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 چكيده
مـداخلات  . شـوند با افزايش سـن، سـالمندان دچـار افـت عملكـرد شـناختي و حركتـي مـي        : زمينه و هدف

هـاي نـوين   روش سـوي  شده است كه اخيـراً بـه  گوناگوني جهت بهبود عملكرد شناختي و تعادل پيشنهاد 
هدف از مطالعه حاضـر تعيـين اثربخشـي تمرينـات ريتميـك      . است يافتهحركتي سوق  -شناختي تمرينات

 .پذيري شناختي سالمندان بوده استاي بدن بر تعادل و انعطافكوبه

آزمون و با گـروه  پس - آزموناز نوع كارآزمايي باليني است كه با طرح پيش حاضر پژوهش :روش بررسي
كاشـمر   كننده به سراهاي محله شهر مراجعهپژوهش را تمامي سالمندان مرد سالم  جامعه. كنترل انجام يافت

صـورت هدفمنـد   سال به 75تا  60مرد سالمند با دامنه سني  60تعداد . دادند تشكيل مي 1401- 1402در سال 
بـراي  . نفري مداخله و كنترل تخصـيص يافتنـد   30ه صورت تصادفي در دو گروب و بهنتخابه عنوان نمونه ا

، برخاســتن و راه رفــتن و دســته بنــدي كــارت Sharpand-Rombergهــاي  هــا از آزمــونآوري دادهجمــع
Wisconsin Berg  وGrant صـورت تمرينـات ريتميـك كوبـه بـدن بـه       مداخله به برنامه گروه. استفاده شد

. ه كنترل نيز برنامـه عـادي روزمـره خـود را دنبـال كـرد      جلسه اجرا شد و گرو 36به مدت  BAPNEروش 
  .تحليل شد 19نسخه  SPSSافزار آناليز كوواريانس چندمتغيره در نرم از با استفاده هاداده

، F=31/232(تعـادل ايسـتا   باعث افـزايش معنـادار    اي بدنتمرينات ريتميك كوبهنتايج نشان داد : ها يافته
004/0<p ،83/0=2ƞ(يا ، تعادل پو)68/359=F ،002/0<p ،86/0=2ƞ(پذيري شناختي تعداد طبقات  ، انعطاف

)45/11=F ،001/0=p ،16/0=2ƞ (  و خطاي درجامانـدگي)77/108=F ،001/0<p ،65/0=2ƞ (  در سـالمندان
  .شده است

باعـث ارتقـاي وضـعيت     اي بـدن تمرينـات ريتميـك كوبـه   هاي مطالعه حاضر نشان داد يافته: گيري نتيجه
حركتي را به سـالمندان   -توان اين تمرينات شناختي پذيري شناختي سالمندان شده و ميو انعطاف تعادلي

  .توصيه نمود
 IRCT20220704055369N1: ثبت كارآزمايي باليني

 
 پذيري، سالمند، انعطافورزش :هاي كليدي واژه

  13/11/1403 :الهمق انتشار -  1403ماه  آذر: پذيرش مقاله -  1403ماه  مهر: دريافت مقاله -
  

  مقدمه
جوامـــع در ســـطح جهـــان بـــا ســـرعت  

 براسـاس . حال پير شدن هستند اي در سابقه بي
 6، از هـر  2050بيني سازمان ملل تـا سـال    پيش

سال سـن خواهـد    65نفر بالاي  1نفر در جهان، 

                                                            
  گروه آموزشي رفتار حركتي، دانشكده علوم انساني، دانشگاه سمنان، سمنان، ايران

هـاي سـازمان ملـل    همچنـين برآورد  .)1( داشت
كند، كشورهايي كه نسـبت جمعيـت    مشخص مي
ــيش %7ســالمندان  ــا ب ــد، كشــورهاي   ي ــر دارن ت

 يشـورها كتـر   شيب ـ .شـوند  سالمند خوانده مـي 
سـال بـه بـالا را بـه      65افته جهان سن يتوسعه 

انــد، اگرچــه  رفتــهيپذ يف ســالمنديــعنــوان تعر

  353- 371 ،1403، زمستان 4شماره  ،30دوره ) حيات(مجله دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران 
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چ يوجـود دارد، امـا ه ـ   يرياز پ يف متداوليتعار
ر شـدن فـرد وجـود    ي ـدرباره سـن پ  يلكتوافق 
ــدارد  ــ. ن ــال حاضــر، ه ــچ معيدر ح ــددي  يار ع

از نظر سازمان ملـل وجـود نـدارد،     ياستاندارد
 60از  ين سازمان موافق بـا سـن سـالمند   ياما ا

در . )2( خورده است افراد سال يسال به بالا برا
جمعيــت ايــران ســالمند  %14 حــدودان، يــن ميــا

شود، جمعيـت سـالمندان    مي بيني شيپو  هستند
برسـد كـه    %30 به حـدود  1430 ايراني در سال
دهنده سرعت پيـر شـدن جمعيـت     اين امر نشان

ــران  ــتاي ــه . )3( اس ــالمندي ب ــل  در دوره س دلي
هـاي حسـي    تغييرات فيزيولـوژيكي در سيسـتم  

ــزي ( ــتم دهلي ــايي و ،سيس ــي  بين ــي عمق  ،)حس
تغييـر  بسياري از عملكردهاي حسي و حركتـي  

به كاهش ارتباطات عصبي، اختلال در كه  كند مي
ــادل و    ــاهش تع ــناختي، ك ــه، مشــكلات ش حافظ

نهايت به اختلال عملكـرد حـين    درتحرك فرد و 
  .)4( شود ميسالمندان منجر  ليت روزمره درفعا

ــايي  از ــه توانـ ـــه در دوره   جملـ ــايي كـ هـ
رد، تعـادل و  ي ـگ ير قـرار م ـ يثأتحـت ت ـ يسـالمند

توانـد   يه م ـك ـراه رفـتن اســت    ير در الگـو ييتغ
تـرس از سـقوط را در    مقدمات زمين خـوردن و 

تعادل، توانايي نگهداري . )2( ين دوره ايجاد كنـدا
خط مركز ثقـل در محـدوده سـطح اتكـا تعريـف      

شــود؛ چنانچــه فــرد در حــال ســكون باشــد،  مــي
 هاي تعادل، ايستا اسـت و در صـورتي  سازوكار

كه در حـال حركـت باشـد، شـرايط بـراي حفـظ       
تعـادل و راه رفـتن از   . دشو تعادل پويا فراهم مي

 مهم در سلامت افـراد مسـن اسـت؛ بـه     ملاحظات
هاي مروري بيانگر اين مطلـب   پژوهشطوري كه 

كه از دست دادن تعـادل و زمـين خـوردن،     است
ت سالمندان اسـت و  يجمع ششمين علت مرگ در

از بزرگسالان عدم تعادل خـود را از سـنين    13%
دهند و ايـن نسـبت در    ميسال گزارش  69تا  65

سـاله و بـالاتر    85و  %35سال و بالاتر  70افراد 
ن يدر اجاي كه  آن از. )4( يابد يش ميافزا %46به 

توانــد نتيجــه  افــت عملكــرد مــي ،يدوره از زنــدگ
 براســاس حســي باشــد و يهــا تحليــل سيســتم

و  Arnadottir ديــدگاه ســالمندي كــه توســط   
شـود، مشـخص اسـت     شتيباني ميهمكاران نيز پ
حســي، مســتقل از توانــايي حركتــي  كــه ضــعف

توانـد   مـي ت؛ بنابراين مرتبط با زمين خوردن اس
 .)5( ه و تقويت شودآموزش داد

ادل، وضعيتي اسـت كـه   همچنين كنترل تع
ــأثير ســيگنال  ــه شــدت تحــت ت  -هــاي حســي ب

پذيري مغز فعال  و توسط انعطاف استشناختي 
مطالعـات و   براسـاس ه كجا  از آن. )6( شود مي

لات شـناختي  كشواهد عيني، با افزايش سن، مش
ــي   ــزايش م ــز اف ــد  ني ــتلال در   وياب ــب اخ موج

عملكردهــاي شــناختي، افــت كــارايي و نــاتواني 
ــ ــه، راه هــ تســالمندان در انجــام فعالي اي روزان

نتيجـه   شـود؛ در  رفتن، تعادل و حفظ قامـت مـي  
ايجـاد   توانـد بـا   مـي در افراد مسن  خطر سقوط

در اين ميان  .باشدمرتبط شناختي نيز  مشكلات
يكي از مشكلات شايع و از عوامل شناخته شده 

ســلامت اجتمــاعي ســالمندان  توانــد در كــه مــي
 .پذيري شـناختي اسـت   ثيرگذار باشد، انعطافأت

تغيير   از توانايي عبارت ،پذيري شناختيانعطاف
بــه منظــور ســازگاري بــا هــاي شــناختي  آمايــه

محــيط اســت و  هــاي درحــال تغييــر در محــرك
ــرد را در  مــي ــار ف ــد فكــر و رفت ــه  توان پاســخ ب

ــد  در مــورد . )7( تغييــرات محيطــي ســازگار كن
هـاي   پـذيري شـناختي پـژوهش    مفهـوم انعطـاف  

اما در حال حاضر  ،صورت پذيرفته استزيادي 
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مـورد چگـونگي تعـاريف ايـن      اتفـاق نظـري در  
ها  اين مهارت. مفهوم يا سنجش آن وجود ندارد

زاي دهنـد تـا بـا وقـايع آسـيب      به فرد اجازه مي
 در. )9و8(زندگي سازگاري مطلوبي ايجاد كننـد  

هاي اخير پژوهشگران در پي يافتن وجـود   سال
نقص كاركردهاي شـناختي   ارتباط بين تعادل و

بـا بررسـي    Thokerبر همـين اسـاس   . اند بوده
خفيف به اين نتيجه رسـيد   بيماران سكته مغزي

پذيري شناختي با تعادل و تحرك در  كه انعطاف
منـزل ارتبـاط دارد كـه     هاي روزمـره در  فعاليت

پــذيري  ايــن امــر حــاكي از نقــش مهــم انعطــاف 
  .)10( شناختي در افراد ناتوان است

به منظور جلـوگيري  توجه به مطالعات،  با
از عدم تعادل، لازم است تـا بـا ايجـاد شـرايطي     
خـــاص، اطلاعـــات حســـي دريافـــت شـــده از  

حركتـي   -هاي دهليزي، بينـايي و حسـي   دستگاه
تحريك و عضـلات ضـد جاذبـه فعـال شـوند و      

از طرفـي  . )4( دشـو ادل بدن تحريك دستگاه تع
 نتـرل كديدگاه رفلكس سلسله مراتبي،  براساس

اسـت   يس ـكرفل يها پاسخ ردكعمل تعادل، نتيجه
 بـه  و ك شدهيتحر يحس يهاسيستم اثر در هك

 اعصـاب  سيسـتم  در يمراتب ـ سلسـله  صـورت 

شــوند و بــالاترين مركــز يمــ نتــرلك يزكــمر
ات لازم را جهـت كنتـرل حركـت    عصبى، اطلاع ـ

يك راهكار بسيار مهم براي گسترش . )11( دارد
و افزايش تحريك عضلات ضد جاذبه و عصـب،  

طرفـي يـك    از. هاي بدني اسـت  تمرين يا فعاليت
توانـد بـه تنهـايي     اي نمـي  نوع ورزش تك مرحله

عملكرد شناختي و تعادل را در سالمندان بهبود 
نـوع و ماهيـت   توجـه بـه   بنـابراين   ؛)12( بخشد

در بهبــود عملكــرد شــناختي و حركتــي تمــرين 
هاي  در اين ميان، يكي از روش. مهم استبسيار 

 شتمرينات بدن كوبه بـه رو استفاده از ، تمريني
BAPNE )Biomechanics Anatomy Psychology 

Neurocience Ethnomusicology (ــت ــه  اســ كــ
را حركتـي   - يان ـو رو عاطفيشناختي،  هاي حيطه

هـاي   اين روش مطابق بـا ويژگـي  . كند تحريك مي
 شناسي عصب شناسي، روان آناتومي، بيومكانيك،

هـاي   صورت فعاليت فرهنگ به شناسيموسيقي و
 چهـارچوب  براسـاس  شـود كـه   گروهي انجام مي

زبـاني،   هـوش ( Gardner چندگانـه  هـوش  نظريه
 بصـري،  - فضـايي  رياضي، - منطقي موسيقيايي،

 و بين فردي ندرو گرايي،طبيعت جنبشي، - بدني
 هايلوب تمامي تحريك منظور به بوده و) فردي

صـورت   كوبـه  بـدن  و ريـتم  طريـق  از مغـز 
 يـاد  بـدنم  بـا «: شرو ايـن  شـعار . پـذيرد  مـي 

 تـا  )مـاهگي  6( كـودكي  از اسـت و » گيـرم  مـي 

 باشـد  مـي  قابل اجرا و مفيد) ساله 99(سالمندي 
ــن  .)13( ــا اي ــر    ب ــات اث ــي از مطالع ــه در برخ ك

، )1(تمرينات موسيقيايي بر تعـادل و همـاهنگي   
 -، بهبــود آمــادگي قلبــي)14(مشــكلات رفتــاري 

توجه ، )16(پذيري شناختي  ، انعطاف)15(تنفسي 
، بهبــــود ميــــزان )17(تحريــــك شــــناختي و 

بررسـي  ش يم و ب ـك ـ، )18(كاركردهاي اجرايـي  
بنـدي مشخصـي    شده است، اما هنـوز بـه جمـع   

و  قلـم  سـيمين طـوري كـه    همان. اند دست نيافته
به اين نتيجه رسيدند كه تمرينـات   )19(همكاران 

سالمندان تأثير  ييتميك بر تعادل ايستا و پويار
داري دارد، امــا بــر آزمــون دسترســي    امعنــ

 Granacher. داري نـدارد اعملكردي تفاوت معن ـ
نيز اظهار كردنـد كـه تمرينـات     )20(و همكاران 

موزون و ريتميك راه خوبي براي بهبود تعـادل  
سالمندان هستند، امـا بـراي بهبـود راه رفـتن و     

  .تقويت عضلات وضعيتي كافي نيستند
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 مـاً افزايش سـن عمو  ،توجه به مطالعات با
با كاهش پيشرونده فعاليت جسماني همراه است 

ست ا عامليعضلاني  -و افزايش آمادگي عصبي
هـاي  كه توانـايي سـالمند بـراي اجـراي فعاليـت     

 )2( دهـد  جسماني زندگي روزمره را افزايش مي
نتيجـه   كه نيازمند تمرينـات متناسـب اسـت؛ در   

بـدن  تمرينات نوين و نوظهـوري ماننـد   بررسي 
 اسـت حركتي  -شناختي شامل تمريناتكه  كوبه

صورت دسـته   هاي شاد و به و اغلب با موسيقي
افـراد انگيـزه    احتمـالاً گيـرد و   جمعي انجام مـي 

ضـروري   دارنـد، تري براي شـركت در آن   بيش
هـا نيـز    توجـه بـه بررسـي    بـا . رسـد  نظر مـي  به

مشخص شد كه كمبود و حتي فقـدان مطالعـات   
لذا هـدف  . شود در اين زمينه بسيار احساس مي

از پژوهش حاضـر تعيـين اثربخشـي يـك دوره     
تميـــك كوبـــه بـــدن بـــر تعـــادل و  تمـــرين ري

  .پذيري شناختي سالمندان است انعطاف
  

  بررسي روش
 ييطرح پژوهش حاضـر از نـوع كارآزمـا   

ــال ــاد ينيب ــراه پـ ـ  يفتص ــه هم ــون و  شيب آزم
جامعـه آمـاري    .استآزمون با گروه كنترل  پس

سـال   60بـالاي  آن تمامي سالمندان مرد سـالم  
شـهر كاشـمر   محلـه   ننده بـه سـراهاي  ك همراجع

شهريور، مـدرس، معلـم، امـام     17سراي محله (
-1402ســال  در) موســي صــدر، امــام خمينــي

  .بودند 1401
 نيـــازن حجـــم نمونـــه مورديـــيتع يبـــرا
 افـزار  نـرم از  ،)19و1( پيشينه مطالعات براساس

G*Power اسـتفاده شـد؛   مسـتقل   آزمون تي و
 يبــا در نظــر گــرفتن ســطح معنــادار، نيبنــابرا

ــر   ،05/0 ــدازه اث ــون   25/0ان ــوان آزم ، %70و ت

نفـر   27هر گـروه حـداقل    ياز برايننمونه مورد
 30 هـا  نمونـه  ريزش احتساب باكه  محاسبه شد

نفر از  60نتيجه تعداد  در. نفر در نظر گرفته شد
 بـه هـاي ورود   و مـلاك  ينيق مصـاحبه بـال  يطر

و بــه هدفمنــد انتخــاب شــدند  روش هبــمطالعــه 
در  يكش ـ ق قرعـه يساده از طر يصورت تصادف

  .قرار گرفتندگروه مداخله و كنترل 
هاي ورود به پژوهش عبارت بودنـد  معيار

داشتن توانـايي جسـماني   حضور داوطلبانه، : از
ت بـدني و عـادات   ، داشتن سطح پايه فعالي ـكامل

تمريني و معيارهاي خـروج از پـژوهش عبـارت    
عدم تمايل و عدم شـركت در جلسـات   : بودند از

ــركت    ــه و ش ــه جلس ــدت س ــه م ــرين ب  در تم
فعاليـت   مشـابه  كـه  ديگـر  ورزشـي  هاي فعاليت

  .بود مطالعه مورد ورزشي
 انجـام  نحـوه  هـدف و  پژوهش، آغاز از قبل

 تمامي و شد تشريح كنندگان شركت براي ها آزمون

 شايان ذكر. نامه را تكميل كردند افراد، فرم رضايت
پژوهشگر و تمامي مراحل پژوهش توسط است كه 

 دو كارشناس و مربي ورزشي مجرب كوبه بدن با
سال در كودكـان و سـالمندان و    7سابقه مربيگري 

. يافـت انجـام  ، هـا  كمك و مشاوره پزشكان نمونه با
ـــرا ـــع يبـ ـــا  داده يآور جمـ ــار ازهـ ـــزار  چه ابـ

، Sharpand Rombergآزمـون  ، ياطلاعـات فـرد  
 Sharkey(آزمـــون برخاســـتن و راه رفـــتن   

Physical Activity Index (بندي  آزمون دسته و
  .استفاده شد Wisconsinكارت 

 :اطلاعـات فـردي شـامل    پرسشـنامه . الف
ــابقه     ــاري، س ــوع بيم ــاري، ن ــابقه بيم ــن، س س

  .بود تحصيلاتسطح وضعيت تأهل و ورزشي، 
بـراي  : Sharpand Rombergآزمون . ب
 Sharpandگيري تعادل ايستا از آزمـون   اندازه
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Romberg )1998 ( روش اجـراي  . استفاده شـد
ننـدگان  ك تكآزمون به اين صورت است كه شـر 

ايسـتند كـه پـاي برتـر     با پاي برهنه طوري مـي 
طور ضربدري  گيرد و بازوها بهجلوتر قرار مي

فرد قادر به انجام  اگر. رندگيروي سينه قرار مي
بـدون سـقوط يـا    (ثانيه  30تا  20تست به مدت 

افزايش لـرزش باشـد وضـعيت تعـادل بـدن او      
در اين حالت تست . طبيعي است و مشكلي ندارد

Romberg ســقوط، افــزايش . فــرد منفــي اســت
جايي پاها از موقعيت قبلي و  هلرزش و حتي جاب

مجـدد   تلاش بـراي بازيـابي  (ا ه تباز كردن دس
شود  ميبه عنوان ضعف تعادل بدن تلقي ) تعادل

كه بـه ايـن حالـت تسـت رومبـرگ مثبـت گفتـه        
مدت زماني كه هر فرد قادر است ايـن   .شود مي

بدون تـلاش بـراي   زمان را با چشم باز و بسته 
به شمار حفظ كند امتياز او بازيابي مجدد تعادل 

اين و همكاران  Lee. )1تصوير شماره ( رود مي
 كـه حساسـيت آن   نـد ون را هنجاريابي كردآزم
 %82بيني كننده  و ارزش پيش %95، ويژگي 46%
پايـايي  و همكـاران   صـادقي . )21( دست آمده ب

و با چشـمان   90/0با چشمان باز را اين آزمون 
  .)22( كردندگزارش  76/0بسته 

 TUG(آزمــون برخاســتن و راه رفــتن . ج
Timed Get up & Go test:( :  اين آزمون يـك

روش باليني ساده براي ارزيابي تعـادل پويـاي   
لمندان در مدت زمان كوتاه با صـرف هزينـه   سا

. كم بـدون نيـاز بـه تجهيـزات تخصصـي اسـت      
 Mathiasرفتن توسـط  راه آزمون برخاستن و 

عنـوان يـك روش سـريع بـراي      ، بـه و همكاران
ــين مشــكلات اثرگــذار بــر مهــارت حركتــي   تعي

ــزان . )23( روزمــره ســالمندان طراحــي شــد  مي
در ايـن  . تعيـين شـده اسـت    %99پايايي آزمـون  

شـود كـه بـا     ننده خواسته ميك تكآزمون از شر
دار بـه ارتفـاع    نشستن روي يك صـندلي دسـته  

متر، بعد از علامـت شـروع از   سانتي 46تقريبي 
اي به مسافت سه  ، فاصلهشودصندلي خود بلند 

، دور مـانع  بـرود متر در امتداد خط مستقيم راه 
، سـپس برگـردد و روي   بچرخـد داده شده قرار 

توانـد هنگـام بلنـد     فرد مـي . صندلي خود بنشيند
شدن از صندلي در صورت نياز از دسـت خـود   
. با قرار دادن روي دسته صـندلي اسـتفاده كنـد   

ترين حالت ممكن بدون دويـدن   آزمون در سريع
شود و مدت زمـان انجـام آزمـون بـه      انجام مي

دهي  نمره. )2شماره تصوير ( شود ثانيه ثبت مي
تـر از   كـم : بندي آن به اين صورت اسـت  طبقهو 
؛ )تعادل و تحرك خوب(ثانيه، عملكرد طبيعي  10
سـالمندان  ثانيه عملكرد قابل قبول براي  20-10

دهنده ضعف در تعادل  ثانيه نشان 20-30فعال؛ 
 30تـر از   ؛ بـيش )افزايش خطر سـقوط (و تحرك 

فـرد احتمـالاً   (ثانيه، وابسـتگي زيـاد در تحـرك    
 )هـاي روزانـه   نيازمند كمك براي انجـام فعاليـت  

و  اصلانخانيپژوهش در داخل كشور در . است
روايي و و  98/0و پايايي  81/0 همكاران روايي

 و همكـاران  Nordinپايايي آزمون در مطالعات 
 .)25و24( دست آمد به 90/0بالاي 

 Wisconsin كـارت ون دسته بندي آزم. د
) Berg and Grant Wisconsin card 

classification test of(:     ايـن آزمـون شـامل
 تاكدام يك  روي هركه بر استكارت  128تعداد 

 »به عـلاوه «چهار نماد به صورت مثلث، ستاره، 
و دايره در چهار رنگ قرمـز، سـبز، زرد و آبـي    

البته . نيستو هيچ دو كارتي مشابه  داردوجود 
. كـارت نيـز قابـل اجـرا اسـت      64اين آزمون با 

 با نماد يك مثلـث قرمـز، دو سـتاره   چهار كارت 
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آبي بـه   زرد و چهار دايره »علاوه هب«سبز، سه 
از . رودهــاي اصــلي بــه كــار مــيعنــوان كــارت

شـود بـا توجـه بـه     كنندگان خواسته مـي  شركت
بازخوردهاي صحيح يا غلط كه بعد از هر پاسخ 

كنند، الگوي حـاكم بـر چهـار كـارت     ريافت ميد
اصلي را استنباط كرده، سپس با توجه بـه ايـن   

ها اقـدام  گذاري صحيح كارت الگو نسبت به جاي
نظر براي چهار كـارت اصـلي   موردالگوي . كنند

به ترتيـب رنـگ، شـكل و تعـداد نمادهـاي روي      
كنندگان بـه   بعد از اين كه شركت. ها هستكارت

سخ صحيح متـوالي دادنـد، الگـوي    تعداد كافي پا
كننـده از   البتـه شـركت  . كنـد موردنظر تغيير مـي 

شـود و خـود بايـد آن را    تغيير الگـو آگـاه نمـي   
در نهايـــت تعـــداد خطاهـــاي   . كشـــف كنـــد 

اين آزمـون را  . شودمحاسبه مي كنندگان شركت
تـرين   رايـج . چنـدين روش نمـره داد  به توان  مي

بـه دسـت    گذاري، ثبت تعداد طبقـات  شيوه نمره
طبقـات بـه   . استآمده و خطاهاي در جاماندگي 

اي صـحيح يـا بـه    ه ـ هدست آمده بـه تعـداد دور  
گــذاري صــحيح متــوالي  عبــارت ديگــر ده جــاي

اي از صفر  شود كه اين تعداد در دامنه مياطلاق 
متوقـف   تبعـاً تا شش كه در اين حالـت آزمـون   

گيرد؛ بديهي است كـه حـداكثر    ميشود، قرار  مي
ه ابتدا رنگ ب ـبراي اجراي آزمون، . ستا 6نمره 

د، بعد شكل شو بندي مطرح مي عنوان پايه دسته
بندي  عنوان اصل دستهه و سپس تعداد نمادها ب

 انـدازه دوبـاره رنـگ و    .شـود  در نظر گرفته مي
اصـل   .گيرنـد  موارد به ترتيـب اصـل قـرار مـي    

ا بـه ترتيـب   ه ـ تگـذاري كـار   بندي و جـاي  دسته
گر كـه آزمـون   اسـت ادهـا  رنگ، شكل و تعداد نم

وقتـي  . گيـرد  مـي بدون اطلاع آزمودني در نظـر  
آزمودني بتوانـد ده كـارت را بـه طـور متـوالي      

بندي كند، آزمونگر ملاك را  رنگ دسته براساس
دهد و آزمودني بايـد ايـن تغييـر را بـا      ميتغيير 

» درست نيسـت «و » درست است«توجه به گفته 
. پيدا كنـد  آزماينده متوجه شود و اصل جديد را

يابـد كـه آزمـودني     مـي جـا ادامـه    آزمون تا آن
جايگزيني ده كارت را براي شش مرتبـه انجـام   

ياد دهد يا به طور خود به خودي اصل زيربناي 
شـما مرتبـاً   «مـثلاً بگويـد    .را گزارش دهـد  شده

به طور معمـول بعـد از   . »دهيد مياصل را تغيير 
ــه   ــن ك ــا 30اي ــتباه    40 ت ــور اش ــه ط ــارت ب ك

گـذاري شـده باشـد و بـه نظـر برسـد كـه         جاي
ــف    ــدن تكلي ــي در درك و فهمي ــودني رغبت آزم

براسـاس  . نمـاييم  مـي ندارد، آزمـون را متوقـف   
بـــراي ثبـــت  Lazageگـــذاري  سيســـتم نمـــره

اي  ا حرف اول طبقهه يدنهاي درست آزمو پاسخ
گـذاري براسـاس آن انجـام     كه قرار است جـاي 

پس شود، س ـ ميدر يك سمت كاغذ نوشته  گيرد
كند  ميگذاري  براساس كارتي كه آزمودني جاي

بـه  . كنـيم  مـي گذاري  در مقابل آن حرف، علامت
گـذاري صـحيح    اين صورت كه بـراي هـر جـاي   

گذاري غلط حرف  و براي هر جاي »ص«علامت 
آن  براسـاس گذاري غلط  كه جايرا اي  اول طبقه

اگر قرار است  مثلاً. نويسيم مي ،است يافتهانجام 
رنـگ مرتـب شـود و آزمـودني      اسبراس ـطبقه 

گذاري را انجام دهد علامت  تعداد، جاي براساس
رنگ  براساسهم  شود و يا اگر ميگذاشته  »ت«

نوشـته   »رش«بندي شـود علامـت    و شكل دسته
يعني  »ص«علامت  10اگر در هر طبقه . شود مي

گـذاري   گذاري صحيح پشت سر هم علامت جاي
شكل است  طبقه دوم يعني اصل دوم كهبه شد، 

دهــيم و بــه همــين ترتيــب  مــيتغييــر موقعيــت 
دهيم تا وقتي كه آزمـون   ميگذاري را ادامه  نمره
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مواقعي كه آزمـودني طبـق اصـل    . متوقف شود
دهـد و   ميبندي را ادامه  آميز قبلي دسته موفقيت

ــري، در   ــين سـ ــه در اولـ ــاني كـ ــين زمـ همچنـ
يــك حــدس غلــط اوليــه  براســاسبنــدي  دســته

خطـاي درجامانـدگي وجـود    كنـد،   مـي پافشاري 
خطاي درجاماندگي براي مستند كردن در . دارد

گيري مفاهيم، سود بردن از تصحيح  زمينه شكل
مفيـد و قابـل اسـتفاده     كـي اادرپذيري  و انعطاف

خطاهاي خاص شامل خطاهاي ديگر غيـر  . است
روايـي و پايـايي   . استاز خطاهاي درجاماندگي 

 ســتزارش شـده ا گــ 83/0و  86/0ايـن آزمـون   
پايايي ايـن آزمـون در جمعيـت ايـران بـا       .)26(

 .)27( ه استشدگزارش  85/0روش بازآزمايي 

اطلاعـات   نامه و پس از تكميل فرم رضايت
ــردي، ــركت  فـ ــامي شـ ــدا از تمـ ــدگان ابتـ  ،كننـ

 Sharpandآزمــون كــه شــامل آزمــون  پــيش

Romberg  ــتن و ــتن و راه رف ــون برخاس ، آزم
و  Wisconsin Bergكـارت   بندي آزمون دسته

Grant ننـدگان  ك تكسپس شـر . بود به عمل آمد
 )كشيروش قرعه به(ساده  يصورت تصادف به

تقسـيم  ) كنتـرل و  مداخلـه (به دو گروه مساوي 
ــروه . ندشــد ــي گ ــه تمرين ــي شــامل  برنام تجرب

جلسـه   36 مجموعـاً (اي سه جلسـه  دوازده هفته
 60و ) هاي شنبه، دوشنبه و چهارشـنبه در روز

 يكمناسـت يدقيقه تمرين در هر جلسه در سالن ژ
. عليدوستي واقع در خيابـان رازي كاشـمر بـود   

هر جلسه تمرين سه مرحله داشت؛ مرحلـه اول،  
شامل حركات كششي در ) دقيقه 10(گرم كردن 

هاي عضلاني بزرگ، راه رفتن و  مفاصل و گروه
مرحله دوم انجام تمرينـات  . دويدن خيلي آهسته

 هايـن تمرينـات ب ـ  ). دقيقـه  45(اي بدن بـود  كوبه
در ( حركـت تكـراري   7، شـامل  صورت تركيبـي 

. در هر جلسه اجـرا شـد  ) اندام فوقاني و تحتاني
ص كوبـه  تمرينات بدني توسط يك مربي متخص
كننـــدگان بـــدن صـــورت گرفـــت و از شـــركت

د به مربي نگاه كرده و حركـت او  شدرخواست 
مرحلـه سـوم   . را متناسب با ريتم، انجـام دهنـد  

 5(شامل سرد كردن و برگشت به حالـت اوليـه   
بـود كـه شـامل حركـات كششـي خيلـي       ) دقيقه

. ســبك، راه رفــتن آهســته و تــنفس عميــق بــود
انجـام   1شـماره   پروتكل تمرين مطابق با جدول

در ايــن مــدت . )28( )3تصــوير شــماره ( يافــت
گونـه برنامـه تمرينـي ريتميـك      گروه كنترل هيچ

خود يايي نداشت و برنامه عادي روزمره موسيق
گـزارش سـالمندان    اسبراس ـكـه   را دنبال كـرد 

تـر شـامل پـارك رفـتن،      كارهاي روزمره، بـيش 
حمام كردن، غذا خوردن، مسجد رفتن باغداري، 

ــود ــان. بـ ــه  36 در پايـ ــاه 3(جلسـ ــد از  مـ بعـ
آزمـون   كنندگان پـس   از همه شركت) آزمون پيش

 1گـروه كنتـرل    در مطالعـه  يط در. به عمل آمد
دليل عدم همكاري از مطالعـه خـارج شـد     به نفر

  ).1نمودار شماره (
ــايي    ــامانه كارآزم ــه حاضــر در س مطالع
بــــــــاليني كشــــــــور بــــــــا شــــــــماره 

IRCT20220704055369N1  ثبت شده است
اخـلاق   تـه يمك از اخـلاق  مجـوز  سـب ك ضمن و

شـماره   بـا  سـمنان  كيپزش ـ علـوم  دانشـگاه 
IR.SEMUMS.REC1401.074 ــات  ملاحظ

 بـا . اسـت  شـده  تيدر مطالعه رعا لازم ياخلاق

كوبــه بــدن،   نــاتيع تمرمنــاف بــه توجــه
 از پــس زيــن نتــرلككننــدگان گــروه  شــركت

به سـالن ورزشـي دعـوت     اطلاعات، يآور جمع
مربــي ايــن تمرينــات را اجــرا نظــر شــدند و زير

  .كردند
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ـن ي ـمنظـور شـده در ا يملاحظات اخلاقـ
آزاد بودن شركت يا : پژوهش عبارت بودنـد از
محفــوظ بــودن نــام    عدم شركت در مطالعه، 

بـــه  يـــافك، دادن اطلاعـــات كنندگان شركت
ــاآن ـــذ    هـ ـــژوهش و اخـــ ـــورد پـــ در مـــ

ن برنامــه  يهـا و تـدواز آن يتبـكنامه  تيرضا
ــ ــه يورزش ــه ب ــ يا گون ـــررك ـــرا يه ض  يب

ـه ك ـ يفرم اطلاعـات  در. نداشته باشد سالمندان
 ،داده شد سالمنداننامه به  تيقبـل از اخذ رضا
 .ح داده شـــديو توضــــان يــهـــدف مطالعـــه ب
ــركت  ــين ش ــه از   همچن ــر مرحل ــدگان در ه كنن

به هر علتي پـژوهش را   كهبودند  آزادپژوهش 
  .ترك كنند

افــزار آمــاري  نــرمهــا از  ل دادهيــتحل يبــرا
SPSS جهـت توصـيف   . اسـتفاده شـد   19 هنسخ
انحـراف   هاي درصـد، ميـانگين و   ها از آماره داده

-Shapiro آزمونها از  و جهت تحليل دادهمعيار 

Wilk  ،هاداده طبيعي بودن توزيع بررسي براي ،
تســـاوي واريـــانس جهـــت  Levenآزمـــون از 

فــرض تســاوي  بررســي پــيشبــراي ، هــا گــروه
از آزمـون   ها بين متغيرهـاي وابسـته   كوواريانس

Mauchly of sphericity همســاني مــاتريس ،
بـراي بررسـي   و  Mbox كوواريانس از آزمـون 
ــروه  ــين گ ــتلاف ب ــا ازاخ ــانس ه ــل كوواري  تحلي

هــا در تمــامي آزمــون. اســتفاده شــد چنــدمتغيره
  .در نظر گرفته شد 05/0سطح معناداري 

  

                   
  آزمون برخاستن و راه رفتن -2تصوير                    Sharpand Rombergآزمون   -1تصوير 

  
  
 

   
  اي بدن در سالمندان تمرينات كوبه -3تصوير 
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 1401- 1402ننده به سراي محله شهر كاشمر در سال ك هاي بدن سالمندان گروه مداخله مراجع رنامه تمريني كوبهب - 1جدول 

  مدت  شرح فعاليت جلسه  هفته

سـري   »اسـم «تمـرين  . كردن گرم براي تمرينات انجام. بدن كوبه مورد در توضيح  3و  2، 1  اول
  دقيقه 45  .اول سري ،»به موقع سيگنالينگ«تمرين . 4/2اول در ميزان 

  6و  5، 4  دوم
 رابطـه بـا   توضـيح در . سـري اول  »اسـم «مرور تمرين . كردن گرم تمرينات انجام

سـري دوم و   »اسـم «تمـرين  . 4/4و  4/2هاي ميزان و چنگ و سياه و سفيد هاي نت
  .دوم سري ،»به موقع سيگنالينگ«تمرين . سوم

 دقيقه 45

. »سـلام «تمـرين  . سري دوم و سوم »اسم«ور تمرين مر. كردن گرم تمرينات انجام  9و  8، 7  سوم
 دقيقه 45  .سوم سري ،»به موقع سيگنالينگ«تمرين 

جـايي   هسري دوم بـه صـورت بـازي جاب ـ    »اسم«تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  12و  11، 10  چهارم
 دقيقه 45  .دوم سري اول و ،»به موقع سيگنالينگ«تمرين . صندلي

 مختلـف  هـاي لـوب  مورد در توضيحات. »سلام«تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  15و  14، 13  پنجم

 دقيقه 45  .سري اول و دوم »معكوس واكنش«تمرين . مغز

تمـرين  . سـري اول  »متغيـر  هـاي دايره هماهنگي«تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  18و  17، 16  ششم
 .مسو سري ،»به موقع سيگنالينگ«تمرين . سري دوم »معكوس واكنش«

 دقيقه 45

گزينـي   و جـاي  »سـلام «تمـرين  . »هاي ايـران بچه«تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  21و  20، 19  هفتم
 سري اول ،»به موقع سيگنالينگ«تمرين . پرسي به جاي سلامجملات احوال

 دقيقه 45

 بـه دسـت   دسـت «تمرين . »هاي ايرانبچه«مرور تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  24و  23، 22  هشتم

 .، سري اول»متغير ايدايره هماهنگي«تمرين . »هم
 دقيقه 45

تمـرين  . »حلقه زنجير«تمرين . ، سري سوم»اسم«تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  27و  26، 25  نهم
 .دوم سري ،»به موقع سيگنالينگ«

 دقيقه 45

تمـرين  . ، سـري دوم »متغيـر  ايدايـره  همـاهنگي «تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  30و  29، 28  دهم
 .تر اول و دوم ولي با سرعت بيش سري ،»به موقع سيگنالينگ«

 دقيقه 45

، سـري  »متغير ايدايره هماهنگي«تمرين . »سلام«تمرين . كردن گرم تمرينات انجام  33و  32، 31  يازدهم
 .كنندگانبه دلخواه شركت. اول

 دقيقه 45

 دقيقه 45 .تمرينات همه مرور. كردن مگر تمرينات انجام  36و  35، 34  دوازدهم
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  نندگانك  تكمشار يابيانسورت روند انتخاب و ارزكنمودار  -1 نمودار
  

  هايافته
 شـماره  شناختي در جدول ويژگي جمعيت

متغيرهـاي  نتـايج  همچنين . گزارش شده است 2
ــي  ــنكيف ــه  در اي ــه زمين ــيشنشــان داد ك ــر  ب ت
كننـدگان داراي سـطح تحصـيلات ديـپلم      شركت

و اكثـر  ) مداخلهگروه  %36گروه كنترل و  43%(
گروه  %3/53گروه كنترل و % 3/63(هل أا مته نآ

دو گـروه از   توجه به نتـايج،  با .اند بوده) مداخله
، )p=840/0(، قـد  )p=261/0(نظر متغيرهاي سن 

و ) p=420/0(حصيلات ، سطح ت)p=666/0(وزن 
  .همسان بودند) p=811/0(هل أوضعيت ت
بـين دو   شـد مشـخص  توجه بـه نتـايج    با
آزمون در  پيشدر مرحله كنترل و مداخله گروه 

ــادل ايســتا   ــزان تع ــا ). p=281/0(مي ــادل پوي تع

 تكت شريشده از نظر صلاحيابيارز

 )نفر 70(عه در مطال

 ثبت نام

 )نفر 2(خروج از مطالعه 
  )نفر 5(فاقد معيار ورود به مطالعه 

 )نفر 3(در مطالعه  قبول شركتعدم 

 كنندگان تخصيص تصادفي شركت

 تخصيص )نفر 30(تخصيص به گروه مداخله  )نفر 30(تخصيص به گروه كنترل 

 )نفر 0(خروج از مطالعه  )نفر 0(خروج از مطالعه 

 )نفر 30(تحليل نهايي گروه كنترل  )نفر 30(تحليل نهايي گروه مداخله 

 پيگيري

 تجزيه و تحليل
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)164/0=p .(ــاف ــناختي   انعط ــذيري ش ــداد (پ تع
پـذيري شـناختي    انعطـاف  و )p=090/0) (طبقات

ــاي درجاما( ــدگيخطـ ــتلاف  )p=231/0) (نـ اخـ
  ).3جدول شماره (داري وجود نداشته است امعن

ــون  ــيش از اســتفاده از آزم ــاري لازم   پ آم
مورد بررسـي قـرار     است مفروضات اين آزمون

گيرد و پـس از برقـراري مفروضـات بـه اجـراي      
بـدين منظـور ابتـدا    . شود آزمون آماري پرداخت

شـرط همگنـي    و پـيش هاي نرمال بودن  مفروضه
بـا اسـتفاده   متغيرهاي وابسته پژوهش واريانس 

مــــورد  Levenو  Shapiro-Wilkاز آزمــــون 
-Shapiroنتــايج آزمــون . بررســي قــرار گرفــت

Wilk  وLeven كه توزيـع   به ترتيب نشان دادند
ــا  داده ــتا در هـ ــادل ايسـ و  p=166/0ميـــزان تعـ
241/0=p،   ــا ــادل پويـ ، p=233/0و  p=262/0تعـ

 p=085/0) داد طبقـات تع(پذيري شناختي  انعطاف
خطــاي (پــذيري شــناختي  و انعطــاف p=791/0و 

ــدگي ــه   p=499/0 و p=100/0) درجامان ــوده ك ب
-Shapiroهــاي  چــون ميــزان معنــاداري آزمــون

Wilk  وLeven  بنــابراين  اســت؛ 05/0بــالاتر از
 هـاي نرمـال بـودن    كه مفروضـه  دريافتتوان  مي

توزيــع متغيرهــاي وابســته و تســاوي واريــانس 
. براي انجام تحليـل نهـايي برقـرار اسـت     ها گروه

 Mauchly of sphericity آزمون همچنين نتايج
 بـين  هـا  كواريـانس  تسـاوي  فـرض  پـيش  كـه 

نشـان داد   ،كنـد  مـي  بررسي را متغيرهاي وابسته
تر بوده و فرض  بيش 05/0داري از اكه سطح معن

 Mbox آزمـون . است تأييد مورد ها، داده كرويت
 بـين  در شـده  انس مشاهدهكوواري هاي ماتريس

هاي مداخله و كنترل در متغيرهاي وابسـته   گروه
ــا ، p=062/0تعــادل ايســتا  ، p=142/0تعــادل پوي

 p=454/0) تعداد طبقـات (پذيري شناختي  انعطاف

) خطـاي درجامانـدگي  (پذيري شناختي  و انعطاف
430/0=p داري ادهد سطح معن ـ بوده كه نشان مي
ها  جه تفاوت ماتريسنتي بوده؛ در 05/0تر از  بيش
دار نيست و برابري ماتريس كواريانس بـين  امعن

لـذا از آزمـون تحليـل    ؛ گـردد  ييـد مـي  أهـا ت  گروه
  .توان استفاده كرد كوريانس چندمتغيره مي

 كوواريـانس ، نتـايج تحليـل   4جدول شماره 
مرينـات كوبـه بـدن بـر     براي تعيـين اثربخشـي ت  

 پــذيري شــناختي ، پويــا و انعطــافتعــادل ايســتا
سالمندان را  )تعداد طبقات و خطاي درجاماندگي(

توجـه بـه نتـايج جـدول افـراد       بـا . دهـد  نشان مي
آزمون در تعادل  در مرحله پسرا عملكرد بهتري 

ــتا  ــد ) F، 83/0=2ƞ=31/232(ايس ــان دادن از  .نش
در طرفي مجذور سهمي اتـا بـراي تعـادل ايسـتا     

نشان داد  بود كه 83/0برابر با آزمون  مرحله پس
از تفاوت مشاهده شده در تعـادل ايسـتا در   % 83

آزمـون بـين دو گـروه ناشـي از اثـر       مرحله پـس 
همچنـين   .اي بدن بوده است مداخله تمرينات كوبه

توجه به نتايج جدول مشخص اسـت كـه افـراد     با
آزمون در تعادل  عملكرد بهتري را در مرحله پس

از . نشـــان دادنـــد) F ،86/0=2ƞ=68/359(پويـــا 
ر سـهمي اتـا بـراي تعـادل پويـا در      طرفي مجذو
نشان داد  بود كه 86/0آزمون برابر با  مرحله پس

از تفاوت مشاهده شـده در تعـادل پويـا در     86%
آزمـون بـين دو گـروه ناشـي از اثـر       مرحله پـس 

توجـه   با .اي بدن بوده است مداخله تمرينات كوبه
ــه    ــري را در مرحل ــرد بهت ــراد عملك ــايج اف ــه نت ب

تعـداد  (شـناختي   پـذيري   افآزمـون در انعط ـ  پس
ــات ــاي ) F ،16/0=2ƞ=45/11) (طبقــــ و خطــــ

ــدگي  ــان ) F ،65/0=2ƞ=77/108(درجامانــ نشــ
داد از طرفي مجـذور سـهمي اتـا بـراي تع ـ    . دادند

از  %16نشـان داد  بـود كـه    16/0طبقات برابر بـا  
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تفاوت مشاهده شده در تعداد طبقـات در مرحلـه   
ه آزمون بـين دو گـروه ناشـي از اثـر مداخل ـ     پس

اي بــدن بــوده، همچنــين مجــذور  تمرينــات كوبــه
سهمي اتـا بـراي خطـاي درجامانـدگي برابـر بـا       

از تفـاوت مشـاهده    %65نشـان داد   بود كه 65/0
شــــده در خطــــاي درجامانــــدگي در مرحلــــه 

آزمون بـين دو گـروه ناشـي از اثـر مداخلـه       پس
  .اي بدن بوده است تمرينات كوبه

  
  1401- 1402نترل در سال كننده به سراي محله شهر كاشمر در دو گروه مداخله و ك هراجعسالمندان م اطلاعات فردي - 2جدول 

  متغير
  گروه كنترل

  )30=تعداد(
  تعداد) درصد(

  گروه آزمايش
  )30=تعداد(

  تعداد) درصد(
Sig 

  261/0  63/68±69/1  13/68 ±77/1  )سال( سن
  840/0  40/173±74/2  53/173±37/2  )متر سانتي(قد 

  666/0  66/66±48/5  26/67±30/5  )مكيلوگر(وزن 

  سطح تحصيلات

  )%3/13( 4  )%20( 6  ليسانس

  )%3/23(7  )%13(4  فوق ديپلم  4200/0
  )%7/36( 11  )%43( 13  ديپلم

  )%7/26( 8  )%23( 7  زيرديپلم

  هلأوضعيت ت
  )%30(9  )%20(6  فوت همسر

  )%30(9  )%7/16(5  جداشده  811/0
  )%3/53(16  )%3/63(19  هلأمت

  
ننده به سراي محله شهر كاشمر ك هپذيري شناختي سالمندان مراجع تعادل و انعطافنمره ميانگين و انحراف معيار  -3جدول 

 1401-1402نترل در سال كدر دو گروه مداخله و 

  ترين نمره بيش  ترين نمره كم ميانگين±معيار انحراف  گروه  مرحله  متغير

  تعادل ايستا
  15  7 43/13±52/2  كنترل  آزمون پيش

  15  8 20/14±64/2  مداخله

  15  7 63/13±67/2  كنترل  آزمون پس
  22  14 53/20±22/2  مداخله

  تعادل پويا
  25  12 36/13±35/1  كنترل  آزمون پيش

  24  11 33/13±34/1  مداخله

  26  12 66/13±62/1  كنترل  آزمون پس
  12  7 00/9±36/1  مداخله

پذيري انعطاف
  شناختي

  )طبقات تعداد(

  4  2 50/3±04/1  كنترل  آزمون پيش
  4  2 96/2±92/0  مداخله

  5  2 76/3±35/1  كنترل  آزمون پس
  6  3 36/4±12/1  مداخله

پذيري انعطاف
 خطاي(شناختي 

  )درجا ماندگي

  6  4 46/4±10/1  كنترل  آزمون پيش
  5  3 76/4±38/1  مداخله

  6  4 73/4±08/1  كنترل  آزمون پس
  4  1 83/2±94/0  مداخله
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پـذيري   انعطـاف ، پويـا و  براي تعيين اثربخشي تمرينات كوبه بدن بر تعادل ايستا كوواريانسخلاصه نتايج تحليل  -4جدول 
  1401-1402ننده به سراي محله شهر كاشمر در سال ك همراجع سالمندان) تعداد طبقات و خطاي درجاماندگي( شناختي

 Fمقدار  p-value مجذور اتا
ميانگين 

 ذوراتمج
 درجه آزادي

مجموع 
 مجذورات

  منابع تغييرات

  
58/0  
83/0 

  
001/0 

004/0 

  
00/81 

31/232 

  
69/205 

89/589 

23/3 

  
1  
1 

57 

59 

  
69/205  
89/589  
73/144 

58/1064 

  تعادل ايستا
 آزمون پيش

 گروه

 خطا

 كل

  
60/0 

86/0 

  
0001/0 

002/0 

  
69/88 

68/359 

  
54/79 

57/322 

89/0 

  
1  
1 

57 

59 

  
54/79 

57/322 

12/51 

33/457 

  تعادل پويا
 آزمون پيش

 گروه

 خطا

 كل

  
24/0 

16/0 

  
005/0 

001/0 

  
19/18 

45/11 

  
98/17 

32/11 

98/0 

  
1 

1 

57 

59 

  
98/17 

32/11 

35/56 

73/79 

  تعداد طبقات
 آزمون پيش

 گروه

 خطا

 كل

  
45/0 

65/0 

  
0001/0 

001/0 

  
74/46 

77/108 

  
04/27 

94/62 

57/0 

  
1  
1  
57  
59  

  
04/27  
94/62  
98/32  
18/114  

  خطاي درجاماندگي
  آزمون پيش

  گروه
  خطا
  كل

  
 يريگجهيو نت بحث

اثربخشي هدف از پژوهش حاضر بررسي 
اي بــدن بــر يــك دوره تمرينــات ريتميــك كوبــه

 .بـود  پذيري شناختي سالمندان تعادل و انعطاف
نتايج پژوهش حاكي از آن بود كه تمرينات كوبه 

در تعـادل ايسـتا،   بدن باعث افـزايش معنـاداري   
ــا، انعطــاف تعــداد (پــذيري شــناختي  تعــادل پوي

ه سـالمندان شـد  ) طبقات و خطاي درجامانـدگي 
نتايج مطالعه حاضر در زمينـه تعـادل بـا    . است

ــايج مطالعــات  ــم ســيميننت ــاران  قل  ،)19(و همك
Girgin  وAlgun )1(  وGranacher  و

كه تمرينات ريتميـك   مبني بر اين )20(همكاران 
مثبـت و  تـأثير   بر تعادل ايستا و پويا سـالمندان 

 بيمطلــوداري دارد و ايــن تمرينــات روش امعنــ
  .همخواني دارد براي بهبود تعادل است

ــات   د ــوع تمرين ــن ن ــأثير اي ر خصــوص ت
 تـوان گفـت كـه حفـظ     روي تعادل ايستا، مـي بر

 -يعصـب  ينـدها يفرا مسـتلزم  فرد هر در تعادل
 يحس ـ ،يدهليـز  ،ييبينـا  يهادستگاه ،يعضلان

 كيادرا بالاتر سطوح يعصب يندهايفرآ و يعمق

 راندو كــه در جــا ز آنا .اســت يشــناخت و

 و هـا سيسـتم  ني ـا در ردك ـعمل افـت  يسـالمند 
 يپـارچگ يك و پـردازش  يارآمـد كنا و اخـتلال 
 تعـادل  نترلك ،يحس يورود نيچند از اطلاعات

 هم به را تعادل توانديم شد وكيم چالش به را

 باشد داشته نقش سالمند افراد سقوط در زده و
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توجه به ماهيت  رسد با نظر مي هنتيجه ب ؛ در)4(
ريتميك كوبه بدن كه منبع تعادل را بـه  تمرينات 

كشــد، ايــن تمرينــات باعــث تســهيل  چــالش مــي
هاي هر يك از ايـن حـواس، دو يـا سـه      ورودي
. شده است طور همزمان در حفظ تعادل حس به

حفـــظ وضـــعيت عمـــودي، تكليـــف واقـــع،  در
اي است و بـه نگهـداري مركـز ثقـل فـرد       پيچيده

. روي سطح اتكاي بسيار كوچكي نيازمند اسـت 
به منظور حفظ اين وضـعيت بـه سـازوكارهاي    

اي نياز است كه  عضلاني بسيار پيچيده -عصبي
ايــن ســازوكارهاي عصــبي بــا افــزايش ســن و 

دهند و تعادل  ز دست ميشان را ا كيفيت ،بيماري
چنـين اثـرات   . يابد اي كاهش مي به شكل فزاينده

هاي تمـرين   مخرب ممكن است زماني كه برنامه
مداوم و فعاليت بدني مناسب و منسـجم باشـند،   

حركتـي   -بازسازي شوند كه تمرينات شـناختي 
 روش كـه يـك   BAPNEروش   كوبـه بـدن بـه   

 ازحركتـي   -يروان ـ ،عـاطفي  شـناختي،  تحريك

توانسته اين نياز  است، كوبه بدن آموزش يقطر
 از يكـي  شـناختي  زيـرا تحريـك  . مين كنـد أرا ت

 اسـت و تمرينـات   BAPNE روش هـاي  پايـه 

 بيومكانيك سطوح مختلف انواع تركيب براساس

 قسـمت  تفكيـك  همچنـين روي . دگيـر  انجام مـي 

 ايشود؛ به گونـه مي كار تحتاني بدن و فوقاني

اين  بر. باشند بقيه از مستقل ها آن از يك هر كه
اساس در زمينه تعادل پويا نيز مطـابق پيشـينه   

تـوان بـه افـزايش    بهبود تعادل را مـي مطالعات، 
هـاي عصـبي ناشـي از تمـرين ماننـد       سازگاري

كــارگيري واحــدهاي عصــبي كارآمــدتر،      بــه 
ــري،  -ســازماندهي مجــدد در قشــر حســي  پيك

افزايش كـارآيي و قـدرت ارتباطـات سيناپسـي،     
ســازي دســتگاه عصــبي، كــاهش فعــال افــزايش

هاي بازدارنده عصـبي، كـاهش مقاومـت     رفلكس
انتقــال تكانــه و بهبــود و  مســيرهاي عصــبي در

تسهيل در انتقال دروندادهاي هر يك از حـواس  
 Roseعقيــده  براســاسواقــع،  در. اشــاره كــرد

هـاي   نيازمند پاسـخ  كنترل حركتي مناسب، )29(
تعـادلي   ايه ـ شواكـن رفلكسي در سـطح نخـاع،   

هـاي   خودي در سطح ساقه مغز و پاسـخ  هخودب
بـا بـالا   باشد كـه   آگاهانه در سطح كورتكس مي

رفــــتن ســــن مغــــز، فعاليــــت بيوشــــيميايي 
ــال ــده انتق  ــ دهن ــاي عصــبي تحــت ت ــرار أه ثير ق

دهنـده عصـبي در   ايـن ميـزان انتقـال   . گيرنـد  مي
مي كه پيام عصبي به سـيناپس  دسترس به هنگا

رسد، كاهش يافته و قدرت پيام عصـبي نيـز   مي
همچنـين گـردش خـون حامـل     . يابـد كاهش مـي 

اكســيژن بــه تــدريج كــاهش يافتــه و منجــر بــه  
تغييرات ساختاري در سيسـتم گـردش خـون و    

امــا تمرينــات . شــودكــاهش فعاليــت بــدني مــي
ــناختي ــا     -ش ــب ب ــه اغل ــدن ك ــه ب ــي كوب حركت
شاد و بـه صـورت دسـته جمعـي     هاي  موسيقي
تـري بـراي    گيرد و افـراد انگيـزه بـيش    انجام مي

شركت در آن دارنـد موجـب افـزايش فعاليـت و     
ــزايش      ــه اف ــز و در نتيج ــون در مغ ــان خ جري

  .شودهاي مغزي ميريافتي در سلولاكسيژن د
نتايج پژوهش در زمينه اثربخشي تمرينـات  

بـا   پذيري شناختي سالمندان كوبه بدن بر انعطاف
ــه ــدان  يافت ــك و عاب ــاي توت -Latre ،)16(زاده  ه

Nava  17(و همكـــاران(، Naranjo مكـــاران و ه
همراستا  )15( de Benatuilو  Naranjo و )30(

كـه تمرينـات كوبـه بـدن بـر       ، مبني بـر ايـن  است
ثير مثبـت و  أت ـ اختي سـالمندان پذيري شن انعطاف

 فعاليـت  اثـرات  عمـده  سـازوكار . داري داردامعن

ــه شــناختي ردكــعمل بــر تمــرين و بــدني  ب
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ي كفيزيولـــوژي و هـــاي ســـاختاري ســـازگاري
از  .شـود مي داده نسبت مركزي عصبي دستگاه

بـه   تغييـرات  ايـن  سازوكارلحاظ فيزيولوژيكي، 
 هـاي دهنـده  انتقال تغييرات با مرتبط عمده طور

 شده مشتق عامل نوروتروفيك ويژه به عصبي

 Brain-derived neurotrophic( مغــز از

factor: BDNF (  در دوپـامين و سـروتونين 

 در كـه  BDNF سـطوح . است سالمندي فرآيند

تـرين   مهـم  از( سيناپسـي  پـذيري لكش ـ تنظـيم 
 و )يـادگيري  در دخيـل  فيزيولوژيك فرآيندهاي

 .يابندمي كاهش افزايش سن با است، زاييعصب
نشـان   مروري مطالعات ها وفراتحليل هاييافته
اي دقيقه 45هوازي  ينتمر جلسه يك كه دهندمي

. )31( شـود مي BDNFسطوح  افزايش به منجر
 استنادي قابل يكفيزيولوژي توضيح شواهد اين

 بهبود بر حاضر مبني مطالعه هاييافته براي را

  .كندمي فراهم كنندگان شركت شناختي ردكعمل
 از يكــــــي ســــــروتونين نــــــينهمچ

ــال ــده انتق ــراي مهــم عصــبي هــاي دهن  تنظــيم ب
 حافظه كاركردهاي و باشدمي پردازش هيجانات

طرفـــي  از. كنـــدمـــي كنتـــرل را هيپوكمـــپ در
دارد  سروتونين سطوح بر كاهشي اثر سالمندي

 ردك ـعمل بهبـود  كه اثربخشي فعاليـت بـدني بـر   

 سـروتونين  سـطوح  افـزايش  مسير از شناختي

 دهـد مـي  نشان تحقيقات نتايج .يين استتب قابل

غشــاي  در آن، بازگشــت و ســرتونين كــه
 تمرين دنبال به جوندگان مياني مغز و هيپوكمپ

تمريني  دوره همچنين، يك .يابدمي افزايش بدني
 سنتز) چهار هفته مدت به شنا دقيقه 30 روزانه(

 ساقه و مغز غشاي در متابوليسم سروتونين و

ديگـر   يك ـنيز ي دوپامين. ابديمي افزايش را مغز
 مهمـي  نقش كه است عصبي هايدهنده از انتقال

 سـطوح . كنـد مي ايفا شناختي پذيريانعطاف در

 %10 زنـدگي،  از دوره هـر  ازاي بـه  دوپـامين 
 و شـناختي  ردكعمل با كاهش كه يابدكاهش مي

 اين داشتن نظر در با. )32( است همراه حركتي

 ردك ـعمل در دوپـامين  كاركردهـاي  و شـواهد 
 پـذيري انعطاف و توجه كاري، حافظه( شناختي

 كـه بهبـودي   رسـد مـي  نظر به چنين ،)شناختي

 در شـناختي  پـذيري انعطـاف  در شـده  مشاهده

 در يـر تغي از ناشي است نكحاضر مم پژوهش

 منجر هوازي باشد كه تمرينات سطوح دوپامين

 عـروق  پذيري لكو ش پذيريانعطاف افزايش به

 و )حافظـه  بـراي  مغز مهم ناحيه( هيپوكامپ در
 هايسلول به رسانيخون دنبال آن، افزايش به

ا ه ـ نآ كـاركرد  افـت  از پيشـگيري  و عصـبي 
 در عصبي سيستم و حافظه ردكعمل و شود مي

 بخشدمي را بهبود عصبي هايامپي انتقال سريع
 عنـوان  چنـين  تـوان مـي  بنـدي جمع يك در. )12(

 بهبـود  در بـدني  تمرينـات  كـه اثربخشـي   نمود

 واسطه افزايش به است نكمم شناختي ردكعمل

 كـه  مغـز  از هاييبخش در سرتونين و دوپامين

 ايجاد انسان است، در شناختي ردكعمل مسؤول

رسد تمرينـات تركيبـي بـدن     ينظر م هكه بد شو
 حركتــي -توجــه بــه ماهيــت شــناختي كوبــه بــا

  .توانسته اين نياز را فراهم كند
لعــه حاضــر عــدم هــاي مطا از محــدوديت

باشد كه  هاي عصبي مي دهنده گيري انتقال اندازه
 -توجــه بــه مطالعــات بــر عملكــرد شــناختي بــا

نتيجـه تبيـين و تفسـير     اسـت؛ در  مؤثرحركتي 
لـذا پيشـنهاد   . ياط بيـان شـده اسـت   احت يافته با

هاي آتي ارزيابي  در پژوهش عواملشود اين  مي
 همچنين. و با نتايج مطالعه حاضر مقايسه گردد

سـراي محلـه، كـانون سـالمندان      در مطالعه اين
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 در كننـدگان  شـركت  و نمحققـا  و يافـت  انجـام 
 بودنـد،  نشـده  كورسـازي  هـا  گـروه  خصـوص 

 احتياط با بايد همطالع پذيري اين تعميم بنابراين

  .يابد انجام
توجه بـه نتـايج مطالعـه حاضـر، ورزش      با
حركتي بدن كوبه توانسته بـر تعـادل و    - شناختي
. باشـد  مـؤثر پـذيري شـناختي سـالمندان     انعطاف

توانـد از   هاي تمرين مي رسد نوع ويژگي نظر مي به
 طـوري  ؛ همانبر نتايج تحقيقات باشد مؤثرعوامل 

ــه  ــات و شــواهد مك ــددي درمطالع خصــوص  تع
فعاليــت كيــد دارد كــه بــر أاثربخشــي تمرينــاتي ت

باشـد؛ لـذا   حركتي و تحريك عملكردهاي شناختي 
توان اين ورزش را يك راهبرد مهم براي بهبود  مي

همچنـين  . عملكرد عصـبي شـناختي معرفـي كـرد    
هاي موسيقيايي اين است كه به  ويژگي اين فعاليت

كـه   طـوري  بـه كنـد؛   اندازه كافي فرد را درگير مـي 

توانند حتي پس از اتمام جلسات به انجام  افراد مي
از تمرينـات  توان  نتيجه مي در .آن مبادرت ورزند

جهت حفظ و بازيابي تعـادل  اي بدن ريتميك كوبه
راي سـالمندي يـا   پذيري شناختي در س و انعطاف

  .منزل استفاده كرد
  

  تشكر و قدرداني
شناسي نامه كار اين مقاله برگرفته از پايان

حركتــي دانشــگاه ســمنان و فاقــد  ارشــد رفتــار
نويسـندگان  . هرگونه حمايت مـالي بـوده اسـت   

 سراهاي محلهن محترم ولاؤمقاله از همه از مس
شهر كاشـمر و همـه سـالمندان عزيـزي كـه در      
پــژوهش حاضــر همكــاري كردنــد، بــه ويــژه از 
مربي ورزشي حوزه بدن كوبه، آقـاي مرتضـي   

ل را اجـرا كردنـد   ذاكر كـه بخـش عمـده پروتك ـ   
  .نمايند تشكر و قدرداني مي
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Abstract 
Background & Aim: Aging is often accompanied by a decline in cognitive 
and motor performance. Various interventions have been proposed to improve 
cognitive function and balance, with recent approaches focusing on cognitive-
motor training methods. The purpose of this study was to determine the 
effectiveness of body percussion rhythmic exercises on the balance and 
cognitive flexibility of the elderly. 
Methods & Materials: This clinical trial utilized a pre-test-post-test design 
with a control group. The study population comprised healthy male seniors 
from a neighborhood hall, a center for the elderly in Kashmir, during 2022-
2023. A total of 60 elderly men, aged 60 to 75 years, were purposefully 
selected and randomly assigned to either an intervention group or a control 
group, with each consisting of 30 participants. Data were collected using the 
Sharpened-Romberg test, the Timed Up and Go test, and the Wisconsin Card 
Sorting Test. The intervention group participated in 36 sessions of rhythmic 
body percussion exercises based on the BAPNE method, while the control 
group continued with their regular daily activities. Data were analyzed using 
multivariate covariance analysis (MANCOVA) in SPSS version 19. 
Results: The results showed that rhythmic body percussion exercises 
significantly enhanced static balance (F=232.31, ƞ2=0.83, P=0.004), dynamic 
balance (F=359.68, ƞ2=0.86, P=0.002), cognitive flexibility (the number of 
categories achieved) (F=11.45, ƞ2=0.16, P=0.001) and preservatives errors 
(F=108.77, ƞ 2=0.65, P=0.001) in the elderly. 
Conclusion: The findings of this study showed that rhythmic body percussion 
exercises improve both balance and cognitive flexibility in the elderly. 
Therefore, these cognitive-motor exercises are recommended for the elderly 
population. 
Clinical trial registry: IRCT20220704055369N1 
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