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Abstract  
Cognitive disorders and decline in quality of life are common 
changes in old age that cause a wide range of problems. In 
order to increase the level of health and performance of the 
ever-increasing older adults’ population, it is necessary to 
understand their conditions and needs. Therefore, the 
current research was conducted with the aim of 
investigating the effectiveness of selected perceptual-motor 
exercises on working memory and quality of life in older 
women. This research was a semi-experimental one, with 
pretest-posttest design with a control group. The statistical 
population of this research included all inactive older 
women over 60 years old living in nursing homes in Tehran. 
The sample of the study included 40 people selected using 
convenience sampling and based on the inclusion criteria 
and randomly assigned into control and experimental 
groups. The participants completed the Folstein’s mini–
mental state examination, the World Health Organization 
Quality of Life and the Wechsler Memory Questionnaire. The 
experimental group participated in the perceptual-motor 
training program for eight weeks, three 45-minute sessions 
per week. The control group did their daily activities during 
this time. After the training program, both groups completed 
the questionnaires again. To analysis the data, Univariate 
analysis of covariance (ANCOVA) in SPSS-20 software were 
used (P≤.05). The results of ANCOVA after the training 
intervention showed a significant improvement in the 
posttest scores of the experimental group in terms of 
working memory (P=.007) and quality of life (P=.001) 
compared to that of the control group. According to the 
results of this research, it is suggested to older adults to use 
perceptual-motor exercises in order to improve their 
cognitive and physical health, according to their individual 
ability and environmental facilities. 
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EXTENDED ABSTRACT 

 

Introduction 

uring aging, factors such as 

cognitive and physical 

impairments and decreased 

independence affect the quality of life 

among older adults. Cognitive 

impairments influence daily activities in 

older adults and make them reliant on 

care. Beyond their psychological and 

social burdens, these impairments often 

incur high medical expenses. Therefore, 

they need to be solved through suitable 

interventions. Decreased working 

memory alongside poor emotional 

regulation can affect negatively the 

mental health and the quality of life 

among older adults. Quality of life can 

predict the extent and impact of 

illnesses, injuries, and disabilities in 

older adults, and  act as a suitable tool 

for assessing their mental health. Based 

on conducted studies, of effective 

methods in enhancing memory and 

quality of life among the older adults, 

one is perceptual-motor exercises. It is 

imperative to employ a low-cost, safe, 

simple exercise program with 

multifaceted effects, such as perceptual-

motor exercises executable with 

minimal sports facilities.  Prior research 

has primarily focused on employing 

either perceptual or motor exercise 

methods separately, neglecting a 

combined exercise. Therefore, this study 

aimed to investigate the impact of 

combined perceptual-motor exercises 

on working memory and the quality of 

life in older adults. 

Method 

This study utilized a quasi-

experimental approach with a pretest-

posttest design with a control group. 

The statistical population included 

inactive older women over 60 years 

residing in nursing homes in Tehran, 

among whom 40 older individuals from 

one of these nursing homes were 

selected using convenience sampling 

and based on inclusion criteria and 

randomly assigned into experimental 

and control groups. Inclusion criteria 

included (1) scoring below the cutoff 

point in pretest questionnaires, (2) lack 

of regular physical exercises, (3) 

relative general health, (4) being 

illiterate, and (5) ability to participate 

in at least 90% of exercise sessions. 

Exclusion criteria included engaging in 

physical activity beyond the exercise 

program and using drugs or 

supplements affecting the participant's 

cognitive or physical state. Participants 

completed Folstein’s mini–mental state 

examination, world health organization 

quality of life questionnaire, and 

Wechsler memory scale. The 

experimental group participated in 45-

minute sessions of a perceptual-motor 

program three times a week for eight 

weeks. The control group continued 

their daily activities without engaging 

in any specific organized physical 

exercises. Following the eight-week 

intervention, both groups completed 

the memory and quality of life 

questionnaires again. Data were 

analyzed by univariate analysis of 

covariance (ANCOVA) in SPSS-20. 
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Results 

Before analyzing Data, it was determined 

that distribution of data in each group 

was normal, and the homogeneity 

assumption of variance was met. ANCOVA 

was utilized to assess the effectiveness of 

perceptual-motor exercises on working 

memory and quality of life. 

According to the results obtained 

from ANCOVA, it was demonstrated that 

there is a significant difference between 

the experimental and control groups in 

terms of working memory. Namely, 

considering the average score of 

working memory in the experimental 

group (M=60.62) compared to that of 

working memory in the control group 

(M=25.46) in the posttest, perceptual-

motor exercises led to a significant 

increase in working memory in the 

experimented group. The effect size was 

equal to .88, signifying that 88% of the 

individual differences in working 

memory scores were attributed to the 

effect of perceptual-motor exercises. 

Hence, the first hypothesis of this study 

was confirmed. Besides, based on the 

average score of quality of life in the 

experimental group (M=134.69) 

compared to that of quality of life in the 

control group (M=107.33) in post-test, it 

was indicated that perceptual-motor 

exercises resulted in a significant 

increase in the quality of life in the 

experimental group. The effect size was 

.73, meaning that 73% of the individual 

differences in quality of life scores were 

due to the effect of perceptual-motor 

exercises. Therefore, the second 

hypothesis of the research was 

confirmed. 

Conclusion 

Cognitive impairments are a normal 

part of aging, impacting working 

memory and reducing responsiveness 

to environmental stimuli. Nowadays, it 

is recognized that exercise training, by 

enhancing oxygen supply to the brain 

and improving brain structure, can 

complement pharmacological 

approaches for the elderly. perceptual-

motor exercises, combined with 

cognitive tasks, may enhance 

perceptual-motor processes and 

memory. Quality of life is a social 

Table1 
The results of the ANCOVA analysis for comparing working memory and quality of 
life between experimental and control groups in the post-test   

Effect size Sig F SM df SS Source 
working memory 

.88 .007 7.06 412.7 1 412.7 Pre-test 

.79 .007 11.7 305.12 1 305.12 Group 

   5.13 37 519.03 Error 

quality of life 

.73 .001 5.26 6.88 1 6.88 Pre-test 

.71 .001 9.85 1228.98 1 1228.98 Group 

   5.01 37 31.38 Error 
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phenomenon shaped, reproduced, and 

learned through social measures. 

Through exercise and learning new 

skills, older adults gain increased 

confidence and capability, leading to 

improved physical, mental, and 

emotional health. Regular physical 

activities enable older adults to maintain 

their independence and contribute 

better socially, ultimately enhancing 

their quality of life. Due to prevalent 

disabilities, physical issues, and reduced 

mobility, older adults cannot benefit 

from intensive intermittent exercises to 

improve their cognitive and motor 

issues. Based on the results of the 

current study, people working in this 

field are recommended to implement a 

low-cost exercise program that 

simultaneously focuses on cognitive and 

motor aspects, such as perceptual-motor 

exercises, to achieve better performance 

considering older adults’ conditions and 

environmental facilities. 
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 چکیده 

است که   دوران سالمندی  در  تغییرات شایع  از  زندگی  افت کیفیت  و  اختلالات شناختی 

می اختصاص  خود  به  را  مشکلات  از  وسیعی  بسیار  سطح   شیافزا  یبرادهند.  طیف 

 را شناخت.  آنان  یازهایو ن  طیشرا  دی، باو عملکرد جمعیت رو به رشد سالمندان  سلامت

با حاضر  پژوهش  ادراکی   اثربخشیهدف    بنابراین  منتخب  حافظه -تمرینات  بر  حرکتی 

آزمایشی با طرح این پژوهش به روش نیمه .زنان سالمند انجام شد  گیزند تی فیکاری و ک

. جامعه آماری این پژوهش شامل تمامی زنان  بود  با گروه کنترل  آزمونآزمون پسپیش

بودند.  فعال ساکن در مراکز نگهداری سالمندان شهر تهران    ریغ  سال  60بالای    سالمند

پژوهش شامل به مطالعه   و  در دسترس   صورتبه نفر    40نمونه  براساس معیارهای ورود 

به و  گمارش شدندانتخاب  آزمایش  و  کنترل  گروه  دو  در   کنندگان شرکت.  طور تصادفی 

و حافظه سازمان جهانی بهداشت  زندگی    تیفی، کنیشناختی فولشت  توضعی  نامهپرسش

در    ای در هفته،دقیقه  45، سه جلسه  هشت هفته  آزمایشگروه  .  کردند  لیوکسلر را تکم

ادراکی تمرینی  کردند.-برنامه  شرکت  کنترل   حرکتی  مدت  گروه  این  های  تیفعال  در 

ها پرسشنامه   اً، هر دو گروه مجددنییبرنامه تمراتمام    روزمره خود را انجام دادند. پس از

  SPSSنرم افزار   در  تک متغیره  انسیکووار  لیتحلها از  داده   لیتحل  یکردند. برا  لیرا تکم

دهنده  نشان  ینیبعد از مداخله تمر  یآمار  لیتحل  جی. نتا(P≤ 05/0)  استفاده شد   20نسخه  

معن پسیبهبود  نمرات  گروه  دار  متغ  آزمایشآزمون  کار  ریدر  و (  P=007/0)  یحافظه 

به (  P=001/0)  یزندگ  تیفیک توجه  با  بود.  کنترل  گروه  به  به    ،پژوهشنتایج   نسبت 

پ فردیم  شنهادیسالمندان  توان  به  توجه  با  مح  یشود  امکانات  تمر  ،یطیو    نات یاز 

 استفاده کنند. سلامت شناختی و جسمانی  یدر جهت ارتقا  یحرکت  -یادراک

 

 

 اطلاعات مقاله 
 سابقه مقاله 

 24/05/1402دریافت: 

 01/08/1402اصلاح: 

 10/08/1402پذیرش: 

 15/08/1402: چاپ الکترونیکی

 

ها کلیدواژه  
  ،یحافظه کار ،حرکتی-یادراک ناتیتمر

 انسالمند ،یزندگ تیفیک
 

 نحوه ارجاع به مقاله
  اثربخشی تمرینات (.  1402) م.   ، آذر فغفوری 
  و ی  کار  بر حافظه  حرکتی -ادراکی  منتخب 
سالمند  زندگی  کیفیت    شناسی روان .  زنان 
 . 293-310(،  3) 9پیری،  

 
 نویسنده مسئول  *

 آذر معصومه فغفوری 

 

 پست الکترونیکی 
m.faghfouriazar@yahoo.com 

 

https://doi.org/10.22126/jap.2022.8320.1660
https://orcid.org/0000-0002-5949-8064


 

 

 

 293-310، 3، شماره 9، دوره 1402شناسی پیری، روان  فغفوری آذر 298

سالمندی فرآیندی است که در آن تغییراتی عمیق در ابعاد 
به فرد  اجتماعی  و  جسمانی  می روانی،  این  وجود  در  آید. 

را شناخت   1مرحله باید نیازها، انتظارات و توقعات سالمندان 
آن  از  سلامت  سطح  افزایش  برای  کرد  و  استفاده  ها 

گوناگونی  (.  1395)محمدی،   عوامل  سالمندی  دوران  در 
ناتوانی بیماری و  2شناختی های  نظیر  مزمن، جسمی،  های 

کم کاستهانزوا،  و  اجتماعی  حمایت  میزان  شدن  شدن 
سالمندان، در  زندگی  استقلال  تاثیر   3کیفیت  تحت  را  آنها 

می باقرار  امروزه  به   دهد.  امید  میزان  بالارفتن  به  توجه 
طول و  مداخلات    ،عمر زندگی  زندگی،  کیفیت  به  توجه 

ویژه جایگاه  از  سلامتی  و  است بهداشتی  برخوردار  ای 
پیشرفت  (.1393  )هاجری، سایه  در  با جهان  پزشکی،  های 

با  کردن  زندگی  و  است  مواجه  سالمند  جمعیت  افزایش 
کیفیت بالا در طول عمر، دغدغه اصلی در قرن حاضر است 

اختلالات شناختی 1395،  رستار   ی ودهکرد  پور)حسن    .)4 
یکی از مشکلات شایع در دوران سالمندی است که طیف 

می اختصاص  خود  به  را  مشکلات  از  وسیعی  دهد بسیار 
همکاران،   و  می2015)وانگ  نشان  مطالعات  که (.  دهد 

افراد    5حدود   سال و بالاتر به نقص شناختی   65درصد از 
)فاروکی و فاروکی،  واضح گرفتار می (. در این  2015باشند 

فرآیند  یک  حافظه،  کاهش  نظیر  شناختی  اختلالات  سن 
عملکردهای  شناختی و  آید. تغییرات روانطبیعی به شمار می

می  کاهش  به  شروع  حافظه  عقلی  اولیه،  مراحل  در  و  کنند 
نماید )آخوندزاده  کوتاه مدت شروع به تباهی و کند شدن می 

 (.1398؛ توکلیان اکبری،  1393و آخوندزاده، 
نظریه   ولفورد،  براساس  و  )بیرن  زمان 1965سالمندی   ،)

می کاهش  سالمندان  در  محیطی  محرک  به  که  پاسخ  یابد 
مربوط است.   5این موضوع به افت عملکرد در حافظه کاری 

حافظه کاری، هسته اصلی فعالیت شناختی سطح بالا مانند 
ه است؛ همچنین نقش اساسی  ألاستدلال منطقی و حل مس

)توکلیان  دارد  اجتماعی  تعاملات  و  هیجانات  تنظیم  در 
(. هنگامی که شما اطلاعاتی را مرور ذهنی، 1398اکبری،  

یادآوری می از حافظه بازیابی و  کنید در واقع آن اطلاعات 
می انتقال  شما  کاری  حافظه  به  مدت  و بلند  )تنگ  یابد 

 اصلی   هایبخش از  یکی  کاری  حافظه (. 2009پوسنر، 

 
1 elderly 

cognitive disabilities 2 
3 quality of life 

cognitive disorders  4 
5 working memory 

موقتی   پردازش  و  حفظ  وظیفه  که  است  انسانی  حافظه 
اطلاعات برای انجام یک رشته از تکالیف پیچیده شناختی 
نظیر فهمیدن، استدلال کردن و یادگیری است و نه فقط به  
ذخیره سازی و اندوزش آنها، بلکه دستکاری فعال و استفاده 
از اطلاعات تأکید دارد. هر تکلیف که برای سنجش حافظه  
طور   به  که  بخواهد  فرد  از  باید  باشد  شده  طراحی  کاری 
همزمان دو کار را انجام دهد، اول نگهداری مقدار محدودی 
از اطلاعات در یک دوره زمانی بسیار کوتاه، دوم انجام یک  
اندرید،   و  )بدلی  تکلیف  کردن  کامل  برای  ذهنی  عملیات 

مطالعات نشان داده اند که کاهش عملکرد حافظه    (.2000
سالمندی  در  دوگانه  تکالیف  در  عملکرد  کاهش  با  کاری 
رابطه دارد؛ علاوه بر این اجزای کارکردهای اجرایی مرتبط  

و   یان؛  2021با تعادل شامل حافظه کاری )وو و همکاران،  
همکاران، 2022همکاران،   و  )ورهاگن  توجه  و  تقسیم   ،)

( و کنترل بازداری است )متقی قمصری و همکاران،  2019
یک  2022 است  ممکن  کارکردی  اجزای  این  تمرین   .)

بی از  جلوگیری  برای  مهم  در راهبرد  ناپایداری  و  تعادلی 
؛ وو و همکاران، 1399سالمندان باشد )پروین و همکاران،  

2021( همکاران  و  بری  حافظه 2010(.  تمرینی  برنامه   )
به   را  آن  انتقال  و  کردند  اجرا  سالمندان  در  را  کاری 

بیناییتوانایی کاری  حافظه  شامل  مشابه  و    -های  فضایی 
(  2014)  اسکردرو    ولکرز  حافظه کوتاه مدت مشاهده کردند.

مطالعه فعالیت  ایطی  بدنیاز  مداخله  های  عنوان   ی ابه 
حرکت  کیتحر  یبرا فعال  یعملکرد  )  تیو  در  EEGبتا   )

آنان سالمند    گانکنندشرکت پژوهش  نتایج  کردند.  استفاده 
  ی ممکن است فعال ساز  حاکی از این بود که فعالیت بدنی
افزا سالمندان  در  را  مغز  ا  ؛دهد  شیقشر  بر    ن ی علاوه 

برایم حرکت  تیتقو  یتواند  عمل   یحافظه  سالمندان  در 
تمرینات ( با اجرای  1401همچنین خدایی و همکاران )  کند.

توجه    شاهد  ،شناختی  و  تمرکز  حافظه  دبهبود   سالمندان ر 
خفیف   آلزایمر  به  همکاران   نرایا  بودند.مبتلا  و  دوست 

دنبال  مشاهده کردند  (  1393) به  مردان سالمند  که حافظه 
. کرد  دایپ  یداریبهبود معن  وگا،یو    یهواز  نیدوره تمر  کی

اثرات ورزش شدید بر   (2021و همکاران ) اتنیر    در مطالعه
نتایج   بررسی شد.  میانسال و سالمند  بزرگسالان  حافظه در 
نشان داد که ورزش برای افراد سالم میانسال و سالمند به 

)   هیهساز طرفی  کند.  حافظه کمک می  ( 2016و همکاران 
 بر  زیاد  وبا شدت متوسط    یورزش مقاومت  ریتأث  یبررس  به

پرداختند. طبق نتایج این   مسن  و  جوان  مردان  کاری  حافظه
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پس از ورزش   تریسریع  یهاواکنشمردان مسن  مطالعه،  
 کاری افظه  حشان دادند.  از خود ن با شدت متوسط    یمقاومت

عملکردها و   گرید  یشناخت  یبا  پردازش  سرعت  مانند 
تکال  رییتغ  یتوانمند   ی،ابیتیموقع  و  یبازدار  ف،یدادن 

 هاکه افت کارکرد آن  مرتبط هستند  طور کاملبه   یریادگی
زندگ  یتوجه  قابل  ریتأث م  یبر  بنابرایسالمندان   نیگذارد. 
سالمند  مسائلو  ت  لامس به  کاهش    یمربوط  مانند 

شود ی م  یمهم تلق  لیدل  ن یبه ا  هاآن  یشناخت   یهایتوانمند
ناتوان سالمندان    هایتی فعال  بر  یشناخت  یهایکه  روزانه 

  نیاکند.  ها را نیازمند کمک و مراقبت میو آن   اثرگذار است
شناختلامشک روانلاع  ،ی ت  بار  بر  آن، وه  اجتماعی  و  ی 

هزینه مانند  دیگری  بهمشکلات  را  بالا  درمانی  دنبال های 
است  آن  با  متناسب  مداخلات  نیازمند  جهت  این  از  دارند. 

  ی حافظه کار  کاهش(. همچنین  1400)مرادی و همکاران،  
تنظ است  جانیه  فیضع  میبا  همراه  احساسات    که   و 

 تیفیک  و  یمت روان لابرس  یو مخرب  یمنف  راتیتأث  تواندیم
 (. 2010 و جورمن، بی)گوتل سالمندان داشته باشد یزندگ

زندگی  کیفیت  جهانی،  بهداشت  سازمان  تعریف  براساس 
زندگی وضعیت  از  فرد  هر  برداشت  از  است  با عبارت  اش 

ای که در آن زندگی توجه به نظام ارزشی و فرهنگ جامعه
داده می این  رابطه  همچنین  اهداف، کند؛  انتظارات،  با  ها 

کیفیت الویت بر  سکونت  محل  و  درآمد  میزان  سن،  و  ها 
)فولادوند،   هستند  تأثیرگذار  افراد  این 1395زندگی   .)

سلامت   با  زندگی  کیفیت  مفهوم  دارد  تأکید  سازمان 
جسمانی رابطه بسیار تنگاتنگی دارد. به عبارت دیگر میزان  
سلامت جسمانی بر میزان کیفیت زندگی تأثیرگذار است و  

)ناظمی سجزی،   بهداشت جهانی (.  1397بالعکس  سازمان 
بعد جسمانی که   :داندکیفیت زندگی را شامل چهار بعد می

دارو،  مصرف  خواب،  تغذیه،  خستگی،  ناراحتی،  درد،  شامل 
بعد اجتماعی که ؛  های روزانه استپزشکی و فعالیت سابقه

عملکردهای و  ارتباطات  اجتماعی،  حمایت  مانند   مواردی 
گیرد؛ بعد روانی که به مسائلی می   عاطفی و جنسی را در بر 

تفکر، باورها،  نفس،  عزت  آموزش،  مانند  شناختی،  موارد 
می پرداخته  احساسات  و  حافظه  محیطی   .شودتمرکز،  بعد 

فعالیت فیزیکی،  محیط  اجتماعی،  محیطی  امنیت،  های  که 
و فراغت  می اوقات  بر  در  را  مالی  پور،  منابع  )یزدان  گیرد 

تع مهمترین  (.  1388 زندگی کننده  ن ی  ـی عامـل  در   کیفیت 
بررس  لامتی س   سـالمندان  که    نشـان   هـا ی است.  است  داده 

افزا   ی متلا س  م ـ  ش ی با  کـاهش  و   ی )رجب   ابـد ی ی سن 

افزا.  ( 1396همکاران،   اخت  ش ی با   یل عملکرد جسمانلا سن، 
 ازی ل، ن لا حفظ استق  یی آن بر توانا   ی منف   اثر شود و  ی م   شتر ی ب 

افزا  را  کمک  می می   ش ی به  امر  این  کاهش   تواند دهد.  در 
همکاران، باشمؤثر    سالمندان   ی زندگ  ت یف ی ک  و  )احمدی  د 

کننده میزان و تأثیر بینی تواند پیش (. کیفیت زندگی می 1396
ناتوانی بیماری  ها و سنجش سلامت روانی در ها، صدمات و 

 (.1396شفیعی،  ویژه سالمندان باشد )عسگری و جوامع و به 
( همکاران  و  عطادخت  پژوهش  بررسی 1397نتایج  در   )  

ارتقا  زندگی  سبک  پیش  ءنقش  در  سلامت  بینی دهنده 
سالمندا در  زندگی  که  کیفیت  داد  نشان  بدنی فن  عالیت 

برای کیفیت زندگیمعنی  بینپیش بود.   داری  در سالمندان 
دهد های روزمره به سالمندان این امکان را می انجام فعالیت

که استقلال خود را حفظ کنند و مشارکت اجتماعی بهتری 
زندگی   کیفیت  بهبود  باعث  خود  این  که  باشند  داشته  نیز 

می و همکاران،  سالمندان  )بری  راستا 2010شود  این  در   .)
مقایسه شده که عملکرد فعالیت بدنی در افراد مسن نه تنها  

ها بلکه در عملکرد در شرایط جسمانی و کیفیت زندگی آن
همکاران،  و  )نسیمنتو  است  بوده  مفید  نیز  آنها  شناختی 

2016( همکاران  و  تاگوچی  مطالعه  در  طرفی  از   .)2010 )
از   در    12پس  واضحی  تفاوت  هیچ  ورزشی،  تمرین  ماه 

گروه اندازه بین  در  زندگی  کیفیت  و  گیری  آزمایش  های 
رابطه مثبت  به    (2015)کنترل مشاهده نشد. یاگلی و اولگر  

کیکیزیف  یها تی فعال  نیب  یدار یمعن مفهوم  با   ت یفی، 
 . دست یافتند یو افسردگ یزندگ

کیفیت  درمان  و  حافظه  کارکردهای  ارتقای  برای  زیادی  های 
به  سالمندان  در  گواداگنی  زندگی  جمله  از  است.  رفته  کار 

 (2020 ( دوریس  و  سانگ  و  دوره  2019(  یک  سالمندان  به   )
تمرین هوازی دادند و تأثیر آن را روی حافظه و کیفیت زندگی  

( و  2021دار دیدند. جوفری سالدیا و همکاران ) سالمندان، معنی 
( نیز تمرینات ورزشی سبک چند جزئی  2021لی و همکاران ) 

را بر حافظه و کیفیت زندگی مؤثر دیدند. همچنین مجرد آذر  
دهقانی قره  و  ) باغی  )   نات ی تمر اثر    ( 1401زاده  ثبات  ادراکی 
 دار دیدند.  ی( را بر حافظه کاری سالمندان معنی رگ ی خ 

جمله  از  که  آنجا  از  شده،  انجام  مطالعات  به  توجه  با 
زندگی روش  و کیفیت  بهبود وضعیت حافظه  در  مؤثر  های 

این   در  است،  ادراکی  و  حرکتی  تمرینات  انجام  سالمندان، 
تأثیر   ادراکیمطالعه  ترکیبی    حافظه  بر  1حرکتی   -تمرینات 

مورد بررسی قرار گرفته    سالمندان   یزندگ  تیفیو ک  حرکتی

 
1 cognitive-motor exercises 

https://jap.razi.ac.ir/article_1002_95c4fa89589ff102cf5b26750ae19b54.pdf
https://jap.razi.ac.ir/article_1002_95c4fa89589ff102cf5b26750ae19b54.pdf
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پژوهش در  بر  است.  پژوهشگر  تمرکز  شده،  انجام  های 
کارکرد بر  یا حرکتی  ادراکی  تمرینی  از یک روش   استفاده 

تمرین  و  است  بوده  سالمندان  زندگی  کیفیت  و  حافظه 
و    یمانی اسلترکیبی مورد بررسی قرار نگرفته است؛ چنانچه  

و  رایمور روی بر کیفیت زندگی،تأثیر پیاده (2020همکاران )
( و   (2020همکاران  بر حافطه کاری  آب  در  تمرینات  تأثیر 

زندگی )  ،کیفیت  همکاران  و  و  و    (2012پرنامباکو  تولاک 
 ( و    (2018همکاران  زندگی  کیفیت  و  بدنی  فعالیت  رابطه 

ای  ( تأثیر تمرینات ادراکی و رایانه1400مرادی و همکاران ) 
بر حافظه را در سالمندان مورد بررسی قرار داده و نتیجه را 

 دار به دست آوردند. معنی
ها، پژوهشگران معتقدند که سالمندان به دلیل شیوع ناتوانی

برخی   و  تحرکی  کم  افزایش  جسمانی،  مشکلات 
نمیمحدودیت ادراکی  ها  و  بدنی  متناوب  تمرینات  از  توانند 

سنگین جهت بهبود مشکلات شناختی و حرکتی خود بهره  
محدودیت و  مشکلات  این  دنبال  به  از  ببرند.  بسیاری  ها 

خانواده و  بیماریسالمندان  تبعات  درگیر  آنان  های  های 
شوند. های ناشی از درمان میجسمی و شناختی و نیز هزینه

دست برای  رو  این  برنامه  از  کاربرد  بهتر،  عملکرد  به  یابی 
جانبه   چند  اثرات  دارای  و  ساده  ایمن،  هزینه،  کم  تمرینی 

حرکتی که بر هر دو جنبه    -همانند تمرینات منتخب ادراکی
شناختی و حرکتی تمرکز کند و نیز قابل اجرا با حداقل فضا  
همکاران،  و  )پریرا  دارد  ضرورت  باشد،  ورزشی  امکانات  و 

تأثیر  2019 بررسی  دنبال  به  پژوهش  این  اساس  این  بر   .)
حرکتی بر حافظه کاری و کیفیت   -تمرینات منتخب ادراکی

فرضیه  بود.  سالمندان  از  زندگی  عبارتند  مطالعه  این  های 
( ادراکی1اینکه  تمرینات  کاری  -(  حافظه  بر  حرکتی 

( و  است  مؤثر  ادراکی2سالمندان  تمرینات  بر  -(  حرکتی 
 کیفیت زندگی سالمندان مؤثر است.

 روش

 کنندگان طرح پژوهش و شرکت
پژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی و از لحاظ روش نیمه  

  بود. آزمون با گروه کنترل  پس -آزمونآزمایشی با طرح پیش 
زنان   شامل  پژوهش  این  آماری   60بالای    سالمندجامعه 

در    ریغ  سال ساکن  تهران  ها خانه فعال  شهر  سالمندان  ی 
آنها   میان  از  که  از    نفر  40بودند  یکی  مقیم  سالمندان  از 

اساس خانه بر  سالمندان  و نمونه   های  دسترس  در   گیری 
به انتخاب و  به مطالعه  طور تصادفی در دو معیارهای ورود 

 های ورود بهملاک  گروه آزمایش و کنترل گمارش شدند.

تر از نقطه برش در  نمره پایین  ( کسب1مطالعه عبارت از )
)نامهپرسش آزمون،  پیش  در  نداشتن  2ها  بدنی(   تمرینات 
( داشتن 4، )نسبیعمومی  سلامت  ( برخورداری از  3)،  مداوم

( و  نوشتن  و  خواندن  حداقل   (5سواد  در  مشارکت  توانایی 
تمرینی  90 جلسات  ملاک   درصد  و  از بودند  خروج  های 

مطالعه شامل انجام فعالیت بدنی علاوه بر برنامه تمرینی و 
مکمل و  دارو  از  بدنی    یاستفاده  و  شناختی  وضعیت  در  که 

بود.   کند،  ایجاد  تداخل  و  تغییر  ی سن  ن یانگیمفرد 
آزمایش شرکت گروه  و   67/ 14  ±  04/5  کنندگان  سال 

کنترل  سن  نیانگیم گروه  میانگین    65/66  ±  50/5ی  بود. 
شرکت آزمایش  وزن  گروه    61/ 05  ±  14/ 02کنندگان 

بود.  45/64 ± 07/10وزن گروه کنترل  نیانگیمکیلوگرم و 
آزماشرکتقد    نیانگیم گروه   ±  9/ 81  شیکنندگان 

و  سانتی  37/158 گروهشرکت  قد  نیانگیممتر   کنندگان 
 بود. 22/156 ± 09/11کنترل 

 ابزار 

معاپرسش آزمون    این  .1شناختی   تیوضع  نهینامه 

از    ( ساخته شد و1975تین ) شتوسط فول ترین متداولیکی 
شناختی   ابزار اختلال  سطح   شناخته  غربالگری  در  شده 

می کارکردهای   .باشدجهان  ارزیابی  با  پرسشنامه  این 
شناختی فرد را   تی برآورد کلی از وضع یک مختلف شناختی،

می دارد    30،  دهدارائه  چهارسؤال  دارای   اسیمقزیر  و 
و  ثبت،  یابی،تیموقع) یادداری  توجه  و  است.محاسبه    در   ( 

ه  کنندهشرکتکه    یصورت ح  چیدر  از    فوق ی  هاطهیکدام 
نمره باشد  نداشته  بود  30  کل  مشکل  ب  .خواهد    نینمرات 

 است   یجزئ   یشناخت  یهابیآس  وجود  انگریب  25تا    20
ابزار در    نیا  ییایو پا  ییروا(.  2018،  )متسامورونن و راسانن

سنج  مختلف  مطالعات تمام  دهیبارها  در  که  است  ی شده 
ا  یپزشکروان  کتب برا  نیاز  معتبر    ت یوضعی  ابیارز  یابزار 

م  یشناخت همکاران    شود.یاستفاده  و  فولشتین  مطالعه  در 
آزمون  1975) این  پایایی  این    88/0(  پایایی  شد.  محاسبه 

اعلام    0/ 98(  1392آزمون در مطالعه معصومی و همکاران )
( در پژوهش خود با عنوان  1387شد. فروغان و همکاران )

هنجاریابی معاینه مختصر وضعیت شناختی سالمندان شهر 
رضایت آزمون  این  روایی  که  دادند  نشان  بخش تهران، 

  ه ی( با عنوان ته1386و همکاران )  انیدیدر مطالعه ساست.  
تع فارس   نییو  نسخه  کوتاه وضع  یاعتبار   ، ی ذهن  تی آزمون 
قابل    ییدهنده روابه دست آمد که نشان  97/0مقدار    ییروا

 
1 mini–mental state examination (MMSE) 



 

 

 

 زندگی  کیفیت و حافظه  بر حرکتی-ادراکی تمرینات    
 

 293-310، 3، شماره 9، دوره 1402پیری،  شناسیروان  301

پرسش  آمارقبول  نظر  از  همچن  ینامه  تع  نیاست،   نییدر 
ضر  یداخل  ییایپا برا  یآلفا  بیپرسشنامه،  کل   یکرونباخ 

آمد.  81/0آزمون   دست  پژوهش،  در    به   نیا  ییایپااین 
 گزارش شد.  47/0  کرونباخی نامه با روش آلفاپرسش

 . 1سازمان جهانی بهداشت   زندگی   ت ی ف ی نامه ک پرسش 
نامه را سازمان جهانی بهداشت طراحی نموده و این پرسش

گویه   26دارای   است.  پرسش سؤال  این  چهار  های  نامه 
می را  کلی  نمره  یک  و  مقیاس زیرمقیاس  زیر  ها سنجند. 

و   اجتماعی  روابط  روانی،  شامل سلامت جسمانی، سلامت 
کلی  وضعیت  ابتدایی،  سؤال  دو  است.  محیط  سلامت 

می را  زندگی  کیفیت  و  گویهسلامت  روی سنجند.  بر  ها 
گزینه پنج  درجهب  وای  مقیاس  ارزیابی    5  ات  1بندی  ا 

شوند. در مقایسه با میانگین نمرات سؤالات، نمره بالاتر می
مینشان بالاتر  زندگی  کیفیت  ی  هاپژوهشباشد.  دهنده 
روان  انجام مشخصات  مورد  در   کوتاه  فرمی  سنجشده 

اعتبار  نشان   پرسشنامه پا  ،یافتراقدهنده  محتوا،  یی  ایاعتبار 
ی  مت روانلا، س 80/0یکیزیمت فلاکرونباخ س  ی)آلفا ی  درون
اجتماع76/0 روابط  محلامس  و  0/ 66ی ،  و 0/ 80طیت   )
،  77/0در حیطه سلامت فیزیکی    ییبازآزما  یی به روش ایپا

روانی   سلامت  حیطه  اجتماعی  0/ 77در  روابط  حیطه  در   ،
با  و در حیطه سلامت محیط    75/0 سیفی  )  بود  84/0برابر 

  ی با روش آلفا   ییایپادر ایران  (.  1395گندمانی و همکاران،  
روان لام س   طه ی ح   در   اس ی مق   ن ی ا   کرونباخ  روابط  0/ 77ی  ت   ،
س 0/ 75ی  اجتماع  مح لام س و    0/ 77ی  ک ی ز ی ف   ت لام ،  یط  ت 

(. در  1401یوسفی افراشته و مرادی، ) شده است زارش  گ  0/ 84
 . زارش شد گ   0/ 73خ  کرونبا   ی آلفا   روش   ا ب   پایایی   پژوهش این  

وکسلر پرسش  حافظه  پرسش  .2نامه  را  این    د یو یدنامه 
آمر روانشناس  سال  ییکایوکسلر  یک    1939  در  عنوان  به 

حافظه    نییع  اس یمق ارزیابی  کردبرای  آزمون    این   . ابداع 
است که شامل آگاهی شخص در    اس یدارای هفت خرده مق

شخصی و  روزمره  مسائل  و    نسبت  آگاهی،  مورد  زمان  به 
ذهنی(یابیجهت)  مکان کنترل  تکرار    ،،  منطقی،  حافظه 

تداعی    رییو یادگ  نایییحافظه ب،  و معکوس   جلو  ارقام رو به
  15و انحراف معیار آن    100نمره این آزمون  میانگین    است.

  در حافظه  ضعفنشان  باشد    85زیر  نمره فرد  اگر    .باشدمی
همکاران،    است و  به ضرایب  .(2017)کینو   روش  پایایی 
  85/0تا  65/0  دامنه از هاخرده مقیاس  برای کرونباخ آلفای

 
1 The world health organization quality of life (WHOQOL-BREF) 
2 Wechsler memory scale (W.M.S) 

 اعتبار  برای ارزیابی .(1387قرار داشت )ساعد و همکاران،  
سازه برآورد مختلف هایروش  از  آزمون   استفاده  اعتبار 
خرده هاشاخص بین  متقابل همبستگی کردند.  و 
 از همبستگی  حکایت نیز وکسلر حافظه آزمون هایمقیاس 

 با  پایین و همبستگی باهم به ویژه هامقیاس خرده بین بالا 
مقیاس  نشان  دارد دیگر هایخرده   سازه  اعتبار دهندهکه 

 (.1397است )یزدانبخش و همکاران،   مقیاس  این  قابل قبول 

اعتبار   ارزیابی  بررسی در  پژوهش،  این  در  همبستگی    سازه 
بین خرده  داد ها و شاخص مقیاس متقابل  نشان  رابطه   ها  که 

 (.0/ 69تا    0/ 80داری با هم دارند )همبستگی معنی 

درمانی.   این    هبرنامپروتکل  در  استفاده  مورد  تمرینی 
بر ادراکی  پژوهش  تمرینات  و   هنوشتحرکتی    -اساس  ورنر 

گردید  (1388)  3رینی  بانتخاب  کل  ه.  مداخله  ،ی طور    ی ا هر 
فر نظر  از  را  سالمندان  چالش    یپردازش  یندها آیکه  دچار 

فر  یذهن به  را  آنها  و  وادارد،  ندآیکند  مسأله   تواندیم  حل 
مشورت با    یط  شود.  یحرکت-یعملکرد ادراک  تیموجب تقو

سالمند  طب  تمرینات    ،یمتخصص  حرکتی   -ادراکیاز 
آن رینی،  و  ورنر  توسط  شده  که  معرفی  تمریناتی  از  دسته 

شرایط شرکت این  مناسب  در دسترس  امکانات  و  کنندگان 
شدند.   انتخاب  بود،  تمرپژوهش  همه   ینیپروتکل  در 

تمر  کسانیجلسات   و  مراحل  جلسه،  هر  در  و   نات یبود 
م  یمشابه ابتدا.  شدیانجام  جلسات  دل  ییدر  ارائه    لیبه 

آشنا  یمقدمات  حاتیتوض عدم  زمان شرکت  ییو  کنندگان، 
 ی محتوا   1در جدول    .بود  تریطولان  یمقدار  ناتیانجام تمر

 .ه استشد ارائه کیجلسات به تفک

 روش اجرا 
برای انجام این پژوهش پس از هماهنگی با یکی از مراکز  
زن   سالمندان  برای  ابتدا  تهران،  در  سالمندان  نگهداری 
داوطلب، هدف و کلیات و اهمیت این پژوهش توضیح داده  
اخلاقی،   نکات  که  شد  داده  خاطر  اطمینان  آنان  به  شد. 

های شخصی آنان حفظ خواهد  سلامت و مشخصات و داده
رضایت آنان  در  شد.  آگاهانه  و  داوطلبانه  شرکت  نامه 

سپس   کردند.  امضاء  را  وضعپرسشپژوهش    ت ینامه 
تکم  تیفیشناختی، ک را  ند. کرد  لیزندگی و حافظه وکسلر 

نفر از داوطلبان   40آزمون، تعداد  پس از بررسی نمرات پیش
واجد شرایط بر اساس معیارهای ورود به مطالعه به عنوان 

  20طور تصادفی در دو گروه  کننده انتخاب شده و به شرکت

 
3 Werner & Rini    
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 1جدول 

 محتوای مراحل و تمرینات در هر جلسه

 محتوا هدف  مرحله

 گرم کردن
آمادگی برای انجام  

 تمرینات اصلی 
ها،  راه رفتن، درجا زدن، حرکات کششی دست و پا، چرخش رو به جلو و عقب دست

 چرخش کمر

 -ادراکیتمرینات 
 حرکتی

 
 تعادل 

ایستادن یک پا و دوپا روی سطح اتکای باریک با چشمان باز و بسته، راه رفتن روی 
 سطح اتکای باریک

 -تمرینات ادراکی
 حرکتی

هماهنگی دست و پا و  
 چشم 

ایستادن به صورت خبردار با چشمان باز و بسته، غلتاندن توپ روی خط صاف با هر دوپا،  
 حلقه پرتاب توپ در 

 -تمرینات ادراکی
 حرکتی

 های صفحه روی دیوارپرتاب دارت روی شماره رییگهدف

 -تمرینات ادراکی
 حرکتی

 ی حرکت تمیر
تایی به پهلوها،  حرکت پای ایروبیک مانند مارش/ گام هفت باز جلو و عقب/گام دو و سه 

 انجام جمع و تفریق همراه با درجا زدن   
 -تمرینات ادراکی

 حرکتی
 آگاهی فضایی زمانی بدنی 

 
 گرفتن و پرتاب توپ در فواصل و جهات مختلف

 -تمرینات ادراکی
 حرکتی

 حرکت به جهت گفته شده و برگشت به محل ابتدایی  ها،مخروط ان یاز م یگزاگیحرکت ز یابیجهت

 دست و پا و کمر راه رفتن و تمرینات کششی برگشت به حالت اولیه کردن سرد

 ، پژوهش  جهت انجامد.  ننفره آزمایش و کنترل گمارش شد
هفته،   آزمایش گروه    کنندگانشرکت هشت  مدت    به 

ه  در برنام  قهیدق  45ای سه جلسه و هر جلسه به مدت  هفته
ک شرکت  شامل  ردتمرینی  تمرین  جلسه  هر   قه یدق  10ند. 

 5حرکتی و    -تمرینات ادراکی  انجام  قه یدق  30گرم کردن،  
پروتکل تمرینی در همه سازی بود.  آرام   و  سردکردن  قهیدق

تمرینات  و  مراحل  جلسه،  هر  در  و  بود  یکسان  جلسات 
می انجام  ارائه  مشابهی  دلیل  به  ابتدایی  جلسات  در  شد. 

شرکت آشنایی  عدم  و  مقدماتی  زمان توضیحات  کنندگان، 
طولانی مقداری  تمرینات  بود.  انجام  سالن    ناتیتمرتر  در 

 ی تاتم   یهاسالمندان که با تشک  یاجتماعات مرکز نگهدار
ن مورد  ابزار  تمر  یبرا  ازیو  ایمن    زیتجه  ناتیانجام  شده  و 

  4تمرینات در حضور و با راهنمایی و نظارت  بود انجام شد.  
کنندگان بیمه ورزشی شدند  آزمونگر برگزار شد. تمام شرکت

مراقب   و  حاضر  عمومی  پزشک  یک  جلسات،  تمام  در  و 
شرکت بود.سلامت  مشکل    کنندگان  بروز  مشاهده  با 

و   عمومی  از    ایسلامت  کننده  شرکت  شخصی،  انصراف 
تمر م  ینیبرنامه  تمرین،   .شد یحذف  جلسه  چهارمین  در 

کنندگان گروه آزمایش به دلیل ابراز درد در  یکی از شرکت
شد. گذاشته  کنار  تمرینات  انجام  ادامه  از    زانو 

فعال  گروه  کنندگانشرکت مدت  این  در  های  تیکنترل 
منظم ورزشی دیگری    و  مؤثر   تیند و فعالادروزانه را انجام د

هر دو   کنندگانشرکتاز گذشت هشت هفته،    پس  .ندداشتن
زندگی را   تیفیک  نامه حافظه وکسلر وپرسش   اًگروه، مجدد

ها تجزیه و تحلیل دادهپژوهش برای    نیدر ا  .کردند  لیتکم
های آمار توصیفی و تحلیل کوواریانس تک متغیره از روش 

از    شد و  گرفته  نظر  در  0/ 05داری  یسطح معناستفاده شد.  
 . داستفاده ش 20نسخه   SPSSنرم افزار 

 ها یافته

متغیرهای حافظه کاری شاخص  2در جدول   های توصیفی 

پیش مراحل  در  زندگی  کیفیت  پس و  و  آزمون آزمون 

 های آزمایش و کنترل گزارش شده است.گروه

جدول   به  توجه  پیش2با  مرحله  در  از  ،  پیش  و  آزمون 

مداخله تمرینی در گروه آزمایش، میانگین نمرات متغیرهای 

حافظه کاری و کیفیت زندگی در دو گروه، تفاوت زیادی با 

ادراکی حرکتی در   -هم ندارند، ولی پس از انجام تمرینات 

گروه   این  در  متغیر  دو  این  نمرات  میانگین  آزمایش،  گروه 

ای داشته است.  طبق طرح پژوهشی  افزایش قابل ملاحظه

کوواریانس آزمون   از برای  تک تحلیل    و  تجزیه متغیری 

همسانی   یبرا   .شد استفاده نتایج تحلیل از  اطمینان 

در  واریانس لویندو  ها  آزمون  از  شد.    گروه  طبق استفاده 

معن  نیا  جهینت سطح  بوده  05/0 از  یدار یآزمون،   بالاتر 

(566/0p=) همگنی فرض ش یکه پ است  یمعننیبد نیو ا 



 

 

 

 زندگی  کیفیت و حافظه  بر حرکتی-ادراکی تمرینات    
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  2جدول 
 و کنترل  آزمایش در دو گروه های توصیفی متغیرهای حافظه کاری و کیفیت زندگیشاخص

 متغیرها
 گروه آزمایش 

 
 گروه کنترل 

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش
 انحراف استاندارد  ± نیانگیم انحراف استاندارد  ± نیانگیم انحراف استاندارد  ± نیانگیم استاندارد انحراف  ± نیانگیم

 ی حافظه کار 
 ی زندگ تیفیک

91/5 ± 25 

14/11 ± 6/109 

27/17 ± 62/60 

34/16 ± 69/134 
 

75/3 ± 12/26 

7/12± 8/106 

33/6 ± 46/25 

19/15 ± 33/107 
 

همچنین در این پژوهش   .بود  دو گروه برقرار  یها انسیوار
از آزمون    در دو گروه  هابرای بررسی نرمال بودن توزیع داده

استفاده ویلک  سطح    .شد شاپیرو  آزمون،  این  نتیجه  طبق 
متغ  داریمعنی دو  بالاتر    05/0از    پژوهش  ه وابست  ر یدر هر 

 =101/0pو کیفیت زندگی    =p  089/0بوده )حافظه کاری  

داده  بدین معنی است که توزیع  این  به  ( و  ها در هر گروه 
بود. طبیعی   ی همگن)  انسیاروکو  لیتحل  مفروضه   صورت 

تعامل  یبررس  قیطر  از  (ونیرگرس  بیضرا   ر یمتغ  یاثر 

پ و  پس   ریمتغ  هر  آزمونش یمستقل  بر  آن  وابسته  آزمون 

در   05/0در سطح    F  زانی م  نشان داد که  جینتا  .انجام شد

کاری    ریمتغ در   [=075/0P=  91 /1F  >05/0]حافظه  و 

زندگی   دار معنی  [=197/0P=  14/2F  >05/0]کیفیت 
های آزمون تحلیل کوواریانس نبود. طبق برقراری مفروضه

برای متغیری،  اثربخشی تک  ادراکی بررسی  -تمرینات 
حرکتی کل نمره بر حرکتی زندگی و حافظه   از کیفیت 

 .شد استفاده تک متغیری کوواریانس تحلیل

 3جدول 

 کنترلهای آزمایش و آزمون گروه پسو کیفیت زندگی در  متغیر حافظه کاریبرای مقایسه  اریانسوکو لیتحلنتایج 

 متغیر وابسته
 

منبع 
 تغییرات 

مجموع 
 مجذورات 

 درجه 
 آزادی 

میانگین  
 مجذورات 

F 
 سطح 

 داری معنی
 اندازه

 اثر  

 حافظه کاری 
 آزمونپیش

 گروه
 خطا 

7/412 
12/305 
03/519 

1 
1 
37 

7/412 
12/305 

13/5 

06/7 
7/11 

 

007 /0 
007 /0 

 

88/0 
79/0 

 

 کیفیت زندگی 
 آزمونپیش

 گروه
 خطا 

11/289 
24/201 
5/396 

1 
1 
37 

11/289 
24/201 

01/5 

26/5 
85/9 

 

001 /0 
001 /0 

 

73/0 
71/0 

 
 

جدول   از    3در  آمده  بدست  نتایج  تحلیل طبق    آزمون 
نشان   کوواریانس متغیرها(  از  کدام  هر  )برای  متغیری  تک 

های آزمایش و داده شد که در متغیر حافظه کاری بین گروه 
  -داری وجود دارد؛ یعنی تمرینات ادراکیکنترل تفاوت معنی
توجه   با  حرکتی  نیانگیم  بهحرکتی  حافظه  گروه   نمره 

م  (62/60)  شیآزما به  حرکت  نیانگ ینسبت  حافظه   ینمره 
کنترل  پس  (46/25)  گروه    افزایش موجب  آزمون،  در 

میزان    شده است.  شیآزما  در گروه  حافظه حرکتیدار  یمعن
های فردی  درصد تفاوت  88است، یعنی    88/0تأثیر برابر با  

ادراکی تمرینات  تأثیر  به  مربوط  کاری  حافظه  نمرات  -در 
می فرضیه باشد.  حرکتی  بر   پژوهش اول بنابراین  مبنی 

ادراکی تمرینات  تأیید -اثربخشی  کاری  حافظه  بر   حرکتی 

حرکتی با   -تمرینات ادراکی شدکه نشان داده شد. همچنین
زندگی  نیانگیم  بهتوجه   کیفیت  آزما  نمره   شیگروه 

م  ( 134/ 69) به  زندگینمره    نیانگینسبت  گروه   کیفیت 
پس  (107/ 33)  کنترل دار  یمعن  افزایشموجب  آزمون،  در 

  تأثیر برابر میزان شده است. شیآزما در گروه کیفیت زندگی
 در نمرات  فردی هایتفاوت درصد 73 یعنی است، 73/0 با

زندگی ادراکی تأثیر به مربوط  کیفیت  حرکتی -تمرینات 
فرضیه  باشد.می اثربخشی  پژوهش دوم بنابراین  بر  مبنی 

 . د ش تأیید حرکتی بر کیفیت زندگی-تمرینات ادراکی
 گیریبحث و نتیجه 

عملکردها  در  سن  رفتن  بالا  روان  یکیولوژیزیف  یبا    ی و 
ا اختلال  نامطلوب  شودی م  جادیسالمندان  اثر  م  یو    زان یبر 
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م فرد  ا  ،گذاردیاستقلال  برا  نیاز  سالمند  فرد  انجام   یرو 
ن  یکارها  د  ازمندیخود  همشودیم  گرانیکمک  امر   نی. 

ک افت  م  یزندگ  تیفیباعث  )محمدیسالمند   ، ی شود 
دوران سالمند  یزندگ  تیفی(. ک1395 ت  یدر  سه    ریثأتحت 

جسمان سلامت  مهم  ه  ،یعامل  سلامت    یجانیسلامت  و 
به    (. 1398  ان، ی )توکل   است   ی شناخت  سالمندان،  از  بسیاری 
های  های یادگیری مهارت های مختلف خود را از موقعیت بهانه 

مهارت  تمرین  حتی  و  دور  جدید  شده  آموخته  قبل  از  های 
طریق    کنند. می  مهارت از  یادگیری  و  مداخلات  های  برخی 

بنفس  ،  جدید  اعتماد  و  استقلال  توانمندی،  احساس  سالمندان 
ذهنی و روانی  ،  کنند و به دنبال آن سلامت بدنی بیشتری می 

می  کسب  توانمندی،  و  کنند  بیشتری  و  احساس  شیوة  این 
برای  را  بهتری  می   آنان   زندگی  هدف کند فراهم  این  .   از 

ادراکی   نات ی تمر  اثربخشی  بررسی  پژوهش  حرکتی    -منتخب 
 .د بو   زندگی زنان سالمند   ت ی ف ی و ک   ی بر حافظه کار 
 ناتیتمر  که این بر مبنی مطالعه این اول فرضیه

د تأثیر زنان سالمن  یحرکتی بر حافظه کار  -منتخب ادراکی
شد   تأیید  ادارد،  مطالعات  افته ی  ن یکه  و    رانیا  با  دوست 

)(،  1393)  همکاران همکاران  و  و ،  (1399پروین  خدایی 
 ( )  (،1401همکاران  همکاران  و  و  2019پرییرا  وو   ،)
( )2021همکاران  همکاران  و  یان  و (،  2022(،  اتنیر 
، متقی قمصری  (2014)  اسکردر و    ، ولکرز( 2021همکاران )

 ( همکاران  مطالعه  2022و  با  و  همسو  همکاران    سیهه(  و 
می  (2016) یافته   باشد.غیرهمسو  این  تبیین  میدر  توان ها 

نظر  که  گفت اساس  ولفورد،  رنیبی  سالمند   هیبر  زمان   و 
مح محرک  به  م  یطیپاسخ  کاهش  سالمندان  که    ابدییدر 

مربوط است.   یموضوع به افت عملکرد در حافظه کار  نیا
ا شناخت  ن یدر  اختلالات  حافظه،    رینظ  یسن    ک یکاهش 
مبه  یعیطب  ندیفرآ و    دیآیشمار  ،  دزادهنآخو)آخوندزاده 

دوگانه    فیمطالعات، کاهش عملکرد در تکال  شتر ی(. ب1393
سالمند  کار  یدر  حافظه  عملکرد  به  م  یرا   دانند؛ یوابسته 
ا بر  تعادل    ییاجرا  ی کارکردها  یاجزا  نیعلاوه  با  مرتبط 

است.    یو توجه و کنترل بازدار  میتقس  ،یشامل حافظه کار 
راهبرد مهم    کیممکن است    یکارکرد  یاجزا  نیا  نیتمر
ب  یریجلوگ  یبرا ناپا  یتعادل ی از  باشد   یداریو    در سالمندان 

کاری عملکردی   هحافظ  صل ادر  (.2010)بری و همکاران،  
می کمک  فرد  هر  به  که  جنبهاست  تمام  در  تا  های  کند 

به و زندگی  مؤثر  کند  طور  فعالیت  و    نی)پرو  باکفایت 
ساده  یکی (.1399،  همکاران  هز  نیتراز  کم    نیترنه یو 

روانروش  مشکلات  درمان  در  حفظ    یشناختها  و 
انجام    ،یسالمندان از جمله حافظه کار   یشناخت   یکارکردها 

ب  یبدن  تی فعال امروزه  پ  شیاست.  است   شیاز  شده  محرز 
تمر بردن  ورزش   ناتیکه  بالا  با  فیزیولوژیکی  تأثیرات  با  ی 

اکسیژن مغزسطح  به  م  رسانی  مغز  ساختار  بهبود  تواند ی با 
و   سالمند   یبرا  ییدارو  یهاروش   نیگزیجامکمل  افراد 

همکاران  راییپر)باشد   ادراکی.  (2019  ،و  حرکتی -تمرینات 
با   توأم  شناختی   که  تکالیف  در   است   انجام  مهمی  نقش 

و   دارد  بهبود  یادگیری  و   -ادراکی فرایندهای  باعث  شناختی 
همکاران،  می   ای حافظه  و  )راکته  این (.  2014شود  نتیجه 

ت  را  نظریه  این  نیز  می أ پژوهش  مطلب مبین    و   کند یید  این 
تمرین که  ادراکی است  حافظ   در   حرکتی -ات  بهبود   هروند 

   سالمندان مؤثر بوده است.   کاری 
مبن  نیاوم  د  هیفرض ا  یمطالعه  تمر  ن یبر    ناتیکه 

ادراکی بر    -منتخب  زندگیحرکتی  سالمند   کیفیت  زنان 
تأ  ریتأث ا  د ییدارد،  که  مطالعات  افتهی  ن یشد  و    یبهرام  با 

 (   ی محمد (،  1397، عطادخت و همکاران )(1396همکاران 
آذرقره(1398)  یآباد  فیشر مجرد  دهقانی  ،  و  زاده باغی 

(،  2021(، لی و همکاران )2019(، سانگ و دوریس )1401)
، تولاک و (2012پرنامباکو و همکاران )(،  2020گواداگنی )
( )2018همکاران  همکاران  و  اسلیمانی  و  2020(،  یاگلی   ،)

( و جوفری سالدیا 2020)و همکاران    رایمور،  (2015)  اولگر
و همکاران    همسو و با مطالعه تاگوچی  (2021و همکاران )

می  (2010) یافته   باشد.غیرهمسو  این  تبیین  میدر  توان ها 
 ی زندگ   تیفیبندورا، ک  یاجتماع  یریادگی  هینظر  طبقگفت  

به  یاجتماع   یادهیپد که    ی اجتماع  یکارهاراه  لهیوس است 
از طریق    .(1969)باندورا،    شودیگرفته م  اد یبازنشر و    جاد،یا

تمرین و  مهارت  ورزش  یادگیری  جدیدو  سالمندان  ،  های 
کنند  احساس توانمندی، استقلال و اعتماد بنفس بیشتری می 

بیشتری کسب   روانی  و  بدنی، ذهنی  آن سلامت  دنبال  به  و 
توانمندی،  و  کنند  می  و  احساس  را    ه شیو این  بهتری  زندگی 

  ن ی همچن (.  2020)موریرا و همکاران،    کند فراهم می   آنان   برای 
فعال  ا بدنی    ی ها ت ی انجام  سالمندان  به  را    ن ی روزمره  امکان 

اجتماع   دهد ی م  کنند و مشارکت  را حفظ  استقلال خود    ی که 
  ی زندگ   ت ی ف ی خود باعث بهبود ک   ن ی داشته باشند که ا   ز ی ن   ی بهتر 

م  همکاران،    ارنز )ب   شود ی سالمندان  این  2009و  نتیجه   .)
نظریه  این  نیز  نتایج   پژوهش  ت   و  می أ را  این  مبین    و   کند یید 
تمرین  که  است  بهبود    در  حرکتی-ادراکی   ات مطلب  روند 

 کیفیت زندگی سالمندان مؤثر بوده است.  
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فعال، علاوه بر دارا   یاز سبک زندگ   یرو یپبه طور کلی  
از جمله بهبود    یمثبت بر سبک زندگ  یجنبه ها  ر یبودن سا

پ  یزندگ   تیفیک ب  یریشگیو    ی کیمتابول  یها یماریاز 
ارتقایم در  بس  ییکارآ  یتواند  آنها  عمل  دقت    اریو 

باشدکمک ن  یبرخ .  کننده  پژوهشگران  که    زیاز  معتقدند 
دل به  جسمان  ها،یناتوان  وع یش  لیسالمندان  و مشکلات   ی 

تمرینم  یتحرک کم از  سنگ  ناتیتوانند  جهت    نیمتناوب 
  توجه با خود بهره ببرند.    ی و حرکت  یبهبود مشکلات شناخت

داد که حاضر پژوهش نتایج به ادراکی نشان  -تمرینات 
زندگی بر حرکتی کیفیت  و  حرکتی    سالمندان  حافظه 

مسئولان ها و مدیران و  به سالمندان، خانوادهبود،   اثربخش

میخانه پیشنهاد  سالمندان  از  نگهداری  مراکز  و  تا    شودها 
امکان توان    حد  به  محافراد  باتوجه  امکانات  در    ی،طیو 

به   یابیدست  یبرا برنامه فعالیت روزانه و هفتگی سالمندان
نتیجه  عملکرد   تمرو  برنامه  با متناسب    نهیهزکمی  نیبهتر، 

محافراد  توان   امکانات  دارا   منیا  ،ی طیو  چند   یو  اثرات 
شناخت  جنبه  دو  هر  بر  که  حرکت   یجانبه  کند   یو    تمرکز 

 .  ردی، مورد استفاده قرار گحرکتی(  -)همانند تمرینات ادراکی
میزان خواب و تغذیه در   با عدم کنترل  پژوهش حاضر 
تفاوتشرکت تأثیر  کنترل  عدم  و  فرهنگی، کنندگان  های 

اقتصادی، تحصیلی و قومیتی احتمالی، تک جنسیتی بودن 
جامعه، محدود بودن جامعه پژوهش به زنان سالمند استان  

مواجه   تهران و سالمندان ساکن مراکز نگهداری سالمندان
می.  بودیم آتی،  های پژوهش در شود  پیشنهاد 

گیری از کنترل شود، همچنین نمونه  مذکورهای  محدودیت
در  ساکن  سالمند  مردان  و  زنان  و  سالمند  مردان  جامعه 
انجام  شهرها  سایر  منازل  نیز  و  سالمندان  نگهداری  مراکز 

 .گیرد مقایسه قرار مورد مطالعه این نتایج با آن نتایج شده و

 ی گزارسپاس 

واحد گرمسار به    ی دانشگاه آزاد اسلام   ی از معاونت محترم پژوهش 
از تمامی سالمندان    ، و پژوهش حاضر   ی در اجرا   ی مال   ت ی خاطر حما 

 شود. گزاری قدردانی می سپاس کننده گرامی نیز  شرکت 

 منابع
وآخوندزاده،   )  گ.،  گ.  اثربخش1393آخوندزاده،  مرور   ی(. 

بال حافظه  بر  پرستاری سالمندان.    ینیخاطرات  فصلنامه 
 .64-72(، 1)1سالمندان، 

  سه ی مقا   (. 1396)   . ی، ع صدراله   م.، و   ، ی ل ی اسمع   م.ع.،   ، ی نوده   م.،   ، ی احمد 
  ی ها ت ی بر فعال   د ی با تأک  رفعال ی زنان سالمند فعال و غ  ی زندگ  ت ی ف ی ک 

 . 262-275،  ( 3) 12  ، ران ی ا   ی سالمند: مجله سالمند .  ی بدن 

دوست،   و طاهری،    خ.،ایران  )  م.،  ع.  الاسلام،  (.  1393ثقه 
بر حافظه   یوگا  و  تمرینات هوازی در آب  اثربخشی  مقایسه 

، (4)6  ،رشد و یادگیری حرکتیتعادل پویای مردان سالمند.  
473-463. 

(.  1396ا. )   نیک روان، و    ع.، فارسی،  .،  ع   . سالیانه، م   ل.، بهرامی،  
تمرینات ذهن أ ت  زندگی ثیر  کیفیت  بر  کاری  حافظه  و  آگاهی 

 .1-16(،  21) 6ورزشی،  شناسی  مطالعات روان سالمندان فعال.  

و  ف  ،حسینی  .،ن  ،پروین )  ،احمدی.،  اثرهای 1399م.   .)
دوگانتمرین تکلیف  حرکتی-حرکتی  ه های  و  -حرکتی 

حافظ و  تعادل  بر  سالمند  ه شناختی  زنان  رفتار  .  کاری 
 .89-106، (39)12 ،حرکتی

)  ،یاکبر  انیتوکل کار  یاثربخش(.  1398ز.  حافظه    ی آموزش 
کنش  یجانیه بهبود  و    ،ییاجرا  یوربر  حافظه  عملکرد 

افسرده  یجانیه  ییجونظم سالمندان  نامه انیپا)  در 
شناخت  یکارشناس علوم  نشده(.ارشد  چاپ  دانشگاه    ی 

 مشهد. یفردوس

ع و    .، ع   ، ی دهکرد   پور حسن  )   . رستار،  بررس 1395ا.    ر ی ث أ ت   ی (. 
عضلان ش ی پ   ی ساز آرام  اجتماع   ی رونده  عملکرد  ابعاد    ی بر  و 

 . 244-249،  ( 2) 11سالمند،  سالمندان.    ی زندگ   ت ی ف ی مختلف ک 

اثربخشی  . (1401ا. ) ،ضرقامی.، و  م   ،عندلیب کورایم  م.،  ،خدائی
بر حافظه، توجه و تمرکز   رایانه  بر  تمرینات شناختی مبتنی 

ن.  در سالمندان دارای آلزایمر خفیف مقیم در سرای سالمندا
 .  329-347 ،(4)8، شناسی پیریروان 

م.رجب کاشانی، س. ری، جهانشی،  رضا، ب.موحد  ی ،   ن یحس  یی، 

...  ، و  یی، ا.، محمد قشقای، م.آباد  عیشف  ینی، حسی، ح.آباد

ک  (.1396)  همکاران. شهر    یزندگ  تیفیسنجش  سالمندان 

،  (4)16  ،شیپا.  1395تهران و عوامل مرتبط با آن در سال  

541-531. 

 یهای ژگیو  ی(. بررس1388)  ع.ر.  ،یمراد  ر.، و  روشن،ا.،  ساعد،  

( WMS-IIIحافظه وکسلر )نسخه سوم    اسیمق  یسنجروان 

 . 57(، 31)15دو ماهنامه دانشور رفتار،  .انیدر دانشجو

و    ،. ، دلاور، ع.ن.نجات، س  ،م.   ان، ی، نوروز.فلاح، م   ،. م  ان،یدیس

  ی اعتبار نسخه فارس  نیی و تع  هی(. ته 1386. ).اقاسم زاده، ح

وضع کوتاه  علم.  یذهن  تیآزمون  نظام   یمجله  سازمان 
 .408-414(، 4)25 ران،یا ی اسلام یجمهور یپزشک

اکبری علی و  ،  .ا  ،، علیپور.م  ، ، جان بزرگی.ی.م  ،گندمانی   سیفی

روان (.  1395)م.    ،دهکردی اسلامی  اثربخشی  درمانگری 

کیفیت بر  کیفیتمبتنی  و  افسردگی  بر  زندگی  زندگی 

استان   نور  پیام  دانشگاه  افسرده  پسر(  و  )دختر  دانشجویان 

 . 224-239 ،(1)15 ،طلوع بهداشت. چهارمحال و بختیاری
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  ی زندگ  تیفیک  ینیبشی(. پ1396. )ی، حعیشفو    ش.،   ی،عسگر
درون انسجام  اساس  بر  هوش   یآگاهذهن  ، یسالمندان  و 

 . 61-74 ،(3)3 ،مثبت یشناسنامه روان پژوهش. یمعنو

(. نقش سبک  1397س. )  ،ولی نژاد  ، س.، ورحیمی  ا.،  ،عطادخت
ارتقا جهت  ءزندگی  و  سلامت  در  دهنده  مذهبی  گیری 

سالمندانپیش در  مرگ  اضطراب  و  زندگی  کیفیت  . بینی 
 .143-154(، 2)4، شناسی پیریروان 

م.فروغان  ز. جعفر  ،،  فراهان  ،، پ.انیب  نیری، شی،  مقام  ی،  قائم 
مرهگذرو    ،ض. مختصر   نهیمعا  یابیهنجار(.  1387).  ، 
تهران  یشناخت  تیوضع شهر  علوم    یهاتازه  .سالمندان 

 . 29-37، (2)10 ی،شناخت

بر    یدرمان کاهش استرس مبتن  یاثربخش(.  1395ه. )  فولادوند،
و ک  ت یفیبر ک  یآگاهذهن در    یزندگ  تیفیخواب، اضطراب 

نامطلوب  تیفیک  یآموزان دختر دارادانش  نامه انی پا)  خواب 
 چمران اهواز.  دی. دانشگاه شه چاپ نشده( ارشد یکارشناس

(. اثربخشی  1401. )، جدهقانی زاده، م.ج.، و  قره باغیمجرد آذر  
ثبات   اجرایی تمرینات  کارکردهای  و  تعادل  بر  خیرگی 

خفی شناختی  اختلال  دچار  پیریروان  .سالمندان  ،  شناسی 
8(3 ،)285-267 . 

سالمندان از نگاه    یمشکلات زندگ  فیتوص(.  1395م. )  ،یمحمد
کارشناسانی پا)  سالمندان نشده(  ارشد   ینامه  .دانشگاه   چاپ 

 . ییعلامه طباطبا

)  ،یآباد  فیشر  یمحمد تعادل،   وگای  یاثربخش(.  1398م.  بر 
ک  تیفیک و  شهر    یزندگ  تیفیخواب  مرد   زد یسالمندان 

خانواده  یکارشناسنامه  )پایان مشاوره  نشده(.  ارشد    چاپ 
 دانشگاه اردکان.

مسجد.پ  ی،مراد  ریتأث(.  1400)م.    ی،جعفرو    ،  .ع  ی،، 
و   یداریحافظه د  ،یبر بهبود حافظه کار  یاانهیرا  یهایباز

پزشکی و  روان سالمندان شهر تهران.    ییکنترل عملکرد اجرا
 .302-317، (3)27 ،شناسی بالینی ایران روان 

ن.معصوم ش.جفرود  ، ی،  ع.قنبر  ، ی،  ابراهی،  س.م. می،    ، ی، 
  یشناختتیوضع  یبررس  (.1392ی، ف. )، شجاع، ا.کاظم نژاد

رشت.   شهر  در  آن  با  مرتبط  عوامل  و  پژوهش  سالمندان 
 . 80-86، (2)8، رانیا یپرستار

)  ، یسجز  یناظم بخش(.  1397ز.  آرام  یاثر  بر  وگای)  یتن   )
ک  یشناخت  یریپذانعطاف   ،یآورتاب بهبود    ی زندگ  تیفیو 

سالمند کارشناسانیپا)  زنان  روان   ینامه  رشته  ی  شناسارشد 
 نور، مرکز فردوس. امیدانشگاه پ چاپ نشده(.

پ واچ  .ورنر،  )رینی   .،  ل.  مهارت(.  1380،  تقویت  و  های رشد 
کودکان-ادراکی در  و   هترجم)  حرکتی  ح.،  سازمند، 

 تهران. انتشارات دانژه،  .(نیا، م.طباطبایی

)  ،یهاجر  -یشناخت  یدرمانگروه  یاثربخش  ی بررس(.  1393م. 
و   یخوابیب  یرفتار خواب  بهبود  زنان    ی زندگ  تیفیک  بر 

کارشناسانیپا)  سالمند نشده(  ارشد  ینامه  دانشگاه چاپ   .
 مشهد. یفردوس

پور  ک.،  ،یزدانبخش م.،  جشن  ا.،سنجابی،  ا. آبباریکی و    ،   ، 

ابعاد حافظه در سالمندان و مقایسه آن با افراد غیر    .(1397)
 .275-282(، 4)4، شناسی پیریروان د.سالمن

و   نیسالمندان در شهر خم  یزندگ  تیفیک(.  1388ف. )  زدانپور،ی
.  چاپ نشده( ارشد ینامه کارشناسانیپا) عوامل مربوط به آن

 .ییدانشگاه علامه طباطبا

)   ی،مرادو    م.،  ،افراشته  یوسفی معنو1401م.  سلامت  و    ی(. 
ک  یاجتماع  تیحما روستا  یزندگ  تیفیبا  سالمندان  :  ییدر 

م ام  یآورتاب   یانجینقش  (،  3)8ی،  ریپ  ی شناسروان.  دیو 
266-251 . 
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