصل ــه اث می شــود ک
ــن  ــه ای ــت. ب ــادار اس ــالمند معن ــان س ــی زن ــای اجرای در کارکرده

ــاوت  ــی دو گــروه تف معنــی کــه بیــن حافظــه کاری و توجــه انتخاب
معنــی داری وجــود دارد. در ادامــه بــرای بررســی مؤلفه هــای حافظــه 
ــل  ــك عام ــس ی ــل واریان ــون تحلی ــی از آزم ــه انتخاب کاری و توج

ــت. ــده اس ــدول ۵ ارائه ش ــج در ج ــه نتای ــد ک ــتفاده ش اس

ــرای  ــی ب ــك عامل ــس ی ــل واریان ــون تحلی ــج آزم ــدول ۵ نتای در ج
بررســی مؤلفه هــای حافظــه کاری و توجــه انتخابــی دو گــروه 
ــی  ــای موردبررس ــه در مؤلفه ه ــه اینک ــه ب ــا توج ــت. ب ــده اس ارائه ش
ــت مقایســه دو  ــی داری وجــود دارد جه ــاوت معن ــروه تف ــن دو گ بی
ــج  ــه نتای ــد ک ــتفاده گردی ــی اس ــی بونفرون ــون تعقیب ــروه از آزم گ
ــرکات  ــامل ح ــه کاری ش ــای حافظ ــی مؤلفه ه ــان داد در تمام نش

خطــا )P=۰/۰۰1( حــرکات صحیــح )P=۰/۰۰1( و زمــان پاســخ 
)P=۰/۰۰1( و همچنیــن در مؤلفه هــای توجــه انتخابــی شــامل 
ــان  ــح )P=۰/۰۰1( و زم ــرکات صحی ــا )P=۰/۰۰1( ح ــرکات خط ح
پاســخ )P=۰/۰۰1( شــرکت کنندگان گــروه تمرینــات شــناختی 

ــته اند. ــری داش ــرد بهت ــی عملک ــای چ ــی ت -حرکت

بحثبحث
ــناختی- ــات ش ــی تمرین ــی اثربخش ــه بررس ــن مطالع ــدف از ای ه

ــا  ــراب کرون ــی و اضط ــای اجرای ــر کارکرده ــی ب ــای چ ــی ت حرکت

ــات  ــا یافته هــای پژوهــش مشــخص شــد کــه تمرین ــق ب ــود. مطاب ب
ــای  ــای کارکرده ــر مؤلفه ه ــی داری ب ــر معن ــی اث ــای چ ــب ت منتخ
ــر ایــن در  ــد. عــلاوه ب ــی دارن اجرایــی حافظــه کاری و توجــه انتخاب
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بررســی اضطــراب کرونــا شــرکت کنندگان مشــخص شــد کــه گــروه 
تمرینــات تــای چــی عملکــرد بهتــری داشــتند. در بررســی حافظــه 
ــه  ــان داد ک ــی نش ــی بونفرون ــون تعقیب ــل از آزم ــج حاص کاری نتای
در تمامــی مؤلفه هــای حافظــه کاری گــروه تجربــی )تمرینــات 
ــته  ــرل داش ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــری نس ــرد بهت ــی( عملک ــای چ ت
ــج پژوهش هــای لیــم  ــا نتای ــج ایــن بخــش از پژوهــش ب اســت. نتای
ــات  ــه در مطالع ــکاران )2۰(ک ــگ و هم ــی، ون ــکاران )1۹(، ی و هم
ــر حافظــه کاری نشــان  ــای چــی را ب ــات ت ــر مثبــت تمرین خــود اث
ــی )22( ــه یزدان ــن در مطالع ــر ای ــلاوه ب ــی دارد. ع ــد هم خوان داده ان

تاثیــر تمرینــات تــای چــی بــر حافظــه کاری زنــان ســالمند مثبــت 
گــزارش شــد کــه بــا نتایــج ایــن بخــش از مطالعــه هم خوانــی دارد. 
ــی  ــناختی - حرکت ــف ورزش ش ــای مختل ــج پژوهش ه ــق نتای طب
ــناخت  ــود ش ــا بهب ــظ ی ــراي حف ــوع ورزش ب ــن ن ــد مهم تری می توان
ــود  ــای چــی باعــث بهب ــات ت ــراد مســن باشــد. تمرین عصبــي در اف
ــل  ــروع زوال عق ــن در ش ــراد مس ــدت اف ــناختی کوتاه م ــرد ش عملک
ــی و  ــی شــناختی کل ــر مفیــدی روی توانای می شــود. همچنیــن تأثی
یــادآوری معــوق دارد. عــلاوه بــر ایــن تمرینــات تــای چــی موجــب 
ــی و  ــیاری ذهن ــده و هوش ــالمند ش ــراد س ــه در اف ــودی توج بهب
کنتــرل اجرایــی را نیــز بهبــود می بخشــد. طبــق یافته هــای کیــم و 
همــکاران )2۵(، هــر برنامــه تمرینــی کــه چالش هــای تصمیم گیــری 
را در ســالمندان در حیــن تمریــن بــه همــراه داشــته باشــد، منجــر 
بــه اســتقلال عملکــردی بهتــری در فعالیت هــای روزانــه و عملکــرد 
ــه  ــورت ک ــن ص ــه ای ــود. ب ــالمندان می ش ــی در س ــتم عصب سیس
تمرینــات ورزشــی باعــث تغییراتــی ســاختاری و شــناختی در مغــز 
می شــود کــه درنهایــت بهبــود اعمــال شــناختی را در ســالمندان بــه 

همــراه خواهــد داشــت.
ــل از  ــج حاص ــد نتای ــاره ش ــا اش ــش یافته ه ــه در بخ ــور ک همان ط
ــای  ــی مؤلفه ه ــه در تمام ــان داد ک ــی نش ــی بونفرون ــون تعقیب آزم
ــرد  ــی( عملک ــای چ ــات ت ــی )تمرین ــروه تجرب ــی گ ــه انتخاب توج
بهتــری نســبت بــه گــروه کنتــرل داشــته اســت. نتایــج ایــن بخــش 
ــکاران )1۹(،  ــم و هم ــای لی ــج پژوهش ه ــا نتای از پژوهــش حاضــر ب
پاکــزاد و همــکاران )26(، ژو، لوپرینــزی و همــکاران )11(، وی و 
تمرینــات  این کــه  بــر  مبنــی   )22( یزدانــی  و   )21( همــکاران 
ــاداری  ــر معن ــوگا و ... تأثی ــای چــی، ی ــر ت ــی نظی شــناختی- حرکت
در بهبــود توجــه پایــدار ســالمندان دارد همخوانــی دارد. افــت زمــان 
ــه  واکنــش و نقصــان توجــه و تمرکــز در دوران ســالمندی منجــر ب
برخــی تغییــرات رفتــاری ماننــد اختــلال کنتــرل قامــت و تغییــرات 
ــای  ــی در ظرفیت ه ــرات زوال ــود. تغیی ــن می ش ــای راه رفت در الگوه
ــرایط  ــطه ش ــه به واس ــناختی ک ــمانی و روان ش ــی، جس فیزیولوژیک
محیطــی ایجــاد می شــود، ســبك زندگــی ســالمندان را تحــت 

تأثیــر قــرار می دهــد و درنهایــت عملکــرد روزانــه ســالمند را مختــل 
می کنــد. درصورتی کــه افــرادی کــه فعالیــت ذهنــی داشــته و 
ــری  ــن پی ــد، در س ــری بوده ان ــای فک ــن و مهارت ه ــغول تمری مش
ــی،  ــتگی و نرم ــود )18(. آهس ــل نمی ش ــان حاص ــی در کارش نقصان
ــه ســطوح  ــدن و ذهــن را ب ــای چــی ب ــره ای و آرام در ت حرکــت دای
عمیق تــری از آرامــش می رســاند و نوعــی مدیتیشــن در حــال 
حرکــت اســت کــه باعــث می شــود تــا تمرکــز فکــری بــالا رود کــه 
ــرایط  ــرد در ش ــی ف ــتگاه عصب ــرل دس ــه کنت ــود ب ــئله خ ــن مس ای
ــك  ــد. تنفــس ی ــی بســیار کمــك می کن ــی و فشــارهای عصب بحران
مثــال عالــی از نحــوه ترکیــب عناصــر فعــال تــای چــی و هم افزایــی 
ــاط درون  ــن نق ــه عمیق تری ــه را ب ــه توج ــس آگاهان ــت. یك نف اس
فــرد جلــب می کنــد. آگاهــی )شــامل ذهــن آگاهــی و توجــه 
متمرکــز( شــاید اساســی ترین عنصــر زیربنــای تــای چــی، حــرکات 
آهســته و عمــدی و توجــه بــه تنفــس، موقعیــت بــدن و احساســات و 
خودآگاهــی حــاد را کــه پیش نیــاز همــه دیگــر مــوارد اســت تقویــت 
می کنــد. تأکیــد بــر آگاهــی لحظه به لحظــه منجــر بــه ذهــن 

ــود )22(. ــه می ش ــز و توج ــود تمرک ــی و بهب آگاه
ــات  ــر تمرین ــه اث ــود ک ــن ب ــر ای ــش حاض ــای پژوه ــر یافته ه از دیگ
ــان  ــا زن ــراب کرون ــش اضط ــر کاه ــی ب ــای چ ــناختی-حرکتی ت ش
ــه  ــن زمین ــه در ای ــه اینک ــه ب ــا توج ــود. ب ــی داری ب ــالمند معن س
ایــن  نتایــج  احتمالــی  تبییــن  اســت  انجام نشــده  مطالعــه ای 
بخــش از مطالعــه بــر اســاس مطالعــات انجام شــده در مــورد 
نقــش ورزش بــر اضطــراب خواهــد بــود. هم راســتا بــا نتایــج 
ــکندر  ــات اس ــج مطالع ــه نتای ــوان ب ــه می ت ــش از مطالع ــن بخ ای
نــژاد و همــکاران )27(، آفتــاب و شــمس )14(، بابایــي بنــاب و 
ــن  ــرد. در ای ــاره ک ــکاران )2۹(، اش ــی و هم ــکاران )28(، رمضان هم
مطالعــات نویســندگان نتیجــه گرفته انــد کــه فعالیــت بدنــی و 
ــی و  ــی، هورمون ــم های فیزیولوژیک ــق مکانیس ــم از طری ورزش منظ
ــراد را کاهــش داده  ــزان اضطــراب در اف شــناختی ممکــن اســت می
و باعــث افزایــش ســلامت روانــی و جســمانی آن هــا شــود. اثــر ضــد 
ــح اســت،  ــل توضی ــی قاب ــا مکانیســم های مختلف ــی ورزش ب اضطراب
ــناختی. از  ــی و روان ش ــی، فیزیولوژیک ــم های فیزیک ــه مکانیس ازجمل
ــود  ــرد را بهب ــدن ف ــد تناســب ب ــك، ورزش می توان منظــر فیزیولوژی
ــر در  ــی درگی ــتم عصب ــای سیس ــر انتقال دهنده ه ــد )3۰(، ب ببخش
ــترس  ــای اس ــطوح هورمون ه ــر س ــد، ب ــته باش ــر داش ــراب اث اضط
ــه  ــلات و درنتیج ــاض عض ــش انقب ــث کاه ــد و باع ــته باش ــر داش اث
کاهــش اضطــراب شــود. از منظــر روان شــناختی، ورزش بــا افزایــش 
ســطح فعالیــت بــدن باعــث افزایــش بهبــود شــرایط روانــی می شــود 
ــه  ــده و درنتیج ــرد ش ــی ف ــس و کارای ــش اعتمادبه نف ــث افزای و باع
ــرمي  ــطح س ــش س ــد )31(. افزای ــش می ده ــراب وی را کاه اضط
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سمیرا هاشمی و همکاران

ــن در هنــگام فعالیت هــای ورزشــي موجــب  ســروتونین و نوراپینفری
ــات  ــر، تمرین ــود. به عبارت دیگ ــراب می ش ــردگي و اضط ــش افس کاه
بدنــي از دو راه بــر روح و روان انســان اثرگــذار اســت: اول رهــا 
شــدن اندورفیــن و دوم کاهــش ســطوح کورتیــزول )هورمونــي کــه 
ــر  ــاس نظ ــر اس ــود(. ب ــح می ش ــون ترش ــي در خ ــار عصب ــا فش ب
ــش  ــي کاه ــاي طبیع ــا داروه ــوژي، اندورفین ه ــان فیزیول متخصص
ــایند  ــات خوش ــدن احساس ــود آم ــه وج ــبب ب ــه س ــتند ک درد هس
می شــوند و تمرینــات بدنــي موجــب افزایــش ســطوح ترشــح 
ــی  ــت بدن ــن ورزش و فعالی ــر ای ــلاوه ب ــوند)31(. ع ــن می ش اندورفی
ــت  ــات اســت تقوی ــه احساس ــوط ب ــه مرب ــز را ک قســمت هایی از مغ
ــش  ــه کاه ــازی و درنتیج ــادی و آرام س ــاد ش ــث ایج ــد و باع می کن
ــت  ــه فعالی ــد ک ــات اعتقاددارن ــی از مطالع ــود. برخ ــراب می ش اضط
ــه ممکــن اســت  ــی باعــث کاهــش نشــخوار فکــری می شــود ک بدن
منجــر بــه کاهــش اضطــراب شــود. عــلاوه بــر ایــن مطالعــات نشــان 
دادنــد فعالیــت بدنــی بــر سوخت وســاز، سیســتم اندوکریــن، 
ــر دارد. در  ــدن اث ــی ب ــتم ایمن ــزی و سیس ــاب مرک ــتم اعص سیس
ــارخون  ــب و فش ــان قل ــس، ضرب ــداد تنف ــی تع ــت بدن ــول فعالی ط
ــه  ــد ک ــش می یاب ــا افزای ــزی آلف ــواج مغ ــی ام ــده، از طرف تنظیم ش
ــی از  ــراب و درد در برخ ــش اضط ــر کاه ــم ها ب ــن مکانیس ــر ای تأثی

ــت )28(. ــده اس ــان داده ش ــات نش مطالع
روانــی،  مشــکلات  از  مجموعــه ای  کوویــد-1۹  همه گیــری  بــا 
در   2۰1۹ ویــروس  کرونــا  بــا  مرتبــط  اجتماعــی  و  جســمانی 
بســیاری از مــردم جهــان ایجادشــده اســت. اگــر بــه ایــن مشــکلات 
ــری  ــناختی همه گی ــای روان ش ــت پیامده ــن اس ــود ممک ــه نش توج
کوویــد-1۹ در جمعیــت عمومــی بــرای مــدت طولانــی باقــی بماند و 
تبدیــل بــه یــك بحــران پزشــکی در جهــان شــود )32(. درواقــع، بــه 
نظــر نمی رســد کــه مقابلــه بــا کوویــد-1۹ به وســیله واکسیناســیون 
ــی کــه  ــد. پیامدهــای میان مــدت و بلندمدت و غربالگــری خاتمــه یاب
ــق  ــورت دقی ــوز به ص ــد هن ــه کنن ــدگان تجرب ــت بازمان ــن اس ممک
ــری اســت  ــد بررســی های طولانی ت مشــخص نشــده اســت و نیازمن
)33(. تــا بــه امــروز نتایــج مطالعــات طولــی حاکــی از ایــن واقعیــت 
ــه در  ــد-1۹ ک ــه کووی ــاران مبتلاب ــی از بیم ــش از نیم ــه بی دارد ک
ــندرم  ــار س ــودی دچ ــس از بهب ــد، پ ــده بودن ــتان بستری ش بیمارس
ــانگان  ــم و نش ــاه علائ ــا 6 م ــن 3 ت ــد و بی ــده بودن ــد-1۹ ش کووی
ــپو و  ــروری کریس ــه م ــج مطالع ــد. نتای ــه می کردن ــاری را تجرب بیم
ــاهد  ــد-1۹ ش ــا کووی ــان داد در دوران پس ــز نش ــکاران )34( نی هم
شــیوع اختــلالات روان شــناختی، مشــکلات جســمانی و تغییــر 
ــلاوه  ــود.  ع ــم ب ــان خواهی ــردم جه ــیاری از م ــی بس ــبك غذای س
ــرار  ــا ق ــر کرون ــت تأثی ــی تح ــی و التهاب ــاخصه ای ایمن ــن ش ــر ای ب
ــزان  ــی در می ــش قابل توجه ــاران کاه ــیاری از بیم ــد در بس می گیرن

واکنــش سیســتم ایمنــی در طــی دوره بیمــاری مشــاهده می شــود 
ــه نظــر می رســد کــه  ــه مشــکلات مطرح شــده ب ــا توجــه ب )32(.  ب
شــرکت در فعالیــت ورزشــی از طریــق تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن 
ــکاری  ــد راه ــد بتوان ــی از کووی ــراب ناش ــش اضط ــن کاه و همچنی
مناســب بــرای افزایــش کیفیــت زندگــی ســالمندان باشــد. از 
ــوع  ــه و ن ــه حجــم نمون ــوان ب محدودیت هــای پژوهــش حاضــر می ت
ــا  ــروس کرون ــه دلیــل اپیدمــی وی ــه اشــاره کــرد. ب برگــزاری مداخل
ــم  ــم ک ــا حج ــن ب ــی آنلای ــای آموزش ــورت کلاس ه ــات به ص جلس
نمونــه برگــزار شــد کــه ممکــن اســت نســبت بــه جلســات حضــوری 
ــود  ــنهاد می ش ــن پیش ــد؛ بنابرای ــته باش ــری داش ــذاری کمت تأثیرگ
ــوند،  ــام ش ــف انج ــی مختل ــق جغرافیای ــی در مناط ــای آت پژوهش ه
ــا را  ــری یافته ه ــدرت تعمیم پذی ــه ق ــر اینک ــلاوه ب ــن کار ع ــرا ای زی
ــد. ــم می کن ــم فراه ــا را ه ــه آن ه ــکان مقایس ــد، ام ــش می ده افزای

نتیجهگیرینتیجهگیری
بــا توجــه بــه اهمیــت محیــط در کیفیــت عملکــرد فــردی، 
غنی ســازی محیــط، از طریــق آمــوزش تمرینــات شــناختی-حرکتی 
ــر  ــر ب ــای مؤث ــي از راه ه ــد یک ــی( می توان ــای چ ــر ورزش ت )نظی
ــی  ــت بدن ــد. فعالی ــالمندان باش ــی در س ــای اجرای ــود کارکرده بهب
ــت  ــود کیفی ــت و بهب ــش معلولی ــرای کاه ــا ب ــن فرصت ه بزرگ تری
زندگــی افــراد میان ســال و مســن را فراهــم می ســازد. یکــی از 
مهم تریــن دلایلــی کــه تــای چــی تــا ایــن حــد درمانــی اســت ایــن 
ــات  ــر از تمرین ــی، مؤثرت ــن فیزیک ــك تمری ــوان ی ــه به عن ــت ک اس
ــث  ــی باع ــای ذهن ــی و تمرین ه ــت بدن ــد. فعالی ــی عمــل می کن بدن
ــان  بهتــر شــدن فرآیندهــای عصب زایــی، رگ زایــی و افزایــش جری
ــر  ــی مؤث ــناختی و حرکت ــرد ش ــود و روی عملک ــز می ش ــون مغ خ
هســتند. بــا توجــه بــه یافته هــا می تــوان گفــت تمرینــات شــناختی 
ــای  ــود کارکرده ــرای بهب ــد ب ــه ای مفی ــای چــی مداخل ــی ت -حرکت
ــد. ــالمند می باش ــان س ــا در زن ــی از کرون ــراب ناش ــی و اضط اجرای

ملاحظاتاخلاقیملاحظاتاخلاقی

حامی مالیحامی مالی
ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــك مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی 

در بخش هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.
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