
  

         

 

 

و اضطراب  یافسردگ ی،بر توجه انتخاب یقیبا موس یروبیکا یتمیکر ینتمر یاثربخش

 مردان سالمند

 
  یاورنگ یبهزاد محمد

 خوارزمی، تهراندانشگاه 

 پور یندکتر شهاب پرو

 خوارزمی، تهراندانشگاه 

  یرینیش یرضاعل
 خوارزمی، تهراندانشگاه 

  

 ی،آنها از جمله افسردگ یشناختروان هاییژگیسالمندان بهبود و یتروند رو به رشد جمع یلبه دل 15/05/1397دریافت: 
هشت هفته  یرتأث یهدف پژوهش حاضر بررس یجهاست. در نت یضرور یاضطراب و توجه انتخاب

و اضطراب مردان سالمند شهر  یافسردگ ی،بر توجه انتخاب یقیبا موس یروبیکا یتمیکر ینتمر
آزمون با گروه کنترل بود. پس-آزمونیشبا طرح پ یمهآزمایشی. پژوهش حاضر از نوع نودب یلاردب
 ین( به روش در دسترس و داوطلبانه از ب59/5= یارسال )انحراف مع 67 یسن یانگینسالمند با م 24

و  یشنفره آزما 12ورود به مطالعه انتخاب و به دو گروه  یارهایعبر اساس م یلسالمندان شهر اردب
بک،  یافسردگ ینامههاشدند. ابزار مطالعه عبارت از پرسش یدهیجا یصورت تصادف به کنترل

به مدت هشت هفته و هر هفته سه  یقیبا موس یروبیکا یناضطراب بک و آزمون استروپ بود. تمر
و  22نسخه  SPSSافزار ها با استفاده از نرماجرا شد. داده یشگروه آزما یساعته برا یکجلسه 

 یشگروه آزما یرنشان داد هر سه متغ یجشدند. نتا یلو تحل یهتجز یانسکووار یلتحل یآمار ونآزم
آزمون ( در پسP<001/0( و اضطراب )P=02/0) ی(، افسردگP<001/0) یشامل توجه انتخاب

معنادار نبود  یشرفتداشته است، اما در گروه کنترل پ یمعنادار یشرفتپ آزمونیشنسبت به پ
(05/0>Pب .)واسطه به  یروبیکگرفت که ورزش ا یجهنت توانیمطالعه حاضر م یجتوجه به نتا ا
را بهبود بخشد.  یتوجه انتخاب تواندیم یصورت کل حرکات و اجرا به یبو ترک یهماهنگ یجادا

 و اضطراب مؤثر است. یبر کاهش افسردگ یقیآن با موس یبمفرح بودن و ترک ینهمچن
 

 12/08/1397پذیرش: 

 یروبیک،ا ین: تمرهایدواژهکل
اضطراب، توجه  ی،افسردگ یقی،موس

 یانتخاب

 دهی به مقاله:نحوه ارجاع
 ،پورب.، پروین ،محمدی اورنگی

(. 1397) ر. .ش.، و شیرینی، ع
 یروبیکا یتمیکر ینتمر یاثربخش

 ی،بر توجه انتخاب یقیبا موس
و اضطراب مردان  یافسردگ
شناسی پیری، مجله روان. سالمند

4(1 ،)82-73. 

 

گروه رفتار  یاراستاد ینپور،شهاب پرو یران؛تهران، ا ی،دانشگاه خوارزم ی،بدن یتدانشکده ترب ی،رفتار حرکت یدکتر یدانشجو ی،اورنگ یبهزاد محمد     
 گاهدانش ی،بدن یتدانشکده ترب ی،کارشناس ارشد رفتار حرکت یرینی،ش یرضاعل یران؛تهران، ا ی،دانشگاه خوارزم ی،بدن یتدانشکده ترب ی،حرکت

 .یرانتهران، ا ی،خوارزم
 ی،دانشگاه خوارزم ی،بدن یتدانشکده ترب ی،رفتار حرکت یدکتر یدانشجو ی،اورنگ یخطاب به بهزاد محمد یدمقاله با ینمربوط به ا مکاتبات     
  باشد. یرانان، اتهر

 behzadmoohamadi@gmail.com پست الکترونیکی:

 
 

 یشبهداشت و افزا یتزاد و ولد، بهبود وضع یزانکاهش م
تعداد  یشعمر و افزا یانگینم یشموجب افزا یبه زندگ یدام

 ینی،و ماه یافراد سالمند در جهان شده است )حافظ، باغچ
درصد  26، 2025تا سال  دهدینشان م هابینییش(. پ2000

 جاتی،خواهند داد )ن یلرا افراد سالمند تشک یاکل دن یتجمع
نرخ  یزن یران(. در ا1387و همکاران،  ی؛ سهراب1388

سال  50است و تا  یشافراد سالمند در حال افزا یتجمع
خواهند داد  یلدرصد افراد جامعه را سالمندان تشک 20 یندهآ

که  ی(. مطابق با آمار1393و محمدزاده،  یریعشا ی،)فارس
 درا افرا یرانا یتدرصد جمع 2/8منتشر شد  1391سال 

هزار نفر  400و  یلیونم 6 یعنی دهندیم یلسالمند تشک
 یشافزا ین(. ا1387و همکاران،  ی؛ سهراب1388 ی،)نجات
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عنوان بوده است که از آن به یاگونهبه یسالمند یتجمع
)بهرام، پوروقار و عکاشه،  شودیم یادانقلاب ساکت 

 یسالمند یدهآمار و ارقام ضرورت توجه به پد ین(. ا1393
)بهرام و همکاران،  رساندیبه اثبات م یشاز پ یشرا ب

سلامت سالمندان در ابعاد مختلف  ینرو تأم ین(. از ا1393
و  یدارد )فارس ییبالا یتاهم یو شناخت یحرکت ی،جسمان

است  یستیز ینداز فرا یبخش ی(. سالمند1393همکاران، 
 گیردیکه تمام موجودات زنده از جمله انسان را در بر م

عبارت  یریپ یستی،ز یدگاه(. از د1393و همکاران،  هرام)ب
و در  یسمارگان یاتکه در نحوه ح یستیز ییراتاست از تغ

 ین(. ا2009و همکاران،  یجو)کام شودیطول زمان ظاهر م
کاهش  یعنی یو تطابق یاتیح یرویبا کاهش ن ییرتغ

 یجاددر ا یو ناتوان یناگهان یطانطباق فرد با شرا یتظرف
را در  هایییدگرگون یجتدرتعادل مجدد همراه بوده و به 

در بخش  یژهومختلف بدن فرد به یساختار و عملکرد اعضا
 (. از طرف1393)بهرام و همکاران،  کندیم یجادا یشناخت

را  یشدن کارها و عدم تحرک، سن سالمند ینیماش یگرد
شده کاهش  یسال به بالا معرف 60 یکه بر اساس آمار علم

را  یگزاف ینهسلامت سالمندان هز ینتأم یو برا استداده 
 (.1387و همکاران،  یبه جامعه وارد کرده است )سهراب

مشکلات  ی،راستا با سالمندتمام مشکلات هم یاندر م 
از نظر پژوهشگران و  یروان هاییبآس یشو افزا یشناخت

باشد  یتدر اولو یددارد و با ییبالا یتپزشکان اهم
(. بدون 1394نژاد،  یو فلسف یدریح یی،کولا ی)خدابخش

 یشناخت ینایی،ب ی،با کاهش عملکرد جسمان یشک سالمند
 یلاز قب یمسائل، مشکلات ینهمراه است که ا یرهو غ

 یاتیح هاییتوانع، عدم تمرکز در موقعافتادن، برخورد با م
شلوغ را به  یاباندر خ روییادهپ یا یابانمانند گذر از خ

 ینا یشتر( که ب1393و همکاران،  یهمراه دارد )فارس
زوال توجه در سالمندان  یاکاهش توجه و  یلمسائل به دل
 یارمی،؛ ن1396 ی،و اسفرجان نزاکتالحسینی یی،است )موگو

و اساس تمام  یه(. توجه، پا1390 ی،و حسن ینجات
دروازه ورود اطلاعات به مغز  یرابوده ز یشناخت یکارکردها

(. در واقع توجه، مهارت 1390و همکاران،  ییاست )موگو
 یهادر کنترل مهارت یراز شود،یم یدهنام ییاجرا یروان

و همکاران،  ییدارد )موگو دخالت یگرد یشناختروان
توجه به  یمزج یده(. به عق1390، و همکاران یارمی؛ ن1396
؛ 1396و همکاران،  ییکردن ذهن اشاره دارد )موگو یرتسخ

 یتوجه انتخاب یمزج یفتعر ین(. ا1390و همکاران،  یارمین

 یورود برخ یتبه ممنوع یرا مد نظر دارد. توجه انتخاب
و  یی)موگو یشودگفته م طلاعاتها در پردازش اداده

(. با توجه به 1390همکاران، و  یارمی؛ ن1396همکاران، 
پرتردد،  یرهایمشکلات سالمندان در عدم تمرکز در مس

و  یضرور یهاروزانه و عدم توجه به محرک یانجام کارها
از مشکلات  یآنها بخش اعظم یتوجه انتخاب یتمهم، تقو

 (.2009و و همکاران، یجآنها را کاهش خواهد داد )کام
و عدم  یجسمان هاییتکاهش فعال یگراز طرف د

و انزوا همراه  ییروزانه سالمندان را با تنها یانجام کارها
به  یدن(. اگرچه رس1393کرده است )بهرام و همکاران، 

 هاییشرفتپ ینتراز عمده یکی یدرا با یسن سالمند
که به سن  یحال اغلب افراد ینمحسوب کرد؛ با ا یبشر

 یجد مشکلو  یماریب ینبه چند رسندیم یسالمند
و  ابضطرا ،غم نچو یـمنف تاـهیجاناز جمله  سلامتی

 یانزوا ی،زندگ کیفیتنفس و عزت کاهش س،سترا
 مبتلا گیدفسراز جمله ا هایماریب برخیو  جتماعیا
و همکاران،  یجو؛ کام1393)بهرام و همکاران،  شوندیم

است  دانسالمن یندر ب یماریب ترینیعشا ی(. افسردگ2009
و  یبدخلق یی،غم، اندوه، تنها یکه با مشکلات جد

؛ جونز و 1393 ی،و رحمت یانهمراه است )زارع یخودکش
اختلالات  ترینیعاز شا یکی ی(. افسردگ2002 یتل،ل-بک
 ی،و رحمت یاناست )زارع یبشر یو معضل عموم یروان

 35 یافسردگ یزانم یران(. در ا2002 یتل،؛ جونز و ل1393
 یآمار روند صعود ینشده است که ا گزارش درصد 45 یال

در  شودیم بینییش(. پ1387و همکاران،  یدارد )سهراب
رتبه اول  یماریب ینا 2030تا  2020 یهاسال ینب
؛ 1391 یزدی،و ا یرا به خود اختصاص دهد )نجات هایماریب

علل  ترینیعاختلال از شا ین(. ا2000حافظ و همکاران 
موفق  یدرصد خودکش 34است که  داندر سالمن یخودکش

؛ حافظ و 1391 یزدی،و ا ی)نجات شودیرا شامل م
مشکل  یک یزاضطراب ن یگر(. از طرف د2000همکاران، 

دوره مملو از انواع  ینا یرااست ز یدوره سالمند یعشا
و  یر)احمد، بانو، فاق باشدیم هایاحساس کمبودها و ناتوان

به علت کاهش  مندانسال ی(. به عبارت2009 یدی،سوا
و حرکت، از دست دادن  یتنفس، نقصان فعالبه  اعتماد

و  یو جسمان یکاهش استقلال ماد یکان،دوستان و نزد
و اضطراب  یمزمن در معرض افسردگ هاییماریابتلا به ب

 (.2009 یدی،و سوا یرقرار دارند )احمد، بانو، فاق
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و  یافسردگ یشو افزا یرو کاهش توجه انتخاب یناز ا 
سالمندان  یمشکلات شناخت ترینیاضطراب از اساس

 ی،سالمند یتجمع یشو با توجه به افزا شودیمحسوب م
و ضرورت  یتاهم هایبآس یناز ا یشگیریدرمان و پ

و همکاران،  یجو؛ کام1393دارد )بهرام و همکاران،  یفراوان
 تجویز شاهد همیشه ان،سالمنداز  نندگانک(. مراقبت2009

 یاند. دارودرمانبوده سنی وهگر ینا ایبر ریبسیا یهادارو
 یشافزا با ستا ممکن یپیر تتحولا علت به ان،سالمنددر 
 ثرا یجیرتد کاهش یادارو  بخشیانز جانبی ارضعو

(. درمان 2000رو باشد )حافظ و همکاران، دارو روبه بمطلو
بوده است  یران تاکنون دارودرمانیدر ا یپزشکروان

 دخو یجادر  (. دارو1394و همکاران،  ییکولا ی)خدابخش
دارد، اما  یپزشکدر روان وریضرو  مهم ربسیا نقش

و  ییباشد )کولا یدرمان یازهایهمه ن یپاسخگو تواندینم
 (.1394همکاران، 
و اضطراب و توجه  یدرمان افسردگ یهااز راه یکی

که مورد توجه پژوهشگران و پزشکان است؛ ورزش  یانتخاب
 یدیان،؛ حم2016و همکاران،  یاست )صادق ینو تمر
 یگذشته اثر ورزش بر حالات روان یها(. پژوهش1395

مثال استرول و آندراس  یاند. براانسان را نشان داده
را مثبت گزارش کردند.  یافسردگ رورزش ب یر( تأث2009)

ورزش را بر اضطراب و  یرها تأثپژوهش یبرخ ینهمچن
نمونه  یبراسالمندان مثبت گزارش کردند.  یافسردگ
و  یبدن یت( نشان دادند فعال2005و همکاران ) یالواسکا

و  یمانند افسردگ یاز اختلالات روان یریورزش باعث جلوگ
 ینا یز( ن2006) یلاپس،پروت و ف ینگ،. کشودیاضطراب م

 نمودند. ییدرا تأ
که  یتیاز آنها با توجه به ماه یبرخ یزها نورزش ینب در

گارنهام و سالمون،  ینچ،اثرگذار هستند )ف یشتردارند ب
(. از آن جمله ورزش 2000و گارنهام،  ینچ؛ سالمون، ف2001

(. در 1996 یک،؛ بر2001و همکاران،  ینچاست )ف یروبیکا
 تتمرینا یسر یکعنوان به بیکویرورزش ا 1960 لسا

و همکاران،  ینچ)ف شد حیاطر حرکتیو  جسمانی گیدماآ
 گیدماآ یتقاار بر وهعلا بیکویرا (.1996 یک،؛ بر2001

صورت به که مانیو ز تسا مهیجو  دشا ربسیا ،جسمانی
با ترشح  د،شو منجاا یقیو همراه با موس هیوگر

 یجلوگیر نیز گیدفسراز ا یناندورف ینآنکفال یهاهورمون
اثر ورزش  یاری(. مطالعات بس1996 یک،)بر کندیم
مختلف مثبت  ینو اضطراب را در سن یبر افسردگ یروبیکا

؛ 1396و شهرزاد،  یاعلی ی،اورنگ یاند )محمدگزارش کرده

و  یها یک،پ یک،د یزدم،(. و2009استرول و آندراس، 
اثرات ضد  یروبیک( نشان دادند ورزش ا2007) یرهالما

 ینتمر فتههشت ه یو اضطراب دارد و ط یافسردگ
مشاهده کردند. در  یبر افسردگ یاثر معنادار یروبیک،ا

را بر  یروبیکورزش ا یرمطالعات تأث یراخ یهاسال
 یجواند )کامسالمندان مثبت گزارش کرده یذهن یکارکردها

 یبر افسردگ یروبیکا یرتأث ین(. همچن2009و همکاران، 
 کنوچ-هم مؤثر بوده است )اورتل یدشد یبا افسردگ یمارانب

و  ییموگو ی،(. در بحث توجه انتخاب2014و همکاران، 
 ینپذیرتمر ی( نشان دادند توجه انتخاب1396همکاران )
 یبر توجه انتخاب یروبیکورزش ا یرتأث ینهزم یناست. در ا

شده است مثبت گزارش  یدیانمختلف توسط حم یندر سن
 (. 1395 یدیان،)حم

شده در افراد سالمند و با  استناد به مشکلات مطرح با
خصوص در به کیروبیورزش ا هاییتمرور مطالعات و مز

هشت  یرتأث یمطالعه بررس ینهدف از ا یقی،با موس یبترک
 ی،بر توجه انتخاب یقیبا موس یروبیکا یتمیکر ینهفته تمر

بود.  یلو اضطراب در مردان سالمندان شهر اردب یافسردگ
( ورزش 1) ینکهمطالعه عبارت بودند از ا ضیههایفر
 یبر توجه انتخاب یمعنادار یرتأث یقیبا موس یروبیکا

 یرتأث یقیبا موس یروبیک( ورزش ا2سالمندان دارد، )
 یروبیک( ورزش ا3سالمندان دارد و ) یبر افسردگ یمعنادار
 بر اضطراب سالمندان دارد. یمعنادار یرتأث یقیبا موس

 روش

 کنندگانطرح پژوهش و شرکت
-آزمونیشبا طرح پ یتجرب یمهروش پژوهش حاضر ن

پژوهش  ینا یکنترل بود. جامعه آمارآزمون و گروه پس
 یبود. برا یلسال شهر اردب 60 یمردان سالمند بالا یهکل

از خانه  یکیکه در  یپژوهش، از سالمندان نمونه یگردآور
در دسترس بودند دعوت به عمل آمد که  یلسالمندان اردب
جلسه  یکدر پژوهش شرکت کنند. در  مایلدر صورت ت

مندان طلاعات لازم به علاقهبعد از ارائه ا ی،هماهنگ
 یعنوان نمونه آمارنفر به 24کننده در پژوهش شرکت

گرفتند.  یو کنترل جا یشانتخاب و در دو گروه آزما
( 2( باسواد بودن، )1ورود به مطالعه عبارت از ) یملاکها

جهت شرکت در  یجسمان ی( آمادگ3) و یانهکار با را ییتوانا
 ی( عدم همکار1ارت از )خروج عب یهابود. ملاک ینتمر

 یص( تشخ3) ین،در طول تمر دیدگییب( آس2) ین،در تمر
 مطالعه ینداز فرا یت( عدم رضا4و ) ینتمر یندر ح یماریب
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سالم بودند و تعهد  یکنندگان از نظر جسمبود. همه شرکت
داشته باشند.  یبا پژوهشگر همکار هدادند که تا آخر مداخل

و انحراف استاندارد  08/68 یسن یانگینکنندگان با مشرکت
و  36/54، انحراف استاندارد 08/177قد  یانگین، م59/5

 یندر ا 17/9با انحراف استاندارد  84/73وزن  یانگینم
 پژوهش حاضر بودند.

 ابزار

نامه پرسش ینا .یشناختیتجمع پرسشنامۀ

سلامت  شناختی،یتجمع هاییژگیو پژوهشگرساخته
 یتشرکت در مداخله و وضع ییتوانا یبرا یجسمان
 کند.می یبا آن بررس یانهکار با را ییو توانا یلاتتحص

 ینامه براپرسش ینا بک. یافسردگ نامهپرسش

 یرباوقبار توسط بک، وارد، مندلسون، موک و ا یناول
منظور سنجش بازخوردها و شد. به ین( تدو1961)

آن  یهاشده است و ماده افسرده ساخته یمارانب یهانشانه
 یهاها و نشانهنگرش یصمشاهده و تلخ یدر اصل بر مبنا

اند. به شده یهافسرده ته یران روانیماب یانمتداول در م
 یطور منطقآنها به یهامواد و وزن ینا یگر،د عبارت
طور جامع نامه بهپرسش ینا یاند. محتواشده انتخاب

 یشناخت یبر محتوا یشتراست، اما ب یفسردگا یشناسنشانه
 یهابک از نوع آزمون ینامه افسردگدارد. پرسش یدتأک

. شودیم یلتکم یقهتا ده دق نجاست و در پ یخودسنج
 یهاماده مرتبط با نشانه 21آزمون در مجموع از  یهاماده

 یک یرو یدکه شرکتکنندگان با شودیم یلمختلف تشک
 یناز صفر تا سه به آن پاسخ دهند. ا یاچهار درجه یاسمق

احساس  ینی،بدب ینی،مثل غمگ هاییینهها در زمماده
خواب، از دست  یآشفتگ ه،و شکست، احساس گنا یناتوان

که  یبترت ینا هستند. به یرهو غ یزاریدادن اشتها، از خود ب
ماده به  2ماده به شناخت،  11دو ماده از آن به عاطفه، 

ماده به  1و  یجسمان یهاماده به نشانه 5 آشکار، یرفتارها
 یبترت ینااست. به  یافته اختصاص ینفردیب یشناسنشانه

 یارتا بس یفرا از خف یمختلف افسردگ اتدرج یاس،مق ینا
و دامنه نمرات آن از حداقل صفر تا  کندیم یینتع یدشد

سال  16 یافراد بالا ینامه براپرسش یناست. ا 63حداکثر 
شده  یطراح 3آن از صفر تا  هایینهست و گزمناسب ا

است اما  یعیتا ده طب یکنامه نمره پرسش یناست. در ا
و  ییاست. روا یدشد یافسردگ نشانه 40از  یشترنمره ب

شده است گزارش 64/0و  93/0نامه پرسش ینا یاییپا
 (.1393و همکاران،  یدی)حم

در سال  یربک و استاضطراب بک.  نامهپرسش

 ینکردند. ا ینامه اضطراب بک را معرف( پرسش1990)
 ینیشدت علائم اضطراب بال یطور اختصاصنامه بهپرسش

است  ینهگز 21نامه شامل پرسش ین. اسنجدیرا در افراد م
اصلاً،  ینهاز چهار گز یکیکه شرکتکننده در هر ماده 

 ندیناخوشا یلیناراحتم نکرده است )متوسط( خ یاد( زیف)خف
کنم آن را تحمل توانستمی( نمیدبود، اما تحمل کردم )و شد

از  یفط یکهر سؤال در  ینه. چهار گزکندیرا انتخاب م
آزمون  یهااز ماده یک. هر شودیم یگذارنمره 3صفر تا 

و هراس  یبدن ی،اضطراب علائم ذهن یعاز علائم شا یکی
نامه در پرسش یننمره کل ا ینبنابرا کند؛یم یفرا توص

 ین. نقاط برش اگیردیقرار م 63از صفر تا  یادامنه
، 7حد نمرات صفر تا  ینکمتر یا یچنامه شامل هپرسش

 ید،و شد 25تا  16، متوسط، نمرات 15تا  8نمرات  یف،خف
 دهندیشده نشان ماست. مطالعات انجام 63تا  26نمرات 

 یب. ضردارد یمطلوب ییو روا رنامه اعتباپرسش ینکه ا
به  یی، اعتبار آن با روش بازآزما92/0آن  یدرون یهمسان
تا  3/0آن از  یهاماده یو همبستگ 75/0هفته  یکفاصله 

 (1387 ی،و موسو یانیاست )کاو یرمتغ 76/0

بار توسط  یناول یآزمون برا ینا استروپ. آزمون

و  یناز اول یکی( ساخته شد و 1935استروپ در سال )
 ین. اباشدیم یمطالعه فشار روان یها براآزمون ینکارآمدتر
توجه نسبت به  یریسوگ یبررس یطور گسترده براآزمون به

توجه  یراهبردها یابیو ارز یجانیبرجسته ه یهامحرک
 ین. در ارودیبه کار م یداریپردازش د یقاز طر یانتخاب

که در  صورتینآن استفاده شد، بد اییانهپژوهش نوع را
 یکلمه رنگ 48آزمون استروپ، تعداد  یراهنگام اج

قرمز،  یهاناهمخوان بارنگ یکلمه رنگ 48همخوان و 
. شدیداده م یشکنندگان نمازرد و سبز به شرکت ی،آب

 یبودن رنگ کلمه بامعنا یکسانمنظور از کلمات همخوان، 
طور مثال کلمه سبز که بارنگ سبز نشان کلمه است، به

کلمات ناهمخوان، متفاوت بودن . منظور از شودیداده م
طور مثال کلمه سبز که کلمه است، به یرنگ کلمه بامعنا

 96 یطورکل. بهشودیزرد نشان داده م یا یبارنگ قرمز، آب
و  یصورت تصادفبه مخوانخوان و ناههم یکلمه رنگ

کنندگان قسمت به شرکت ین. در اشدینشان داده م یمتوال
که  شودینشان داده م یرنگ یا: به شما کلمهیشودگفته م

شده پاسخ  نشان داده یفقط با توجه به رنگ ظاهر یدبا
: ممکن شودیبه فرد گفته م ینمرحله همچن ین. در ایدده
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آن متفاوت  یکلمات، نسبت به معنا یاست رنگ ظاهر
که بارنگ قرمز نشان داده  یمثال کلمه آبعنوان  باشند )به

نظر از است که صرف ینا کنندگانشرکت یف(. تکلشودیم
آن را مشخص کند. زمان  یکلمات، تنها رنگ ظاهر یمعنا

و فاصله  یهثان 2 یشگرصفحه نما یارائه هر محرک بر رو
 یاست. برا یههزارم ثان 800دو محرک،  ینارائه ب

مورد سنجش دقت  یهاآزمون از شاخص ینا یگذارنمره
و  یی)موگو ید( استفاده گردیحصح یها)تعداد پاسخ

 یری،جزا یری،(. قد1391 یزدی،و ا ی؛ نجات1396همکاران، 
باز آزمون هر دو مرحله  یاییپا ییطباطبا یو قاض یریعشا

 هگزارش کردند )ب 97/0و  60/0 یبآزمون را به ترت ینا
 (1394و مهربان،  یمیفه ینی،نقل از حس

. در این پژوهش با استفاده از یدرمان پروتکل
بک و آزمون  یب بک، افسردگاضطرا یهانامهپرسش

سالمند که به  29وابسته پژوهش در  یرهایاستروپ متغ
 یابیروش در دسترس و داوطلب شرکت کرده بودند ارز

ورود از  یارهاینداشتن مع یلنفر به دل 5 ینب ینشدند. از ا
حذف شدند و  یو عدم سلامت جسمان یانهکار با را یلقب

د. قبل از شروع مداخله عنوان نمونه انتخاب شدننفر به 24
و کنترل  یشبه دو گروه آزما یصورت تصادفافراد به ینا

به  یقیبا موس یروبیکا ینیشدند. سپس برنامه تمر یمتقس
جلسه )هشت هفته، هر هفته سه جلسه( بر گروه  24مدت 
اول  یتمیک،حرکات ر شاعمال شد. در آموز یتجرب

درک آموزش داده صورت جداگانه و قابلحرکات ساده به
و  یاورنگ یشدند )محمد یبسپس با هم ترک شدند،یم

؛ 1393 ی،و شوشتر یکاظم ی،؛ عابد1396همکاران، 
نوع  ین(. سالمندان در ا1387/2001و کورکوس،  یستاناکر

رفتند، گیم یادشکل حرکت را  یدبا ینکهعلاوه بر ا ینتمر
توجه  یزو انجام حرکات هماهنگ با گروه ن یتمربه  یدبا
و کورکوس،  یستانا؛ کر1393و همکاران،  ی)عابد کردندیم

پژوهش روش آموزش ساده  ین(. در واقع در ا1387/2001
 یهماهنگ یلاز قب هایییتملاک کار بود که مز یچیدهبه پ

؛ 1393و همکاران،  یرا دارد )عابد یعسر یشرفتراحت و پ
حرکات به همراه  ین(. ا1387/2001کورکوس،  و یستاناکر

 ی( معتقد است برا2009اجرا شد. نلسون ) یقیموس
بدون کلام،  یقیبهتر است موس یقیموس یشترب یرگذاریتأث

 یو دارا بلیدس 60حدود  یبا صدا یمار،به انتخاب ب
مطالعه  ینباشد که در ا یقهدر دق یتب 80- 60آهنگ ضرب

 ینفر دانشجو یکگردد.  یتموارد رعا اینشد  یسع
حرکات به  ینبه آموزش ا بدنی،یتارشد ترب یکارشناس

نفره کنندگان در سه صف چهارسالمندان پرداخت. شرکت
قد و از کوتاه به بلند قرار گرفتند.  یبپشت سرهم به ترت

 یکه مرب یو حرکات گرفتیها قرار مآن یدر روبرو یمرب
تکرار  یزکنندگان نشرکت ایینهآ رتصوبه دادیآموزش م

هر جلسه حرکات در هر بخش بدن  ی. در ابتداکردندیم
مثال  ی. براشدیم ینصورت منفرد تمرمثال پاها به یبرا

در هر  ینیچپ، چالش تمر یراست و سپس پا یاول پا
که جلسات  یجتدرحرکات باهم بود. به ینا یبجلسه ترک

 یبرا شدندیم پیچیده یزحرکات ن رفتیم یشپ ینیتمر
مثال سالمندان حرکات چپ و راست و جلو و عقب را 

. کردندیم یبباهم ترک یتو درنها ینصورت منفرد تمربه
اضافه  یتمیکر یناتبه تمر یزها ندست یانیدر جلسات پا

ها با پاها و انجام دست یبافراد ترک ینیو چالش تمر شدیم
و  اورنگی مدیصورت منظم بود )مححرکات با گروه به

 20) یقهدق 60به مدت  ینی(. هر جلسه تمر1396مکاران، ه
آموزش و انجام حرکات  یقهدق 30گرم کردن،  یقهدق
و  اورنگی یسرد کردن( بود )محمد یقهدق 10و  یتمیکر

(. در جلسات 1393و همکاران،  ی؛ عابد1396همکاران، 
منظم افراد پشت سر هم  یریپس از قرارگ ینیتمر

 یاول پا یشده مرب ییناصول تع کنندگان متناسب باشرکت
 بردندیاندازه عرض شانه به سمت چپ مچپشان را به

در  گشتندیاول خود برم یجاصورت هماهنگ بهسپس به
 ینا شد؛یچپ تکرار م یحرکت با پا ینمرحله دوم ا
صورت هماهنگ حرکت را اجرا که همه به  ییحرکت تا جا
به جلو و عقب  هاپا ی. در مرحله بعدیافتیکنند ادامه م
اندازه عرض شانه بود. و حرکت هر پا به شدیحرکت داده م

از آنکه همه گروه در انجام حرکات پا هماهنگ شدند پس 
راست به  یپا یمثال وقت ی. براشدیحرکات دست اضافه م

زمان با آن دست راست هم تا هم رفتیسمت راست م
حرکات  ین. اچپ یو دست چپ با پا یامدامتداد شانه بالا م

با توجه  یو مرب شدیجلسه به جلسه تکرار م هایو هماهنگ
 یبرا کرد،یهم اضافه م یگرید یناتگروه تمر یشرفتبه پ

. گروه آمدیها و پاها از جلو به سمت بالا ممثال دست
معمول خود را انجام  هاییتمدت فعال ینکنترل در ا

ن گرفته شد و آزمواز هر دو گروه، پس یتو در نها دادندیم
بر  هشوپژ یهاو داده تطلاعاا ابتدثبت شدند. در ا یجنتا

شد، آزمون  یلتحل توصیفی رماآ یهااساس روش
ها نرمال بودن داده یینتع یبرا یرنوفاسم-کولموگروف

بر  یروبیکا یناثرات تمر یبررس یاستفاده شد و برا
بهره گرفته شد.  یانسکووار یلوابسته آزمون تحل یرهایمتغ



 

 

 

 شیرینی و پورپروین، اورنگی 78
 

 73-82، 1، شماره 4، دوره 1397، شناسی پیریروان

 ینشان دادن تفاوت معنادار آمار یشده براانتخاب  حسط
05/0>P یافزار آمارمحاسبات نیز از نرم یبود. برا 

SPSS  استفاده شد. 22نسخه 

 هایافته
در مرحله  یشدو گروه کنترل و آزما یفیتوص شاخصهای

آورده شده است. 1آزمون در جدول و پس آزمونیشپ

 1جدول 
 آزمونآزمون و پسدو گروه در پیش وجه انتخابیتو  افسردگی، اضطراباطلاعات توصیفی مربوط به 

 گروه آزمایش  گروه کنترل

 پیش آزمون پس آزمون  پیش آزمون پس آزمون متغیرها

 معیار(میانگین )انحراف معیار(میانگین )انحراف  معیار(میانگین )انحراف معیار(میانگین )انحراف

 افسردگی (26/4)16 (37/3)16/11  (98/4)58/16 (86/3)66/14

66/20(13/6) 83/20(22/6)  اضطراب (50/6)23 (34/5)75/15  

41/54(83/20) 91/55(97/21)  انتخابیتوجه (10/17)50/61 (31/15)33/72  

نمره توجه  شودیمشاهده م 1همانگونه که در جدول 
با  یروبیکا ینقبل و بعد از هشت هفته تمر یانتخاب
 یشافزا یشدر گروه آزما 33/72به  50/61از  یقیموس
ملاحظه با گروه کنترل تفاوت قابل یسهبود که در مقا یافته

 ینقبل و بعد از هشت هفته تمر یبود. نمره افسردگ
 یشدر گروه آزما 16/11به  16از  یقیبا موس یروبیکا

با گروه کنترل تفاوت  یسهبود که در مقا یافته کاهش
ملاحظه بود. نمره اضطراب قبل و بعد از هشت هفته قابل
در گروه  75/15به  23از  یقیبا موس یروبیکا ینتمر
با گروه کنترل  یسهبود که در مقا یافتهکاهش  یشآزما

منظور دادهها و به یلتحل رایملاحظه بود و بتفاوت قابل
 یلآزمون از روش تحلو پس آزمونیشکنترل اثر پ

 یهااز مفروضه یکیاستفاده شد.  یریچند متغ یانسکووار
 یهمسان یبررس یری،چند متغ یانسکووار یلآزمون تحل

آزمون  ین. بنابراباشدیم یانسکووار-یانسوار یسهایماتر
 =90/0P>05/0آزمون )برای پیش. یدباکس استفاده گرد

35/0F= 304/2Box's M=) آزمون و برای پس

(05/0<73/0P= 39/0 F=206/5Box's M= محاسبه )
بیشتر است  05/0شد. میزان معناداری آزمون باکس از 

-های واریانسگرفته شد که در ماتریسبنابراین نتیجه 

 ، همگنی رد نشد.کوواریانس

برای بررسی همگونی واریانس دو گروه در مرحله 
های لوین استفاده شد. آزمون، آزمون همگونی واریانسپس

یک از متغیرهای شده در مورد هیچ آزمون لوین محاسبه
ی؛ دار نبود. توجه انتخابمورد بررسی از لحاظ آماری معنی

05/0<93/0P=  (1و  22) =006/0وF ،؛ افسردگی
05/0>60/0P= 559/4=(22  1و)F  و اضطراب؛
05/0>37/0P= 837/0=(22  1و)Fبنابراین مفروضه  ؛

نرمال بودن  ها نیز رد نشد. برای تعیینهمگونی واریانس
اسمیرنوف استفاده شد، در -آزمون کولموگروفتوزیع جامعه 

ی دهندهبود که نشان P>05/0شده سطح انجام آزمون
، نرمال بودن توزیع جامعه است )بریس، کمپ و سنلگار

های تحلیل (. با توجه به برقراری مفروضه1391/2003
 .استکوواریانس چند متغیری، استفاده از این آزمون مجاز 

 
 2جدول 

 آزمون افسردگی، اضطراب و توجه انتخابیهای پسنمرهنتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری میانگین 

 توان آماری مجذور اتا سطح معناداری F درجه آزادی میانگین مجذورات متغیر

 انتخابیتوجه

 افسردگی

77/985 
52/39 

1 
1 

85/32 
194/6 

001/0>P  
02/0 

61/0 
28/0 

1/0 
78/0 

 P 90/0 1<001/0 03/201 1 88/271 اضطراب
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جهت بررسی اثربخش تمرین ایروبیک با موسیقی از 
تحلیل کوواریانس چند متغیری استفاده شد. نتایج حکایت 

 ،=24/0P= ،40/1F>05/0داشت )از اثربخش مداخله 
از  بررسی الگوی تفاوت=لامبدای ویلکز(. برای 98/0

استفاده  2به شرح جدول  تحلیل کوواریانس تک متغیره
دهد که بین دو نتایج نشان می 2شد. با توجه به جدول 

برای  ؛ کهگروه آزمایش و گواه تفاوت معناداری وجود دارد
تشخیص این تفاوت آزمون تک متغیری استفاده گردید. با 

ی توجه انتخابی برا Fمقدار  2توجه به مندرجات جدول 
توجه به  و با( =000/0P<05/0آمد )به دست  85/32

تغییر در توجه  درصد 61 شدهاندازه اثر( محاسبهاتا )مجذور 
ایروبیک با موسیقی( بوده مستقل )انتخابی ناشی از متغیر 

برای  Fمقدار  2با توجه به مندرجات جدول است. 
همچنین  (،=02/0P<05/0آمد )به دست  194/6 افسردگی

 درصد 28 شدهاندازه اثر( محاسبهاتا )توجه به مجذور  با
ایروبیک با مستقل )تغییر در افسردگی ناشی از متغیر 

 2با توجه به مندرجات جدول  موسیقی( بوده است. درنهایت
آمد به دست  03/201برای اضطراب  Fمقدار 

(05/0>000/0P=) اندازه اثر( اتا )توجه به مجذور  و با
تغییر در اضطراب ناشی از متغیر  درصد 90 شده محاسبه

 ایروبیک با موسیقی( بوده است.مستقل )

 گیرییجهبحث و نت
در  یخصوص در کشورهاسالمندان، به یتجمع افزایش

 یشناختروان هاییماریب یشبا افزا یرانتوسعه مانند احال 
(. پژوهش حاضر با 1387و همکاران،  یهمراه است )سهراب

بر  یقیبا موس یروبیکا یتمیکر ینتمر یرتأث یین،هدف تع
و اضطراب مردان سالمند شهر  یافسردگ ی،توجه انتخاب

 ی،)افسردگ بستهوا یمتغیرها رمنظو ینا بهاجرا شد.  یلاردب
در  لکنترو  تجربی وهگر( در دو یاضطراب و توجه انتخاب

شدند.  یسهو مقا یآزمون بررسو پس آزمونیشپ لهمرحدو 
 ی،توجه انتخاب یرهایدر متغ یانسکووار یلتحل یجنتا

آزمون معنادار  یو اضطراب نشان داد که اثر اصل یافسردگ
در پژوهش حاضر پس از  یگروه تجرب دیگر،عبارتبهاست. 

 یقی،با موس یروبیکا ینهشت هفته شرکت در جلسه تمر
و اضطراب  یافسردگ ی،در توجه انتخاب یتوجهبهبود قابل

 ینیاز برنامه تمر یکنترل داشت که ناش نسبت به گروه
 .باشدیم یروبیکا

 یتمیکر ینتمر ینکهبر ا یاول پژوهش مبن فرضیه
 ییدسالمندان مؤثر است تأ یدر بهبود توجه انتخاب یروبیکا

( که 1396و همکاران ) ییموگو یجبا نتا هایافته ینشد که ا
 یجاست و با نتا ینپذیرتمر یادعا کردند، توجه انتخاب

را بر  یروبیکورزش ا یر( که تأث1395) یدیانپژوهش حم
 یشینههمسو است. با توجه به پ داندیمؤثر م انتخابیتوجه 

نشد. در  یافتپژوهش  ینا یجبا نتا یرمغا یاپژوهش مطالعه
 تواندیو ورزش م ینگفت تمر توانیم هایافته ینا یینتب

کند  کمک یبه سالمندان در راستای بهبود مشکلات شناخت
عنوان به  بیکویر(. ورزش ا2009و همکاران،  یجو)کام

 یطراح حرکتیو  جسمانی گیدماآ تتمرینااز  ایجموعهم
 یآن بر توجه انتخاب یرگذاریتأث ینهشده است که در زم

 به کار گرفته یوهورزش و ش ینبتوان عنوان کرد که ا یدشا
 یشافزا یقمداخله از طر یپژوهش برا ینشده در ا

نوع مداخله به همراه  ینا یهاو توجه به بخش یهماهنگ
حرکات هماهنگ  یبدرست اجرا کردن و ترک یتمرکز برا

توجه  یو فرد را برا کندیم یربا گروه، ذهن فرد را درگ
( و 1396و همکاران،  یاورنگ ی)محمد دهدیسوق م یشترب

فرد بهبود  یخاطر است که توجه انتخاب ینبه ا یدشا
 ی،هماهنگ یشورزش با افزا ینا ینهمچن. یابدیم

 یفرد سالمند را برا العمل،کسو ع یریپذاستقامت، انعطاف
 یزهو انگ کندیآماده م یطینامناسب مح یطمواجهه با شرا

توجه به موانع دردسرساز و استقلال در حرکت  یآنها را برا
و  یاورنگ ی)محمد بردیروزانه بالا م هاییتو انجام فعال

و  ینچ؛ ف2009و همکاران،  یجو؛ کام1396، همکاران
 ین( که ا2000؛ سالمون و همکاران، 2001همکاران، 
ببرد به  ینترس از افتادن در آنها را از ب تواندیموضوع م

با  یکیترس از افتادن در سالمندان ارتباط نزد ینکها یلدل
 توانیشود م یتتوجه آنها دارد و اگر توجه در سالمندان تقو

 یزندگ یرا کاهش داد و برا یرمتغ یناز ا یمشکلات ناش
(. در 2009و همکاران،  یجوکرد )کام تشویقتر آنها را سالم

 یبا فعال کردن نواح یقیگفت موس توانیم یگرد یینتب
 هاییستمس یژهومغز به یقشر یراز مناطق ز یمختلف
باعث کاهش احساسات  یانیمغزم یهدر ناح ینرژیکدوپام

باعث فعال شدن لوب فرونتال  یقی. موسشودیم یندناخوشا
و در  یمغز یاریقشر مخ شده، هوش یمکرهدر هر دو ن

 یشمطلوب را افزا یو رفتار یشناخت هاییخروج یتنها
)هنرمند،  یابدیرو توجه فرد بهبود م ینو از ا دهدیم

 (.1396 ی،و صالح یکاظم

 یتمیکر ینتمر ینکهبر ا یدوم پژوهش مبن فرضیه
شد  ییدسالمندان مؤثر است تأ یدر بهبود افسردگ یروبیکا

( و 2016و همکاران ) یبا مطالعات صادق یافته ینکه ا
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را بر  یبدن یتمثبت فعال یر( که تأث2009استرول ) ینهمچن
 یجبا نتا ینو اضطراب گزارش کرده بودند. همچن یافسردگ

و همکاران  یالاوسکا (،2007و موتا ) یومنن یهاپژوهش
و  یبدن یت( که فعال2006و همکاران ) ینک( و ک2005)

و  یمانند افسردگ یاز اختلالات روان یریورزش عامل جلوگ
( که نشان داد به 1990و مک ماهون ) دانندیاضطراب م
در جهت بهبود در سالمندان  یافسردگ یبدن یتدنبال فعال

پژوهش  یشینهاست. با توجه به پ همسو کندیم ییرتغ
 ییننشد. در تب یافتپژوهش  ینا یجبا نتا یرمغا یامطالعه

اشاره  یروبیکورزش ا هاییتبه مز توانیم هایافته ینا
 رگبز تعضلا ،بیکویرکه در ورزش ا یبترت یناکرد. به 

 تحرکا قیقهد 12 ایبرکم دست ،موسیقی کمک با نبد
 یتقاار بر وهعلاورزش  ین. ادهندیم منجاا یتمیکر
باعث  یروبیک. اتسا مهیجو  دشا ریابس ،جسمانی گیدماآ

 رت،قد مثل یجسمان یآمادگ یهااز جنبه یاریتوسعه بس
 ،چابکی ،هماهنگیالعمل، عکس یری،پذانعطاف ،ستقامتا

ورزش  ینا که مانی. زشودیم هغیرو  ازنتو دل،تعا
 یرهایمتغ یشافزاز ا یرغ به د،شو منجاا هیوگرصورت به

 ترشح سببو  کندیم یجلوگیر نیز گیدفسراز ا ر،مذکو
 ستآور انشاط که شودیم یناندورف نکفالینا یهاهورمون

 ی)محمد شودیم یو باعث کاهش اضطراب و افسردگ
(. در 2001و همکاران،  ینچ؛ ف1396و همکاران،  یاورنگ

انسان  یجاناته تواندیم یقیگفت موس توانیم یگرد یینتب
و اثرات  یامدهاقرار داده و پ یرطور مثبت تحت تأثرا به

 یقیموس یدن. با شندهدیم یشرا افزا یمداخلات درمان
 هاییتحالت فعال یناحساس آرامش نموده و در ا یمارانب

محمدی ) شودیتر انجام مبهتر و منظم یدستگاه عصب
 (.1396اورنگی و همکاران، 

 یتمیکر ینتمر ینکهبر ا یسوم پژوهش مبن فرضیه
شد  ییدهبود اضطراب سالمندان مؤثر است تأدر ب یروبیکا

( که 1393) یو رحمت یانبا مطالعات زارع یافته ینکه ا
و  یرا بر اضطراب مثبت گزارش کرد، صادق یروبیکا یرتأث

 یر( که تأث2009استرول ) ین( و همچن2016همکاران )
و اضطراب گزارش کرده  یرا افسردگ نیبد یتمثبت فعال

( 2005و همکاران ) ی(، الاوسکا2007و موتا ) یومنبودند، ن
و ورزش  یبدن یت( که فعال2006و همکاران ) ینکو ک

و  یمانند افسردگ یاز اختلالات روان یریعامل جلوگ
و  یاورنگ یمحمد یجبا نتا ینو همچن دانندیاضطراب م
را عامل  یروبیکو ا سیقیمو یب( که ترک1396همکاران )

اضطراب و  یلاز قب یشناختکاهش مشکلات  یبرا یمؤثر
 یدموضوع با ینا یینهمسو است. در تب دانندیم یافسردگ

حادثه  یکعلل اضطراب ترس از وقوع  ترینیعگفت که شا
(. در 2009اتفاق ناگوار است )احمد و همکاران،  یک یابد 

 یلبه تحل توانیم راسالمندان ترس از افتادن که علت آن 
است  ینسبت داد، مشکل اساس یقدرت و استقامت عضلان

منع کرده و  یحرکت هاییتکه آنها را از انجام فعال
 کندیم یادروزمره ز هاییتاضطراب آنها را در انجام فعال

 ینا هاییافته یاصل یل(. از دلا2009)احمد و همکاران، 
قدرت و  ایشبه افز توانیپژوهش در کاهش اضطراب م

 ینره کرد که از تمردر سالمندان اشا یاستقامت عضلان
 یستمس یتتقو ینا ینکها یل. به دلشودیحاصل م یروبیکا

اضطراب در  یترس از افتادن که عامل اصل یعضلان
از  یقیموس ین. علاوه بر ادهدیسالمندان است را کاهش م

و  شودیمحسوب م یادر دن یسازآرام یهاروش ینترمهم
و  یتها در حل مشکلات شناخراه یناز مؤثرتر یکی
 یبترک یقیبا موس یروبیکا یاست و وقت یشناختروان

 یعوامل شناخت یجسمان یرهایمتغ یتدر کنار تقو شودیم
کاهش اضطراب افراد سالمند  یو برا دهدیبهبود م یزرا ن

 (.2001و همکاران،  ینچ)ف باشدیمؤثر م

 یناز مؤثرتر یروبیکپژوهش حاضر ا یجاساس نتا بر
به کاهش  تواندیاست که م یبدن یتنوع ورزش و فعال

سالمندان  یو اضطراب و بهبود توجه انتخاب یافسردگ
و  یروبیکا یبرنامه ورزش یک یریکمک کند. با بکارگ

 یدر بهبود افسردگ یدرمان یهاروش یردر کنار سا یتفعال
خصوص عملکرد به ی،زندگ یفیتابعاد مختلف ک توانیم
 اعثداد و ب یشانقش را در فرد افز یفایو ا یزیکیف

روزانه شد و به  یفرد سالمند در انجام کارها یشتراستقلال ب
مشکلات  یقطر ینموفق کمک کرد و از ا یریپ یندفرآ

سالخوردگان،  یتجمع یشآنها را کاهش داد با افزا یشناخت
 ینو همچن یبودن گروه سالمند پذیریبحساس و آس

افراد، متخصصان  یندر ا یو سلامت یبهبود زندگ یتاهم
کاهش  یدر قالب ورزش برا یدمف یراهبردها یدسلامت با

را مورد توجه قرار دهند و با توجه به  یمشکلات شناخت
 یروبیکدوره برنامه ا یکپژوهش  ینحاصل از ا یجنتا

 یزیربرنامه یعموم یهادر مکان یقیبا موس یصبحگاه
 یک پژوهش استفاده از ینا هاییتمحدود جمله کنند. از

 یریپذیندر تمر یتجنس قشنبررسی و عدم  ینیروش تمر
با تعداد نمونه  یندهمطالعات آ شودیم یشنهادرو پ ینبود. از ا
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 ینیمتنوع تمر یهازنان و مردان سالمند روش یبرا یشترب
 انتخاب شود. ینیتمر یوهش ینکنند تا بهتر یسهرا با هم مقا

 گزاریسپاس

از سالمندان  بینندیپژوهشگران بر خود لازم م یت،درنها
پژوهش، کمال  یندر ا یمانهصم یبه خاطر همکار یزعز

 را داشته باشند. یو سپاسگزار یقدردان

 منابع
های تحلیل داده (.1383) ر.، سنلگار ، ر.، وکمپن.،  ،بریس 

و  آبادی.خ، علی مه)ترج اساسپیروانشناسی با برنامه اس
 )تاریخ انتشار به زبان اصلی، دورانع، صمدی(. تهران: 

2000.) 

 8 یرتأث ی(. بررس1393م.، پوروقار، م.، و عکاشه، گ. ) بهرام،
سالمندان مرد  یبر کاهش افسردگ یلاتسپ ینهفته تمر

-42(، 2)1سالمندان،  یفصلنامه پرستاربازنشسته کارگر. 
31. 

 ی(. ارتباط اجرا1395م.، و مهربان، ا. ) یمی،س.، فه حسینی،
 یورزش و مطالعه با کارکردها یها یشنمستمر آکوپ

طب  یپژوهش-یفصلنامه علمدر سالمندان.  ییاجرا
 .22-10(، 4)5 ی،بخشتوان

 ی،ز.، تنجان یزاده،غ.، آزادبخت، م.، فکر ی،ر.، گرمارود حمیدی،
روایی و  (. بررسی1393ا. ) یسوندی،ش.، و ق یزاده،پ.، فتح

افسردگی بک در  ینامهدوم پرسش یپایایی نسخه
سبزوار،  یمجله دانشگاه علوم پزشکسالمندان ایرانی. 

1(22 ،)198-189. 

حرکات  ی،حافظه کار یناتتمر یرتأث(. 1395م. ) حمیدیان،
( بر توجه یتمیکو ر ی)حافظه کار یبیو ترک یتمیکر

 فعالیشکودکان ب یتوجه مداوم و حافظه کار ی،انتخاب
ارشد چاپ نشده(. دانشگاه الزهرا،  یکارشناس نامهیان)پا

 تهران.

(. 1394م. ) ینژاد،م. و فلسف یدری،آ.، ح یی،کولا خدابخشی
 ییو معنا جو یبر افسردگ یگروه یشعر درمان یاثربخش

در مراکز سالمندان زن شهرستان تفرش.  یمسالمندان مق
 .55-72(، 3)1سالمندان،  یپرستار

 یروبیکا یتمیکر ینتمر یر(. تأث1393ف. ) ی،ا. و رحمت زارعیان،
زنان مبتلابه  یزندگ یفیتو ک یبر اضطراب، افسردگ

 .18–1(، 5)17 ینی،بال یمطالعات روانشناس. ینهسرطان س

 یان،.، قاسمیان،سف.، آقا یزاده،پ.، مهد ی،م.، ذوالفقار سهرابی،
 اییسهبررسی مقا (.1387ا. ) ی،ز.، و خسرو یعتی،آ.، شر

وضعیت شناختی و افسردگی سالمندان مقیم سرای 

در  یدانش و تندرستسالمندان و ساکن منازل شخصی. 
 .27-31(، 2)3 ی،پزشک یهعلوم پا

(. 1393مژگان. ) ی،فرشته، شوشتر ی،احمد، کاظم عابدی،
بر بهبود  یروبیکآموزش حرکات ورزش ا یاثربخش

 یادگیری هاییو توجه کودکان با ناتوان ییاجرا یکارکردها
 .54-38(، 2)4 یادگیری، هاییناتوان. یشناختروان -عصب

شش  یر(. تأث1393ح؛ و محمد زاده، س.) یری،ع.، عشا فارسی،
 راه ینماتیکیک هاییژگیو یبر برخ یتعادل یناتهفته تمر

 .287-327(، 4)9سالمند، رفتن در زنان سالمند. 

 یسنجروان هاییژگی(. و1387ا. ) ی،وسوح. و م کاویانی،
 یتجمع یو جنس ینامه اضطراب بک در طبقات سنپرسش

تهران،  یدانشگاه علوم پزشک یمجله دانشکده پزشک. یرانیا
66(2،)140-136. 

 یورزش یآموزش مهارتها(. 1387ر. و کورکوس، د. ) یستینا،کر 
. یزتبر: دانشگاه یز(. تبری)ترجمه م. اقدس یانمرب یراهنما

 (2001 ی،اصلانتشار به زبان یخ)تار

 یر(. تأث1396ر.، و شهرزاد، ن. ) یاعلی،ب.،  ی،اورنگ محمدی
بر تبحر  یقیبا موس یروبیکا یتمیکر ینهشت هفته تمر

 یکودکان با اختلال هماهنگ یاضطراب و افسردگ ی،حرکت
 .70-57(، 30)9 ی،رفتار حرکت. یرشد

(. 1396ف. ) ی،م.، و اسفرجان ینی،ب،. نزاکت الحس موگویی،
مطالعات و مداوم.  یخفیف بر توجه انتخاب یآبتأثیر کم
 .1-18(، 19)1 ی،ورزش یروانشناس

 یکارکردها یسه(. مقا1391س. ) ی،آبادنجف یزدیو؛ و ا نجاتی
. یعاد یانبا عملکرد بالا و همتا یستیککودکان ات ییاجرا

 .28-39(، 1)8 ی،بخشپژوهش در علوم توان

سلامت سالمندان استان قم  یتوضع ی(. بررس1388و. ) نجاتی،
 ین،قزو یدانشگاه علوم پزشک یمجله علم. 1386در سال 

1(13 ،)67-72. 

تمرینات  یر(. تأث1390ف. ) ی،و.، و حسن یآ.، نجات نیارمی،
انتخابی و انتقالی در  یدار،بر کارکرد توجه پا یمراقبه تمرکز

 .18–1(، 11)3 ی،جهاد دانشگاه یاطلاعات علمزنان. 

 ی(. اثربخش1396ن . ) ی،م.، و کاظم ی،م.، صالح هنرمند،
بر فشارخون و نبض  یهمراه با تن آرام درمانییقیموس

(، 4)2یری، پ یشناسروانسالمندان مبتلابه فشارخون. 
303-293.  
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