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Introduction: The phenomenon of aging, according to the definition of the World Health Organization, refers to the age of 60, which is the result 

of the natural course of time, and leads to physiological, psychological and social changes in the elderly understanding the problems of aging is 

a challenge to any community. Cognitive disorders are among the most common problems in old age and have an extensive range of problems. 

Studies show that about 5% of people 65 and older have a severe cognitive impairment. Flexibility requires the ability to communicate with the 

present and differentiate oneself from thoughts and experiences within the psyche. Cognitive flexibility is considered an individual’s ability to 

making equilibrium between psychological and well-being factors in hazardous conditions and decreases with aging. Therefore, the exercises 

that improve the ability of cognitive flexibility are essential. Brain exercises develop neural pathways in the brain through movement. This 

method can improve cognitive, psychological, and motor functions, including cognitive flexibility, self-confidence, self-esteem, coordination, 

and concentration. The present study aimed to investigate the effectiveness of brain gym exercises on the cognitive flexibility of the male elderly.

 Methods: The present study method was semi-experimental with a pre-posttest design and a control group. To this end, 30 elder men were 

selected by the convenience sample method and randomly divided into two experimental (average mean: 85.7±4.41 years old) and control 

(average mean: 80.77±3.24 years old) groups. In the course of eight weeks, the experimental group conducted two sessions and each 30-minute 

session to perform the brain gym exercises. Inclusion criteria for performing the present protocol were: the age of 61 and older, no Alzheimer’s 

(cognitive decline), the capacity to follow the set of instructions, ability to exercise, had no severe mobility problems, participated voluntarily 

in the study, and completed a consent form. Exclusion criteria included: not having enough motivation, not doing the movements correctly, 

and not attending training sessions regularly. The Wisconsin Card Storing Test was used to evaluate the flexibility of the participants. All the 

principles of ethics in research have been observed in this research. Participants were aware of   the research’s purpose and were assured of 

the principle of information confidentiality. In addition, their informed written consent was obtained, and they could refuse to participate in 

the study if they wished. All stages of the present study were performed under the ethics principles in the research of the Shahid Chamran 

University of Ahvaz with the code of ethics EE/99.3.02.5277/scu.ac.ir

Results: Data were analyzed by a one-way ANCOVA test at a significant level P≤0.05. The covariance analysis results revealed there was a 

significant difference between the performances of the two groups at post-test (P≤0.01) that favored the experimental group.

Conclusion: The present study results showed that a period of brain exercise training increases the cognitive flexibility of the elderly. According 

to obtained findings, performing long-term brain gym exercises can be an effective intervention to improve cognitive functions in elderly with 

cognitive flexibility disorder.
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مقدمه: انعطاف پذیری شناختی به عنوان توانمندی فرد در برقراری تعادل زیستی و روانی در شرایط خطرناک است و با 

افزایش سن کاهش می یابد. تمریناتی که بتواند انعطاف پذیری شناختی را بهبود ببخشند از اهمیت زیادی برخوردارند. 

هدف این پژوهش، بررسی اثربخشی یک دوره تمرینات ورزش مغزی بر انعطاف پذیری شناختی مردان سالمند بود. 

روش کار: پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون_ پس آزمون و گروه کنترل بود. جامعه آماری کلیه سالمندان 

مرد عضو کانون بازنشستگان شرکت نیشکر شهر شوش در سال 1397 بودند که از میان آنان 30 شرکت کننده به صورت 

تصادفی و در دسترس انتخاب و در دو آزمایش و کنترل قرار گرفتند )هر گروه 15 نفر(. گروه آزمایش طی هشت هفته، 

هفته ای دو جلسه 30 دقیقه ای به اجرای تمرینات ورزش مغزی پرداختند. از آزمون دسته بندی کارت ویسکانسین را 

برای ارزیابی انعطاف پذیری شناختی استفاده شد. داده ها به وسیله آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه در سطح معناداری 

)P≤0/05( به کمک نرم افزار SPSS-25 تحلیل شد. 

 .)P>0/01( یافته ها: نتایج نشان دهندۀ وجود تفاوت معنادار بین گروه آزمایش و کنترل انعطاف پذیری شناختی بود

با توجه به مقادیر میانگین گروه ها مشخص شد که گروه آزمایش دارای انعطاف پذیری شناختی بهتری نسبت به گروه 

کنترل بود.

نتیجه گیری: نتایج پژوهش حاضر نشان داد که یک دوره تمرینات ورزش مغزی موجب افزایش انعطاف پذیری شناختی 

سالمندان می شود. بنابراین به مربیان و شاغلین در حوزه سالمندان پیشنهاد می شود برای بهبود انعطاف پذیری از این 

روش جدید تمرینی استفاده شود.
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مقدمه
پدیده سالمندی مطابق تعریف سازمان بهداشت جهانی از 60 سالگی به 
بعد اطلاق می شود که نتیجه سیر طبیعی زمان بوده و منجر به تغییرات 
فیزیولوژیکی، روانی و اجتماعی در سالمندان می شود )1(. در طول قرن 
گذشته، تعداد افراد مسن در میان جمعیت جهان افزایش یافته است که 
این امر با توجه به تحولات اجتماعی و اقتصادی و نیز بهتر شدن خدمات 

موضوعات  از  یکی  سالمندی  پدیده   .)2( است  گرفته  صورت  پزشکی 
عمده و برجسته قرن بیست و یکم است )3(. در سال 2050، بیش از 
دو میلیارد نفر از ساکنان جهان را افراد 60 ساله و بیشتر از آن تشکیل 
خواهند داد )4(. به همین ترتیب می توان گفت یکی از مراحل مهم و 
حساس زندگی انسان، مرحله سالمندی است )5(. در فرایند سالمندی 
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صفحات  65-74
شناخت  بنابراین،   .)6( می یابند  تحلیل  شناختی  فرایندهای  طبیعی، 
مسائل مربوط به سالمندی یا سالمندی موفق از چالش های پیش روی 
سالمندان و اجتماع می باشد. اختلالات شناختی یکی از مشکلات شایع 
به خود  را  از مشکلات  بسیار وسیعی  دوران سالمندی است که طیف 
اختصاص می دهد )7(. مطالعات نشان می دهند که حدود پنج درصد از 
افراد 65 سال و بالاتر به نقص شناختی واضح گرفتار می باشند )8(. یکی 
از مشکلات شایع در دوره سالمندی که گریبان گیر بسیاری از سالمندان 

می شود، نقض عوامل شناختی و فراشناختی می باشد )9(.
در مورد مفهوم انعطافپذیري شناختی نیز پژوهشهاي زیادي صورت 
پذیرفته است اما، در حال حاضر اتفاق نظري در مورد چگونگی تعاریف 
انعطافپذیري شناختی حدود  ندارد.  آن وجود  یا سنجش  مفهوم  این 
 .)10( است  گرفته  قرار  محققان  علاقه  و  توجه  مورد  است  دهه  چهار 
تجارب  مقابل  در  فرد  تجربه پذیری  میزان  معنای  به  انعطاف پذیری 
به  مختلف  افراد  در  شخصیتی  ویژگی  این  می باشد.  بیرونی  و  درونی 
درجات مختلف وجود دارد و نوع واکنش افراد را در مقابل تجارب جدید 
معین  می کند )11(. انعطاف پذیری مستلزم توانایی برقراری ارتباط با 
لحظه حال و قدرت متمایزسازی خود از افکار و تجارب درون روانی است 
)12(. انعطاف پذیری فرد را قادر می سازد که برابر فشارها و چالش ها و 
سایر مسائل عاطفی و اجتماعی برخورد مناسب و کارآمد داشته باشد. 
توانایی تغییر آمایه های شناختی به منظور سازگاری با محرک های در 
فرد  وقتی   .)13( است  شناختی  انعطاف پذیری  تعاریف  در  تغییر  حال 
انعطاف پذیری شناختی نداشته باشد به طور غیر فعال با شرایط محیط 
مواجه می شود و معمولاً به خطا می رود و کارها را با تعلل انجام می دهد 
)14(. افرادی که توانایی تفکر انعطاف پذیر دارند، از توجیهات جایگزین 
بازسازی  را  خود  فکری  چارچوب  مثبت  صورت  به  می کنند،  استفاده 
می کنند و موقعیت های چالش انگیز یا رویدادهای استرس زا را می پذیرند 
روان شناختی  نظر  از  نیستند،  انعطاف پذیر  که  افرادی  به  نسبت  و 
تاب آوری بیشتری دارند )15(. مطابق با نظریة انعطاف پذیری شناختی، 
سلامت روان یعنی پذیرش محیط های درونی و بیرونی خود فرد و تعهد 
به فعالیت هایی که از لحاظ ارزشمندی با ثبات است. شکل های مختلف 
وسیلة  به  شناختی  انعطاف پذیری  اساس  بر  نیز  روانی  آسیب شناسی 
رفتارهایی  وسیلة  به  یا  ناسازگارانه  عاطفی  و  رفتاری  قوانین  در  افراط 
ارزش محور و حساسیت به احتمالات که مربوط به آینده است، شرح 
داده می شوند. انعطاف پذیری شناختی می تواند فکر و رفتار فرد را در 

پاسخ به تغییرات شرایط محیطی سازگار کند )16(.  
عملکرد  بهبود  تحرک،  و  انعطافپذیري  توانایی  بهبود  سبب  ورزش 
شناختی و بهبود سازگاري روانی و سازگاري عملکردي شده که میتواند 

سهم بسزایی بر کیفیت زندگی سالمندان داشته باشد )17(. تمرینات 
بهبود  با هدف  ورزش های مغزی که شامل 26 حرکت جذاب و ساده 
یادگیری مهارت ها از طریق استفاده از هر دو نیمکره مغز است، ادعاهایی 
برای بهبود رشد ذهنی و جسمی داشته و در حال حاضر در بیشتر از 
هشتاد کشور دنیا کاربرد دارد )18(. مطالعات متعدد نشان داده است با 
یک برنامه تمرینی می توان افت شناختی ناشی از سالمندی را به حداقل 
رساند و این بهبود تا ماه ها پس از برنامه باقی می ماند )19(. ورزش های 
مغزی، مسیرهای عصبی مغز را از طریق انجام حرکات توسعه می دهد. 
و  روان شناختی  کارکردهای شناختی،  بهبود  باعث  این روش می تواند 
نفس، عزت نفس،  به  اعتماد  انعطاف پذیری شناختی،  از جمله  حرکتی 
هماهنگی، ارتباطات، تمرکز، حافظه، استرس و دستیابی به اهداف شود 
از  مدل  یک  از  استفاده  با  مغزی  ورزش  برای  شده  ادعا  اثرات   .)20(

عملکرد مغز توضیح داده شده است. 
مطابق با اظهارات بنیان آموزشی حرکت شناسی، سه جنبه از عملکرد مغز 
وجود دارد که اول برتری جانبی یا توانایی هماهنگ کردن فعالیت های 
تمرکز  دوم  است،  نوشتن  و  به خواندن  مرتبط  ویژه  به  مغز،  دو طرف 
مرکز  سوم  و  است  مغز  جلوی  و  پشت  هماهنگی  به  مربوط  که  است 
است که مربوط به هماهنگی بین بالا و پایین مغز است. تمرینات ورزش 
همچنین  و  مغز  از  قسمت  هایی  بین  ارتباطات  می رسد  نظر  به  مغزی 
تسهیل  را  و سیستم حرکتی حسی  مغز  در  واقع  کاربردی  مراکز  بین 
اما  یادگیری می شود،  مانع  ارتباط مسدود می شود  این  می کند. وقتی 
تمرینات ورزش مغزی باعث می شود که از مسدود شدن رهایی یابند 
یابد  بهبود  یادگیری  و  یابند  جریان  آزادانه  اطلاعات  می دهد  اجازه  و 
)21(. روش هایی که بتواند انعطاف پذیری شناختی را بهبود ببخشند از 
اهمیت زیادی برخوردارند )22(، شواهد نشان می دهند فعالیت جسمانی 
و همچنین در  و شناختی شود  بهبود عملکرد ذهنی  می تواند موجب 
نتایج   .)23( باشد  داشته  نقش  شناختی  عملکرد  کاهش  از  پیشگیری 
پژوهش Cancela و همکاران )2015( نشان داد که تأثیر ورزش مغزی 
بر عملکرد شناختی و سطح آمادگی افراد سالمند در جامعه برابر با نتایج 

به  دست آمده از تمرین یک برنامه ورزشی سنتی است )24(.
بنابراین، با توجه به کاهش و زوال فرایندهای شناختی در این قشر از 
افراد جامعه، انجام مداخلات تمرینی که به حفظ و پایداری این عوامل 
کمک کند، ضروری به نظر می رسد و اهمیت اجرای پژوهش ها در این 
راستا بیشتر حس می شود .با آغاز پژوهش در این زمینه و اشاعه آن در 
کارکردهای حرکتی، ادراکی و دیگر عوامل شناختی، می توان به نتایج 
سودمندی برای بهبودی عملکردهای تحلیل رفته افراد سالمند دست 
یافت. لذا پژوهش حاضر در راستای تعمیم یافته های تحقیقات گذشته، 
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ورزش  تمرینات  دوره  یک  آیا  که  است  این سئوال  به  پاسخ  دنبال  به 
شناختی  انعطاف پذیری  ویژه  به  و  شناختی  عملکرد  می تواند  مغزی 

گروهی از سالمندان را به طور مثبت تحت تأثیر قرار دهد.

روش کار
گروه  و  پیش آزمون_پس آزمون  طرح  با  نیمه آزمایشی  حاضر  پژوهش 
کنترل بود. جامعه آماری کلیه سالمندان مرد عضو کانون بازنشستگان 
شرکت نیشکر شهر شوش در سال 1397 بودند که از میان آنان 30 
شرکت کننده به صورت تصادفی و در دسترس انتخاب و در دو آزمایش 
و کنترل قرار گرفتند )هر گروه 15 نفر(. از جمله معیار های ورود برای 
انجام پروتکل حاضر عبارت بودند از: )1( سن 61 و بالاتر )2( نداشتن 
آلزایمر )زوال شناختی(، )3( ظرفیت پیروی از مجموعه دستورالعمل ها 
مشکل  نداشتن   )5( مغزی  ورزش های  تمرینات  انجام  توانایی   )4( و 
نمودن  تکمیل   )7( و  سالمند  داوطلبانه  شرکت   )6( شدید،  حرکتی 
نداشتن   )1( شامل  مطالعه  از  خروج  معیار های  و  بودند.  نامه  رضایت 
انگیزه کافی، )2( انجام  ندادن صحیح حرکات، )3( عدم حضور مرتب 

در جلسات تمرین بود.
شهر شوش  نیشکر  شرکت  بازنشستگان  کانون  محترم  مسئول  با  ابتدا 
هماهنگی لازم به عمل آمده و مجوز لازم برای اجرای پژوهش صادر شد. 
در مرحله بعد در مورد نحوۀ اجرا و اهداف پژوهش برای شرکت کنندگان 
انفرادی  به صورت  و  آرام  داده شده و سپس در یک مکان  توضیحاتی 
از شرکت کنندگان آزمون دسته بندی کارت ویسکانسین توسط نرم افزار 
مربوطه برای سنجش میزان انعطاف پذیری شناختی افراد به عمل آمد. 
30 نفر از افرادی که نمره پایین تر از نقطه برش انعطاف پذیری شناختی 
کسب کردند برای شرکت در پژوهش حاضر انتخاب و به طور تصادفی 
در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آزمایش تمرینات را به 
صورت دو بار در هفته و به مدت هشت هفته در طی جلسات 30 دقیقه ای 
تحت نظر مربی با تجربه اجرا کردند. تمامی جلسات تمرین 16جلسه در 
بعد از ظهر و رأس ساعت مشخص انجام شد. نحوۀ اجرای تمرینات انجام 

شده در هر جلسه، مشابه هم بوده و با ترتیب و توالی ذیل اجرا شدند.

 Wisconsin  Card( ویسکانسین  کارت  دسته بندی  آزمون 
)Storing Test

 Berg و Grant آزمون دسته بندی کارت ویسکانسین 64 کارت توسط
در سال 1948 طراحی شده است .در این آزمون به آزمودنی دسته ای 
از 64 ارائه می شود که بر روی آنها یک الی چهار نماد به صورت مثلث، 
ستاره، به علاوه و دایره در چهار رنگ قرمز، سبز، زرد و آبی وجود دارد 

البته هیچ دو کارتی مشابه نیست. چهار کارت شامل یک مثلث قرمز، دو 
ستاره سبز، سه به علاوه زرد و چهار دایره آبی به عنوان کارت های اصلی 
می رود. وظیفه آزمودنی این است که بر اساس اصلی که بر چهار کارت 
اصلی حاکم است نسبت به جایگذاری سایر کارت ها در زیر کارت های 
اصلی اقدام کند. بعد از هر پاسخ، آزمودنی بازخورد درست یا نادرست 
دریافت می کند در واقع به او گفته می شود که جایگزینی او درست یا 
رنگ،  ترتیب  به  اصلی  کارت  چهار  برای  نظر  مورد  الگوی  است.  غلط 
شکل، تعداد است که دو بار تکرار می شود)N,F,C,N,F,C(  بعد از این 
که شرکت کنندگان به تعداد کافی پاسخ صحیح متوالی داد، الگوی مورد 
نظر تغییر می کند که البته آزمودنی از تغییر الگو  نمی شود و خود باید 
آن را کشف کند. دو شاخص اصلی نشان دهنده عملکرد آزمودنی تعداد 
طبقات به دست آمده و تعداد خطاهای درجاماندگی است. پایایی این 
آزمون 0/87 گزارش شده است و در پژوهش های بسیاری برای سنجش 
انعطاف پذیری شناختی از این آزمون استفاده شده است. این آزمون باید 
در مکان و زمان کاملًا مساعد اجرا شود و شرایط اجرای آزمون از نظر 

روان سنجی رعایت شود )25(.
از دانشجویان  از میان گروهی  افتراقی این آزمون،  براي بررسی روایی 
پرسشنامه  نظر شده  تجدید  فرم  از  آمده  به دست  نمرات  اساس  بر  و 
شخصیتی آیزنک، دو گروه شامل افراد با اضطراب بالا و افراد با اضطراب 
دو  هر  در  ویسکانسین  آزمون  رایانه ای  نسخه  شدند.  انتخاب  پایین 
در  آزمون  این  برون دادهاي  میانگین  داد  نشان  نتایج  شد.  اجرا  گروه 
آن  مطلوب  اعتبار  رایانه ای،  ضریب  همچنین  است.  متفاوت  گروه  دو 
را در آزمودنیهاي ایرانی نشان داد )26(. هدف این است که آزمودنی 
از حداکثر توانایی خود استفاده کند و بهترین عملکرد را داشته باشد. 
پاره ای  با  آزمایش،  رسمی  شروع  از  قبل  آزمایش گر  می شود  توصیه 
ورود  از  پس  کند.  صمیمی  را  آزمون  جلسه  غیر  رسمی  گفتگوهای 
اجرا  آزمون  فردی،  مشخصات  قسمت  در  آزمودنی  شخصی  اطلاعات 
باید  نمایش گر  صفحة  روی  لازم  توضیحات  آزمون،  آغاز  در  می شود. 
آن را برای آزمودنی کاملًا تفهیم کند. با اعلام آمادگی آزمودنی، آزمون 
شروع می شود. مدت زمان اجرای آزمون بر حسب سرعت پاسخ گویی 

آزمودنی، در حدود 5  تا 10 دقیقه است )26(.
قبل از شروع تمرینات چهار پیش تمرین وجود داشت:

1. نوشیدن آب: قبل از تمرینات نوشیدن آب ضروری است زیرا 85 
مغزی  امواج  آب  از خوردن  بعد  دقیقه  است، 10  مغز آب  وزن  درصد 
می شود.  مغزی_نخاعی  مایع  گردش  تسهیل  باعث  و  می کنند  تغییر  
مایع مغزی_نخاعی از سمت نخاع به سمت مغز و بالعکس در جریان 

است )20(.
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دست  انگشتان  با   :)Brain Buttons( مغزی  دکمه های  حرکت   .2
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 )20(.

3. حرکت متقاطع )Cross Crawl(: برای انجام این تمرین، فرد به طور 
ایستاده، به طور همزمان آرنج دست راست را به زانوی پای چپ نزدیک 
می کند، و بعد بلافاصله این کار را با دست و پای دیگر نیز تکرار می کند. 
دست ها و  پاها را به طور متقاطع و پی در پی به هم نزدیک کنید. فرد 
می تواند همزمان با اجرا موزیک هم گوش کند، به شمارش اعداد بپردازد، 
و یا به سمت چپ و راست نگاه کند، این حرکت به هماهنگی بین دو 

نیمکره کمک می کند این تمرین باید چندین مرتبه تکرار شود )20(.

4. حرکت قلاب )Hook up(: این حرکت هم به صورت ایستاده و هم 
صنوبری-چشم  غده  )تحریک  بگیرد  انجام  می تواند  نشسته  به صورت 
سوم(، ابتدا فرد باید پای چپ را بر روی پای راست قرار دهد. دست ها 
باید در جلوی بدن فرد قرار بگیرند، سپس انگشتان دستها به صورت 
باید داخل سینه  بعد دست ها  ضربدری در هم قلاب شوند در مرحلة 
این حرکت  یابد  ادامه  باید  تا دو دقیقه  بین یک  این حرکت  برگردند 

برای آرام سازی است )20(.
زیر  صورت  به  شناختی  انعطاف پذیری  افزایش  برای  تمرین   7 سپس 

انجام گرفت:
حرکت،  این  انجام  برای   :)Gravity Glider( گلایدر  حرکت   .1
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 
بازوانش به  پاها برساند. همان طور که دم و بازدم می کند، اجازه دهد 
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 )20(.

2. حرکت کشش کشالة ران )The Grounder(:  شرکت کننده باید 
پاهای خود را در حالت راحتی جدا از هم نگه دارد. پای راست خود را 
به طرف راست نگه دارد و پای چپ خود را به صورت مستقیم رو به جلو 
نگه دارد. با خم کردن زانوی راست عمل بازدم و با راست کردن آن، 

عمل دم را انجام دهد )20(.

شرکت کننده   :)Balance Buttons( تعادل  دکمه های  حرکت   .3
باید با دو انگشت یک دست خود، فرورفتگی پایة جمجمه را که در پشت 

لالة گوش قرار دارد لمس کند و دست دیگر خود را بر روی ناف قرار 
دهد. نفس بکشد تا انرژی 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. دست راست روی ناف و دو انگشت سبابه و اشارۀ دست چپ روی 
استخوان زیر گوش قرار گیرند. زمان اجرا 1 تا 2 دقیقه، دست ها عوض 

شوند، در حالت ایستاده، نشسته و درازکش می توان انجام داد )20(.

4. حرکت نقاط مثبت )The Positive Points(:  نقاط مثبت فقط 
در بالای چشم ها، بین خط رویش مو و ابروها قرار دارند، نقاط مثبت 
باید با فشاری کافی و متناسب به سمت پیشانی کشیده شوند. دو نقطه 
بر روی پیشانی را با انگشتان دست راست و چپ نگه داشته و به آرامی 
به سمت طرفین بکشید به طور همزمان به یک موقعیتی که به شما 
مناسب  آرام سازی  برای  حرکت  این  کنید  فکر  می دهد  مثبتی  انرژی 
است. تیپینگ قشر گیجگاهی، افزایش قدرت حافظه هیپوکامپ در این 

منطقه قرار دارد )20(.

5. حرکت ضربه زدن و ورز دادن )Cook`s Hook-ups(: این حرکت 
در دو بخش انجام می گیرد: ابتدا در حالی که روی صندلی نشسته اید 
مچ پای چپ را بگیرید و سپس دست چپ خود را روی پاشنة پای چپ 
خود قرار دهید. بعضی افراد زمانی که مچ پای راست خود را روی زانوی 
چپ خود قرار می دهند بعضی افراد زمانی که مچ پای راست خود را روی 
این  می کنند  بیشتری  راحتی  احساس  می دهند  قرار  زانوی چپ خود 
حالت را به مدت یک دقیقه حفظ کنید در حالی که چشمانتان بسته و 
زبان خود را به سقف دهان چسبانده اید نفس عمیق بکشید. پاهای خود 
را به حالت عادی برگردانید و نوک انگشتان خود را به هم چسباند و به 

مدت یک دقیقة دیگر به کشیدن نفس عمیق ادامه دهید )20(.

6. حرکت کلاه تفکر )Thinking Cap(: انگشت شست و سبابه از بالا 
به سمت پایین فشار دهند، فشار دادن باعث کاهش فشارخون و کاهش 
استخوان های  چفت  کردن  باز  باعث  کشیدن  می شود.  تنشی  سردرد 
گیجگاهی می شود. همزمان 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 )20(.

7. حرکت فیل )The elephant(: از قسمت دنده ها برای حرکت دادن 
کل قسمت بالایی تنه استفاده شود، رد انگشتان باید دنبال شود و با 
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برای تحلیل داده ها و به منظور کنترل اثر پیش آزمون از روش تحلیل 
تحلیل  آزمون  مفروضه های  از  یکی  شد.  استفاده  یک راهه  کوواریانس 
کوواریانس یک راهه، بررسی همگونی واریانس است. برای بررسی همگونی 
واریانس دو گروه در مرحله پس آزمون، از آزمون همگونی واریانس های 
لوین استفاده شد. آزمون لوین محاسبه شده از لحاظ آماری برای شاخص 
تعداد طبقات و همچنین برای شاخص خطای درجاماندگی معنادار نبود 
)P>0/05(. بنابراین مفروضه همگونی واریانس ها نیز تأیید شد. مفروضه 
مهم دیگر تحلیل کوواریانس یک راهه، همگونی ضرایب رگرسیون است. 
لازم به ذکر است که آزمون همگونی ضرایب رگرسیون از طریق تعامل 
ورزش  )تمرینات  مستقل  متغیر  با  طبقات  تعداد  شاخص  پیش آزمون 
مغزی( در مرحله پس آزمون مورد بررسی قرار گرفت. تعامل پیش آزمون 
تعداد طبقات با متغیر مستقل معنادار نبوده و حاکی از همگونی ضرایب 
 Wilkes=0/34 و F=0/76، P=0/67( رگرسیون می باشد. پس آزمون
متغیری  چند  آماره های  می شود  مشاهده  که  همان طور   )lambda

مربوطه یعنی لامبدای ویلکس معنا دار نمی باشند )P<0/05(. بنابراین 
برای  همچنین  می باشد.  برقرار  رگرسیون  ضرایب  همگنی  مفروضه 
طریق  از  رگرسیون  ضرایب  همگونی  آزمون  نیز  درجاماندگی  شاخص 
مستقل  متغیر  با  درجاماندگی  خطای  شاخص  پیش آزمون  تعامل 
)تمرینات ورزش مغزی( در مرحله پس آزمون مورد بررسی قرار گرفت. 
تعامل پیش آزمون خطای درجاماندگی با متغیر مستقل معنادار نبوده 

 P=0/52(  و حاکی از همگونی ضرایب رگرسیون می باشد. پس آزمون
،F=0/89 و Wilkes lambda=0/43( همان طور که مشاهده می شود 
آماره های چند متغیری مربوطه یعنی لامبدای ویلکس معنا دار نمی باشند 
)P<0/05(. بنابراین مفروضه همگنی ضرایب رگرسیون برقرار می باشد. 
برای تعیین توزیع جامعه )نرمال بودن داده ها( از آزمون شاپیرو_ویلک 
نظر  در   P<0/05 معناداری انجام شده سطح  آزمون  در  شد.  استفاده 
گرفته شد که نشان دهنده طبیعی بودن توزیع جامعه است. با توجه به 
برقراری مفروضه های تحلیل کوواریانس یک راهه، استفاده از این آزمون 
مجاز بود. بنابراین، برای آزمودن فرضیه پژوهش از تحلیل کوواریانس 
یک راهه استفاده شد. با توجه به اندازه اثر محاسبه شده، 73 درصد از 
کل واریانس های گروه آزمایش و کنترل ناشی از اثر متغیر مستقل است.  
و خطای  تعداد طبقات  آماره F شاخص های  نتایج جدول 2،  به  توجه  با 
درجاماندگی در سطح کمتر از معنادار است و این نشان می دهد که بین دو 
گروه در این مؤلفه ها تفاوت معنا داری وجود دارد )P>0/01(. با توجه به مقادیر 
میانگین های مندرج در جدول 1 به این نکته پی می بریم که گروه آزمایش نسبت 
به گروه کنترل، دارای تعداد طبقات به دست آمده بیشتر و خطای درجاماندگی 
کمتری بوده است. با توجه به این یافته ها فرضیه های پژوهش تأیید شده و 
می توان گفت که ورزش مغزی سبب بهبود  انعطاف پذیری سالمندان شده است. 
اندازه اثر 0/73 برای شاخص تعداد طبقات و 0/39 برای خطای درجاماندگی نیز 

نشان می دهد که این تفاوت ها در جامعه بزرگ و قابل توجه است.  

دست دیگر نیز این حرکت انجام شود. سه بار با دست راست و سه بار با 
دست چپ انجام دهید این حرکت موجب فعال سازی کامل ذهن و بدن، 

بهبود هماهنگی چشم و دست، توجه و تعادل می شود )20(.
استاندارد  انحراف  و  میانگین  مرکزی  شاخص های  از  پژوهش  این  در 
برای توصیف داده ها استفاده شد. برای بررسی توزیع طبیعی و برابری 
واریانس ها به ترتیب از آزمون شاپیرو_ویلک و لون و برای بررسی تفاوت 
بین دو گروه در پس آزمون از آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه استفاده 

با  شد. همه تجزیه و تحلیل های اولیه در سطح معناداری P≤0/05 و 
استفاده از  SPSS-25 انجام شدند.

یافته ها 
مقادیر میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای اندازه گیری شدۀ مربوط به 
شاخص های تعداد طبقات و خطای درجاماندگی در دو گروه آزمایش و 
کنترل در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون در جدول 1 آورده شده است.

جدول 1. شاخص های تعداد طبقات و خطای درجاماندگی در دو گروه آزمایش و کنترل در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون

متغیر

گروه کنترلگروه آزمایش

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

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

)0/91( 4/36)0/91( 4/87)0/26( 5/93)0/83( 4/47تعداد طبقات

)1/54( 1/67)1/53( 1/73)0/52(0/13)0/90( 1/33خطای درجاماندگی
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بحث
تمرینات  دوره  یک  تأثیر  بررسی  حاضر  پژوهش  اجرای  از  هدف 
این  در  بود.  سالمند  مردان  شناختی  انعطاف پذیری  بر  مغزی  ورزش 
بر بهبود  پژوهش نشان داده شد که یک دوره تمرینات ورزش مغزی 
که  آزمایش  گروه  دارد.  معناداری  تأثیر  سالمند  مردان  انعطاف پذیری 
را  ملاحظه ای  قابل  برتری  بود  مغزی  ورزش  تمرینات  مداخله  تحت 
این  مؤثر  نقش  همچنین  دادند.  نشان  خود  از  کنترل  گروه  به  نسبت 
جمله  از  ویسکانسین  آزمون  در  شناختی  انعطاف پذیری  بر  را  مداخله 

پیشرفت در طبقه بندی و کاهش درجاماندگی نشان می دهد.
با در نظر گرفتن خلاء پیشینه در مطالعات ایرانی، یافته این پژوهش با 
 )22( )2017( Yadav و Hamdani،)27( )2014( Nugroho مطالعه
و Dini Mei  )2017( )28( هم خوان می باشد. اما این نتایج با پژوهش 
Cancela و همکاران )2019( )24( ناهمخوان است علت آن می تواند 

به دلایل مختلفی باشد از جمله: اولاَ در این تحقیق برنامه تمرینی به 
صورت نشسته اجرا شده در صورتی که در پژوهش حاضر حرکات به 
صورت ایستاده انجام شدند. ثانیا زمان و تعداد جلسات اختصاص داده 
شده کمتر از این تحقیق بود. ثالثاَ از افراد سالمندی استفاده کرده که 
به سختی حرکت می کرد در  آنها  فوقانی  اندام  و  تنه  و  بودند  بستری 

ضمن تعداد افراد شرکت کننده آن کمتر می باشد.
به  است  توصیه شده  گروه سنی  هر  در  فعالیت جسمانی  انجام  امروزه 
همین دلیل می توان نقش فعالیت جسمانی را در سالمندی برای ارتقای 
افزایش  این  بر  دلیلی  می تواند  که  عواملی  از  برشمرد.  عوامل شناختی 
عوامل شناختی باشد و سلامت روان افراد سالمند را تأمین کند، افزایش 
تعداد نورون ها است )26(. از یافته های پژوهشگران پیشین استنباط شده 
است که تعداد نورون های سیستم عصبی در طول عمر رو به زوال است، 

اما امروزه تحقیقات نشان داده اند که افزایش تعداد نورون ها وجود دارد و 
افراد می توانند با فعالیت جسمانی و غنی سازی محیط زندگی خود سطح 
افزایشی نورون ها و در نتیجه افزایش عامل شناختی را داشته باشند )27(. 
ورزش و فعالیت جسمانی ممکن است شروع و روند پیشرفت اختلالات 
شناختی را در سالمندان به تعویق بیندازد. یافته های اخیر نشان داده اند 
زوال  حداقلی  کاهش  به  منجر  می تواند  ورزش  و  فیزیکی  مداخلات 
همزمان،  طور  به  که  مغزی  ورزش  شود.  سالمندی  از  ناشی  شناختی 
مغزی  خاص  فعالیت  موجب  هم  و  بدنی  فعالیت  موجب  هم  افراد  در 
می شود )20(. پس در واقع ورزش مغزی در ابتدا، نوعی ورزش بدنی 
محسوب می شود و در درجة دوم این فعالیت های منظم بدنی موجب 
اتفاقات خاصی در مغز فرد نیز می شوند. تنفس های عمیق و شکمی طی 
اکثر تمرینات ورزش مغزی به خصوص تمرینات انرژی، مانند حرکات 
دکمه های تعادل، دکمه های مغزی، نقاط مثبت و قلاب انجام می گیرد، 
این عمل سطح انرژی فرد را بالا برده و اکسیژن رسانی در مغز بهتر انجام 
می گیرد و احتمالاً عملکردهای روان شناختی و بدنی فرد بهبود یافته و 
در نهایت انعطاف پذیری شناختی بالا می رود از طرفی تمرینات انرژی 
از لحاظ ارتباطات ضروری بین بدن و مغز را برای هر نوع عملکرد انسان 
فراهم می کنند. تمرینات انرژی از تئوری طب سوزنی گرفته شده اند در 
آن جریانات الکتریکی بدن به عنوان کانال های انرژی عمل می کنند که 
می تواند بسته شوند، زیاد می شوند و یا به عنوان نتیجة عدم تحرک و 

عدم فعالیت یا استرس خاموش شوند )20(.
با توجه به مطالب ذکر شده، به نظر می رسد که تمرینات ورزش مغزی 
در  شناختی  انعطاف پذیری  افزایش  موجب  غیرمستقیم  صورت  به 
سالمندان می شوند. تمرینات ورزش مغزی یک سری حرکات یکپارچه 
طور  به  که  هستند  تعادل  نیازمند  حرکات  و  جانبی  متقابل  شده، 

جدول 2. تحلیل کوواریانس یک راهه تفاوت گروه آزمایش و کنترل در پس آزمون شاخص های تعداد طبقات و خطای درجاماندگی

منبعمتغیر وابسته
مجموع
مجذورات

درجه
آزادی

میانگین
مجذورات

FPاندازه اثر

تعداد طبقات
8/1218/1248/170/00010/64پیش آزمون

12/24112/247/620/00010/73گروه

4/55270/17خطا

خطای درجاماندگی
0/00110/0010/0020/960/001پیش آزمون

8/2818/2817/650/00010/39گروه

12/67270/477خطا
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مکانیکی هر دو نیمکرۀ مغز را از طریق کرتکس های حسی و حرکتی 
از کاهش  این مزایای تمرینات ورزش مغزی منجر به جلوگیری  فعال 
همچنین  می شود.  سالمندان  در  آنها  افزایش  و  شناختی  کارکردهای 
کارکردهای  در  سن  افزایش  با  که  کردند  بیان   )2014(   Nugroho

به  اطلاعات  پردازش  و  می شود  مشاهده  کاهشی  سالمندان  شناختی 
تغییر  تصمیم گیری دستخوش  و  توجه، حافظه  دادن  از دست  واسطه 
می شود. از این رو، ایشان انجام تمرینات ورزش مغزی را برای جلوگیری 
از کاهش کارکردهای شناختی پیشنهاد دادند چرا که معتقد بودند این 
یکپارچگی  و  شناختی  کارکردهای  بهبود  به  منجر  می تواند  تمرینات 
بهتر بین نیمکره های مغز سالمندان شود. این یکپارچگی باعث بهبود 

کارکردهای شناختی آسیب دیده و یا کاهش یافته می شود )27(.
تأثیر تمرینات، عملکرد شناختی مکانیزم های متعددی را پیشنهاد کرده 
است، افزایش جریان خون مغزی، تغییرات در انتشار عصبی، تغییرات 
ساختاری در سیستم عصبی مرکزی و سطوح تحریک کننده تغییر یافته 
بر اساس تغییرات فیزیکی است که در نتیجه فعالیت بدنی رخ می دهد 
بنابراین عملکرد اجرایی، توجه، انعطاف پذیری شناختی و حافظه ضمنی 

را بهبود می بخشد )22(.
این  افراد سالمند می تواند  این تمرینات در  تأثیرگذاری  از جمله دلایل 
موضوع باشد، از آنجایی که تمرینات مغزی حاوی تمرینات ساده و جذاب 
است، بنابراین افراد سالمند بهتر می توانند خود را با این تمرینات سازگار 
کرده و آنها را انجام دهند و همین توانایی در انجام دادن تمرینات ممکن 
است حالات روان شناختی مثبتی را در این افراد ایجاد کند و منجر به توجه 
و تمرکز بهتری گردد. هم راستا با این توجیه، نظریه زیربنایی حرکت شناسی 
آموزشی این است که تمرینات ساده و حرکات بدن به یکپارچه کردن دو 
و  یادگیری  رفع مشکلات  به  بدین وسیله  نیمکرۀ مغز کمک می کنند، 

کاهش استرس روانی و هیجانی فرد کمک می کند )29(.
بر  مغزی  ورزش  تأثیر  بررسی  به  تحقیقی  در   )2014(  Nugroho

نشان دهنده  تحقیق  این  نتایج  پرداختند.  سالمندان  شناختی  کارکرد 
برتری گروه آزمایش بر گروه کنترل بود. همچنین، نشان دادند که یک 
دوره تمرینات مغزی منجر به بهبود معناداری در کارکردهای شناختی 
سالمندان می شود. بنابراین این یافته ها با نتایج تحقیق حاضر که حاکی 
از اثربخشی تمرینات ورزش مغزی بر توجه به عنوان یکی از کارکردهای 
توجه در  بود، همسو است )27(. کارکردهای شناختی مورد  شناختی 
پژوهش Dini Mei )2017(، فرایند یادگیری، ادراک، درک مطلب و 
توجه بود. این چهار کارکرد شناختی به واسطه تمرینات مغزی افزایش 
معنادارتری  بهبود  کنترل  گروه  به  نسبت  آزمایش  گروه  در  و  یافته 
مشاهده شده بود. Dini Mei در توجیه یافته های خود اذعان داشت که 

تمرینات مغزی منجر به بهبود توجه در پاسخ محرک های بینایی شده 
و در بهبود انتقال چرخه خون به مغز نقش بسزایی را ایفا کردند )28(.

پژوهش حاضر دارای محدودیت هایی بود. اول این که شرکت کنندگان 
روند  که  آنجایی  از  بودند.  سالمند  مردان  فقط  پژوهش،  این  در 
بین زنان و مردان متفاوت است، پیشنهاد  انعطاف پذیری شناختی در 
شرکت کننده  عنوان  به  سالمند  زنان  از  آتی  پژوهش های  در  می شود 
استفاده شده و مقایسه بین گروهی انجام گیرد. همچنین متغیر وابسته 
در این پژوهش، انعطاف پذیری شناختی بود. پژوهشگران دیگر می توانند 
نمایند  استفاده  وابسته  متغیر  عنوان  به  شناختی  کارکردهای  دیگر  از 
برای  حال  این  با  نمایند.  مقایسه  حاضر  یافته های  با  را  خود  نتایج  و 
شناختی  انعطاف پذیری  بهبود  برای  روش  این  سودمندی  از  اطمینان 

سالمندان و جانبازان جوامع نظامی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

نتیجه گیری
ورزش  تمرینات  دوره  یک  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج  کل،  طور  به 
مغزی بر بهبود انعطاف پذیری شناختی مردان سالمند تأثیر معناداری 
دارد. با توجه به شیوع زیاد اختلالات شناختی در سالمندان و نظر به 
اثربخش بودن این پژوهش به مربیان و شاغلین در امر ورزش پیشنهاد 
می شود برای بهبود انعطاف پذیری شناختی از این روش جدید تمرینی 

در برنامه ورزشی سالمندان استفاده نمایند.  

تشکر و قدردانی
اجرای  در  که  )ع(  دانیال  شوش  شهرستان  عزیز  سالمندان  کلیه  از 
پژوهش حاضر با پژوهشگران همکاری نمودند، کمال تقدیر و تشکر را 

به عمل آورده می شود.

ملاحظات اخلاقی
است.  شده  رعایت  تحقیق  این  در  پژوهش  در  اخلاق  اصول  کلیه 
رازداری  اصل  مورد  در  و  بوده  آگاه  پژوهش  هدف  از  شرکت کنندگان 
و محرمانه بودن اطلاعات به آنان اطمینان داده شد. به علاوه، رضایت 
آگاهانه کتبی از آنان اخذ شده و در هر مرحله از پژوهش دارای اختیار 
بودند که از ادامه شرکت در پژوهش امتناع کنند. تمامی مراحل پژوهش 
حاضر مطابق با اصول اخلاق در پژوهش دانشگاه شهید چمران با کد 

اخلاق EE/99.3.02.5277/scu.ac.ir انجام گرفت.
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