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افزایش سن، سالمندان دچار اختلالات شناختی نظیر کاهش حافظه به عنوان یک فرآیند طبیعی می شوند.  هدف:  با 
 بنابراین هدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی یک دوره تمرینات ورزش مغزی بر حافظه کاری مردان سالمند بود. 

روش ها:  پژوهش حاضر نیمه تجربی با طرح پیش آزمون-پس آزمون بود. شرکت کنندگان شامل 30 مرد سالمند بوده که به صورت 
دردسترس انتخاب و به طور تصادفی در دو گروه 15 نفری تجربی )میانگین سنی: 4/41±76/85 سال( و کنترل )میانگین سنی: 

3/24±/77/08 سال( قرار گرفتند. شرکت کنندگان آزمون پاسخ دهی رقمی را برای ارزیابی حافظه کاری در مراحل پیش آزمون 

و پس آزمون انجام دادند. گروه تجربی طی هشت هفته، هفته ای دو جلسه و هر جلسه 30 دقیقه به اجرای تمرینات ورزش 

 مغزی پرداختند. داده ها به وسیله آزمون تحلیل واریانس مرکب در سطح معناداری P≥0/05 در نرمافزار SPSS22 تحلیل شد.

نتایج  ادامه،  در   .)P=0/0001( است  معنادار  دوگانه  تعامل  که  داد  نشان  مرکب  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج:  نتایج 
 )P=0/0001( آزمون ای تی مستقل و وابسته نشان دادند که گروه تجربی نسبت به گروه کنترل دارای عملکرد معنادار

داشته اند.   )P=0/0001( معناداری  پیشرفت  پس آزمون  تا  پیش آزمون  از  و  بوده  پس آزمون  مرحله  در   بهتری 

نتیجه گیری: با توجه به یافته های حاضر، به مربیان و شاغلین در امر سالمندان پیشنهاد می شود برای بهبود حافظه کاری 
از این روش جدید تمرینی استفاده کنند.

واژه های کلیدی: ورزش مغزی، سالمندان، حافظه کاری، کارکرد شناختی

پاییز و زمستان 1398، دوره4، شماره 2، صفحه های:77-91

دانشگاه شهید بهشتی
دو فصلنامه روانشناسی ورزشی

r.abedanzadeh@scu.ac.ir :نویسنده مسئول: رسول عابدان زاده، شماره تماس: 09132620144 و ایمیل*
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مقدمه
سالمندی دوره ای است که اغلب هر انسانی آن را در دوران 

زندگی خود تجربه می کند. آن چه مسلم است با بالارفتن 

سن و رسیدن به این دوران، خطر بیماری ها افزایش یافته 

و توانایی های عملکردی و قدرت حواس کاهش می یابد )1(. 

بسیاری از ملت ها پدیده قرن حاضر را رشد سریع جمعیت 

افراد سالمند دانسته اند. جمعیت حاضر افراد سالمند بالای 

60 سال جهان بیش از 605 میلیون نفر تخمین زده شده 

است و برآورد گردیده که تا سال 2050 این تعداد به دو 

میلیارد نفر برسد )2(. مطالعات نشان می دهند که حدود 

شناختی  نقص  به  بالاتر  و  سال   65 افراد  از  درصد  پنج 

واضح گرفتار می باشند )3(. در این سن اختلالات شناختی 

به شمار می آید.  فرآیند طبیعی  کاهش حافظه یک  نظیر 

کاهش  به  عقلی شروع  عملکردهای  روانشناختی  تغییرات 

به  شروع  کوتاه مدت  حافظه  اولیه  مراحل  در  و  می کنند 

تباهی و کند شدن می نماید )4(. اختلال شناختی زمانی 

اتفاق می افتد که یادآوری، یادگیری چیزهای جدید، توجه، 

زندگی  و  فرد سخت شده  برای  تصمیم گیری  یا  و  تمرکز 

نشان  یافته ها   .)5( دهد  قرار  تأثیر  تحت  را  فرد  روزمره 

اما  مغز کاهش می یابد  افزایش سن، حجم  با  که  می دهد 

نمی افتد.  اتفاق  میزان  به یک  نواحی  در همه  این کاهش 

دارد  آمیگدال  روی حجم  کوچکی  نسبتاً  اثر  افزایش سن 

خصوصاً وقتی با آتروفی دیگر نواحی مثل کورتکس پیش 

کاهش حجم  مطالعات،  چه  اگر  می شود.  مقایسه  پیشانی 

اما  داده اند  نشان  افزایش سن  با  را  و هیپوکامپ  آمیگدال 

بررسی های گسترده تر از مغز بیان گر تغییرکم یا حتی عدم 

تغییر این ناحیه نسبت به دیگر نواحی پیچیده آمیگدال-

هیپوکامپ است. یا به عبارت دیگر کاهش حجم این ناحیه 

بیش تر از کاهش اندازه کل مغز نیست به طور کلی افزایش 

حافظه درمورد مواد هیجانی ناشی از تعامل بین آمیگدال 

و هیپوکامپ، نشان داده است که این نواحی در افراد مسن 

باقی می ماند )6(. حافظه کاری یک  نخورده  نسبتاً دست 

مؤلفه های جهت  توانایی شناختی چند  و  ظرفیت محدود 

حفظ، پردازش و دست کاری اطلاعات پیچیده در یک بازه 

زمانی کوتاه است )7(.

مطالعات نشان دادهاند که حافظه کاری برای فرآیندهای 

ذهنی مختلف هم چون تخصیص توجه1، پردازش معنایی2 

و تغییر توجه بین وظایف ذهنی3 حیاتی است )8(. حافظه 

کاری و وظایف مرتبط با آن توسط قشر پیش پیشانی، قشر 

 )9( می شوند  کنترل  مغز  قاعده های  عقده های  و  پیشانی 

این  افزایش سن طی فرآیند طبیعی پیری عملکرد  با  که 

کاهش  مانند:  شناختی،  کارکرد  می یابد.  کاهش  بخش ها 

با تنظیم ضعیف هیجان و  حافظه کاری یا کنترل بازداری 

احساسات همراه است که می تواند تأثیرات منفی و مخربی 

بر سلامتی روانی و کیفیت زندگی سالمندان داشته باشد 

)10(. یکی از ساده ترین و کم هزینه ترین روش ها در درمان 

مشکلات جسمانی و حفظ کارکردهای شناختی سالمندان، 

بر  تأثیر  طریق  از  ورزش   .)11( است  بدنی  فعالیت  انجام 

ترشح ناقلین عصبی مانند استیل کولین،گاباآمینوبوتیریک 

اسید و مونوآمین ها به شکل غیرمستقیم می تواند بر بیان 

ژن فاکتورهای نوروتروفیک تأثیر بگذارد. BDNF پروتئینی 

است که توسط ژنی به نام BDNF کد می شود این فاکتور از 

خانوادۀ نوروتروفین هاست که سبب گسترش شبکۀ عصبی 

مهم ترین  از  یکی  شده  مشتق  نورونزایی  فاکتور  می شود. 

اعضای این خانواده بوده و با اتصال به گیرنده های تیروزین 

کینازی خاصی سبب راه اندازی آبشارهای درون یاخت های 

و در نهایت تولید نورون های جدید می شود )12(. 

بالای  بیان  می شود.  هیپوکامپ  در  افزایش  باعث  ورزش 

مخ  قشر  و  هیپوکامپ  در  سطوح   mRNA ژن   BDNF
در  پروتئین  ژن   BDNF این  حیاتی  نقش  دهندۀ  نشان 

عملکرد صحیح مغز می باشد به طوری که کاهش بیان آن 

در هیپوکامپ ممکن است به بروز عوامل پاتوژنیک شایعی 

هم چون بیماری آلزایمر و افسردگی منجر می شود )13(. بر 

طبق نتایج آزمایش های که اخیراَ در رابطه با تأثیر ورزش بر 

حافظه انجام شده، افزایش میزان تولید  BDNF می تواند بر 

یادگیری و حافظه تأثیر مثبت داشته باشد )14(. بنابراین 

مغز،  در  خون  جریان  میزان  ورزشی،  تمرینات  نتیجۀ  در 

و  هیپوکامپ  ناحیه  در   BDNF مغز،  سلول  های  تعداد 
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ترشح مولکولهای حفاظتی مانند BDNF افزایش می یابد. 

مجموعه این فرآیندها می تواند موجب بهبود حافظه و به 

تعویق انداختن بیماری آلزایمر شوند. هم چنین از آن جایی 

که ورزش باعث افزایش فاکتور رشد آندوتلیال عروق در مغز 

در  مویرگ های جدید  تشکیل  باعث  است  می شود ممکن 

قسمت های مختلف مغز شود و بدین ترتیب موجب افزایش 

در  تغییراتی  سن،  افزایش  با   .)15( گردد  مغز  خونرسانی 

عروق خونی مغز رخ می دهد. به علت تنگ شدن شریان ها و 

هم چنین شکل گیری کم تر مویرگ های جدید، جریان خون 

فعالیت  می دهند  نشان  شواهد  یابد.  کاهش  می تواند  مغز 

جسمانی می تواند موجب بهبود عملکرد ذهنی و شناختی 

شود و هم چنین در پیش گیری از کاهش عملکرد شناختی 

نقش داشته باشد )16(. پژوهشگران بر این باور هستند که 

حتی مقدار بسیار کمی از ورزش و فعالیت بدنی می تواند به 

بهتر شدن حافظه کمک کند )17(. در این راستا، تمرینات 

با  و ساده  ورزش های مغزی که شامل 26 حرکت جذاب 

هر  از  استفاده  طریق  از  مهارت ها  یادگیری  بهبود  هدف 

برای بهبود رشد ذهنی و  ادعاهایی  دو نیمکره مغز است، 

جسمی داشته و در حال حاضر در بیش تر از هشتاد کشور 

دنیا کاربرد دارد ورزش مغزی از جمله ورزش هایی است که 

موجب افزایش حافظه کاری می شود و پیشینه این ورزش 

نشان می دهد که این تمرینات موجب پیشرفت چشم گیر 

می شود  افراد  هماهنگی  حافظه،  توجه،  کانون  تمرکز،  در 

 .)18(

تمرینی  برنامه  یک  با  است  داده  نشان  متعدد  مطالعات 

حداقل  به  را  سالمندی  از  ناشی  شناختی  افت  می توان 

می ماند  باقی  برنامه  از  پس  ماه ها  تا  بهبود  این  و  رساند 

واسکنسلاس،  سوارز،  ویلا  و  کنکلا  پژوهش  نتایج   .)19(

بر  تأثیر ورزش مغزی  داد که  نشان  آیان )2015(  و  لیما 

عملکرد شناختی و سطح آمادگی افراد سالمند در جامعه 

ورزشی  برنامه  یک  تمرین  از  آمده  به  دست  نتایج  با  برابر 

عصبی  مسیرهای  مغزی،  ورزش های   .)20( است  سنتی 

روش  این  می دهد.  توسعه  انجام حرکات  از طریق  را  مغز 

می تواند باعث بهبود کارکردهای شناختی، روانشناختی و 

هماهنگی،  عزت نفس،  نفس،  به  اعتماد  جمله  از  حرکتی 

اهداف  به  و دست یابی  استرس  تمرکز، حافظه،  ارتباطات، 

شود )18(. لیکن با دانش محقق تاکنون، تحقیقی در داخل 

کشور در زمینه بهبود حافظه کاری در افراد سالمند انجام 

نگرفته است. بنابراین، با توجه به کاهش و زوال فرآیندهای 

مداخلات  انجام  جامعه،  افراد  از  قشر  این  در  شناختی 

کند،  کمک  عوامل  این  پایداری  و  حفظ  به  که  تمرینی 

ضروری به نظر می رسد و اهمیت اجرای پژوهش ها در این 

راستا بیش تر حس می شود. با آغاز پژوهش در این زمینه 

و اشاعه آن در کارکردهای حرکتی، ادراکی و حتی دیگر 

عوامل شناختی، می توان به نتایج سودمندی برای بهبودی 

با  لذا  یافت.  افراد سالمند دست  عملکردهای تحلیل رفته 

هم چنین  و  کشور  داخل  در  کافی  پژوهش  عدم  به  توجه 

در  زمینه  این  در  تحقیقات  داشتن  قرار  مسیر  ابتدای  در 

خارج از کشور، تحقیق حاضر در راستای تعمیم یافته های 

تحقیقات گذشته، در پی پاسخ به این سؤال است که آیا 

یک دوره تمرینات ورزش مغزی می تواند عملکرد شناختی 

)حافظه کاری( افراد سالمند را به طور مثبت تحت تأثیر قرار 

دهد؟ 

روش پژوهش
پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی بوده که از لحاظ نحوه 

از لحاظ  و  انجام شده  به صورت میدانی  گردآوری داده ها 

هدف در زمره پژوهش های کاربردی قرار می گیرد.  طرح 

کنترل  گروه  با  پیش آزمون-پس آزمون  صورت  به  پژوهش 

انجام گرفت. 

شرکت کنندگان
مرد  سالمند  نفر   30 شامل  حاضر  پژوهش  نمونه های 

شهرستان شوش با دامنه سنی 61 تا 80 سال بود که به 

انتخاب و در دو گروه تجربی  صورت نمونه گیری تصادفی 

و  سال(   77/08/±3/24( کنترل  و  سال(   76/85±4/41(

قرار گرفتند. 3 نفر دارای سواد خواندن و نوشتن، 19 نفر 

دارای تحصیلات سیکل، 6 نفر دیپلم و 2 نفر فاقد دیپلم 
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بودند و همگی متأهل بودند. از جمله معیارهای ورود برای 

انجام پروتکل حاضر عبارت بودند از: )1( سن 61 و بالاتر 

آلزایمر )زوال شناختی(، )3( ظرفیت پیروی  )2( نداشتن 

تمرینات  انجام  توانایی   )4( و  دستورالعمل ها  مجموعه  از 

ورزش های مغزی، )5( نداشتن مشکل حرکتی شدید، )6( 

شرکت داوطلبانه سالمند و )7( تکمیل نمودن نامه بودند. و 

معیارهای خروج از مطالعه شامل )1( نداشتن انگیزه کافی، 

)2( انجام  ندادن صحیح حرکات، )3( عدم حضور مرتب در 

جلسات تمرین بود. به منظور رعایت اصول اخلاقی پژوهش 

پس از انتخاب آزمودنی ها هدف پژوهش برای آزمودنی ها 

توضیح داده شد و آزمودنی ها به صورت داوطلبانه در فرآیند 

پژوهش شرکت کردند و شرکت کنندگان قادر بودند در هر 

مرحله از پژوهش از شرکت خود انصراف دهند.

ابزار اندازه گیری
آزمون پاسخ دهی رقمی4 برای اندازه گیری حافظه کاری: در 

این آزمون تعدادي از اعداد تک رقمی به شرکت کنندگان 

مرکز  در  ثانیه   1 مدت  به  عدد  هر  می شود.  داده  نمایش 

صفحه نمایش لب تاپ ارئه شده و بعد از 0/5 ثانیه وقفه، 

تکرار  شامل  تکلیف  می شود.  داده  نمایش  بعدی  عدد 

اعداد به ترتیب و یا به صورت بیان آن ها در قالب یک یا 

مثال،  عنوان  به  است.  رقم  یک  از  بیش  داراي  عدد  چند 

یادآوری  به  لازم   .)21( و...،   -657  -89  ،430065789

سه  سپاری  خاطر  به  و  مشاهده  از  آزمون  این  ابتدا  است 

عدد تک رقمی شروع شده و در صورت پاسخدهی صحیح از 

سوی شرکت کنندگان، مرحله بعدي آزمون با افزودن یک 

عدد به تعداد اعداد قبلی )4 عدد تک رقمی و در ادامه 5 

،6 و..( دنبال می شود. به منظور محاسبه پایایی این آزمون، 

یک مطالعه مقدماتی با 13 شرکت کننده مرد سالمند انجام 

شد و میزان آلفای کرونباخ 0/77 محاسبه شد.

روش اجرای پژوهش
نیشکر  بازنشستگان شرکت  کانون  با مسئول محترم  ابتدا 

لازم  مجوز  و  آمده  عمل  به  لازم  هماهنگی  شوش  شهر 

در  بعد  مرحله  در  شد.  صادر  حاضر  پژوهش  اجرای  برای 

شرکت کنندگان  برای  پژوهش  اهداف  و  اجرا  نحوۀ  مورد 

به  و  آرام  مکان  یک  در  سپس  و  شده  داده  توضیحاتی 

صورت انفرادی از شرکت کنندگان آزمون پاسخ دهی رقمی 

برای اندازه گیری حافظه کاری توسط نرم افزار مربوطه برای 

از  قبل  آمد.  عمل  به  افراد  کاری  حافظه  میزان  سنجش 

شرکت کنندگان  به  کامل  توضیحات  ابتدا  آزمون،  انجام 

ارائه گردید و پس از کسب اطمینان از توجیه کامل روش 

اجرای آزمون و اعلام آمادگی از سوي شرکت کننده، آزمون 

شروع شد. آزمون در یک محیط ساکت و خلوت انجام شد. 

)حاوی  آزمون  این  از  متفاوت  نسخه  سه  شرکت کنندگان 

اول،  مرحله  در  کردند.  تجربه  را  متفاوت(  اعداد  ترکیب 

یافت  ادامه  اعداد  یادآوری  در  اشتباه  بروز  زمان  تا  آزمون 

)به عنوان مثال فرد در یادآوری عدد 9 رقمی اشتباه کند(. 

با بروز اولین اشتباه، نسخه اول آزمون کنار گذاشته شد و 

شرکت کنندگان در معرض نسخه دوم آزمون قرار گرفتند، 

ولی آزمون از عددی با تعداد یک رقم کم تر از مرحله بروز 

اول، در  )به عنوان مثال فرد در مرحله  اشتباه شروع شد 

یادآوری 9 عدد تک رقمی اشتباه کرد، آزمون، در نسخه 

دوم آزمون، از 8 عدد تکرقمی شروع گردید. در ادامه با 

داده  نمایش  ارقام  صحیح  یادآوری  در  خطا  دومین  بروز 

شد )به عنوان مثال  یادآوری 10 عدد تک رقمی، نسخه 

یک  تعداد  با  آزمون  دوباره  ولی  شد،  تجربه  آزمون  سوم 

اشتباه  بروز سومین  با  رقم( شروعگردید.   9( پایینتر  رقم 

)به عنوان مثال یادآوری 10 عدد تک رقمی(، تعداد ارقام 

آخرین عددیکه به طور صحیح بیان شده است به عنوان 

رکورد فرد در عملکرد حافظهکوتاهمدت ثبت گردید )22(. 

حافظه  برش  نقطه  از  پایین تر  نمره  که  شرکت کنندگانی 

کاری کسب کردند به طور تصادفی به دو گروه تجربی و 

کنترل تقسیم شدند. گروه تجربی مداخلات ورزش مغزی 

را به صورت دوبار در هفته و به مدت هشت هفته در طی 

دقیقه مداخلات ورزش  دقیقه گرم کردن،30  جلسات ده 

تجربه  با  مربی  نظر  تحت  کردن  سرد  دقیقه  ده  و  مغزی 

اجرا کردند. تمامی جلسات تمرین در بعد از ظهر و رأس 
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ساعت مشخص انجام شد در 16 جلسه، تمرینات مشابه هم 

و به ترتیب توالی اجرا شد. در طی این مدت، افراد گروه 

کنترل به امورات روزمره زندگی خود پرداختند. در نهایت، 

در روز بعد از آخرین جلسه تمرینات گروه تجربی، از تمامی 

قبلی  مکان  به  مراجعه  با  تا  شد  خواسته  شرکت کنندگان 

)کانون بازنشستگان شرکت نیشکر شهر شوش( به اجرای 

آزمون بپردازند و نمرات این اجرا نیز به عنوان پس آزمون 

ثبت شد. نحوه انجام تمرینات ورزش مغزی به منظور بهبود 

حافظه کاری به این صورت بود: قبل از شروع تمرینات 3 

پیش تمرین وجود دارد که عبارتند از: آب خوردن، حرکت 

از  قبل  خوردن:  آب  متقاطع  حرکات  و  مغزی  دکمه های 

تمرینات نوشیدن آب ضروری است زیرا 85 درصد وزن مغز 

تغییر  امواج مغزی  از خوردن آب  بعد  آب است10 دقیقه 

مغزی- مایع  گردش  تسهیل  باعث  آب  نوشیدن  می کنند. 

نخاعی می شود. مایع مغزی-نخاعی از سمت نخاع به سمت 

ایمنی،  سیستم  تقویت  است.  جریان  در  بالعکس  و  مغز 

تقویت هضم، تقویت تنفس و تسهیل گردش جریان خون 

اسامی حرکات مربوط  ادامه  اکسیژن در بدن )28(. در  و 

به تمرینات ورزش مغزی و نحوه اجرای آنها در جدول 1 

آورده شده است.

نحوه اجرای حرکت نام حرکت
با انگشتان دست راست ترقوه لمس شود و کف دست چپ بر روی ناف قرار بگیرد. تنفس با بینی 

به مدت 30 ثانیه تا 60 ثانیه انجام شود. این حرکت باعث می شود تا عضلات سینه شل شوند. 

ایجاد حالت مثبت، افزایش انرژی در بدن. تنفس با بینی باعث تحریک قشر مغز و تولید امواج 

آلفا می شود.

حرکت دکمه های 
مغزی5

دست ها و پاها را به طور متقاطع و به طور پی در پی به هم نزدیک کنید. فرد می تواند هم زمان 

موزیک هم گوش کند، فرد می تواند هم زمان به شمارش اعداد بپردازد، فرد می تواند به سمت چپ 

و راست نگاه کند، این حرکت به هماهنگی بین دو نیم کره کمک می کند.

حرکت متقاطع6

با دست راست کتف چپ را بگیرید، نفس عمیق بکشید و در حالی که بازدم می کنید سر را به 

سمت مخالف بچرخانید، چشم ها را بسته و به آرامی بگویید، هووو. با هر دست 3 تا 4 بار انجام 

دهید.

حرکت جغد7

از قسمت دنده ها برای حرکت دادن کل قسمت بالایی تنه استفاده شود، رد انگشتان باید دنبال 

شود و با دست دیگر نیز این حرکت انجام شود. سه بار با دست راست و سه بار با دست چپ انجام 

دهید این حرکت موجب فعالسازی کامل ذهن و بدن، بهبود هماهنگی چشم و دست، توجه و 

تعادل می شود.

حرکت فیل8

شرکت کننده 8 انگلیسی خوابیده را، سه بار با هر دست، و سه بار با هر باید عدد 8 دو دست به طور 

هم زمان ترسیم کند. فرد میتواند واقعاً 8 تنبل را بر روی کاغذ یا وایت برد بکشد یا می تواند فقط 

تصور کند که دارد می کشد. فرد هم زمان با این حرکت تنفس عمیق هم داشته باشد و هم زمان 

چشم نوک انگشت را دنبال کند. هم زمان با حرکت بگوید: بالا-پایین-چپ–راست با دست دیگر 

تکرار کند و با دو دست هم زمان انجام دهد.

 حرکت هشت
تنبل9

می توان روی کاغذ یا روی هوا این کار را انجام داد. با استفاده از هر دو دست شکل هایی همسان 

را رسم کند و هم زمان بگوید: خارج-پایین–داخل–بالا، هر چشم 6 عضله دارد که همگی در این 

حرکت تحریک می شوند. این حرکت هماهنگی چشم و دست را افزایش می دهد.

 حرکت خط خطی

 کردن هم زمان با
دو دست10
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فشارخون  کاهش  باعث  دادن  فشار  دهند،  فشار  پایین  به سمت  بالا  از  سبابه  و  انگشت شست 

استخوان های تمپورال می شود.  باز کردن چفت  باعث  و کاهش سردرد تنشی می شود. کشیدن 

هم زمان با کشیدن باید دم داشته باشید نه بازدم این حرکت در مدت زمان یک دقیقه 5 بار انجام 

شود. افرادی که مشکلات قلبی یا فشارخون پایین دارند انجام ندهند این حرکت موجب کمک به 

حافظه کاری، مهارت های تفکر، گوش دادن با دو گوش می شود.

 حرکت کلاه
تفکر11

دو نقطه بر روی پیشانی را با انگشتان دست راست و چپ نگه داشته و به آرامی به سمت طرفین 

بکشید به طور هم زمان به یک موقعیتی که به شما انرژی مثبتی می دهد فکر کنید این حرکت 

برای ریلکس شدن مناسب است. تیپینگ قشر گیجگاهی، افزایش قدرت حافظه هیپوکامپ در 

این منطقه قرار دارد.

 حرکت نقطة
مثبت12

یک دست در کنار گوش خود نگه دارید در حالی که با فشار دادن بازوی مقابل عضلات بازو را 

فعال کنید هم زمان با حرکت نفس عمیق بکشید و با 4 شماره هوا را بیرون دهید، دست ها را 

عوض کنید.

 حرکت فعالسازی
بازو13

برای انجام این حرکت، شرکت کننده باید به راحتی بر روی یک صندلی بنشیند. مچ پاها را به 

صورت ضربدری روی هم قرار دهد. زانوهای خود را در حالت آرامش قرار دهد. به سمت جلو خم 

شود و سعی کند دستانش را به نوک انگشتان پاها برساند. همان طور که دم و بازدم می کند، اجازه 

دهد بازوانش به سمت پایین حرکت کنند این کار را به سمت چپ، راست و وسط تکرار کند. 

پاها را جابجا کرده و دوباره این کارها را تکرار کند. هدف تحریک سیستم تنفسی، کشیدن ستون 

فقرات و بازی دادن نخاع است.

حرکت گلایدر 
)حفظ توازون(14

شرکت کننده باید دو در حال سرازیر شدن از بالا به سمت پایین است. چشم ها یک خط عمودی 

روی سطح زمین را انگشت یک دست خود را زیر لب پایین و کف دست دیگر را پایین ناف قرار 

دهد. نفس بکشد تا انرژی به مرکز بدن جریان پیدا کند. هم زمان با این حرکت 4 تا 6 نفس عمیق 

بکشید و تصور کنید که یک آبشار انرژی دنبال می کنند. اگر بیش تر از دو دقیقه انجام شود فرد 

احساس گرما خواهد کرد در مرحله بعد دست ها را عوض کنید و دوباره همان کارها را تکرار کنید.

 حرکت دکمه های
زمین15

مرحله اول در حالت ایستاده و نشسته انجام می شود )تحریک غده صنوبری-چشم سوم(، چشم ها 

بسته و تنفس شکمی، کودکان 30 ثانیه و بزرگسالان 60 ثانیه، مرحله دوم به هم مالیدن دست ها 

تنفس  و  بسته  چشم ها  ناف،  روی  بر  انگشتان  دادن  قرار  الکترومغناطیس،  امواج  افزایش  برای 

شکمی، چسباندن زبان به سقف دهان. این حرکت برای ریلکس شدن است.

حرکت اتصال16

مرحله اول در حالت ایستاده و نشسته انجام می شود )تحریک غده صنوبری-چشم سوم(، چشم ها 

بسته و تنفس شکمی، کودکان 30 ثانیه و بزرگسالان 60 ثانیه، مرحله دوم به هم مالیدن دست ها 

تنفس  و  بسته  چشم ها  ناف،  روی  بر  انگشتان  دادن  قرار  الکترومغناطیس،  امواج  افزایش  برای 

شکمی، چسباندن زبان به سقف دهان.

حرکت کشش 

عضلات پشت ساق 
پا17
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تحلیل آماری
متغیرهای  توصیف  برای  استاندارد  انحراف  و  میانگین  از 

پژوهش و از آزمون تحلیل واریانس مرکب )مرحله آزمون( 

2× )گروه(2 با سنجش مکرر بر عامل دوم و نیز از آزمون های 

تی وابسته و مستقل برای تحلیل فرضیه پژوهش استفاده 

و در   IBM SPSS22 نرم افزار  تمام تحلیل ها توسط  شد. 

سطح معناداری p≥0/05 انجام شد.

نتایج
کاری  حافظه  نمره  استاندارد  انحراف  و  میانگین  مقادیر 

شرکت کنندگان در دو گروه  تجربی و کنترل در پیش آزمون 

و پس آزمون در جدول 2 آورده شده است.

جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد نمره حافظه کاری در دو گروه در مراحل پیش آزمون و پس آزمون

انحراف استاندارد میانگین تعداد مرحله آزمون

15 4/73 1/09 پیش آزمون گروه تجربی

15 7/33 1/39 پس آزمون گروه تجربی

15 4/46 0/74 پیش آزمون گروه کنترل

15 4/06 0/88 پس آزمون گروه کنترل

جدول 3. نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب برای بررسی تفاوت بین دو گروه در دو مرحله آزمون

مجذور اتا معناداری F درجه آزادی
 میانگین

مجذورات

 مجموع

مجذورات

 شاخصهای

آماری

منبع

0/67 0/001* 59/09 1 18/15 18/15 آزمون

- - - 28 0/30 8/60 خطا )آزمون(

0/46 0/001* 24/12 1 46/81 46/81 گروه

- - - 28 1/94 54/33 خطا )گروه(

0/96 0/001* 820/08 1 1591/35 1591/35

P≤0/05معناداری در سطح *

همان طور که در جدول 3 مشاهده می شود اثر اصلی آزمون 

)پیش آزمون، پس آزمون( )P>0/001( و اثر تعاملی آزمون 

با گروه و اثر اصلی گروه معنی دار گزارش شد. 

همان طور که در جدول 2 مشاهده می شود میانگین گروه 

تجربی از پیش آزمون تا پس آزمون بهبود یافته است.
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نمودار 1. میانگین نمرات آزمون پاسخدهی رقمی برای افراد دو گروه در دو مرحله آزمون

جدول 4. نتایج آزمون تی وابسته برای بررسی تفاوت بین پیش آزمون و پس آزمون در گروه تجربی و کنترل

نمـرات  می شـود  مشـاهده   1 نمـودار  در  کـه  همان طـور 

پـس آزمـون پاسـخ دهی رقمـی در گروه ورزشـه ای مغزی 

از گـروه کنتـرل بیش تـر می باشـد. درصورتی کـه نمـرات 

پیـش آزمـون دو گـروه بسـیار نزدیـک بـه هم بوده اسـت.

معناداری t درجه آزادی
 میانگین خطای

استاندارد

 انحراف

معیار
میانگین

شاخص های

آماری 

   منبع

0/001* -15/92 14 0/16 0/63 -2/6 تجربی

0/11 1/70 14 0/23 0/91 0/40 کنترل

P≤0/001معناداری در سطح *

نتایج مربوط  همان طور که در جدول 4 مشاهده می شود 

به آزمون تی وابسته برای بررسی تفاوت بین پیش آزمون و 

توسـط  تعاملـی  اثـر  تحلیـل  بـه  بیش تـر  بررسـی  بـرای 

آزمون هـای تعقیبـی تـی وابسـته و مسـتقل پرداخته شـد 

کـه نتایـج آن در جـداول 4 و 5 ارائـه شـده اسـت. 

پس آزمون در گروه تجربی معنی دار بود )P>0/001( ولی 

.)P=0/11( در گروه کنترل معنادار نبود
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جدول 5. نتایج مربوط به تی مستقل برای بررسی تفاوت بین دو گروه در هر یک از مراحل آزمون

معناداری t درجه آزادی تفاوت خطای استاندارد تفاوت میانگین

شاخص های

آماری 

مرحله آزمون

0/44 0/77 24/58 0/34 0/26 پیش آزمون

0/001* 7/65 23/65 0/42 3/26 پس آزمون

P≤0/001معناداری در سطح *

همان طور که در جدول 5 مشاهده می شود نتایج مربوط به 

تی مستقل برای بررسی تفاوت بین دو گروه در پیش آزمون 

پس آزمون  مرحله  در  ولی  نبود   )P=0/44( معنادار 

)P>0/001( بود.

بحث و نتیجه گیری
تمرینات  دوره  یک  که  داده شد  نشان  حاضر  پژوهش  در 

ورزش مغزی بر بهبود حافظه کاری سالمندان تأثیر معناداری 

دارد. گروه تجربی که تحت مداخله تمرینات ورزش مغزی 

از  کنترل  گروه  به  نسبت  را  ملاحظه ای  قابل  برتری  بود 

خود نشان دادند. نتایج این تحقیق با نتایج تحقیق یوسف، 

ایشان در  ایندارداتی و جیانتو )2010( هم خوان می باشد 

تحقیق خود به بررسی تأثیر تمرینات ورزش مغزی بر بهبود 

عملکرد شناختی سالمندان پرداختند. نتایج نشان داد که 

با کنترل نمره پیش آزمون، بین نمرات حافظه، یادآوری و 

تمرکز دو گروه تجربی و کنترل تفاوت معنادار وجود دارد. 

مغزی  ورزش  تمرینات  تأثیر  مؤید  پژوهش  این  یافته های 

بر کارکردهای شناختی از جمله  حافظه کاری، یادآوری و 

تمرکز می شود. آن ها در توجیه یافته های خود بیان کردند 

که تمرینات ورزش مغزی، ارتباطات عصبی بین بدن و مغز 

را دوباره فعال می کند تا جریان انرژی الکترومغناطیسی را 

در سراسر بدن تسهیل کند )24(. تمرینات ورزش مغزی 

می تواند تعادل بین عملکرد مغز راست و چپ را با فراهم 

آوردن محرک برای بهبود در چندین ساختار مغز، از جمله 

شناختی  عملکرد  بهبود  منظور  به  وآمیگدال،  هیپوکامپ 

روی  بر  شده  انجام  مطالعات  کند.  حفظ  سالمندان،  در 

تأخیر  به  باعث  ورزش  که  می دهد  نشان  حیوان  و  انسان 

مغز  عملکرد  و  عمر  طول  افزایش  پیری،  فرایند  انداختن 

)شامل افزایش شکل پذیری سیناپسی و افزایش یادگیری 

و حافظه( و کمک به بهبودی بیماری های عصبی ناشی از 

پیری می شود )25(. 

درخصوص چگونگی تأثیر ورزش مغزی بر حافظه بحث های 

زیادی مطرح شده است و مکانیسم های زیربنایی مداخله 

که  است  این  بر  فرض  ولی  نیست،  آشکار  قطعی  طور  به 

با تغییراتی که در مغز و سیستم عصبی رخ می دهد، این 

تأثیرات به وقوع می پیوندند. یک تغییر زیربنایی در زمینه 

تولید سلول های  بر سلول های عصبی،  بدنی  فعالیت  تأثیر 

جدید )نروژنزیس18( است که در اوایل دهه 1960 با شک 

و تردید همراه بود، ولی سالیان بعد وجود سلول های جدید 

در پیاز بویایی و شکنج دندانه دار19 در هیپوکامپ انسان و 

حیوان تأییدی بر این ایده شده که مغز پستاندران قادر به 

تولید سلول های جدید است )17(. عوامل دیگری که در پی 

فعالیت بدنی موجب بهبود حافظه می گردند، شامل افزایش 

سیناپس ها و توسعه انعطاف پذیری سیناپس های سلول های 

عصبی مغز می باشند )26(. چندین مکانیسم مولکولی نیز 

در مورد اثرات ورزش و فعالیت جسمی بر حافظه پیشنهاد 
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شده است. در این راستا مشاهده شده است که ورزش با 

 BDNF از جمله  نوروتروفیک  فاکتورهای  افزایشی  تنظیم 

که فراوان ترین نوروتروفین در مغز است و به طور ویژه در 

ناحیه هیپوکامپ و قشر پیشانی فعال می باشد، نقش مهمی 

و  سیناپسی  مغز شکل پذیری  نورون های  انواع  رشد  در  را 

فعال  بازی می کند )27(. گزارش شده که  تقویت حافظه 

نوراپی  افزایش  طریق  از  آدرنژریک  بتا  گیرنده های  کردن 

 mRNA سطح  افزایش  به  منجر  ورزش  اثر  در  نفرین 

در   .)28( می گردد  حافظه  افزایش  نتیجه  در  و   BDNF
که  می گردد  آزاد  اندورفین  هورمون  ورزشی  فعالیت های 

اولویت های  بر  بیش تر  ماندگاری  توانایی  و  بیش تر  تمرکز 

مغز را به دنبال دارد. در واقع مغز این توانایی را پیدا می کند 

تا به مدت طولانی تری بر اولویت های ذهنی متمرکز باشد 

)29(. کتهکولامین ها گروهی از مواد شیمیایی مانند نوراپی 

انتقال  به عنوان  نفرین و دوپامین هستند که  اپی  نفرین، 

دهندۀ شیمیایی عمل می کنند. نوراپی نفرین و دوپامین بر 

یادگیری و حافظه تأثیر می گذارند. تمرینات منظم، ترشح 

این ترکیبات را افزایش داده و مقدار آن ها را در پلاسمای 

خون زیاد می کند. بنابراین انجام تمرینات ورزشی به طور 

انتقال دهنده های  ترشح  افزایش  از طریق  منظم می تواند 

شود  خلقی  تغییرات  و  حافظه  تقویت  موجب  شیمیایی، 

از  که  هستند  شیمیایی  مواد  از  دست های  اندورفین ها 

نورون های مغز ترشح می شوند و آثار شبه افیونی )ضد درد 

و آرام بخش( دارند )30(. ورزش موجب افزایش نوتروفین 

می شود که می تواند یکی از دلایل افزایش حجم هیپوکامپ 

باشد. نوروتروفین مادهای است که زنده ماندن و بازسازی 

سلول های عصبی را تقویت میکند و باعث تقویت و تحریک 

حافظه  و  سپردن  خاطر  به  برای  و  شده  نورون ها  رشد  و 

ضروری است )31(.

کانکلا، ویلا سوارز، واسکنسلاس، لیما و آیان )2015( در 

بر  مغزی  ورزش  تمرینات  اثربخشی  بررسی  به  تحقیقی 

عملکرد شناختی و سطح آمادگی فعال بزرگسالان: مطالعه 

انجام  تأثیر  این پژوهش  نتایج  مقدماتی پرداختند. مطابق 

تمرینات ورزش مغزی بر عملکرد شناختی و سطح آمادگی، 

افراد سالمند برابر با انجام تمرینات ورزشی سنتی است در 

این مطالعه تأثیر تمرینات ورزش مغزی و تمرینات سنتی 

طور  به  سالمند  افراد  تمرکز  و  توجه  حافظه،  عملکرد،  بر 

سویدیرحم  و  مارتیانا  عزیزه،   .)20( شد  ارزیابی  جداگانه 

)2017( در پژوهش خود با عنوان بهبود عملکرد شناختی 

و کاهش سطح استرس سالمندان با ورزش مغزی پرداختند 

نتایج این مطالعه نشان داد که عوامل روانشناختی، شناخت 

و افسردگی به طور قابل توجهی با عدم توانایی راه رفتن با 

چالش های مختلف در فرد دیابتی ارتباط دارد و هم چنین 

تمرینات ورزش مغزی در بهبود شناخت و افسردگی مؤثر 

است )32(. با افزایش سن مقادیر عوامل رشد عصبی کاهش 

به  مختلف  لایه های  و  مغز  قشر  دسترسی  میزان  می یابد. 

ناهم گونی به علت تفاوت  این  عوامل رشد، یکسان نیست 

در تراکم عروق خونی و میزان جریان خون در هر ناحیه 

می باشد )33(. با افزایش سن جریان خون مویرگی در همه 

نواحی به طور یکسان کاهش نمی یابد و قسمتی از ناحیة 

شاخ آمون20 خون کم تر و درنتیجه عوامل تروفیک کم تری 

را نسبت به سایر هیپوکامپ دریافت می دارد )34(. بر طبق 

بر  ورزش  تأثیر  با  رابطه  در  اخیراً  که  آزمایش های  نتایج 

حافظه انجام شده، افزایش میزان تولید عامل نوروتروفیک 

مثبت  تأثیر  حافظه  و  یادگیری  بر  می تواند  مغز  از  مشتق 

ورزشی،  تمرینات  نتیجۀ  در  بنابراین   .)14( باشد  داشته 

 BDNF میزان جریان خون در مغز، تعداد سلول های مغز

مانند  ترشح مولکول های حفاظتی  و  ناحیۀ هیپوکامپ  در 

می تواند  فرآیندها  این  مجموعه  می یابد.  افزایش   BDNF
موجب بهبود حافظه و به تعویق انداختن بیماری آلزایمر 

شوند. هم چنین از آن جایی که ورزش باعث افزایش فاکتور 

باعث  است  ممکن  می شود  مغز  در  عروق  اندوتلیال  رشد 

تشکیل مویرگ های جدید در قسمت های مختلف مغز شود 

و بدین ترتیب موجب افزایش خون رسانی مغز گردد )15(. 

با توجه به یافته ها می توان نتیجه گرفت که تمرینات ورزش 

مغزی منجر به بهبود، معنی دار حافظه کاری مردان سالمند 

تمرینات  اشاره شد که  نکته  این  به  این خصوص  شد. در 

ورزش مغزی در پژوهش حاضر با توجه به اثر فیزیولوژیک 
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مغز،  عصبی  سیستم  بر  بدنی  فعالیت  عصب شناختی  و 

سیستم جریان خون مغز و انتقال دهنده های عصبی سبب 

جلوگیری از زوال و افزایش شکل گیری مغز و بهبود حافظه 

کاری در شرکت کنندگان این پژوهش شده است. 

مداخله  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج  کلی،  طور  به 

روش  می تواند  ورزش مغزی  تمرینات  واسطه  به  تمرینی 

اما  باشد.  سالمندان  کاری  حافظه  بهبود  برای  سودمندی 

ذکر این نکته لازم است که پژوهش های انجام شده تا به 

تعمیم  موضوع،  این  و  است  بوده  کم  زمینه  این  در  حال 

یافته ها را سخت خواهد کرد. هم چنین چون جامعه مورد 

نظر در این پژوهش سالمند بود تعمیم آن به رده های سنی 

پیش برد  برای  است  لازم  و  گیرد  صورت  احتیاط  با  دیگر 

نتایج پژوهش های دیگری نیز درمورد سایر کارکردها چه 

شناختی و چه جسمانی در رده های سنی مختلف، هر دو 

حاضر  پژوهش  شود.  انجام  اختلال  دارای  افراد  و  جنس 

دارای محدودیت هایی بود، اول این که شرکت کنندگان در 

که  آن جایی  از  بودند،  سالمند  مردان  فقط  پژوهش،  این 

است،  متفاوت  مردان  و  زنان  بین  در  شناختی  زوال  روند 

به  سالمند  زنان  از  آتی  پژوهش های  در  می شود  پیشنهاد 

گروهی  بین  مقایسه  و  شده  استفاده  شرکت کننده  عنوان 

انجام گیرد. هم چنین متغیر وابسته در این پژوهش، حافظه 

کاری بود. پژوهشگران دیگر می توانند از انواع حافظه مانند 

کارکردهای  دیگر  هم چنین  و  غیرآشکار  و  آشکار  حافظه 

نتایج  و  نمایند  استفاده  وابسته  متغیر  عنوان  به  شناختی 

ورزش  تأثیر  نمایند.  مقایسه  حاضر  یافته های  با  را  خود 

و  هماهنگی  تعادل،  مانند  حرکتی  کارکردهای  بر  مغزی 

مطالعه  مورد  آتی  پژوهش های  در  می تواند  نیز  جابجایی 

قرار گرفته و به نتایج جالبی در این زمینه نیز دست یافت. 

 

تشکر و قدردانی
از کلیه سالمندان عزیز شهر شوش دانیال )ع( که در اجرای 

پژوهش حاضر با پژوهشگران همکاری نمودند، کمال تقدیر 

از  برگرفته  تحقیق  این  میشود.  آورده  به عمل  را  تشکر  و 

پایان نامه کارشناسی ارشد در دانشگاه شهید چمران اهواز 

می باشد. هم چنین باید ذکر شود که مقاله هیچ گونه حامی 

مالی نداشته است. 

پی نوشت ها
1  attentional allocation
2  semantic prossing
3  switching between mental sets
4  Neurons
5  Tunngle
6  Digit Span Response
7  Brain Buttons
8  cross crawl
9  The owl
10  The elephant
11  The elephant
12  Double Doodle
13  Thinking Cap
14  Positive Point
15  Arm Activation
16  Gravity Glider
17  Earth Butoons
18  Hook-ups
19  Calf Pump
20  Neurogenesis
21  Dentate gyrus
22  Sub ventricular
23  Cornu Ammonis 1(CA1)
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Purpose: As the age increases, the elderly suffers from cognitive disorders such as memory 

decline as a natural process. Therefore, the purpose of this study was to investigate the effect of 

a period of brain gym exercises on working memory of male older adults.

Methods: In present semi-experimental study with pre-post-test with control group design, 30 

elderly male were selected based on availability and randomly divided into two equal groups of 

15 experimental (mean age:76.85±4.41 yr) and control (mean age:77.8±3.24 yr). Participants of 

both groups performed the digit Span Response test to evaluate the working memory in pre-

test and following 16 training sessions (only experimental group) in post-test. The experimental 

group performed eight weeks, twice a week and each session within 30 minutes and the control 

group performed nothing during this period. The data were analyzed using the Mix-MANOVA 

test and independent and dependent T-tests on the significance level of 0.05 using  IBM SPSS22.

Results: The results of Mix-ANOVA showed a significant tow-way interaction (P=0.0001) and 

independent and paired T-test revealed significant difference between the experimental and 

control groups in post-test (P=0.0001). Also the progress from pre to post-test was significant for 

experimental group (P=0.0001).

Conclusion: Based on  present findings, it suggests to educators and practitioners in the sports 

to apply this new method of practice to improve work memory to perform tasks and activities.
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