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  چكيده
تعداد اعضاي نمونة تحقيق حاضر . ندك فعاليت بدني بر حافظه و تعادل مردان سالمند را بررسي مي تحقيق حاضر تأثير

برنامة تمرين در آب در اين تحقيق شامل . پانزده نفر براي هر گروه است كه داوطلبانه از بين جامعة آماري انتخاب شدند
سازي ذهني مردان سالمند  منظور آرام از تمرينات يوگا نيز به. دقيقه بود 45جلسة تمريني، هر جلسه به مدت  18

. ها پس از اعمال مداخلة تمريني از آزمون حافظة وكسلر استفاده شد منظور بررسي وضع حافظة آزمودني به .استفاده شد
نتايج نشان داد كه تمرينات هوازي و يوگا . گيري تعادل پويا استفاده شد از آزمون بالا و پايين رفتن از صندلي براي اندازه

در حالت كلي استنتاج . مردان سالمند داشته است) =01/0P(اي و تعادل پوي) =003/0P(تأثير مثبت بر حافظة كلي 
ديدگي  ويژه ورزش در آب كه از حيث آسيب هاي منتخب تمريني براي گروه سني سالمندان به شد كه اتخاد برنامه

 .همراه دارد، بسيار حائز اهميت است كمترين پتانسيل را به

  هاي كليدي واژه
 . د، يوگاتعادل، تمرينات آبي حافظه، سالمن

                                                           
                                            09124070721Email: taheri_morteza@yahoo.com: تلفن : سندة مسئول نوي   **
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  مقدمه
هاي واگيردار، طول عمر انسان افزايش  هاي پيشگيرانه و كنترل بيماري با پيشرفت بهداشت و مراقبت

در . شدت در حال افزايش است يافته و شمار سالمندان در كشورهاي پيشرفته و نيز در حال توسعه به
از اين . دهد قشر سالمند تشكيل ميدرصد جمعيت كشور را  7اكنون  ايران نيز براساس آخرين آمارها هم

براساس مطالعات و . رو شناسايي مشكلات و مسائل سالمندان با هدف ارتقاي سلامت آنها ضروري است
شواهد عيني با افزايش سن مشكلات شناختي و حركتي همچون آلزايمر و خطر افتادن در سالمندان 

با ). 1،8(يز در تمامي ابعاد زندگي سالمندان باشد انگ تواند عاملي مخاطره يابد كه اين امر مي افزايش مي
عضلاني، دهليزي، حسي پيكري و - هاي اسكلتي ورود به دورة سالمندي، تغييراتي در عملكرد سيستم

دهد كه يكي از علل اصلي زمين خوردن  هاي فيزيولوژيك درگير در تعادل رخ مي عنوان سيستم بينايي به
حرز شده كه فعاليت بدني نقش مهمي در حفظ كاركردهاي شناختي از طرفي م). 12(رود  شمار مي به

توانند با تمرينات  امروزه بيش از پيش آشكار شده است كه افراد مسن مي). 4،8(سالمندان دارد 
و هرچه دفعات ) 18،9( و ظرفيت كار بدني خود را توسعه يا بهبود بخشند  سازگاري حاصل كنند ورزشي

روي در افراد سالمند بيشتر باشد، اثرهاي سودمند آن از  اي همچون پياده مرههاي روز مشاركت در فعاليت
  ).13( منظر افزايش طول عمر و كاهش علائم افسردگي بيشتر خواهد شد

هاي بقاي زندگي و حفظ  سازوكارترين  ترين و اساسي توان از مهم فرايند يادگيري و حافظه را مي
نتايج تحقيقات نشان ). 2،3،7،17( ها و جانوران دانست ط هومئوستاتيك بدن در ميان انسانيشرا
تواند  مي KSDدهد عواملي همچون فعال بودن به لحاظ جسماني، تمرينات يوگا، تاي چي و تمرينات  مي

 32روي  در مطالعه) 2008(و همكاران   1بوس. در سلامت رواني افراد سالمند تأثير بسزايي داشته باشد
 2فلول). 9(فظه اثرهاي مثبت تمرينات مقاومتي بر عملكرد حافظه را نشان دادند سالمند با اختلالات حا

گزارش كردند كه حتي سطح پايين فعاليت بدني اثرهاي مفيدي بر عملكرد حافظه ) 2009(و همكاران 
تحقيقي خود بيان كردند كه كاركردهاي شناختي  ةپاول و همكاران در مطالع .در افراد سالمند دارد

، در )2004(چانگ و همكاران ). 8( نكرده ندارد تفاوتي با سالمندان تمرين كرده ن تمرينسالمندا
روي، يوگا، ايروبيك و حركات كششي  هايي همچون پياده پژوهشي به اين نتيجه رسيدند كه فعاليت

در ). 10(شناختي و مشكلات حركتي همچون زمين خوردن شود  تواند موجب كاهش اختلالات روان مي

                                                           
1.Busse  
2.Flol  
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 30در اين تحقيق. شناختي افراد افسرده، بررسي شد ، تأثير يوگا بر عملكرد عصب2006قي در سالتحقي
نفر شركت داشتند كه بعد از هشت هفته تمرين، بهبودي در عملكرد اجرايي، حافظة كاري كلامي، توجه 

عنوان "در پژوهشي با ) 2009(و همكاران  1يانگ مي ليم). 20(حركتي مشاهده شد - و سرعت ديداري
به اين نتيجه رسيدند كه  "بر آمادگي جسماني و وضعيت عاطفي سالمندان كره KSDتأثير تمرينات 

اي بسيار مهمي در سلامت جسماني و رواني اين گروه از جامعه  تواند نقش مداخله اين تمرينات مي
لامت روان تأثير تمرينات ورزش در آب را بر س) 1390(عرب عامري و همكاران ). 22(داشته باشد 

). 5(بررسي كردند و دريافتند كه تمرينات هوازي تأثير معناداري بر سلامت روان زنان سالمند داشت 
 تأثير ورزش و فعاليت بدني را بر عملكرد دستگاه اعصاب حركتي انسان در كهنسالي) 1371(كارگر 

مادگي دستگاه آ ،در اين پژوهش محقق به اين نتيجه رسيد كه ورزش و فعاليت بدني .كردبررسي 
براساس نتايج حاصل از يك . )6(است  اعصاب حركتي افراد سالمند را در حد مطلوبي حفظ كرده

تواند موجب افزايش قدرت و انعطاف مفصل ران شده و كاهش ميزان چرخش  پژوهش تمرينات يوگا مي
اين موضوع كه  حال. شود قدامي لگن خاصره شود كه از عوامل اصلي افتادن در سالمندي محسوب مي

همچون قدرت و (تواند تأثيرات متفاوتي را بر عوامل تأثيرگذار بر تعادل  آيا فضاي آب و خشكي مي
داشته باشد يا خير، بايد بررسي شود و از يك سو تغييرات احتمالي در عوامل ) انعطاف مفصل ران

اوت تحت تأثير اين دو نوع نحوي متف تواند به شناختي همچون حافظه از جمله مواردي است كه مي روان
هاي تمريني  با توجه به اهميت دوران سالمندي و ضرورت تمهيد برنامه بنابراين. مداخله قرار گيرد
پژوهش حاضر مقايسة اثربخشي تمرينات هوازي در آب و يوگا بر حافظه و تعادل پوياي درخور، هدف از 

  .استمردان سالمند 
  

   روش تحقيق

صورت جامعة در دسترس بوده كه در آن  روش انتخاب نمونه به. تجربي است مهتحقيق حاضر از نوع ني 
منظور ورزش صبحگاهي حاضر بودند، داوطلبانه پس ار پر  هاي شهر قزوين به سالمنداني كه در پارك

انتخاب و سپس با روند و ) پانزده نفر در هر گروه(نفر  45صورت تصادفي به تعداد  كردن رضايتنامه، به
شايان ذكر . صورت تصادفي به دو گروه كنترل و تجربي تقسيم شدند شدند، سپس به تحقيق آشنا اجراي 

هاي تحقيق از پرسشنامة اطلاعات شخصي و وضعيت فعاليت  سازي آزمودني منظور همگن است كه به
                                                           

1.Young Mi Lim & et al 
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  :معيارهاي گزينش در تحقيق مشتمل بر موارد زير بود. بدني استفاده شد
 سال؛  60سن بالاتر از  .1

  گونه وسيلة كمكي؛ قادر به راه رفتن بدون هيچ  .2

 ؛)تأييد نهايي توسط پزشك(نداشتن سابقة بيماري شديد قلبي عروقي و ريوي شديد  .3

  .هاي تمريني  قادر به مشاركت در برنامه .4
آمده از  دست طور منظم ورزش نكرده و از حيث اطلاعات به افرادي كه از حيث فعاليت بدني به 

تقسيم ) دو گروه آزمايشي و يك گروه كنترل(طور تصادفي به سه گروه  ودند، غربال شده و بهبرخوردار بهمگني 
  . شدند

  روش اجراي كار
. گرفت دقيقه انجام مي 45برنامة تمرين در آب شامل هجده جلسة تمريني بود كه هر جلسه به مدت 

نات و حركات بدني در حد ها ثبت و سپس تحت تأثير تمري بدين ترتيب كه ابتدا ضربان قلب آزمودني
  ).5) (سنج پولار كنترل با ضربان(شد  درصد حداكثر ضربان بيشينه نگه داشته مي 40

  پروتكل تمريني ورزش در آب. 1جدول 

  ست×تكرار  محتوا  مرحله
گرم كردن 

  دقيقه 15
هاي عمدة عضلاني، راه رفتن به جلو، عقب، طرفين،حركات كششي در تمامي مفاصل و گروه

  3×8  اشنه و پنجه و جاگينگ در آّبروي پ

 30تمرين 
  دقيقه

انتقال وزن از جلو به عقب، چرخش حول يك مربع، تمرين تعادلي پا، ايستادن روي يك پا
، انتقال وزن از يك طرف به طرف ديگر، گام برداشتن از پهلو، اسكات، )ثانيه مكث 20هر بار (

پا، تمرين پاندولي، رساندن  رخة يكبه عقب كشيدن همسترينگ، باز كردن ران، پاي دوچ
  ها آرنج به زانوي پاي مقابل در حالت ايستاده، تمرين پاندولي دست

8×3  

بازگشت به 
  3×8  تمرينات كششي، تنفس عميق و تمرينات شناوري  حالت اوليه

  
در تمام عضلات  كه يصورت بهي نرمش ي،حركات كشش( آسانا يناتتمر يني يوگا شاملتمر ةبرنام

حالت ( ياماپرانا ، تمرينات)يقهدق 45مدت  ادامه داشت و انقباض عضلات به درد كشش تا سر حد ،يردرگ
با حبس نفس براي مدت  وهماهنگ  خاص و يتمبا ر يقو همراه با دم و بازدم عم صاف نشسته با پشت

ضلات ع يزومتريكانقباضات ا يتم مناسب،در خلوت، تنفس با ر يدنخواب(مراقبه  يناتو تمر) كوتاه
منظور بررسي وضع  به). 16(بود  )يقهدق 20 تا 15مدت  و تمركز به يكردن، وانهادگ رها بزرگ، كشش و
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ها پس از اعمال مداخلة تمريني، از آزمون حافظة وكسلر استفاده شد كه مشتمل بر  حافظة آزمودني
به جلو و معكوس و  يابي، كنترل ذهني، حافظة منطقي، تكرار ارقام رو هفت آزمون حافظة عمومي، جهت

گزارش شده است  81/0اي پايايي آزمون حافظة وكسلر در مطالعه. است حافظة بينايي يادگيري تداعي
گيري تعادل پوياي سالمندان استفاده شد، بدين نحو  براي اندازه 1آزمون بالا و پايين رفتن از صندلي). 5(

  ).14(روند  متر بالا و پايين مي تيسان 20ها هفت بار از يك صندلي با ارتفاع  كه آزمودني

  
  هاي تحقيق نتايج و يافته

يابي، كنترل ذهني،  هاي حافظة عمومي، جهت آزمون نتايج نشان داد كه تمرين در آب و يوگا بر خرده
  .يادگيري تداعي و تعادل پويا مردان سالمند تأثير معناداري دارد

  ميانگين حافظة مردان سالمند نتايج آزمون تحليل واريانس  براي مقايسة. 2جدول 
 آزمون خرده

  سطح معناداري F  انحراف معيار ±ميانگين گروه

  حافظة عمومي
 8/3±6/0 يوگا

 6/4±5/0  تمرين در آب  *001/0  52/6

 8/2±6/0 كنترل

  يابي جهت
 9/4±4/0 يوگا

 8/3±6/0 تمرين در آب  *009/0  15/4

 7/3±5/0 كنترل

  
  كنترل ذهني

 4/4±4/0 يوگا

 9/2±3/0 تمرين در آب  *044/0  51/3

 8/2±4/0 كنترل

  حافظة منطقي
 5/3±5/0 يوگا

 6/3±6/0 تمرين در آب  24/0  57/1

 5/3±6/0 كنترل

  تكرار ارقام
 4/3±3/0 يوگا

 4/3±2/0 تمرين در آب  19/0  76/1

 1/3±4/0 كنترل

  حافظة بينايي
 3/3±5/0 يوگا

 9/2±6/0 تمرين در آب  11/0  53/2

 0/3±4/0 كنترل

 ≥05/0Pمعناداري در سطح *

                                                           
1.The Timed Up and Down Stair Test 
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  نتايج آزمون تحليل واريانس  براي مقايسة ميانگين حافظة مردان سالمند. 2جدول ادامة 
 آزمون خرده

  سطح معناداري F  انحراف معيار ±ميانگين گروه

  يتداع يادگيري
 4/2±4/0 يوگا

 6/2±6/0 تمرين در آب  *030/0  94/3

 5/2±5/0 كنترل

 ≥05/0Pمعناداري در سطح *

  
هايي كه به  هاي حافظة عمومي آزمودني آزمون نتايج آزمون تعقيبي توكي نشان داد كه در خرده

هاي گروه تمرين در آب  و عملكرد آزمودني) P=003/0(تمرينات يوگا پرداختند، عملكرد بهتري داشتند 
هاي گروه يوگا در قياس  يابي، آزمودني در آزمون جهت). P=003/0(بود  در قياس با گروه كنترل، بهتر

در آزمون كنترل ذهني ). P=002/0(با گروه كنترل و گروه ورزش در آب، عملكرد بهتري داشتند 
هاي ورزش در آب و  مقايسة سه گروه مورد نظر، نشان داد كه گروه يوگا عملكرد بهتري نسبت به گروه

و در آزمون يادگيري تداعي گروه يوگا عملكرد بهتري ) P=004/0و P=03/0ترتيب  به(كنترل داشتند 
نتايج آزمون ).  P=003/0و  P=02/0ترتيب  به(هاي ورزش در آب و كنترل داشتند  نسبت به گروه

هاي گروه يوگا در آزمون تعادل پويا به نسبت گروه ورزش در آب و  تعقيبي توكي نشان داد كه آزمودني
كرده در آب در  و عملكرد گروه تمرين) P=004/0و  P=02/0ترتيب  به(لكرد بهتري داشتند كنترل عم

 ).P=01/0(قياس با گروه  كنترل بهتر بود 

 
  ها در آزمون تعادل مقايسة گروه. 1شكل 

  )≥001/0P(تفاوت معنادار بين گروه يوگا و كنترل ***
  )≥05/0P(ش در آب تفاوت معنادار بين گروه يوگا و گروه ورز &
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  گيري بحث و نتيجه
هاي حافظة عمومي، كنترل ذهني،  هاي تحقيق عنوان شد، شاخص طوركه پيشتر در بخش يافته همان
يابي، يادگيري تداعي و تعادل پويا به تبع اجراي تمرينات ورزشي در آب و يوگا دستخوش  جهت

رقام و حافظة بينايي تغييرات معناداري را هاي حافظة منطقي، تكرار ا تغييراتي معنادار شد، اما شاخص
و  2، شانوي)2008(، بوس و همكاران )2006(و همكاران  1هاي كارمر اين نتايج با يافته. نشان ندادند

طوركه  همان. همگرايي دارد) 1390(، يانگ ليم و عرب عامري )2004(، چانگ )2006(همكاران 
هاي پيشين همخواني دارد كه در  هاي پژوهش ز يافتهشود، نتايج اين تحقيق با بسياري ا مشاهده مي

رسد  نظر مي به. هاي جديد در مغز به اثبات رسيده است همة اين تحقيقات افزايش حافظه و توليد نورون
يكي از . هاي دارويي براي افراد سالمند باشد تواند مكمل و جايگزين روش هاي تمريني مي اين روش

شود، دستگاه نتيجة افزايش سن و پيري دچار تغييرات اساسي ميهاي بدن كه در ترين بخش مهم
از لحاظ ساختاري، در دوران سالمندي كورتكس مغز و هيپوكمپ دچار . است CNSعصبي مركزي يا 

 بدني فعاليت اينكه بر  مبني فراواني شواهد. يابدشود و در نتيجه عملكرد مغز كاهش مي آتروفي مي

 تعداد كه مشخص شده راستا اين در و دارد وجود باشد، مؤثر مغز تسلام حفظ در تواندمي منظم

 هوازي طوركه اشاره شد، ورزش همان .يابد مي افزايش بدني منظم فعاليت تأثير تحت مغزي هاي نورون

 بيانگر فوق يها يافته .شود مي يادگيري حافظه و  افزايش سبب مغز در پلاستيسيتي طريق تغيير از

حافظه  و يادگيري قابليت تقويت خصوص به هيپوكمپ به رفتار وابسته در مدت وتاهك ورزش مثبت تأثير
سازگاري   توانند با تمرينات ورزشي امروزه بيش از پيش آشكار شده است كه افراد مسن مي. است

آزمون  در تحقيق حاضر در سه خرده .و ظرفيت كار بدني خود را توسعه يا بهبود بخشند  حاصل كنند
آزمون حافظة  در خرده. قي، حافظة بينايي و تكرار ارقام تفاوتي بين دو گروه مشاهده نشدحافظة منط

متوجه شديم چشم  e-chartها و با استفاده از جدول  بينايي بعد از تست چشم پزشكي از آزمودني
ها در معناداري  احتمال اينكه ضعف بينايي آزمودني .زنند بعضي از آنها ضعيف است و عينك نمي

در . گيري نام برد توان از خطاي اندازه از دلايل ديگر مي. آزمون تأثيرگذار باشد وجود دارد دهخر
ها با  توان بيان كرد، از جمله تحليل رفتن حافظة آزمودني آزمون تكرار ارقام دلايل مختلفي را مي خرده

  .شده افزايش سن، سطح تحصيلات، توجه، شدت و سختي آزمون گرفته
                                                           

1.Kramer  
2.Shumway  
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تايج اين پژوهش تأثير معنادار تمرين در آب و يوگا بر بهبود تعادل پوياي مردان يكي ديگر از ن
اي است كه در مورد سالخوردگان وجود  كننده يكي از مسائل مهم و نگران 1از آنجا كه افتادن. سالمند بود

 بسياري از محققان كنترل. شود دارد، با افزايش سن، احتمال خطر سقوط و شكستگي لگن بيشتر مي
بررسي توانايي تعادل رو  نياز هم. دانند بدن و تعادل را از عوامل تعيين استقلال زندگي افراد مسن مي

اين . سالمندان و عوامل مؤثر بر آنها، از جمله تمرينات ورزشي، مورد توجه محققان قرار گرفته است
مرينات مقاومتي و يوگا را است كه اثر مثبت ت) 2006(يافته همراستا با نتايج تحقيق شانوي و همكاران 
در پژوهشي به اين نتيجه ) 2004(چانگ و همكاران . در بهبود پاسچر پوياي سالمندان گزارش كردند

تواند موجب كاهش  روي، يوگا، ايروبيك و حركات كششي مي هايي همچون پياده رسيدند كه فعاليت
تأثير ) 1388(اكبر  علي جواهري،. شناختي و مشكلات حركتي همچون زمين خوردن شود اختلالات روان

هشت هفته تمرين در آّب در تعادل ايستا و پوياي مردان سالمند را بررسي كرد و به اين نتيجه رسيد 
كه تمرينات هوازي تأثير معناداري بر تعادل در زنان سالمند داشت كه با نتايج تحقيق حاضر همخواني 

رش كردند كه اجراي تمرينات آمادگي جسماني تأثيري گزا) 2007(كه كرامول و همكاران  درحالي. دارد
هاي موجود  دليل برخي محدوديت افراد سالمند به. در بهبود تعادل و توانايي راه رفتن افراد سالمند ندارد

هاي  ورزشبراي مثال . به لحاظ فيزيولوژيكي، جسماني و حركتي قادر به انجام هر نوع فعاليتي نيستند
است كه به اين دليل  شود و ميغيرمعمولي فشار خون  افزايشموجب  )طول مانقباض ه( ايزومتريك

 ند،هاي قلبي و گردش خون دچار خصوص افرادي كه به بيماري هها براي افراد مسن و ب گونه ورزش اين
ترين راهبردها براي كاهش افتادن در بين افراد مسن، حفظ سبك زندگي  يكي از مهم .شود توصيه نمي
تواند به بهترين نحو از طريق اجراي تمرينات در آب صورت  ظ جسماني است كه اين امر ميفعال به لحا

هاي گام  پذيري و استقامت عضلاني و قلبي عروقي، همگي به تغيير الگو كاهش قدرت، انعطاف. پذيرد
در  اي براي افتادن هستند كه يك برنامة منتخب تمرينات هوازي كند و عوامل بالقوه برداشتن كمك مي

از طرف ديگر نتايج اين پژوهش با نتايج تحقيق . هايي را جبران كند تواند افت در چنين حوزه آب مي
ت در راه رفتن را عتوانند قدرت عضلاني و سر نشان دادند سالمندان مي كه) 1997(و همكاران  2الدبور

و قدرت دو  همسوست، چراكه سرعت افزايش دهند چشمگيريطور  هاز طريق تمرينات مقاومتي ب
  . دهند طور مستقيم تحت تأثير قرار مي اي هستند كه تعادل پويا را به مؤلفه

                                                           
1. Falling 
2. Deboral 
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هاي جسماني و  گرفته در حوزة ورزش و فعاليت طوركه مشاهده شد، غالب تحقيقات صورت همان
عنوان يك عامل  بهبود تعادل به. همراه داشته است حافظه و تعادل افراد سالمند نتايج مثبتي را به

هاي منتخب  همراه دارد كه اتخاذ برنامه اي ادراكي اين منطق را به عنوان مقوله حركتي و حافظه به ستزي
ديدگي كمترين پتانسيل را  ويژه ورزش در آب كه از حيث آسيب تمريني براي گروه سني سالمندان به

پذيرد، در  بي صورت ميماساژ با آب كه متعاقب اجراي تمرينات آ. همراه دارد، بسيار حائز اهميت است به
تواند موجبات بهينگي حافظه و يادداري را در  بهبود خلق و خوي افراد نقش بارزي دارد كه اين امر مي

  .ها مهيا سازد آزمودني
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