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 4/6/91تاریخ پذیرش:                                                                                                     11/2/91تاریخ دریافت: 

 چکیده

 دانه بر عملکرد حافظه کاری زنان غیرفعال بود. یک دوره تمرین هوازی و مصرف سیاه تأثیرهدف از تحقیق حاضر بررسی  سابقه و هدف:

نفر(، گروه تمرین  11زن سالم غیرفعال بصورت داوطلبانه در تحقیق حاضر شرکت و به طور تصادفی به چهار گروه کنترل ) 66 ها:مواد و روش

ها  سال( تقسیم شدند. نمونه 11الی  16ی سنی ) نفر( با دامنه 11دانه ) نفر(( و گروه سیاه 11دانه ) بی )تمرین و سیاهنفر(، گروه ترکی 11هوازی )

 61هفته تمرین هوازی با شدت  8کاملاً سالم بودند و سابقه بیماری قلبی ـ عروقی و مصرف دارو و سیگار نداشتند. برنامه تمرین ورزشی شامل 

آوری دقیقه اجرا شد. به منظور جمع 66الی  11قلب ذخیره بود. این تمرینات سه جلسه در هفته و هر جلسه به مدت درصد ضربان  11الی 

 گردد.استفاده  (N-Backافزار حافظه کاری ) اطلاعات مورد نیاز تحقیق از نرم

کاری در گروه تمرین هوازی نسبت به گروه عملکرد حافظهنتایج حاصل از تحقیق حاضر نشان داد که تمرین هوازی با شدت متوسط بر  :هايافته

 دار به دست آمد دانه با تمرین هوازی بر حافظه کاری نیز معنی دانه و همچنین ترکیب سیاه مصرف سیاه تأثیر(. =661/6pدارد ) تأثیرکنترل 

(661/6 p=.) 

 را بیش از پیش آشکار نمود. تحقیق حاضر تعامل و ارتباط بین فرایندهای حرکتی و شناختی گیري: نتیجه

 کاری، زنان غیرفعالدانه، تمرین هوازی، حافظه سیاه واژگان كلیدي:

  مقدمه 

 تفکر حافظه بوده و به عنوان مرکز ابعاد از یکی کاریحافظه

 حلراه محاسبه جدید، راهبردهای شناخته شده است. ساختن

 اتفاق کاریدر حافظه همه غیره و خواندن درک ریاضی، مسائل

 شده ذخیره اطلاعات با حسی حافظه از وارده اطلاعات افتد.می

(. 1کنـد ) مـی  پیدا جدیدی شکل و ترکیب درازمدت حافظهدر 

 در اطلاعات که باشدمحدود می ظرفیت با نظامی کاری،حافظه

 حافظه با حافظه این شوند.می اندوخته مدت کوتاهی برای آنجا

 اسـتفاده  بلندمـدت  اطلاعات حافظـه  از و دارد تعامل بلندمدت

حافظـه   بـه  تـر طـوننی  انـدوزش  بـرای  را اطلاعـات  و کنـد مـی 

 سه بخشی نظام یک کاریحافظه (.2کند )می منتقل بلندمدت،

 اسـت،  شـناختی  تکلیـ   مشـوول انجـام   انسـان  وقتـی  و است

 "میز کار"یک  حکم کاریدارد. حافظهمی نگه موقتاً را اطلاعات

 شـدن  جمـع  و اطلاعـات  شـدن  دسـتکاری  کـه  دارد را ذهنـی 

-تصـمیم  شـفاهی،  و مکتـو   زبان امکان فهم آن روی اطلاعات

 کاری مثـل دهد. در واقع حافظهمی ما به را مسائل حل و گیری

 تـا  بمانـد  منتظـر  که نیست شده بندیقفسه اطلاعات انبار یک

 (.  2بروند ) حافظه بلندمدت به اطلاعاتش

 کاری سـه حافظه (،Baddeleyبادلی ) کاریحافظه مدل در

 کاریحافظه ی،شناختواج عبارتند از حلقه که دارد اصلی مؤلفه

-حافظـه  و شناختیواج حلقه مرکزی. مجری بصری ـ فضایی و 

 مجـری  بـه  و کرده دستیار عمل دو مثل بصری ـ فضایی  کاری

 دادهـای  درون (.3کننـد ) مـی  کمـک  کـارش  انجام در مرکزی

 آن در کـه  گردنـد مـی  شـناختی  واج حلقـه  وارد حافظه حسی

 کـاری حافظـه  شود.می گفتاری انجام اطلاعات مرور و اندوزش

 از جمله فضایی و بصری اطلاعات اندوزش محل بصری ـ فضایی

 توجـه،  در مهمـی  نقش مرکزی مجری است. ذهنی تصویرهای

 کنـد می عمل ناظری همچون دارد و  و سازماندهی ریزیبرنامه

-بـی  مسـائل  و اطلاعـات  و توجـه  مسائل شـایان  و اطلاعات که

 در کنـد کـه  مـی  تعیـین  همچنین کند.می مشخص را اهمیت

شـود   استفاده راهبردهایی چه از مسائل حل و اطلاعات پردازش

 دارد. ارتبـاط  زنـدگی  مختلـ   هـای جنبـه  با کاری(. حافظه3)
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 حیاتی اهمیت اطلاعات های پردازشجنبه تمامی برای حافظه

در  خـو   حافظـه  بـرای  مـا  کـه  اسـت  دلیـل  همـین  به و دارد

 هستیم. قائل زیادی ارزش بزرگسالی، اواخر و میانسالی

حجم ادبیاتی که نشان دهد شناخت در ارتباط بـا افـزایش   

یابد، زیاد است. سالمندان آهسته شدن سن طبیعی کاهش می

(، 1هــایی در بازنمــایی )(، دشــواری4العمــل )در زمــان عکــ 

هایی در بازنمـایی بـر مبنـای هـدف بازگشـت توجـه، و       کاهش

، 1کننـد ) ازبینی را تجربه میهایی در منبع نظارت و بدشواری

4.) 

شروع بـه کـاهش   ها در این زمینه، ترین یافتهیکی از بزرگ

. کننـد اسـت کـه سـالمندان تجربـه مـی     در ناحیه هوش سیال 

هوش سیال یا هوش تحلیلی )روانکاوی( اغلب به عنوان توانایی 

-(. انـدازه 6پردازش محرک جدید یا تازه شناخته شده اسـت ) 

هـای مـدرج   معمول از توانایی سیال، ماتری گیری مشترک و 

و  Carpenter( اسـت،  Ravens Progressive Matricesریـون ) 

کنندگانی که ریون را بهتر انجـام  همکاران دریافتند که شرکت

ها بـه  دادند، بهتر توانستند تا اهداف را دنبال کنند و زیر اهداف

یـن ممکـن   خوبی توانایی برای رسیدن به قواعد را داشـتند، و ا 

 Workingکـاری ) است با توییر و دگرگونی در ظرفیت حافظـه 

Memory Capacity( مرتبط باشد )1.) 

همان گونه کـه اشـاره شـد در معالعـات بسـیاری کـاهش       

ظرفیت توجه، حافظه و شناخت با افزایش سن مشـخص شـده   

است. اما نکته قابل توجه و اهمیـت بحـا اینجاسـت کـه چـه      

یری از کاهش و یا بـه تعویـق انـداختن    فاکتورهایی برای جلوگ

ضع  در کارکردهای شناختی تأثیرگـذار هسـتند. بـه عبـارتی     

هایی در پیش از دوره کهنسـالی  مسئله این است که چه برنامه

توانـد بـر کارکردهـای شـناختی و حافظـه اثرگـذار       و پیری می

 باشد؟

هایی برای جلـوگیری از  ای برنامهمعالعات تجربی و مداخله

اند؛ ازجمله دارو، توذیه، کارکردهای شناختی ارائه کرده کاهش

فعالیت ورزشی، تقویت و سرکو  امواج موزی. هرکدام از ایـن  

ها، تـأثیرات متفـاوتی دارد ولـی روش توذیـه و فعالیـت      برنامه

تر بوده است. معالعاتی چند تأثیر ورزشی غیرتهاجمی و مقبول

ان داده اسـت. در  فعالیت ورزشی بر کارکردهای حافظـه را نش ـ 

دقیقـه تمـرین    16پژوهشی نشان داده شده است کـه بعـد از   

( کنتـرل بهتـری در   50Vo2max%هوازی با شـدت متوسـط )  

تـا   19( در افرادی با دامنه سنی Stroop Testآزمون استروپ )

هـای آزمایشـگاهی   (. در مـوش 4سال به دست آمده است ) 24

توسط، زمان شروع ی تمرین با شدت مروزه 41ی نیز یک دوره

تر حرکت در ماز را نشان داد کـه بهبـود در   و طول مسیر کوتاه

زاده و همکـاران   (. دهقـانی 8دهـد ) کارکرد حافظه را نشان مـی 

کـاری و  تمرین هوازی بـا شـدت متوسـط بـر حافظـه      تأثیرنیز 

(. صـادقی و  9ذهنی در زنـان جـوان را نشـان دادنـد )    چرخش

سـاله   16تـا   16ر حافظـه زنـان   فعالیت بدنی ب تأثیرهمکاران 

مبتلا به اختلال حافظه را بررسی نمودند کـه نتـایج حـاکی از    

اثربخشی تمرینات ایروبیک بر حافظـه در نمونـه تحقیـق بـود     

یک دوره تمرین منتخب بر حافظه کـاری   تأثیر(. از طرفی 16)

توسط معمارمقدم و همکاران بررسی و نتـایج   ADHDکودکان 

حافظه در پی تمرینات ادراکی ـ حرکتـی و    اثر مثبت در بهبود

-(. معالعات بیشتر روی موش11تمرینات هوازی را نشان داد )

ها و جامعه حیوانات بررسی گردیده و در نمونـه انسـانی هنـوز    

خــت تحقیقــاتی وجــود دارد. از طرفــی در زمینــه توذیــه نیــز  

هـای  معالعاتی در حوزه بهبود حافظـه پـ  از مصـرف مکمـل    

-دانـه مـی  ها سیاهئه شده است که یکی از این مکملغذایی ارا

 چـاقی،  سـردرد،  آسـم،  درمـان  در بعور وسـیع  دانهباشد. سیاه

 اسـتفاده  گوارشـی  و مشکلات فشارخون بیماری قلبی عروقی،

هـای نیجلامـین   نـام  بـا  آلکالوییـد  نـوع  (. چهـار 12شـود ) مـی 

B(2)،B(1) ،A(2) ،A(1) شـده  دانه اسـتخراج سیاه گیاه دانه از 

 تیمـول  و تمیوهیـدروکینون  تیموکنیـون  دی است. تمیوکینو،

 36(. 13هسـتند )  گیـاه  آبـی دانـه   عصاره در اصلی مؤثره مواد

 P-cymenکـه   دهـد مـی  را روغن تشـکیل  دانهسیاه وزن درصد

 ضداکسایشـی،  (. اثـرات 14اسـت )  آن ترکیـب  تـرین اصـلی 

 یهیسـتامین آنتـی  ایمنـی و  سیسـتم  کنندهتقویت ضدالتهابی،

 اثـرات  شـده اسـت   باعـا  دانـه سـیاه  گیـاه  دانه عصاره و روغن

 و فشـارخون  چربـی  قنـد،  کاهش مانند متعددی فارماکولوژیک

 کبـد،  هـای محـاف  بافـت   اوریک، اسید و صفرا کنندهدفع بان،

اثرات ضد میکرو ، ضد انگـل از   همچنین و عروق و قلب کلیه،

دانه بر حافظـه  سیاه تأثیر(. از طرفی 11این گیاه گزارش شود )

 و یادگیری نیز مورد توجه محققین بوده است.

ــدن  ــال تم ــوان مث ــه عن ــاران ب ــرد و همک ــأثیرف عصــاره  ت

ــیاه ــدروالکلی س ــایی در   هی ــه فض ــادگیری و حافظ ــر ی ــه ب     دان

هـا نشـان   (. یافته16های نر بالغ را مثبت ارزیابی کردند )موش

لینولئیـک   دانـه حـاوی اسـیدهای   داده است کـه روغـن سـیاه   

%( 1/12%( و اسـید پالمیتیـک )  4/23%(، اسید اولئیک )6/11)

باشد که تمامی این اسـیدهای چـر  غیراشـباع در بهبـود     می

 (.16یادگیری نقش دارند )

اکسـیدان در درمـان   دانه به عنوان یک آنتیهمچنین سیاه

های تحلیـل برنـده اعصـا  شـناخته     ایسکمی موزی و بیماری

 در یـادگیری و حافظـه اثرگـذار اسـت     شده است کـه احتمـانً  

دانـه بـه عنـوان مکمـل      رود مصرف سـیاه (. لذا احتمال می11)

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

sf
t.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

12
 ]

 

                               2 / 8

http://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-2641-en.html


 13                                                                           1931 بهار، 1، شماره چهاردهممجله علوم تغذیه و صنایع غذایی ایران، سال 

 

و  Bin Sayeedبتواند از تحلیل فرایند حافظه جلوگیری نمایـد.  

دانه بر حافظه سـالمندان را مـورد بررسـی    سیاه تأثیرهمکاران 

قرار دادند که به عنـوان یکـی از اولـین معالعـات روی نمونـه      

دانـه   ها نشان داد که سیاه(. یافته18شود )سانی برشمرده میان

بر حافظه، توجه و شناخت سـالمندان مـؤثر اسـت و پیشـنهاد     

دادند برای جلوگیری از آلزایمر و اختلانت شـناختی ناشـی از   

و  Sahakدانـه اســتفاده گــردد.   پیـری، از مکمــل غـذایی ســیاه  

ت متعــدد همکــاران در یــک معالعــه مــروری و بررســی مقــان

دانه در تسهیل یادگیری و حافظه نقش مـؤثر   دریافتند که سیاه

های عصـبی  دارد. همچنین گزارش کردند که برای درمان بافت

تـوان از عصـاره یـا    آسیب دیـده موـز در انسـان و حیـوان مـی     

عصـاره   تـأثیر (. از طرفـی  19دانه استفاده نمود ) ترکیبات سیاه

ری، حافظـه فضـایی و کـاهش    دانه بر افزایش یادگی الکلی سیاه

ات منفی استرس بر یادگیری در موش صحرایی بالغ مورد تأثیر

 (.  26تائید قرار گرفت )

دانـه بـر   تمـرین هـوازی و سـیاه    تـأثیر بنابراین بدیع بودن 

کاری مشخص و دارای اهمیت کارکرد حافظه، بخصوص حافظه

و بررسی است. در واقع معالعات کمتر روی نمونه انسانی بـوده  

دانه بر حافظه،  همزمان فعالیت بدنی و سیاه تأثیرای که معالعه

کاری را بررسـی نمایـد، یافـت نشـد. بایـد اذعـان       بویژه حافظه

دانـه بـا ورزش در   داشت که موضوع بررسی تأثیر مکمـل سـیاه  

مراحل ابتدایی است و مسائل ناشناخته فراوانی نیـز در زمینـه   

کـاری  بر کـارکرد حافظـه  نقش مجزا و ترکیبی دو نوع مداخله 

یـک دوره   تـأثیر وجود دارد. لذا هدف از پژوهش حاضر بررسی 

دانه بر حافظه کاری زنان غیرفعال  و مصرف سیاه تمرین هوازی

 بود.

  هامواد و روش 
تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بوده که به شیوه میـدانی  

/د  بـه ثبـت رسـید.    161166/1انجام شد و بـا شـماره  طـر     

کننده بـه  جامعه آماری شامل تمام زنان غیرفعال سالم مراجعه

مرکز تندرستی شهرسـتان ارومیـه بـود کـه توسـط پژوهشـگر       

ها دعوت به عمـل آمـد و    شناسایی شدند و در روز معین از آن

نفـر    86پ  از ارائه توضیحات دربـاره رونـد اجـرای پـژوهش     

امه داوطلب شرکت در پژوهش شدند که پ  از تکمیل پرسشن

نفر از بین زنان سـالم غیرفعـال بـا     66پزشکی سلامت عمومی 

سـال( در تحقیـق حاضـر شـرکت      16الـی   11ی سنی ) دامنه

نفر(، گـروه   11کردند و به طور تصادفی به چهار گروه کنترل )

 11دانـه )  نفر(، گروه ترکیبی )تمرین و سیاه 11تمرین هوازی )

دند. معیارهـای ورود  نفر( تقسیم ش 11دانه ) نفر(( و گروه سیاه

ی فعالیـت   سـال، نداشـتن سـابقه    11الـی   16به معالعه: زنان 

ماه اخیـر، نداشـتن    6جسمانی منظم، مصرف نکردن سیگار در 

هـای  گونه مشکل جسمی و روحی، نداشتن سابقه بیمـاری  هیچ

قلبی و عروقی و همچنین مصرف نکردن دارویی که بر ضـربان  

ج از مسـابقه شـامل مـوارد زیـر     بگذارد. و معیار خرو تأثیرقلب 

بود: عدم تمایل به ادامه شرکت در معالعه و همچنین مصـرف  

داروی خاص همانند داروهای فشـارخون و داروهـای مـوثر بـر     

های داوطلـب حـائز    ازآن که آزمودنی حافظه مانند ریتالین. پ 

ای شرایط شرکت در تحقیق مشخص شدند متویرهـای زمینـه  

ــد )ســا   sekaنتیمتر/ توســط دســتگاه شــامل ســن )ســال(، ق

متـر(، وزن )بـا    سـانتی  1/6دیجیتالی سـاخت آلمـان بـا دقـت     

( 1/6ساخت آلمان بـا دقـت    sekaدستگاه وزن سنج دیجیتالی 

 FLtmضربان قلب توسـط دسـتگاه ضـربان سـنج پـونر مـدل       

هـا   های تمـرین آزمـودنی  ساخت کشور فنلاند و همچنین زمان

 گیری شد.   ثانیه اندازه 0/01 سنج دیجیتالی با دقت توسط زمان

اسـتفاده   N-Backافزار کاری از نرمگیری حافظهبرای اندازه

شد که شامل یادآوری دو محرک مختل  )مکان مربع و حـرف  

باشد )حافظه فعـال دیـداری و   الفبای تلف  شده همراه آن( می

برای  2668شنیداری(. این ابزار اولین بار در پژوهشی در سال 

هـا  کاری مورد استفاده قرار گرفت. تعداد کوششظهتقویت حاف

 168کوشش تنظیم شـد کـه بـه مـدت      36در پژوهش حاضر 

ثانیه بعول انجامید. در هر کوشـش، یـک مربـع آبـی رنـ  در      

( که بـه همـراه   2شود )شکلگانه ظاهر می 8های  یکی از مکان

شود. اگر ارائه می Kو  C ،R ،T ،S ،Q ،H ،Lآن یکی از حروف 

در دو کوشش متوالی مکان مربع یکسـان بـود، آزمـودنی بایـد     

روی صفحه کلید را فشـار دهـد و اگـر در دو کوشـش      Aکلید 

روی  Lمتوالی حروف ارائه شده یکسان بود، آزمودنی باید کلید 

افـزار یـک نمـره درصـدی     صفحه کلید را فشار دهد. نهایتاً نرم

کـاری در  عملکـرد حافظـه   کند که به عنـوان برای فرد ارائه می

در معالعات  N-Backشود. اعتبار سنجی آزمون نظر گرفته می

گـزارش   94/6مختل  مورد تایید قرار گرفته و پایایی آزمون تا 

 (.21شده است )

 

 N-Backافزار ای از یک کوشش در نرمنمونه .1شکل
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های گروه تمرین هوازی و ترکیبی در این مرحله آزمودنی

دانه( با نظارت آزمونگرها تمرینات هوازی را با  ه)تمرین+سیا

 8درصد ضربان قلب ذخیره به مدت  11-61شدت متوسط 

دقیقه  11دقیقه اجرا کردند، که شامل  11-66ای  هفته، هفته

های آرام و سریع، حرکات کششی  روی گرم کردن با انواع پیاده

کم  ی ایروبیک با فشار و نرمشی بود و سپ  انجام حرکات پایه

دقیقه در هفته  26درصد ضربان قلب ذخیره به مدت  61با 

درصد  11دقیقه با  36ی هشتم به  اول اجرا شد که در هفته

ی   ها رسید در انتهای هر جلسه ضربان قلب ذخیره آزمودنی

تمرینی عمل سرد کردن نیز  با اجرای دوی نرم و حرکات 

دقیقه انجام شد. و از  16کششی و نرمشی به مدت 

دانه خواسته شد که در  های گروه کنترل و گروه سیاه زمودنیآ

ی خود  های روزانه هفته بدون مداخله به فعالیت 8طی این 

بار در  3ادامه دهند. جهت کنترل شدت تمرینات ضربان قلب 

هر جلسه و به ترتیب قبل و بعد از تمرینات هوازی و یکبار نیز 

گیری  سنج پونر اندازهدر زمان سرد کردن با استفاده از ضربان 

 و از طریق فرمول کارونن محاسبه گردید.

 ضربان قلب ذخیره =
  )] ضربان قلب بیشینه -ضربان قلب استراحت  65./. *ضربان قلب استراحت [

دانه( مکمل  دانه و گروه ترکیبی )تمرین+سیاه گروه سیاه

گرم شامل دو کپسول  1صورت کپسول، روزانه ه دانه را  ب سیاه

با تائید متخصص توذیه صورت گرفته بود بعد از نهار برای که 

های تمرین هوازی و کنترل در هر فرد استفاده کردند و گروه

این مدت از دارونما )کپسول نکتوز مرک آلمان( استفاده 

ساعت بعد از آخرین جلسه  24کردند. روز قبل از مداخلات و 

کاری گیری حافظهمنظور اندازه ها بهتمرینی از تمام آزمودنی

 گرفته شد. N-Backآزمودن 

ها از آزمون ابتدا به منظور بررسی طبیعی بودن توزیع داده

ها به شاپیروویلک استفاده شد. با توجه به طبیعی بودن داده

منظور بررسی اثر مداخلات از آزمون تحلیل کواریان  استفاده 

 26SPSSافزار های آماری با استفاده از نرمشد. تمام آزمون

 در نظر گرفته شد. 61/6داری  انجام گرفت و در سعح معنی

 هايافته 
ــدول  ــی  1در ج ــه ویژگ ــوط ب ــات مرب ــردی اطلاع ــای ف ه

های توصیفی شامل میـانگین  شاخص 2ها و در جدول آزمودنی

-آزمون و پ کاری در پیشو انحراف معیار برای متویر حافظه

 آزمون به تفکیک گروه آورده شده است.
 

 هاهای فردی آزمودنیویژگی. 1جدول 

 معناداری انحراف استاندارد ±میانگین  گروه متویر

 سن

 8/12 ± 11/1 کنترل

861/6 
 41/12 ± 21/1 دانهسیاه

 81/12 ± 36/1 تمرین هوازی

 6/12 ± 1/1 ترکیبی

 وزن

 41/62 ± 12/4 کنترل

936/6 
 13/63 ± 83/6 دانهسیاه

 61/64 ± 66/1 تمرین هوازی

 61/63 ± 13/1 ترکیبی

 قد

 61/118 ± 21/4 کنترل

621/6 
 2/118 ± 14/4 دانهسیاه

 4/166 ± 8/1 تمرین هوازی

 11/119 ± 91/4 ترکیبی

BMI 

 8/24 ± 41/1 کنترل

929/6 
 31/21 ± 21/2 دانهسیاه

 94/24 ± 69/3 تمرین هوازی

 63/21 ± 34/2 ترکیبی

 

کاری قبل و بعد از معالعه میانگین و انحراف استاندارد حافظه. 2جدول

 هابه تفکیک گروه

 آزمونپ  آزمونپیش 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین گروه

 623/6 196/6 626/6 191/6 کنترل

 629/6 224/6 621/6 199/6 سیاه دانه

 638/6 231/6 623/6 198/6 تمرین جسمانی

 646/6 241/6 626/6 196/6 ترکیبی

 

همان گونه که اشاره شد برای بررسی طبیعی بودن توزیع 

آزمون، از آزمون شاپیروویلک استفاده ها در نمرات پیشداده

-شد که نتایج حاصل نشان داد فرض طبیعی بودن توزیع داده

مداخله  تأثیر. بنابراین برای بررسی (<50/5p) ها برقرار است

بر متویرهای تحقیق، از آزمون تحلیل کواریان  استفاده شد. 

آزمون ثابت و نمرات پ  آزمون مقایسه شد تا لذا نمرات پیش

هر یک از مداخلات بررسی گردد. نهایتاً نتایج مربوط به  تأثیر

 آورده شده است. 3آزمون کواریان  در جدول 

 دانه و ترکیبی بر حافظه کاری تمرین هوازی، مصرف سیاه تأثیر. نتایج آزمون تحلیل کواریان  برای بررسی 9جدول 

 معناداری F میانگین مجذورات متویر وابسته منبع توییرات
مجذور 

 اتا

 18/6 661/6 141/11 641/6 حافظه کاری دانهدانه و ترکیب تمرین هوازی با سیاهتمرین هوازی در مقابل مصرف سیاه
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داری اثــر مداخلــه  نتــایج حاصــل از تحلیــل کواریــان ، معنــی

(661/6P=  (1،  11=)141/11وF( و گـــــــروه )661/6P=  و

818/11(=11  ،1)Fمتفاوت  تأثیردهد که بیانگر ( را  نشان می

کاری است. بـه عبـارتی مـداخلات سـیاه     سه مداخله بر حافظه

داری بـر حافظـه کـاری داشـته      دانه و تمرین هوازی اثر معنـی 

باشـد.  مـداخلات بـر حافظـه کـاری متفـاوت مـی       تأثیراست و 

مـداخلات و مقایسـه    تأثیربنابراین برای مشخص شدن تفاوت 

گانه، از آزمون تعقیبی برای مقایسه جفتی بین 4های  بین گروه

  .گزارش شده است 4فاده شد که نتایج در جدول ها استگروه

نتایج آزمون تعقیبی برای مقایسه دو به دوی اثر تمرین . 4جدول 

 هوازی، مصرف سیاه دانه و ترکیب دو مداخله

 گروه گروه
تفاضل 

 میانگین

خعای 

 استاندارد
 معناداری

 کنترل

 668/6 668/6 -623/6 سیاه دانه

 661/6 668/6 -631/6 تمرین جسمانی

 661/6 668/6 -649/6 ترکیبی

 سیاه دانه
 338/6 668/6 -668/6 تمرین جسمانی

 663/6 668/6 -626/6 ترکیبی

تمرین 

 جسمانی
 631/6 668/6 -618/6 ترکیبی

 
دهد که ها نشان مینتایج حاصل از مقایسه جفتی گروه

دار وجود دارد  ها با گروه کنترل تفاوت معنیبین تمامی گروه

دانه با  باشد. بین گروه سیاهمداخلات می تأثیرکه نشان دهنده 

داری مشاهده نشد که  گروه تمرین جسمانی تفاوت معنی

دهنده اثر یکسان دو نوع مداخله است. همچنین بین  نشان

دانه با گروه ترکیبی، و همچنین بین گروه تمرین  گروه سیاه

دار به نفع گروه  جسمانی و گروه تمرینی نیز تفاوت معنی

ترکیبی مشاهده گردید. این نتایج حاکی از اثربخشی بانتر 

 دانه و تمرین جسمانی است. گروه ترکیبی نسبت به گروه سیاه

  بحث 
-تمرین هـوازی بـر حافظـه    تأثیرهای تحقیق حاضر، یافته

تمرینـات بـدنی بـر     تـأثیر کاری را تائیـد نمـود. در ارتبـاط بـا     

کاری شواهد گواه ارتباط بین فعالیت قشر موزی درگیـر  حافظه

کاری و فعالیـت جسـمانی اسـت. بـه عنـوان مثـال،       در حافظه

(. علاوه 22تمرین هوازی با بهبود کارکرد اجرایی مرتبط است )

ــراین بســیاری از تحقیقــات نشــان داده اســت کــه عملکــرد   ب

، 24یابـد ) مانی بهبـود مـی  شناختی بعد از انجام تمرینات جس

( اشاره به اثرات آنی تمرین بر عملکرد شـناختی همزمـان،   23

توجه تحقیقات قابـل تـوجهی را بـه خـود جلـب کـرده اسـت.        

بوسیله دو فراتحلیل مشخص شد که تمرینات پویـا )تمرینـات   

کوتاه و بلندمدت(، اثرات مثبت محسوسی بر کارکرد شـناختی  

هـا اشـاره بـه    صـل از ایـن فراتحلیـل   های حادارد. درواقع یافته

های توجـه و انگیختگـی دارنـد. تحریـک ناشـی از ورزش      مدل

گیـری سـریع بوسـیله    باعا بهبود عملکرد در تکالی  تصـمیم 

-بر فرایند حسی ـ حرکتی پایه، حین و بعد از تمرین می  تأثیر

شود و علاوه براین انگیختگی باقی مانده در دوره بعد از تمرین 

(. اگرچــه هنــوز 24نمایــد )کــاری را تســهیل مــینیــز حافظــه

ای در این زمینه نزم است، اما ایـن احتمـال   معالعات گسترده

-The Inverted-U Arousalوارونـه )  Uوجود دارد که فرضـیه  

Performance Hypothesisــرای عملکــرد حافظــه کــاری و ( ب

انگیختگی نیز صادق باشد. لذا باتوجه به شواهد تحقیقات قبلی 

توان بیان نمود که بـا افـزایش شـدت    نتایج تحقیق حاضر می و

کـاری نیـز افـزایش    تمرین هوازی، عملکرد شناختی و حافظـه 

یافته، البته تا محدوده معلو  )شـدت متوسـط(، و پـ  از آن    

نیز با افزایش شدت فعالیت و افـزایش انگیختگـی، از عملکـرد    

لـه تمـرین   کاری نیز کاسته خواهد شـد. بنـابراین، مداخ  حافظه

هوازی باشدت متوسط، انگیختگی معلو  برای اجرای تکالی  

-کاری را ایجاد نموده و نهایتاً تسهیل حافظـه مربوط به حافظه

 شود.کاری را موجب می

البته در معالعاتی که عملکرد شـناختی در طـول ورزش و   

اند مشاهدات متناقضی به دسـت آمـده   تمرین را بررسی نموده

اند که کـارکرد شـناختی در طـول    نهاد دادهاست. محققان پیش

توانـد دسـتخوش توییـرات در    های مختل  میتمرین با شدت

(. به عبارتی تمرین باشدت زیاد نـه تنهـا   21جهت منفی شود )

موجب افزایش تکالی  شناختی نشده، بلکه کاهش در این نوع 

ها ارائـه  (. تبیینی که برای این یافته21تکالی  را در پی دارد )

شده است این است که بدلیل منابع محدود سـوخت و سـازی   

های مورد نیـاز  در بدن و بویژه موز، مقدار انرژی نزم به قسمت

برای ارائه عملکرد شناختی مناسب، نخواهد رسید. امـا پـ  از   

تمرین به دلیل اینکـه تنهـا فعالیـت شـناختی درگیـر اسـت و       

ت. محققـین  درگیریِ جسمانی وجود ندارد، شرایط متفاوت اس

-اند که ورزش با شدت متوسط اکسیژن قشر پیشاظهار داشته

که ورزش بـا شـدت بـان،     دهد، درصورتیپیشانی را افزایش می

(. 21دهـد ) میزان اکسیژن در این ناحیه از قشر را کـاهش مـی  

بنابراین با انجـام تمـرین هـوازی بـا شـدت متوسـط، احتمـال        

-ریک در ناحیـه پـیش  کاری به دلیل افزایش تحافزایش حافظه

 (.  26پیشانی وجود دارد )

دانـه بـر تقویـت    همچنین نتایج نشان داد که مصرف سـیاه 

کاری اثرگذار است. همانگونه که اشاره شـد سـیاه دانـه    حافظه

دارای اسیدهای چر  غیراشباع مثل اولئیک اسید و لینوالئیک 
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رسـد  باشد که به نظـر مـی  اسید و ترکیبات آنتی اکسیدانی می

جب افزایش یـادگیری شـده و احتمـانً از طریـق توییـر در      مو

-سیالیت غشا بویژه در نواحی هیپوکامپ اثر خود را اعمال مـی 

(. همچنین معالعـات نشـان داده اسـت کـه حضـور      16نماید )

های عصبی توسط گلوتامـات در  اسید لینولئیک از مرگ سلول

کنـد، زیـرا گلوتامـات در محـیط     کشت سلولی جلـوگیری مـی  

متیل دی آسـپارتات و   -Nهای بر گیرنده تأثیرت سلولی با کش

کنـد  های عصبی را تحریـک مـی  های دیگر، مرگ سلولگیرنده

(21.) 

-دانه مـی  معالعات فارماکولوژیک نشان داده است که سیاه

تواند باعا مهار استیل کولین اسـتراز و باعـا افـزایش اثـرات     

ان یـک انتقـال   (. استیل کولین به عنـو 28استیل کولین شود )

ــه دارد.    ــادگیری و حافظ ــش تســهیل در ی ــده عصــبی نق دهن

معالعات نشان داده است که تجـویز درازمـدت عصـاره روغـن     

توانـد قابلیـت تثبیـت اطلاعـات ذخیـره شـده در       دانه می سیاه

حافظه حیوانات را افزایش دهد. همچنین برخی معالعات نشان 

هـای  تولید رادیکال دانه از طریق کاهش اند که عصاره سیاه داده

هـای موـز را در   ومیـر سـلول   آزاد داخل سـلولی، میـزان مـرگ   

 (.28دهد )شرایط محرومیت از سرم / گلوکز کاهش می

دانه، اثرات  با توجه به اثرات تمرین جسمانی و مصرف سیاه

دانه، مکانیزم درگیر در هـر دو را   ترکیبی تمرین و مصرف سیاه

تولید نورون جدید پـ  از   همکارانو  Clarkشد. شامل خواهد 

ــوازی در رت ــد ) تمــرین ه ــا را نشــان دادن ( و صــادقی و 29ه

ها نشان دادند افزایش فعالیـت بـدنی باعـا    همکاران در انسان

 هـای دیگـر   (. بررسـی 16شـود ) گیـری موـز مـی   افزایش شکل

در زمینه آنژیـوزی  نشـان داد فعالیـت بـدنی سـبب افـزایش       

ــویرگ ــا م ــونی و جری ــای خ ــز بخصــوص در  ه ــون در مو ن خ

شود. بولیت و همکاران با معالعه تمرینات سبک هیپوکامپ می

-و سنگین در بزرگسانن این ایده را تائید کردند که افراد فعال

تر و تعداد مـویرگ بیشـتری در موـز    تر، مویرگ خونی متراکم

نتیجه گرفتند  MRI( با 2661و همکاران ) Pereira(. 36دارند )

هفته باعـا افـزایش آمـادگی قلبـی      12ی به مدتتمرین هواز

شـود کـه   دار مـی عروقی و افزایش حجم خـون شـکنج دندانـه   

(. از دیگر عوامل 31گیری کارکرد شناخت است )مقیاس اندازه

  Cox-2 2-، کـوک  Caspace-3 3-مهم و مؤثر آنزیم کسپی 

است که در اثر فعالیت بدنی کـاهش    Amyloid-ßو بتاآمیلوئید

مثبتی بر سعح حافظه و شناخت داشـته و سـبب    تأثیر یافته و

(. این عوامل ناشـی از فعالیـت   32شوند )اجتنا  از آلزایمر می

دانـه شـامل حضـور اسـید      ورزشی به همراه اثرات مصرف سیاه

لینولئیک و افزایش ترشح اسـتیل کـولین بـه عنـوان میـانجی      

یش عصبی، نه تنها افزایش مویرگ خونی و جریان خون را افـزا 

های عصبی درگیر در حافظه و یـادگیری  دهد بلکه، میانجیمی

بخشد. این روند ترکیبی، احتمـانً تسـریع و تقویـت    را ارتقا می

 یادگیری و تحریک حافظه فعال در انسان را در پی دارد.

هـای  هایی همراه بود. محدودیتتحقیق حاضر با محدودیت

قابـل کنتـرل   هـای  محــدودیت  .1تحقیق حاضر عبارت بود از 

دانـه، حساســیت   )پیشینۀ مصرف دارو، مقــدار مصــرف سیاه

هـــای  . محـــدودیت 2دانه و عوامــل محیعـــی( و  بــه سیاه

هـای فـردی و   ها، تفاوتغیرقابــل کنتــرل )انگیــزة آزمودنی

 ژنتیکی و شدت تمرینات روزانه و هفتگی(.

فظه و یـا  استفاده از مداخلات غیرتهاجمی جهت ارتقای حا

توانـد کمـک شـایانی بـه بخـش      جلوگیری از زوال حافظه مـی 

پیشگیری و درمان در اختلانت حافظه داشته باشد. بـا توجـه   

همزمـان   تـأثیر شـود  های تحقیق حاضر پیشـنهاد مـی  به یافته

دانه و تمرین هوازی بر افراد دارای اخـتلانت یـادگیری و    سیاه

احتمالی آن بر کاهش و  حافظه مورد بررسی قرار گیرد و اثرات

 زوال حافظه تحلیل گردد.  

 سپاسگزاری

این پژوهش حاصل طر  پژوهشی دانشگاه پیام نور بـا کـد   

های مالی این  /د بوده و پژوهشگران از بابت حمایت161166/1

دانشگاه برای اجرای این طر  پژوهشی کمال تشکر را دارند. و  

در اجرای ایـن طـر    ها که صمیمانه در نهایت از تمام آزمودنی

 همکاری نزم را داشتند سپاسگزاریم.
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Background and Objectives: The aim of the present study was to investigate the effects of moderate-intensity aerobic 

exercise and consumption of Nigella on the working memory performance of inactive middle-aged women. 

Material and Methods: The participants included 60 volunteer inactive women who were divided randomly into four 

groups (Aerobic Exercise Group=15, Nigella Group= 15, Combinative Group= 15, and Control Group=15). The 

samples were perfectly healthy and had no history of cardiovascular diseases and drug consumption and smoking. 

Aerobic exercise included 8 weeks of running at 65 -70% of maximum heart rate. These exercises were performed three 

sessions per week and each session for 55 to 60 minutes. Data collection was done using N-Back software. 

Results: Moderate-intensity aerobic exercise for eight weeks had significant effect on the working memory 

performance (P=0.001). Also the consumption of Nigella and combinative aerobic exercise whit nigella showed 

significant effect on the working memory of the female participants (P=0.001).   

Conclusion: The current study demonstrates more than before the interaction and communication between cognitive 

and motor processes. 

Keywords: Nigella, Aerobic exercise, Working memory, Inactive women 
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