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  هاي شناختی سالمندان ورزش مغزي بر توانایی هايتمرین   ریتأث

  5* ، محسن امیري4، فرشته بخشیان3پورمرادکهنپریسا ، 2پور اخويآذر  ،1مهرسعادت رضادیس

  چکیده 

 بسیار طیف  که هستند سالمندي دوران  شایع مشکلات  ازجمله شناختی اختلالات  مقدمه و هدف: 

به آن    اندداده اختصاص خود  به  را سالمندي دوران اختلالات از  وسیعی در   تواندیمو توجه  بهزیستی 

ورزش مغزي بر    هاي تمرین  ریتأثدوران سالمندي را به همراه داشته باشد. هدف پژوهش حاضر، بررسی  

    هاي شناختی سالمندان بود.توانایی

با یک گروه    آزمونپس-آزمونشیپ با طرح  تجربی    این پژوهش از نوع مطالعات نیمه  :یشناسروش

بود. این عهجام  کنترل  آماري  افراد سالمند  پژوهش    ي    ساکن در شهر کرمانشاه  رفعال یغ شامل تمامی 

. به این منظور، با توجه به معیارهاي در دسترس بود  يریگنمونه پژوهش از نوع    يریگنمونهروش    بود.

نفره  15تصادفی در دو گروه  صورتبهنتخاب و سال ا 36/65 یمیانگین سن  باسالمند  30ورود و خروج، 

آزمایشی   گروه  گرفتند.  که    هايتمرینقرار  را  مغزي  توانایی    صورتبه ورزش  بهبود  جهت  اختصاصی 

طراحی   مدت    اندشدهشناختی  به  کردند.    ياقه یدق  30جلسۀ    8را  توانایی    منظوربهاجرا  سنجش 

توانایی    آزمونپسو    آزمونشی پ در    کنندگانشرکتشناختی   پرسشنامه  ) 1392نجاتی،  (  یشناختاز 

  استفاده شد.  راههکی از آزمون تحلیل کواریانس  ها داده لیوتحله یتجزاستفاده شد. براي 

نمره    :هاافتهی کنترل  با  که  داد  نشان  پژوهش  دو  آزمونشیپ نتایج  شناختی  توانایی  نمرات  بین   ،

هاي معناداري در توانایی  طوربهو نمرات گروه آزمایش    گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنادار وجود دارد

  .P<0/05)کرد (شناختی بهبود پیدا 
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ورزش مغزي بر عوامل شناختی   هايتمرینمثبت    ریتأثاین پژوهش مؤید    يهاافتهی   :يریگجهینت

. نخست از طریق گذاردیم خود را  راتیتأثاز طریق دو مکانیزم   احتمالاًالمندان است. ورزش مغزي در س

طریق    هايتمرینمشابه    يریتأث از  دوم  و  موجب  ریتأثبدنی  که  مغز  بر  مجدد    ی دهسازمان  مستقیم 

  شود. عصبی می

  سالمندي شناختی، توانایی مغزي، ورزش :هادواژهیکل

   

 مقدمه   -١

 کاهش ریوممرگ میزان اجتماعی و اقتصادي پزشکی،  هاي زمینه در پیشرفت با امروزه

  يمنتشرشده آمار به توجه  با همچنین.  است یافته افزایش زندگی به امید و

 سالمندي سوي به جمعیت ایران، ازجمله جهان کشورهاي بیشتردر    شناسی، جمعیت

 سالمندي قرن را حاضر جهانی قرن بهداشت سازمان اساس همین بر ).1رود (می پیش

 تنهانه  امروزه رونیازا  ).3و    2است ( کرده  تعریف سالگی 60 مرز  از گذر را آن و نامیده

 شمار  به  انسان  زندگی  حساس  مراحل  از  یکی  بلکه شود،نمی  تلقی  بیماري  سالمندي 

 تعداد سالمندان تهران، در  متحد ملل سازمان اطلاعات مرکز گزارش  به  ).4رود (می

 کل از درصد  26یعنی   نفر هزار  393و   میلیون  26رقم   به  2050سال   در ایران

 حال  در  فعلی  شرایط  در ایران گفت  توانمی مذکور  آمار طبق  .رسید  خواهد جمعیت

 با کشورهاي  جمع  به ي زودبه و است  سالانی م جمعیت به جوان جمعیت  از گذر 

 افزایش سبب گفت که به  توانمی  تیدرنها  ).5پیوست (  خواهد پیر جمعیتی ترکیب

این قشر، کشورهاي  از برخی در سالمندان جمعیت روزافزون  جهان، مسائل مختلف 

  . )6است (مهم مطالعاتی  موضوعات از  یکی

  تغییر  دچار ج یتدربه فرد فیزیولوژیک  عملکرد  و  بدن هايهدستگا بیشتر  سالمندي،  دوران در

 عصبی دستگاه ازجمله بدن، هاياندام عملکرد در اختلال و دگرگونی  و شودمی فرسایشی

 همراه  پذیريانعطاف و مغز ياندازه کاهش با ، سالمنديدرواقع). 6و  7یابد (می افزایش مرکزي
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)  فراشناخت، ادراك، هوش، حافظه، در   ملاحظه قابل تغییرات آن  ي جهیدرنت که  ). 8است 

 سلامت  شرایطی  چنین  در  شود.حاصل می  شناختی  هايتوانایی سایر   و  مسئله حل یادآوري، 

 و  شناختینروا مشکلات  به مبتلا و فرد، گیردمی قرار تهدید  معرض  در  بیشتر سالمند روانی

 مقایسه  در  حافظه در متوسط  تا  خفیف  کاهش  از سالمندان مثال    طوربه).  9گردد (می شناختی

 سرعت کاهش براي قطعی  شواهدو   کنند می تأسف ابراز گذشته  هاي سال در  حافظه  عملکرد  با

حافظه و  پردازش همکاران  و 1م جر مثال  طوربه،  دارد وجود پیري  در  یادآوري و  عملکرد 

 گزارش  بالاتریا  سال    70  سن داراي  سالمندان حافظه  روي بر خود مطالعه  طی  در )  1994(

 قبل هايسال به  نسبت شان حافظه که  بودند باور  این  بر سالمندان  این  ازدرصد    62  که  کردند

 سالمندي دوران شایع مشکلات  ازجمله شناختی  اختلالات،  یطورکل به  .)10است ( شده بدتر

 حدود  ، اندداده اختصاص  خود به را  سالمندي  دوران  اختلالات از  وسیعی  بسیار  طیف که  هستند 

 این ي روندهشیپ  ۀمرحل آلزایمر و دهند می   نشان  را آن  مختلف درجات  سالمندان  درصد 35

( اختلال بنا 11است   شناختی هايتوانمندي سن، شافزای با)  2009(  2بابیجت  يهگفت  به ). 

سالمند  واکنش  عبارتی  به شود.می کند  واکنش  زمان  مانند   به ی دهپاسخ به نسبت  افراد 

 طوربه سالمندان  در شناختی  اختلالات اثرات.  )12کند (می  پیدا کاهش  محیطی هايمحرك

گردد  می آنان ریوممرگمیزان   افزایش تاًی نها و کارآیی افت زندگی، کیفیت افت موجب  مشخص

 است آنان شناختی هايتوانایی کاهش مسئله سالمندان اساسی مشکلات  از یکی بنابراین، )13(

  کاهش  این سالمندان سن افزایش با و باشدیم  رایجی مشکل  سالمند افراد میان در که

رسد که ، به نظر میمسئلهبا توجه به اهمیت    )، 14دهد (می نشان بیشتر را خود نیز هاتوانایی

هاي شناختی سالمندان را به و پیدا کردن راهی که بتوان افت تواناییپرداختن به این موضوع  

 يبرنامه که است آن  از حاکی  شواهددر این راستا  .  داشته باشدبسیار ضرورت  تعویق انداخت  

 وضعیت  بهبود موجب سالمندي دوران در روزمره بدنی فعالیت و منظم ورزشی  حرکتی

  ).16و   12و  15و  3شود (می سالمندان شناختی ذهنی، نی، جسما

 
1 - Jorm 

2 - Babayigit 
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 همگان رشیموردپذ سلامت از متعددي هايجنبه بر بدنی فعالیت و ورزش مفید آثار امروزه

 تحرك بهبود منظوربه فعال زندگی يهشیو و بدنی فعالیت سالمند افراد در  است. گرفته  قرار

 دادن دست از  و سرطان  عروق،  و قلب  دیابت،  مثل  مزمن  مختلف هايبیماري  از  پیشگیري عامل

( شده  شناخته شناختی  عملکرد  ( و 1میلر زمینه  همین  در ).17است   در   )2012همکاران 

 کردند گزارش » پیري دوران در شناخت روي  بر ورزش تأثیر سنجش«  موضوع با خود تحقیق

( وجود  مثبتی  و  معنادار ارتباط فیزیکی فعالیت و شناخت بین که  بیان  همچنین  .)16دارد 

 وضعیت و اجتماعی   روابط  حفظ و شناختی يهحافظ داشتننگه هايشیوه از یکی که کردند

همکاران و    3اس فریت ) و2012همکاران ( و 2دلینا  همچنین  .)18است (  جسمانی فعالیت روانی،

  ي ها يماریب انواع درجۀ کاهش بر علاوه ورزشی  تمرینات و تحرك که کردند  ) گزارش2007(

 حفظ  موجب و است مؤثر زیادي حد تا  سالمندان مغزي فعالیت مختلف ابعاد روي جسمی، 

حرکتی    هايبرنامه). یکی از  8و  19شد ( خواهد افراد این جسمانی و  شناختی ازلحاظ سلامت

مثبت   ریتأثهاي شناختی افراد  تواند بر تواناییگرفته است و میت  أنشهاي مغزي  که از پژوهش

 ).20است ( 4داشته باشد ورزش مغزي 

شامل   مغزي  ساده    26ورزش  و  جذاب  مهارت  باهدفحرکت  یادگیري  طریق  بهبود  از  ها 

و  براي بهبود رشد ذهنی    يزیآماغراقاست. این برنامه ادعاهاي    مغز   يهاستفاده از هر دو نیمکر

شواهد تجربی    وجودنیباادر بیشتر از هشتاد کشور دنیا کاربرد دارد اما    اکنونهمدارد و    ی جسم

وجود   رویکرد  این  اعتبار  براي  (کمی  مدرس  هاي تمرین).  21دارد  هزاران  در  مغزي    ي ه تقویت 

هاي درسی مطالعات  هاي بزرگ و برنامهدولتی و خصوصی در سرتاسر جهان و بعلاوه در شرکت

طبق ).  22  و   20است (قرار گرفته    تفادهمورداسهاي آموزشی ورزشی  هنرهاي نمایشی و برنامه

نتیجۀ  1981(  سونیدن  هايگفته برنامه  این  پزشک)،  بالینی    یکار  سال  شدهانجامو   1969  در 

دنیسون   نظریه  منظوربهاست.  یادگیري،  افزایش  براي  از حرکت  طریق استفاده  از  یادگیري  ي 

 
1 - Miler 
2 - Delyana 
3 - Freitas 
4  -Brain Gym 
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 2آموزشی   شناسیحرکت).  23شد (» نامیده  1شناسی آموزشی حرکتکه «حرکت را مطرح نمود  

ي استخراج هوش مطالعهعنوان «به  )2008مغز (زش  ور  ی المللنی بکمیسیون    ت یساوببر روي  

-ي زیر بنایی حرکتي حرکتی طبیعی» تعریف شده است. نظریهطبیعی و ذاتی از طریق تجربه 

-بدن به یکپارچه کردن دو نیمکره هاي حرکتساده و  هايتمرینشناسی آموزشی این است که 

، مشکلات یادگیري، درمان شده و به کاهش استرس روانی و لهیوس نیبدکنند،  ي مغز کمک می 

ورزش کند افراد با برنامه  ورزش مغزي ادعا می  ی الملل نیبکمیسیون    کند.هیجانی فرد کمک می 

را   توانندمیمغزي   چیزي  داشته   ترآسانو    ترعیسرهر  ورزش  در  بهتري  عملکرد  بگیرند،  یاد 

و   تمرکز  را    یده سازمانباشند،  کارها  و  باشند  داشته  خاتمه   ی راحتبهبهتري  و  کرده  شروع 

چالش بر  برتريدهند،  از  بالاتري  سطوح  به  و  کنند  غلبه  یادگیري  دست  هاي  ). 20(  ابند یها 

اعصاب دارد و شامل  در علوم ي استواري ادعا دارد که ورزش مغزي پایه همچنین این کمیسیون

مکانیکی    طوربهنیازمند تعادل است که    هايحرکت، متقابل جانبی و  شدهکپارچهی  هايحرکت

کند، سیستم دهلیزي را  هاي حسی و حرکتی فعال می ي مغز را از طریق کورتکسهر دو نیمکره

  ). 22دهد (را کاهش می زیوگرجنگ در جهت یافتن تعادل تحریک نموده و مکانیسم 

هر پژوهشگري از واگرایی نظرات در مورد ورزش مغزي تعجب خواهد کرد چراکه مقالاتی را  

آن را رد    کاملاًکنند یا مقالاتی که  از ورزش مغزي دفاع می  يطورجدبهپیدا خواهد کرد که یا  

نتیجهمی یک  آوردن  دست  به  براي  و  کنند.  مقالات  بیشتر  هرچه  بررسی  به  نیاز  معتبر  ي 

یافتهمقایسه آني  پژوهشهاي  انجام  همچنین  و  از  ها  بسیاري  برخلاف  است.  معتبر  هاي 

بم و  موسترت  اسپالدینگ،  آن2010(  3پژوهشگران،  نیستند.  موافق  مغزي  ورزش  با  در  )  ها 

است، قاطعانه از پذیرش اینکه ورزش    مؤثري  ي خود با عنوان آیا ورزش مغزي یک مداخلهمقاله

اند. این اند و استفاده از آن را فقط اتلاف وقت و هزینه دانستهمغزي مفید است خودداري نموده

تواند مسیرهاي عصبی را  دارند براي اینکه شخصی ادعا کند ورزش مغزي مینویسندگان اذعان  

 
1 - Educational kinesiology(Edu- k) 
2 - Edu-k 
3 . Spaulding , Mostert & Beam 
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  ازآنجاکهباز کند تا موجب بهبود یادگیري مغز شود باید تصاویر عصبی این ادعا را اثبات کنند.  

اند نویسندگان آن را در سطح دارونما در نظر گرفته  ، هیچ مدرکی در سطح پزشکی وجود ندارد

)24(  .) باعث می)  2018دابل  آنچه  است  مغزي  معتقد  ورزش  پذیرفته گسترده  طوربهشود  اي 

آموزشی و   یشناس حرکتهاي  ورزش مغزي بارها و بارها نظریه  گذاران انیبنشود این است که  

می تکرار  را  اعصاب  و  علوم  این    ماً ی مستق کنند  می  هاي تمرینبا  اثبات  پیوند  هیچ  اما  بخشند 

 1). علاوه بر این سانچز25ندارد (ها وجود  علمی در مورد ارتباط بین ورزش مغزي و این نظریه

دقیقه استفاده از پنج حرکت ورزش  115) در پژوهش خود نتیجه گرفت که با زمان کل 2013(

مهارت  يریتأثمغزي   دانشبر  خواندن  متغیر  هاي  اعمال  کم  مدت  بر  او  هرچند  ندارد  آموزان 

لسترا، کابانلاس،    -. همچنین آیان، سانچز)26بود (کرده  د یتأکیک محدودیت  عنوان بهآزمایشی 

از افراد سالمند با نقص شناختی انجام گرفت به مقایسه  يانمونهبا  ی ) در پژوهش2017( 2کانکلا 

 ر ی تأثاز دو برنامه    کی چی ههاي سنتی پرداختند و گزارش کردند که  ورزش مغزي با برنامه  ریتأث

 مرور بهي مروري خود که در آن  ) در مقاله2007(  ات ی ح  تیدرنها  ). 27است (معناداري نداشته  

از پژوهش بودند    ی الملل نیبي  هاي ورزش مغزي که در مجلهبعضی  ورزش مغزي منتشر شده 

است زیرا او هیچ مدرکی دال بر اینکه   اثریب  کاملاًپرداخته بود، نتیجه گرفت که ورزش مغزي  

ي او محققان در مورد  نیافت. به گفته  هاپژوهششوند در آن  می  باز پردازش مسیرهاي عصبی  

نبوده  کاملاً   ی خت شناروشهاي  شیوه یافتهشفاف  بازاریابی تبدیل اند و  براي اهداف  به روشی  ها 

اي از ، با نمونه)2003همکاران (  و  3در پژوهشی که توسط سیدیارتو   ف دیگراز طر.  )28اند (شده

انجام شدسالمندانی که در خانه نبودند    ازلحاظنتایج نشان داد که نمونه    ،ي سالمندان ساکن 

از ورزش مغزي    دوماهه ي  هاي جستجوي بصري پس از استفادهفراخوانی، توجه پایدار و مهارت 

اما در این پژوهش گروه کنترلی وجود نداشت تا گروه آزمایش با آن ؛  ) 29(  افتند ی بهبود معنادار  

) در پژوهش خود که یک آزمایش  2011(  4، شاو، موریس، متیوس یاگویز  همچنین  مقایسه شود.

 
1 . Sánchez 
2  - yán, Sánchez-Lastra, Cabanelas, Cancela 
3  -Sidiarto 
4  - Yágüez, Shaw, Morris, Matthews 
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کردند عملکرد شناختی را در افراد سالمند را گزارش  معنادار  تصادفی بود بهبود    يشدهکنترل

  ازلحاظ  کنندگان شرکتبرخلاف پژوهش حاضر که در آن    در این پژوهش  است    ذکرقابل  .)30(

ندارند، خاصی  نقص  بودند.  منتخب  افرادۀ  نمون  شناختی  عقل  زوال  مرور    طورهمان  داراي  که 

میپیشینه نشان  پژوهشی  استفادهي  در  و دهد  ندارد  وجود  چندانی  توافق  مغزي  ورزش  از  ي 

دارند.پژوهش وجود  حوزه  این  در  متناقضی  پژوهش  هاي  این  از  بسیاري  طرفی  مذکور  از  هاي 

محدودیتروش  ازلحاظ  داراي  یا   ازجمله هایی  شناختی  کنترل  گروه    مدتکوتاهطول    نداشتن 

  اند.درست انتخاب ننمودهگاهی  ورزش مغزي را   هايحرکتمداخله هستند و یا 

می نشان   جمعیت  به جوان جمعیت  از  گذر  حال   در  فعلی شرایط  در  ایراندهند  آمارها 

(  خواهد پیر جمعیتی  ترکیب با  کشورهاي جمع به يزود به و است سالانیم و  5پیوست   (

دهند  درصد از سالمندان درجات متفاوتی از اختلالات شناختی را از خود نشان می  35  حدوداً

را دوچندان می 11( به مسائل سالمندان  پرداختن  و ضرورت  اهمیت  و همین مسئله  با    کند. ) 

اینکه   به  نظر میهاي هوازي  ورزشانجام  توجه  به  از  در سنین سالمندي دشوار  استفاده  رسد، 

هوازي  هاي  روش یا  آسان  یبخش توانغیر  و  مشابه  بازدهی  با  مغزي،  ورزش  مانند  بازدهی  تر 

  ي ورزش مغزي در پیشینههاي موجود  ترکیب تناقضات و محدودیتاست.    ریناپذاجتناببیشتر  

بررسی اثربخشی   باهدفاین پژوهش تا  شد موجب اهمیت بحث نقایص شناختی در سالمندان  و

  هاي شناختی سالمندان انجام بگیرد.ورزش مغزي بر توانایی هايتمرین

  شناسی روش -١

- پس آزمونپیش  طرح یک  شامل یتجرب  مهین مطالعات نوع از حاضر پژوهش  :پژوهش طرح

   بود. کنترل  گروه با - آزمون

  60بالاي    رفعال یغ سالمندان  تمامی  را حاضر پژوهش  آماري  ي هجامعجامعه و نمونه آماري:  

 در گیرينمونه طریق  از نمونه افراد پژوهش، این  در  .دادند تشکیل  ساکن در شهر کرمانشاه سال

کرمانشاه از  دسترس، شهر  بازنشستگان  ارائهو    شدند انتخاب  کانون  از  در  پس  توضیحاتی  ي 
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 بالاي سن  از عبارت ورود معیارهاي .ها دعوت شد تا در پژوهش شرکت کننداز آن موردپژوهش

 از جسمانی معلولیت عدم و گذشته سال یک  طول در منظم ورزش هرگونه انجام عدم سال، 60

بود هر  پارکینسون، شامل شناختیعصب بیماري  يهسابق  از عبارت نیز خروج معیارهاي . نوع 

 در  توانایی عدم   و سرگیجه شدید، مفاصلی عضلانی درد چندگانه، اسکلروز  و مغزي  سکته

 در درج با(  دیشد ییشنوا مشکل و بینائی مشکل  پزشک،  نظر طبق تحقیق هنگام  همکاري

بودند.می همکاري مانع که  پزشکی  پرونده  قطعی  طوربه نمونه  افراد تعداد نکه ی بعدازا شد) 

 گروه به  ها آن دوم ک ی  تصادفی  صورتبه و شده  ریخته  اي کیسه  در  افراد اسامی گشت،  مشخص

بعد  بعد یکی از این دو گروه    يهیافت. در مرحل   اختصاص دو گروه به هاآن دیگر دومک ی و یک 

 نمونه تصادفی در معرض کاربندي آزمایشی قرار گرفت. حجم طوربه کتبی  ينامهتیرضااز اخذ 

 نظر در  نمونه عنوانبه نفر   30  درمجموع و   نفر   15 کنترل،  و  آزمایشی هايگروه از  هریک  براي

سن    .شدند  گرفته  متغیر  در  آزمایش  گروه  استاندارد  انحراف  و  در    06/66)46/2(میانگین  و 

بود. همچنین میانگین و انحراف استاندارد گروه کنترل در متغیر سن   66/166)80/4(متغیر قد  

   بود. 26/167)51/4( و در متغیر قد  66/64)43/2(

  ابزار  -٢

  توانایی شناختی: هپرسشنام - 1-3

را    يهاییتوانا  نامهپرسش)  1392(  ینجات عامل    باهدفشناختی  هفت  (ارزیابی  فظه،  حامجزا 

مهاري،   کنترل  و  انتخابی  پایداريزیربرنامه،  يریگ می تصمتوجه  توجه  و    ،،  اجتماعی  شناخت 

تا    5است که براي هر شاخص    سؤال  30طراحی کرد. این آزمون شامل    )شناختی  يریپذانعطاف

لیکرت از تقریباً    يادرجه  5بر اساس یک مقیاس    سؤالگنجانده شده است و پاسخ هر    سؤال  7

دهی در این ابزار به این صورت است روش نمره . شودیم ) مشخص 5همیشه ( باً یتقر) تا 1هرگز (

پایین نمرات  نشان که  است نده دهتر  بالاتر  شناختی  توانایی  آ  .ي  پژوهش  این  کرونباخ  در  لفاي 
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پایایی  و    درصد  83نامه  پرسش و  کارکردهاي    منظور به  شدهیطراح  نامه پرسشروایی  ارزیابی 

  ). 15است (گزارش شده شناختی مطلوب 

 در پژوهش  اجراشده  مغزي   ورزشي برنامه -2-3

از   توانایی  مورداستفادهاصلی    هاي حرکتقبل  بهبود  باید  براي  شناختی،    هاي حرکتهاي 

بگیرند.    »غذاشیپ« انجام    يا نهی زمشیپ ،  هايحرکتاین    درواقعانجام  اصلی    هايحرکتبراي 

و    هايحرکت.  هستند دنیسون  از  اقتباس  با  مغزي  ()  1986(  سونی دنورزش  چهار  .  )31است 

  :استبه شرح ذیل  غذااز   شیپحرکت 

آب:    -1 آزمایش،    کننده شرکتافراد  نوشیدن  از شروع    هرکدام در  قبل  به    هاي تمرینباید 

  مقدار کافی آب بنوشند. 

باید:  1مغز   يهاتکمهحرکت    -2 گذاشته    کهیدرحال   آزمودنی  ناف  روي  را  خود  دست  یک 

فرد   بمالد.  را  سینه  جناق  راست  و  چپ  سمت  یعنی  ترقوه،  زیر  درست  دیگر،  دست  با  است، 

انجام می را  این حرکت  بینیدهد میزمانی که  روي  بر  قلمو  تصور کند که یک  قرار  تواند  اش 

  صورتبهرا بر روي سقف بکشد و یا با چشمانش سراسر خطی را که    ياپروانه  8دارد و با آن  

  عمودي است و دیوار اتاق را به سقف آن متصل کرده است، دنبال کند. 

  

  هاي مغزتکمه :1شکل 

 
1  - Brain Buttons 
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این تمرین، فرد  :  1متقاطع   هاي حرکت  -3 انجام  ، آرنج  زمانهم  طور بهایستاده،    طوربهبراي 

و بعد بلافاصله این کار را با دست و پاي دیگر   کندیمدست راست را به زانوي پاي چپ نزدیک  

  کند. این تمرین باید چندین مرتبه تکرار شود. نیز تکرار می 

  

  متقاطع  هاي حرکت :2شکل 

قلاب   -4 هم  :  2حرکت  هم    صورتبهاین حرکت  و  انجام  نشسته می  صورتبهایستاده  تواند 

ها باید در جلوي فرد قرار  بگیرد. ابتدا فرد باید پاي چپ را بر روي پاي راست قرار دهد. دست

به بعد دست  يهضربدري در هم قلاب شوند. در مرحل  صورت بهها  بگیرند، سپس پنجه باید  ها 

  دقیقه باید ادامه بیابد. 2تا  1داخل سینه برگردند. این حرکت بین 

  

  : قلاب 3شکل 

هاي  بهبود توانایی  منظوربهورزش مغزي که    يهویژ  هايتمرین،  غذاشیپ  هاي تمرینپس از  

  ).32بودند ( ذیل  قراربهقرار گرفتند   مورداستفادهشناختی گروه آزمایش در این پژوهش 

 
1  -Cross Crawl 
2  -Hook up 
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پاهاي خود را در حالت راحتی جدا از هم نگه    آزمودنی باید  :1حرکت کشش کشالۀ ران   -1

 جلو روبهمستقیم    صورتبهراست نگه دارد و پاي چپ خود را    طرفبهدارد. پاي راست خود را  

، با خم کردن زانوي راست عمل بازدم و با راست کردن آن، عمل دم را انجام  ازآنپسنگه دارد.  

 دهد

 

  : کشش کشالۀ ران 4شکل 

ي  آزمودنی باید با دو انگشت یک دست خود، فرورفتگی پایه  :2هاي تعادل حرکت تکمه  -2

ي گوش قرار دارد لمس کند و دست دیگر خود را بر روي ناف قرار جمجمه را که در پشت لاله

دهد. نفس بکشد تا انرژي از قسمت پایین بدن به سمت بالا جریان یابد. بعد از یک دقیقه پشت 

  گوش دیگر را لمس کرده و حرکت را از نو اجرا کند. 

  

  هاي تعادل : تکمه5شکل 

 
1 - The Grounder 
2 -Balance Buttons 
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زمین   -3  باید  :  1تکمۀ  دست  آزمودنی  کف  و  پایین  لب  زیر  را  خود  یک دست  انگشت  دو 

  دیگر را پایین ناف قرار دهد. نفس بکشد تا انرژي به مرکز بدن جریان پیدا کند.

  

  زمین   : تکمه6شکل 

ها، بین خط رویش مو و ابروها قرار دارند،.  نقاط مثبت فقط در بالاي چشم  :2نقاط مثبت   -4

     نقاط مثبت باید با فشاري کافی و متناسب به سمت جلوي پیشانی کشیده شوند.

  

  : نقاط مثبت 7شکل 

آزمودنی باید براي انجام این حرکت، دو انگشت یک دست خود را بالاي لب  :  3فضا   تکمه  -5

ي کمر) قرار دهد. آخرین نقطه(  یخاج زیر بینی) و کف دست دیگر را روي استخوان  باً یتقربالا (

 
1 - Earth Buttons 
2 - The Positive Points 
3 -Space Buttons 
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به مدت یک دقیقه این حالت را حفظ کرده و تنفس کند تا انرژي از ستون فقرات به سمت بالا  

  جریان یابد. 

  

  هاي زمین : تکمه8شکل 

خوابیده را، سه   8: آزمودنی باید 1هشت لاتین افقی) تنبل (حرکت هشت : تنبل 8الفباي  -6

  ترسیم کند.  زمان هم طوربهو سه بار با هر دو دست  بار با هر دست

 

  تنبل  8: 9شکل 

  سر .  دهید  فشار  محکم  را  آن  عضلات   و  گرفته  دست  یک   با  را  خود  مخالف  شانۀ:  2جغد   -7

 عمیق   نفس.  ببینید  را  خود  ي¬شانه   پشت  که  طوري  بچرخانید،  شانه  آن  سمت  به  را  خود

  آورده  پایین  سینه  سمت  به  را  خود  يچانه  سپس،.  دهید  فشار  نیز  را  خود  يشانه  پشت  و  بکشید

  این   حرکت،   اتمام  از  بعد.  باشند  آرامش  حالت  در  عضلاتتان  دهید  اجازه  بکشید،  عمیق  نفس  و

  . دهید  انجام نیز دیگر  يشانه با  را تمرین

 
1 -Lazy 8 
2 - Owl 
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  جغد : 10شکل 

  

  نگه  بالا  سمت   به  خود  گوش  کنار   را   خود  بازوي  یک   تمرین  این   انجام  براي  :1بازوي فعال   -8

طرف   چهار   از  را  خود  بازوي  عضلات  دیگر  دست  با  کهیدرحال   شده،  غنچه  لب  با  ،یآرامبه.  دارید

 دیگر   بازوي  با  را  تمرین  همین   سپس.  بکشید  عمیق   نفس  دهیدمی   ماساژ)  طرفین  پشت،   جلو،(

  . دهید انجام نیز

  

  بازوي فعال : 11شکل 

 
1 - Arm Activation 
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  مچ   حساس   نقاط   و  انداخته   دیگر  پاي   روي   را  پا  یک  تمرین،  این  انجام   براي  : انعطاف پا  - 9 

. دهید  انعطاف  و  داده  ماساژ  و  فشار  یآرامبه  و   گرفته  جداگانه  طوربه  را   زانو  پشت  و  پا   ساق  پا،

  دهید.  انجام نیز دیگر پاي  روي  بر را  حرکت همین

  

  انعطاف پا : 12شکل 

  خود   پاي   کی   ي پاشنه  کنید می   بازدم   و   ایدشده  خم   جلو  به  کهیدرحال  :1کشش ساق پا -10

 کرده   بلند   را   خود   زانوي  اید کرده  رها  را   خود  بدن   که   طورهمان.  دهید  فشار   زمین   به  ی آرامبه  را

  کنیدمی  خم  جلو  سمت  به  بیشتر  را  خود  دیگر  پاي  زانوي  که  زمانی.  بکشید  عمیق  ینفس  و

  انجام  پا   دو  هر  با  را  حرکت  این  بار  سه.  آیدمی  کش  بیشتر  شما  عقبی  پاي  ساق  پشت  عضلۀ

  .دهید

  

 
1 - Calf Pump 
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  کشش ساق پا : 13شکل 

  

انرژي   -11 که    :1خمیازة  سفتی  نقاط  روي  را  خود  انگشتان  نوك  کنید،  خمیازه  به  تظاهر 

می احساس  خود  فک  خمیازهروي  دهید.  قرار  عمیق،  کنید  بکشید.   بخشآرامشاي  صدادار  و 

  و به دور از تنیدگی فک خود را نوازش کنید.  یآرامبه

  

  خمیازة انرژي : 14شکل 

  ماساژ  پایین،  سمت به بالا  از بار  سه  و گرفته   را خود  گوش هايلبه  یآرامبه  :2کلاه تفکر   -12 

  دارند  پایین  فشارخون   که   افرادي  و   هستند  بارداري  دوران   در   که   افرادي  را  تمرین  این   .دهید

  . دهند انجام نباید

 
1 - Energy Yawn 
2 - Thinking Cap 
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  کلاه تفکر: 15شکل 

فیل   -13 شانه:  1خرطوم  به  سر  شوند،  خم  باید  زانوها  حرکت  این  انجام  و    براي  بچسبد 

ترسیم می  8که    طورهمان دندهتنبل  قسمت  از  بالایی  شود،  قسمت  براي حرکت دادن کل  ها 

  شود. با دست دیگر نیز این حرکت انجام  استفاده شود. رد انگشتان باید دنبال شود و تنه

  

  خرطوم فیل : 16شکل 

  اجرا  روش -٣

پژوهش   گرفت  صورتبهاین  انجام  کور  از    .یک سر  عاملر  یثتأتا  از    ة کنندمختلهاي  یکی 

آزمودنی انگیزش  که  درونی  شوداعتبار  جلوگیري  است،  منظور  . ها  این  آزمودنی  ،به  ها  به 

  آزمون،پیش يهمرحل دری داده نشد.  اتاطلاع  آزمایشرگیري در گروه کنترل و یا  خصوص قرادر

گروه  ثبت تواناي شناختی   ي هپرسشنام به توجه با فرد هر توانایی شناختی   يهنمر افراد  شد. 

 
1 -The Elephant 
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مغزي  ي هویژ  هايتمرینآزمایشی   که    ورزش  توانایی  صورتبهرا  بهبود  جهت  هاي  اختصاصی 

  يهجلس  8مرتب و به مدت    صورتبه) را با الگودهی آزمایشگر  20(  بود  شده  یطراح شناختی  

با    هاهتعداد جلسو    طول مدت   ،است  ذکر. لازم به  ) انجام دادنددومرتبهاي  هفته(  ي ادقیقه  30

  . )33( د یگردهاي قبلی تعیین توجه به پژوهش

انگیزهسپس، گروه کنترل   اثر گروه و  بررسی    هاي آزمودنیاز منظر متغیرهایی مانند  مورد 

گرفت.   تواناییحرکت  از   بعضی قرار  بر  نشده  ثابت  تاکنون  که  نرمشی  و  کششی  هاي  هاي 

 30جلسۀ    8که مانند گروه آزمایش، به مدت    در نظر گرفته شد   یا خیر،   هستند   مؤثر شناختی  

 که آزمونی پس ها، گروه از  یک هر از هاي معین شده،  جلسه  طی  از  پس  اي انجام دادند.دقیقه

توانایی  در  هاآزمودنی نمرات  و  آمد  عمل  به  بود، آزمون پیش ي همرحل با  مشابه هاي  آزمون 

در ادامه، به خاطر مسائل اخلاقی پژوهش پس از اتمام پژوهش، دوباره از    . گردید شناختی ثبت

  ها اجرا شد.  متغیر مستقل در مورد آن ناً ی عگروه کنترل دعوت به عمل آمد و 

 آمار از توصیفی، هاياز شاخص استفاده بر علاوه ،تحقیق هايداده لیوتحلهیتجز منظوربه

 از استفاده  ) با≥P  05/0  يداریمعن در سطح  ها (داده لیوتحلهیتجز شد.   استفاده نیز استنباطی

  انجام شد.  21ي نسخه SPSSکامپیوتري  افزارنرم

  هاافته ی -٤

ها از واریانس آزمون همگنی براي آزمون شاپیرو و از ها داده طبیعی  توزیع از  اطمینان  براي

 آزمون  از  ها گروه واریانس  همگنی  و  ها داده طبیعی  توزیع  يمشاهده شد. با  استفاده  آزمون لوین

  تحلیل کواریانس استفاده شد.  
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 آزمونپسو  آزمونشیپ: میانگین و انحراف استاندارد متغیر توانایی شناختی در 1جدول 

  

هاي  میانگین و انحراف استاندارد نمرات توانایی  ، شودیم  مشاهده  1در جدول  گونه که  همان

 نشان  آزمون شاپیرو  نتایج  که ییازآنجا آزمون گزارش شده است.  آزمون و پسشناختی در پیش

 تأیید  مورد هاداده توزیع بود، طبیعی بودن  05/0از   تربزرگ متغیرها از  ي داریمعن سطح  داد

 شد. همچنین  استفاده   ها فرضیه آزمون  در پارامتریک  آمار از ،رون یازا  .)P>0.05گرفت ( قرار

ابتدا   داد نشان لوین يآمار نتایج وجود   هاآزمودنی نمرات میانگین بین يداریمعن تفاوتاز 

براي    کرد. پیدا حاصل اطمینان هاواریانس  همسانی از لهیوسنیبد محقق ) وP>0.05نداشت (

استفاده شد. در تحلیل، میانگین   راهه ک ی ها از تحلیل کواریانس  فرضیههاي  تحلیل آماري داده

گروه بدون  کنترل ( ورزش مغزي) با میانگین گروه  هاي تمرینگروه با (  ی آزمایشگروه  آزمونپس

شد   هايتمرین مقایسه  مغزي)  نمره  ورزش  پیشو  یا    متغیر   عنوان به  ها آنآزمون  هاي  کمکی 

رعایت شرط همگنی شیبهم البته  گرفته شدند.  کار  به  که  پراش  است  الزامی  رگرسیون  هاي 

  نتایج آن نیز گزارش شده است. 

  

  

  

آزمون پس  گروها  تعداد   آزمون شیپ 

M(SD)  M(SD)  

)95/13(67/55  )69/12(87/73   آزمایش   15 

)11/18(40/81  )01/15(93/80  کنترل  15 
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هاي رگرسیون در  نتایج تحلیل کواریانس یک متغیري براي بررسی همگنی شیب: 2جدول 

  هاي شناختی در دو گروه آزمایش و گروه کنترل آزمون توانایی آزمونپس

 منبع
مجموع 

 مجذورات

ا درج

 آزادي   ت

میانگین 

 مجذورات
F p 

 31/0 06/1 57/108 1 57/108 گروه

 001/0 96/31 16/3756 1 16/3756  آزمونشیپ 

  × گروه 

 آزمون شیپ 
61/390 1 61/390 84/3 061/0 

 -----  -----  62/101 26 31/2642 خطا

 -----  ------  -----  30 153192 کل

  ي هپرسشنام  آزمون پس  در   رگرسیون  هاي شیب  همگنی   بررسی   براي  کواریانس   تحلیل   نتایج 

  آزمون شیپکنترل نشان داد که تعامل بین گروه و    و  آزمایش  گروه  دو  در  هاي شناختیتوانایی

شناختی  توانایی (  دار معناهاي  از  داده  ،گریدعبارتبه  .)F)26و    p  ،84/3=)1=061/0نیست  ها 

  کند. هاي رگرسیون پشتیبانی میفرضیه همگنی شیب
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هاي توانایی شناختی  نمره آزمونپس: نتایج تحلیل کواریانس براي بررسی تفاوت 2جدول 

  در دو گروه آزمایش و کنترل 

 مجموع منبع

 مجذورات

درج 

 آزادي   ه

 میانگین

 مجذورات

F p 

 001/0  17/38 99/4287 1 99/4287 آزمون شیپ 

 001/0 60/23 5/2651 1 5/2651 گروه

 _ _ 33/112 27 93/3032 خطا

 _ _ _ 30 153192 کل

جدول    طورهمان در  می  2که  پیشمشاهده  نمرات  تعدیل  از  پس  تواناییشود  هاي  آزمون 

بین   تفاوت    آزمون پسشناختی،  کنترل  و  آزمایش  گروه  دارد:    معنادار دو   p>001/0وجود 

هاي شناختی سالمندانی که  توانایی  يهاین بدان معناست که میانگین نمر  ،F)27و    1(=60/23

بهبود    ،اندمغزي نداشته  هايتمریناند، نسبت به سالمندانی که  ورزش مغزي داشته   هايتمرین

  یافته است.

هاي آزمایش  هاي شناختی گروهآزمون توانایی شدهلیتعد. میانگین و انحراف معیار 4جدول 

 و کنترل 

  

 متغیر

 کنترل  آزمایش 

M(SD)  M(SD)  

81/58)78/2( توانایی شناختی   )78/2(25 /

78 
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هاي  توانایی ي شدهلیتعد، میانگین و انحراف معیار معنادارهاي تفاوتمقایسه و بررسی در ادامه؛ 

  گردد؛ بیان میگروه آزمایش و کنترل دو شناختی 

هاي  تواناییآزمون  ات  تعدیل نمرات میانگین پس از تحلیل کواریانس نشان داد که میانگین نمر 

گروه  معنا  طوربهشناختی   در  (داري  گروه    کمتر)  =SD=81/58M,78/2آزمایش  کنترل از 

)78/2,SD=25/78M=هاي شناختی،  ) است و این بدان معناست که گروه آزمایش در توانایی

  اند.پیشرفت حاصل کرده

  ي ریگجه ینت

پژوهش   این  انجام  از  بر    هايتمرین  ریتأثبررسی  هدف  مغزي  شناختی  تواناییورزش  هاي 

یافته  بود.  سالمندان ورزش مغزي بر عملکرد گروه   هايتمرینهاي پژوهش نشان داد که  نتایج 

در   معن  ریتأث  آزمونپسآزمایش  بدین  داشت.  معناداري  گروه   امثبت  شناختی  توانایی  که 

هاي  یافته  .P<0/05)(  افتیبهبود  معنادار    طوربه  آزمونپسآزمایش نسبت به گروه کنترل در  

و    30بود () همسو  2016(  2و سانگاندو  )2011همکاران (  و   1ز وییاگ با نتایج    حاضر   پژوهش   نتایج 

  ورزش مغزي  هاي تمرینفاده هفتگی از  افراد سالمند با است  ي صورت گرفته، هاپژوهش  . در )34

) به بهبود  2003همکاران (و    3. همچنین سایدرتو)32و    31(  افتیشان بهبود  عملکرد شناختی

اي  مدت در نمونهکوتاه  يهتوجه و حافظ  ،تمرکز  ،هاي زبانیمهارت  ،معنادار در جستجوي بینایی

برنامه یک  کاربرد  از  پس  شناختی  اختلال  بدون  سالمندان  با   ياز  مشابه  شناختی  تحریک 

به   ) 2017همکاران (و    4. در این راستا کانسلا کارل )29(  افتند یورزش مغزي دست    هايتمرین

بر عملکرد شناختی سالمندان اشاره کرده  هايتمرینمثبت    هايریتأث  . )35اند (ورزش مغزي 

  ي مغز المللی ورزش  ) و کمیسیون بین2006(  سونیدنهاي  ها همسو با یافتهاین یافته  تیدرنها

اي  تواند موجب بهبود طیف گستردهورزش مغزي می  هايتمریناند  ) است که ادعا کرده2008(

 
1 - Yaguez 
2  - Sangundo 
3  -Sidiarto   
4 - Cancela Carral 
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از    آمدهدستبهنتایج    .)20و    22شوند ( در فرد  حافظه و تمرکز    ازجمله ي شناختی  هااز توانایی

  توان تبیین نمود.شود میدر ادامه بحث می  کهيطوربهپژوهش را 

 روانی و فیزیولوژیک  کارکردهاي از برخی جی تدربه  افراد سالمندي، آغاز و  سن افزایش با

 عملکردي  وضعیت در تنزل  این است ممکن که هرچند دهند،می دست از را خود  اجتماعی 

 ) اختلالات36دارد ( سزاییبهتأثیر   گروه  این  پذیريآسیب بر  ولی  نشود، سالمند وابستگی سبب

 دوران  اختلالات از  وسیعی طیف که  است سالمندي دوراندر    شایع مشکلات از شناختی

منظم  است. داده اختصاص خود به را سالمندي اثربخش    ورزش  براي    شده ثابتو  استراتژي 

است سالم  سالمندان  در  شناختی  پیري  پیشرفت  حقیقت    .تقلیل  برنامهر  یثأتدر  هاي  دو 

ها  ) و دیگر برنامه37( مقاومتی عضلانی  - قدرتی  هاي تمرینهوازي و  هاي تمریناعم از  ک ی کلاس

استیوگا و تایچی    ازجمله برنامه ).38(  مشخص  بهبود در عملکرد    ،اول  يههاي دستدر مورد 

ي بهبود  تواند به خاطر افزایش ظرفیت هوازي باشد. مفید بودن ظرفیت هوازي براشناختی می

چند  شناختی  کارکردهاي  کاري  در  حافظه  و  اجرایی  کارکردهاي  پردازش،  سرعت  مثل  گانه 

نتیجه   است  ممکن  بهبود  این  است.  شده  سطح    راتیتأثبرجسته  در  ورزشی  عملکرد  خاص 

هاي مغزي و تغییر در  ، افزایش بافت مغزي، تحول سیناپستربزرگعصبی مانند پرفیوژن مغزي  

 در حافظه يبهره   در بهبودي  طریق از پیلاتس مثال تمرینات  طوربه  ).39باشد (ساختار مغز  

 سطح  در تغییر به  درمانی تمرین چراکه دهد،می افزایش  را آنان شناختی عملکرد سالمندان

  و سیناپسی ساختمان نورونی، فعالیت با ارتباط در شدهشناخته هايژن از تعدادي رونویسی

 رازی غبه).  40است ( مهم حافظه پردازش  فرایند در که شودمی منجر نوروترانسمیترها ساخت

به    شدهگفتههاي  برنامه با عنوان سنتی  فعالیت   ها آنکه ممکن است  انواع دیگر  ها  اشاره شود، 

که در    ) 24است (آن ورزش مغزي    ياند که نمونهظاهر شدهنیز  شناختی    يریگجهتهمراه با  

  قرار گرفته است.   مورداستفادهاین پژوهش 

هم موجب فعالیت بدنی و هم موجب فعالیت خاص    ، در افرادزمانهم  طوربهورزش مغزي  

می پس  مغزي  می  درواقعشود.  نظر  ابتدابه  در  مغزي  ورزش  ورزشی    هايتمرینمانند    رسد 



 158 1402زمستان  و زییپا،  38شماره  هم،نوزدسال  ،یو رفتار حرکت یتیرینامه مد پژوهش   

 

طوري طراحی  هاي منظم  دوم این فعالیت  ي ه، نوعی ورزش بدنی محسوب شود و در درجسنتی

که  شده می اند  نیز  فرد  مغز  در  خاصی  اتفاقات  همان  موجب  این  که  شناختی    يمؤلفهشوند 

-می هااندام به   خون جریان شدن تر سریع موجب  جسمانی و بدنی فعالیت  ورزش مغزي است.

- می  قرار افتهیشیافزا خون گردش از ناشی دماي تأثیر تحت ها اندام عملکرد همچنین ،شود

  هايحرکتاز    ياری) بس22دارد ( اهمیت  عضلات به  عصبی هايپیام  سریع انتقال براي و گیرد

پا و کشش کشال  ازجمله ورزش مغزي   انعطاف  بازوي فعال،  ي  ه حرکت کشش ساق پا، حرکت 

تواند موجب بهبود کششی هستند و این با مکانیزمی که ذکر آن رفت می  هايحرکتران از نوع  

اند که  ها نشان دادهپژوهشتر اختصاصی طوربه هاي شناختی شود.توجه و حافظه و سایر توانایی

از   مغزي    هاي حرکتبعضی  امواج  بر  مغزي  مثال    طوربه.  گذارندیم   ریتأثآنی    صورتبهورزش 

الکتروآنسفالوگرافی که هنگام  می تصویر  دو  اشاره کرد که در آن  تایرت  به مطالعۀ مایس  توان 

فاصلۀ   به  فرد واحد  از یک  به نمایش گذاشته شد.   15خواندن یک مطلب  بود  ثانیه اخذ شده 

دهندة تمرکز، توجه مثبت و آرامش  ه نشانداد کتصویر اول امواج مغزي آلفا و تتا را نشان می

می  نشان  را  متوسط  محدودة  با  بتا  امواج  دوم  تصویر  است.  نشان درونی  که  تمرکز  داد  دهندة 

امواج مغزي آزمودنی در   باعث تغییر  نگهداري حافظه است. چیزي که  بیرونی، توجه و  هشیار 

جرعه  15 نوشیدن  فقط  بود،  شده  بود،  ثانیه  آب  نوشیدن    ذکر قابلاي  که  آب،    ي اجرعهاست 

از    اولین حرکت یکی  نشان  پایه  هايحرکتو  مطالعه  این  در  است. همچنین  مغزي  ورزش  اي 

آزمودنی مغزي  امواج  که  قلاب داده شد  از حرکت  که  از  1هایی  دیگر  یکی  ورزش   هاي حرکت، 

می  استفاده  می  سرعتبهکنند  مغزي،  عمیق  آرامش  با  همراه  تتاي  یا  آلفا  حالت  رود  به سمت 

تنفس  41( عمیق،  تنفس  اثر  بر  الکتروآنسفالوگرافی  فعالیت  تغییرات  بر  که  دیگري  مطالعۀ   .(

و   حالات    داشتن نگهسریع  این  تمامی  در  که  داد  نشان  بود  کرده  تمرکز  عادي  افراد  در  نفس 

)، تنفس شکمی که ترکیبی از تنفس عمیق و  42شوند (امواج آلفا و بتا دستخوش تغییراتی می

از    يدارنگه  دیگر  یکی  است  ریه  در  و    هايحرکتهوا  است  مغزي  اکثر   باًیتقرورزش  در 

توانند موجب افزایش جریان خون و تنفسی می  هايتمرینورزش مغزي ادغام است.    هايحرکت

 
1 . Hook up 
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خلاصه چنین  طور بهتوان با توجه به مطالب فوق می اکسیژن به مغز و رهاسازي اندروفین شوند.

هاي شناختی  خود را بر توانایی  ریتأثنتیجه گرفت که ورزش مغزي حداقل از طریق دو مکانیسم  

بر جا می مکانیزم،  سالمندان  اولین  با    ریتأثگذارد،  مشابه  مکانیزمی  بدنی    هايتمریناز طریق 

به مناطق خاصی از مغز، موجب تقویت   یرسانخونتواند از طریق  است که ثابت شده است می

جریان  اختصاصی بر    راتیتأثاز طریق    ریتأثهاي شناختی شود و دومین مکانیزم  برخی توانایی

و  سیناپس  ،هانورون  ،خون عصبی    ی دهنسازما  تیدرنهاها  (مجدد  جرهاماست  تاتم،  - کارتر، 

کانسلا   ).2015،  1روان تحقیقات  نتایج  با  پژوهش  این  (  2نتایج  بود   سوناهم)  2015و همکاران 

آیان )44( تحقیقات  نتایج  همچنین  (و    3.  عنوان  2017همکاران  با  ورزش   هاي تمرین  ر یتأث) 

نشان داد که   نقص شناختی  با  افراد سالمند  برنامه  کدامچیهمغزي در  بر   ریتأثها  از  معناداري 

سالمندان   شناختی  (عملکرد  از  )27نداشت  یکی  می  نیترمهم.  که  این دلایلی  تفاوت  تواند 

تحقیقات ممکن   و ها  سهو تعداد جل  زمان مدت  ، تبیین کند  حاضرتحقیقات را با نتایج پژوهش  

نباشد. شاید تعداد جلس بهبود عملکرد شناختی کافی  براي    يجابهبیشتر در هفته    هايهاست 

معنادار در پژوهش داشته باشد.   هاي تغیی  ایجادبیشتري براي    ریتأثفاصله زمانی طولانی بتواند  

- فعالیت و  ورزش طریق  از  که دریافت توانمی گرفتهانجام مطالعات گزارش به  توجه در پایان با

 هر در را  فرد هر  کارکرد و ظرفیت توان می اما کرد، متوقف  را پیري فرایند تواننمی  بدنی هاي

 فعالیت و ورزش آثار ارزیابی کهيطوربه  داد، گسترش را سالمندي دوران  خصوصبه سنی

 که را گیريتصمیم و العملعکس سرعت مانند شناختی آمادگی  فاکتورهاي روي جسمانی

 هايپژوهش نتایج به  توجه با  ).45بخشید ( بهبود است،  بدنی فعالیت مطلوب آثار از حاکی

مغزي  هايتمرین حاضر پژوهش و قبلی  شناختی   عملکرد بهبود موجب تواندمی ورزش 

ساشود سالمندان می یراحتبه را تمرینات نوع  این توانندمی  لمندان.   ، رونیازا .دهندانجام 

 توسط آسان اجراي امکان و تجهیزات به نیاز  عدم ها،هزینه در جوییصرفه راحت، آموزش

مغزي مزایاي از سالمندان ورزش  ورزش  تمرینات که گفت توانمی بنابراین است. تمرینات 
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 هايپردازش  و عملکرد بهبود  در  مؤثر  و  ایمن  تمرینی روش یک  عنوانبه  تواند می مغزي

 مراکز مسئولان که شودمی پیشنهاد  جه یدرنت  ، گیرد قرار موردتوجه سالمندان شناختی

 داشتن نگه و حفظ منظوربه هستند، ارتباط در سالمندان با که افرادي و سالمندان  نگهداري

 هاآن يروزانه فعالیت عنوانبه  ورزش مغزي  ورزشی يبرنامه از  افراد این  سالم  روان و جسم

محدودیت  .کنند استفاده از  مانند  یکی  پیشرفته  ابزارهاي  از  استفاده  عدم  پژوهش  این  هاي 

و   مغناطیسیالکتروآنسفالوگرافی  تشدید  با  می،  است  تصویربرداري  در  پیشنهاد  تا  شود 

ابزارها    آتی  يهاپژوهش این  مغزي    يسازشفاف  منظوربهاز  ورزش  اثر  مکانیزم  بیشتر  هرچه 

  استفاده گردد. 
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abstract  

Introduction and purpose: Cognitive impairments are some of the most common 

problems the elderly face and they encompass a very wide range of old age disorders, 

paying attention to which can lead to well-being in old age. The aim of the present study 

was to investigate the effects of brain exercises on the cognitive abilities of the elderly. 

Methodology: This research was a quasi-experimental study with the pretest-post 

design and involved a single control group. The statistical population of this research 

includes all inactive elderly people living in Kermanshah. The sampling Method of this 

study is convenience sampling. For this purpose, according to inclusion and exclusion 

criteria, 30 elderly people with a mean age of 65.36 years were selected and randomly 

divided into two groups of 15. The experimental group performed brain exercises, which 

were exclusively designed to improve cognitive abilities, for eight 30-minutes sessions. The 

Cognitive Ability Questionnaire (Nejati, 1392) was used to assess the participants' 

cognitive ability in the pre-test and post-test, and ANCOVA analysis was used for data 

analysis. 

Results: The results of the study showed that there was a significant difference between 

the cognitive scores of the two experimental and control groups by controlling the pre-test 

score. The empirical group scores improved significantly in cognitive abilities (P<0/05). 

Conclusion: The findings of this study confirm the positive effects of brain exercises on 

the cognitive abilities of the elderly. Brain exercises likely affect the elderly through two 

mechanisms: first through the effects similar to the effects of physical exercise, and second 

through the direct effect on the brain that causes neural reorganization. 

Keywords: Brain exercises, cognitive ability, Elderly 
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