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 مقدمه

آید. بر اساس گزارش سازمان های مهم قرن بیست و یکم به شمار میرشد جمعیت سالمندان در سراسر جهان یکی از چالش

و همکاران،  4)چپمنسال تشکیل خواهند داد ۶۲درصد جمعیت جهان را افراد بالای  2۲بیش از  2۲۰۲ملل متحد، تا سال 

ای بر . افزایش طول عمر، در کنار تغییرات ساختار سنی جوامع، پیامدهای گسترده(2۲44و همکاران،  2, اریکسون2۲4۶

های ا سالمندی، کاهش تدریجی تواناییهای مرتبط بترین دغدغههای بهداشت، اقتصاد و رفاه اجتماعی دارد. یکی از مهمحوزه

های جدید و ای که نقش محوری در پردازش اطلاعات روزمره، یادگیری مهارتویژه حافظه فعال است؛ حافظهشناختی به

. افت کارکرد حافظه فعال نه تنها کیفیت زندگی سالمندان را (2۲44اریکسون و همکاران، )کندحفظ استقلال فردی ایفا می

دهد. از این رو شناسایی و دهد، بلکه خطر ابتلا به اختلالات شناختی همچون زوال عقل و آلزایمر را افزایش میمیکاهش 

 .(2۲4۶چپمن و همکاران، )اجرای مداخلات مؤثر برای تقویت یا حفظ این ظرفیت ذهنی، اهمیتی دوچندان یافته است

یر دارویی برای ارتقای سلامت جسمی و روانی سالمندان مورد توجه عنوان یکی از رویکردهای غهای بدنی همواره بهفعالیت

دهد که سطوح خفیف تا متوسط فعالیت ها برای سالمندان بسیار زیاد است. تحقیقات نشان میاند اهمیت این فعالیتبوده

. در میان انواع (2۲2۰ران، و همکا3, هریرو 2۲42)هدایتی و همکاران، تواند احتمال ابتلا به زوال عقل را کاهش دهدبدنی می

ها شامل حرکات هماهنگ با ریتم موسیقی ای دارند. این فعالیتهای ریتمیک ورزشی جایگاه ویژههای ورزشی، فعالیتتمرین

های شنوایی و شناختی را نیز تحریک یا ضرباهنگ مشخص هستند که علاوه بر درگیر ساختن سیستم حرکتی، سیستم

توانند به بهبود هماهنگی عصب ـ های ریتمیک میاند که تمرینهای اخیر نشان داده. پژوهش(222۲، 1)ایساحاکو کنندمی

. بدین ترتیب، این نوع (2۲41و همکاران،  ۰)کلیعضله، افزایش جریان خون مغزی و تقویت تعاملات اجتماعی منجر شوند

ناختی شتوانایی و عملکرد   تقای سلامت جسمی، روانی و منزله ابزاری چندبعدی برای ارها فراتر از یک ورزش ساده، بهفعالیت

 .(2۲41, رحمانی و همکاران، 2۲4۶و همکاران،  ۶)مروم شوندتلقی می

های از منظر علوم اعصاب شناختی، ارتباط تنگاتنگی میان حرکت و حافظه وجود دارد مطالعات متعدد تأثیر مثبت فعالیت

شده نشان داد که . یک مطالعه کنترل(2۲41کلی و همکاران، ) اندرا تأیید کردهریتمیک ورزشی بر حافظه فعال سالمندان 

برنامه تمرین جسمانی منجر به بهبودی معنادار در حافظه و توجه/تمرکز سالمندان شد، به طوری که تغییرات میانگین در 

بود. این  (=P، 38/2±48/1d=۲۲4/۲) و برای توجه و تمرکز( =P، 3/3±1/8d=۲۲4/۲) گروه مداخله برای عملکرد حافظه

                                                           
1 Chapman 
2 Erickson 
3 Herrero 
4 Issahaku 
5 Kelly 
6 Merom 
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مطالعه همچنین نشان داد که تغییرات مثبت و معناداری در حافظه پس از مداخله رخ داده است که شامل حافظه فعال، 

 2۲4۰و همکاران،  8تاوت، 2۲42و همکاران،  7ها استانینگتونیافته (2۲21مهر و همکاران، )سعادت شودکلامی و تصویری می

تواند منجر به افزایش ترشح فاکتورهای حاکی از آن است که ورزش با شدت متوسط می 2۲23و همکاران،  2توراویلو 

یک های ریتمفعالیت .ها و فرایندهای حافظه دارندشود که نقشی کلیدی در تقویت سیناپس BDNF4۲ نوروتروفیک، همچون

های عصبی مسئول توجه، حافظه ها قادرند شبکهواسطه ماهیت ساختارمند و وابسته به تکرار، بیش از سایر انواع تمرینبه

کاری و پردازش اجرایی را درگیر سازند. همچنین هماهنگی حرکات با موسیقی، نیازمند پردازش همزمان چندین محرک 

هدایتی و همکاران، )شودغز است؛ فرایندی که خود تمرینی مؤثر برای حافظه فعال محسوب میحسی و ادغام آنها در سطح م

2۲42). 

های اند که مانع از مشارکت پایدار آنان در فعالیتهای جسمی و انگیزشی مواجهاز سوی دیگر، سالمندان غالباً با محدودیت

تواند بر این موانع غلبه کرده و انگیزه بیشتری برای تداوم می های ریتمیک،بخش فعالیتشود. جذابیت و ماهیت لذتبدنی می

تمرینات ایروبیک همراه با موسیقی، و حرکات موزون سنتی ، زومبا، رقصمربع تای چی، های گروهی،تمرین فراهم آورد. رقص

ان احساس تعلق اجتماعی و هیجسازند، بلکه های ریتمیک هستند که نه تنها بدن را درگیر میهایی از فعالیتیا مدرن، نمونه

. (2۲21 و همکاران، 42وانگ، ریا، 2۲22و همکاران، 44آویلا -وگا، 2۲4۰)سازمان ملل متحد، کنندمثبت را نیز تقویت می

هزینه، در دسترس و مؤثر برای جامعه سالمندان ای کمها به عنوان مداخلهشوند که این نوع فعالیتها موجب میهمین ویژگی

 .مطرح شوند

میک های ریتبا وجود شواهد رو به رشد در زمینه فواید ورزش بر عملکرد شناختی، هنوز بسیاری از ابعاد ارتباط میان فعالیت

هایی نظیر شدت و مدت زمان بهینه تمرین، تفاوت اثرات در میان سالمندان اند. پرسشو حافظه فعال به روشنی تبیین نشده

مند های تجربی دقیق و نظامز سازوکارهای عصبی دقیق این تأثیرات، نیازمند پژوهشبا سطوح مختلف سلامت شناختی، و نی

. همچنین باید توجه داشت که حافظه فعال، صرفاً بخشی از کارکرد شناختی است و (2۲23توراویل و همکاران، )هستند

تری از اثرات تواند درک جامع، میپذیری شناختیهای دیگر همچون توجه پایدار، مهار پاسخ و انعطافتعامل آن با مؤلفه

 .(2۲4۰تاوت و همکاران، )های ریتمیک فراهم آوردفعالیت

                                                           
7 Stonnington 
8 Thaut 
9 Torraville 
10 Brain-Derived Neurotrophic Factor 
11 Vega-Ávila 
12 Wang 
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های درمانی و پرستاری های ناشی از مراقبتدر کنار ملاحظات علمی، این موضوع اهمیت اجتماعی نیز دارد. کاهش هزینه

از جمله پیامدهای مثبت بالقوه مداخلاتی هستند  سالمندان، افزایش استقلال فردی، و ارتقای سطح مشارکت اجتماعی آنان،

هایی نه تنها به سود گذاری در چنین برنامهشوند. در واقع، سرمایهکه به بهبود عملکرد شناختی از طریق ورزش منجر می

هش های سلامت کاها و نظامفرد سالمند است، بلکه بار اقتصادی و روانی ناشی از سالمندی جمعیت را برای خانواده

های ریتمیک ورزشی بر حافظه فعال سالمندان، بنابراین، بررسی تأثیر فعالیت .(2۲42استانینگتون و همکاران، )دهدمی

ک های ریتمیتواند به روشن شدن سازوکارهای اثرگذاری فعالیتآید. این بررسی میضرورتی علمی و اجتماعی به شمار می

ای مبتنی بر ورزش در مراکز سالمندی های مداخلهربی برای طراحی برنامهبر فرآیندهای شناختی کمک کند و شواهدی تج

های کلان در حوزه ساز توسعه سیاستتواند زمینههایی میو جامعه عمومی ارائه دهد. در عین حال، نتایج چنین پژوهش

 .ب باشدشناسی شناختی و علوم اعصاای میان علوم ورزشی، روانرشتههای بینسلامت عمومی و آموزش

یوان و  2۲4۶؛ چپمن و همکاران، 2۲41؛ کلی و همکاران، 2۲44اریکسون و همکاران، همچون  های متعدد با وجود پژوهش

؛ 2۲4۶مروم و همکاران، همچون در زمینه اثرات ورزش بر عملکرد شناختی سالمندان، اغلب مطالعات  2۲22و همکاران، 

روی، رقص اجتماعی یا تمرینات های عمومی مانند پیادهبر فعالیت2۲42اران، ؛ استانینگتون و همک2۲21وانگ و همکاران، 

نند، کهای ریتمیک ورزشی که همزمان ابعاد جسمی، شناختی و عاطفی را درگیر میاند. در مقابل، فعالیتهوازی متمرکز بوده

نقش  های کلی شناختی تمرکز داشته وشاخصعلاوه بر این، بیشتر مطالعات پیشین بر  .اند مند بررسی شدهطور نظامکمتر به

کمبود شواهد ( 4طور مستقل تحلیل نشده است. بنابراین، خلأ پژوهشی این مطالعه در دو محور اصلی است: حافظه فعال به

فقدان بررسی متمرکز بر حافظه فعال سالمندان. پژوهش ( 2های ریتمیک ورزشی و تجربی درباره اثرات اختصاصی فعالیت

یتمیک های رپاسخ به این پرسش است که آیا فعالیتو با تمرکز بر این دو محور، در پی پر کردن این شکاف پژوهشی حاضر 

 ؟های شناختی سالمندان به کار گرفته شوند یا خیرتوانند به عنوان ابزاری علمی و کاربردی برای تقویت تواناییورزشی می

 روش پژوهش

 تأثیر بررسی اصلی هدف. است کنترل گروه با همراه آزمونپس –آزمون تجربی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه

 . باشدمی سالمندان فعال حافظه بر ورزشی تمرینات ریتمیک

شرایط لازم برای شرکت از طریق فراخوان و داشتن سالمند ساکن شهر اهواز است که  4۲۲جامعه آماری این پژوهش شامل 

. معیارهای ورود به مطالعه شامل سن بالای شناسایی شدندهای حافظه فعال های ریتمیک ورزشی و انجام آزموندر فعالیت

های ریتمیک، و عدم ابتلا به اختلالات شدید شناختی یا سال، سلامت عمومی نسبی، توانایی حرکتی برای انجام فعالیت ۶۲

های عصبی یا روانی ها شود. همچنین، افرادی که سابقه طولانی مدت بیماریشارکت در تمرینجسمی است که مانع م

کنند که ممکن است عملکرد شناختی را تحت تأثیر قرار دهند، از جامعه نمونه مستثنی اند و یا از داروهایی استفاده میداشته

 .شدند

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         9095-4920: شاپا    5141پاییز  – (51سوم )پیاپی  شماره - هارمچ سال

1 

نفر از سالمندان  3۲ای این مطالعه، حجم نمونه شامل یت مداخلههای زمانی و منابع پژوهش و نیز ماهبا توجه به محدودیت

انجام شد؛ به این صورت که سالمندانی که مایل  گیری در دسترسواجد شرایط است. انتخاب نمونه با استفاده از روش نمونه

هواز حضور داشتند، دعوت های ورزشی اهای ریتمیک ورزشی بودند و در مراکز محلی سالمندان یا باشگاهبه شرکت در برنامه

های مقدماتی و مداخلاتی کند، اما در پژوهشهایی در تعمیم نتایج ایجاد میبه مشارکت شدند. این روش، اگرچه محدودیت

های پس از مشخص شدن نمونه، سالمندان به صورت داوطلبانه در برنامه .شده و عملیاتی استبا گروه کوچک، روشی پذیرفته

ا هآوری دادهکت کردند و قبل و بعد از مداخله، عملکرد حافظه فعال آنان ارزیابی شد. این شیوه جمعریتمیک ورزشی شر

العات ای برای مطتواند شواهد اولیهکند و میهای ریتمیک بر حافظه فعال را فراهم میامکان تحلیل تأثیر مستقیم فعالیت

 .تر در آینده ارائه دهدبزرگ

مورد سنجش قرار  ان بک حافظه فعال از طریق آزمون شناختی استفاده گردید.ابزارهای معتبر روان ها ازبرای گردآوری داده

این آزمون یکی از معتبرترین ابزارهای سنجش حافظه فعال و عملکردهای اجرایی شناختی است و توانایی فرد در  گرفت.

برانگیز آزمون و نیاز به کند. ماهیت چالشگیری میزهمدت را انداروزرسانی همزمان اطلاعات کوتاهنگهداری، پردازش و به

آزمون شامل  .های مرتبط با سالمندی و شناخت کاربرد وسیع داشته باشددر پژوهش  ان بک تمرکز بالا باعث شده است که

مرحله قبل   nکننده باید مشخص کند آیا محرک حاضر با محرکها )اعداد یا حروف( است که شرکتای از محرکارائه توالی

 :استفاده شددو و  یکمطابقت دارد یا خیر. در این پژوهش از دو سطح 

مدت کند. این سطح عملکرد حافظه فعال کوتاهکننده محرک حاضر را با محرک مستقیم پیشین مقایسه میشرکت: 4سطح 

 .کندرا ارزیابی می

کند. این سطح توانایی پردازش همزمان و کننده محرک حاضر را با محرک دو مرحله قبل مقایسه میشرکت : 2سطح

 .کندسنجد و میزان چالش شناختی بالاتری ایجاد میروزرسانی حافظه فعال را میبه

ها گیری شامل درصد پاسخ صحیح )دقت عملکرد( و زمان واکنش )سرعت پردازش اطلاعات( است. آزمونهای اندازهشاخص

از نظر  ان بک آزمون .اجرا شدند تا اثرات عوامل محیطی بر نتایج به حداقل برسدشده در محیطی آرام و تحت شرایط کنترل

ای و محتوایی به عنوان ابزاری معتبر برای سنجش حافظه فعال مورد تأیید قرار گرفته است. مطالعات پیشین روایی سازه

ری گیمرتبط با آن را به طور دقیق اندازهاند که این آزمون قادر است تغییرات حافظه فعال و عملکردهای اجرایی نشان داده

دهنده ثبات و قابلیت گزارش شده است که نشان 2۲/۲تا  8۲/۲نماید. همچنین، پایایی آزمون با ضریب آلفای کرونباخ بین 

دهد و یها را افزایش مها، اعتبار دادهباشد. استفاده از نسخه استاندارد آزمون و اجرای دقیق دستورالعملاعتماد نتایج می

های ریتمیک ورزشی برای سالمندان در این پژوهش، مداخله شامل اجرای تمرین. دهداحتمال خطاهای اجرایی را کاهش می

آهنگ موسیقی یا ریتم ثابت هماهنگ ها حرکات بدن با ضربشود که در آنهایی اطلاق میهای ریتمیک به فعالیتبود. تمرین
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و  ویژه حافظه فعال، توجهتوانند عملکرد شناختی، بههای جسمانی، میبر تأثیر بر توانایی ها علاوهاین نوع تمرین .شوندمی

 .هماهنگی حرکتی را نیز بهبود بخشند

دقیقه طراحی شد. ساختار هر جلسه  1۰برنامه تمرینی این مطالعه به مدت هشت هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه 

 :های زیر بودشامل بخش

سازی سازی مفاصل اصلی به همراه ریتم ساده موسیقی، برای آمادهشامل حرکات کششی و فعال :دقیقه( 4۲گرم کردن )

 .جسمانی و ذهنی سالمندان

جایی بازوها و پاها، برداری متوالی، جابهآهنگ، مانند قدمشامل حرکات هماهنگ با ضرب :دقیقه( 2۰تمرین اصلی ریتمیک )

دهی سریع به تغییر ریتم بود. شدت های گروهی که نیازمند توجه و پاسخموسیقی و تمرینحرکات دست و پا در هماهنگی با 

ای تنظیم شد که سالمندان بتوانند فعالیت را با ایمنی کامل انجام دهند و در عین حال تحریک شناختی ها به گونهتمرین

 .مناسبی ایجاد شود

ی همراه با تنفس عمیق و موسیقی آرام برای کاهش تنش عضلانی حرکات سبک و کشش :دقیقه( 4۲سازی )سرد کردن و آرام

 .و تثبیت اثرات روانی و جسمانی جلسه

شناختی شامل اطلاعاتی درباره سن، جنس، سطح تحصیلات و وضعیت سلامت عمومی ای جمعیتهمچنین پرسشنامه 

فته، سه جلسه در هفته و هر جلسه های ریتمیک بود که به مدت هشت همداخله ورزشی شامل اجرای تمرین .تکمیل شد

سازی مفاصل دقیقه با حرکات کششی و فعال 4۲دقیقه اجرا شد. هر جلسه شامل سه بخش بود: گرم کردن به مدت  1۰

آهنگ موسیقی مانند دقیقه شامل حرکات هماهنگ با ضرب 2۰همراه با موسیقی با ریتم ساده، بخش اصلی تمرین به مدت 

های گروهی که نیازمند توجه و پاسخ سریع به تغییر ریتم بودند، و سرد کردن و و پا و تمرین برداری، حرکات دستقدم

دقیقه شامل حرکات سبک و کششی همراه با تنفس عمیق و موسیقی آرام برای کاهش تنش عضلانی  4۲سازی به مدت آرام

کنندگان اجرا شد مجدداً برای تمام شرکت بک ان ای، آزمونپس از پایان دوره هشت هفته .و تثبیت اثرات جسمانی و روانی

های ریتمیک ورزشی بر عملکرد شناختی سالمندان مورد ارزیابی قرار گیرد. تمامی تا تغییرات حافظه فعال و تأثیر تمرین

انجام شده دیده و در محیطی آرام و کنترلها، تحت نظارت محقق و کارشناس آموزشها و تمرینمراحل اجرا، از جمله آزمون

 .ها حفظ گرددشد تا دقت و صحت داده

 قایسهم برای. گرفتند قرار آماری تحلیل مورد ویلک،–شده پس از بررسی نرمال بودن توزیع با آزمون شاپیروهای گردآوریداده

تحلیل  همبسته استفاده شد و برای مقایسه تفاوت میان دو گروه، t آزمون از گروه هر درون آزمونپس و آزمونپیش نمرات

افزار از نرمبا استفاده پژوهش  نیا یهاداده لیتحلآزمون به کار گرفته شد. با کنترل نمرات پیش (ANCOVA) کوواریانس

SPSS  شد انجام ۲۰/۲سطح معناداری و در  23نسخه. 

https://sportssciencejournal.ir/


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         9095-4920: شاپا    5141پاییز  – (51سوم )پیاپی  شماره - هارمچ سال

7 

 

 هایافته

آزمون آزمون و پسهای توصیفی نمرات پیشبر حافظه فعال سالمندان، ابتدا شاخص تمرینات ریتمیکبه منظور بررسی اثر 

سالمند بود که به دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند  3۲در دو گروه آزمایش و کنترل محاسبه شد. جامعه نمونه شامل 

سال ۶/۶۰و در گروه کنترل  2/4اف معیار انحربا سال  2/۶۶کنندگان در گروه آزمایش نفر(. میانگین سنی شرکت 4۰)هر گروه 

نفر  2نفر ورزشکار و  ۶در گروه آزمایش  همچنین،. زن حضور داشت ۰ و مرد 4۲گروه یک از بود. در هر  ۶/3انحراف معیار با 

های توصیفی حافظه فعال نیز در جدول شاخص .نفر غیرورزشکار بودند 4۲نفر ورزشکار و  ۰غیرورزشکار و در گروه کنترل 

 .ارائه شده است 4

 های آزمایش و کنترلهای توصیفی نمرات حافظه فعال در گروه. شاخص4جدول 

 

 گروه

 مراحل اندازه گیری

 میانگین( SD ±پس آزمون ) میانگین( SD ±پیش آزمون )

 22/43 ± ۶2/4 84/43 ± ۰4/4 کنترل

 42/48 ± 2۲/4 ۲۰/41 ± 12/4 آزمایش

 

آزمون افزایش یافته در پس 42/48آزمون به در پیش ۲۰/41، میانگین نمرات حافظه فعال در گروه آزمایش از 4مطابق جدول

های در ادامه به بررسی پیش فرض .شودمشاهده می 22/43به  84/43است، در حالی که در گروه کنترل تغییر اندکی از 

 ارائه شده است. 2نتایج آن در جدول شد بررسی ویلک –آزمون شاپیرونرمال بودن توزیع نمرات با لازم پرداخته شد. ابتدا 

 نمرات توزیع بودن نرمال بررسی برای ویلک –جدول آزمون شاپیرو. 2جدول 

 سطح معنی داری W dfآماره  مراحل اندازه گیری گروه

 4۲4/۲ 3۲ 21/۲ آزمونپیش کنترل

 4۲8/۲ 3۲ 24/۲ آزمونپس کنترل

 2۲3/۲ 3۲ 23/۲ آزمونپیش آزمایش
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 44۶/۲ 3۲ 2۲/۲ آزمونپس آزمایش

نرمال است  از آزمونپس و آزمونپیش مرحله دو هر در و گروه دو هر در نمرات توزیع ،2ارائه شده در جدول  نتایج براساس 

(۲۰/۲≤P .)ها با آزمون لوین تأیید شدهمچنین همگنی واریانس (۲28/۲=P ،پس از بررسی پیش فرض های لازم .)آزمون 

t ارائه شده است. 3که نتایج آن در جدول  آزمون درون هر گروه انجام شدآزمون و پسهمبسته برای مقایسه پیش   

 گروهیهمبسته درون t . نتایج آزمون3جدول 

 

 گروه

 t P مراحل اندازه گیری

 پس آزمون  پیش آزمون 

 ۶2/۲ ۰۲/۲ 24/43 84/43 کنترل

 ۲۲4/۲ ۶8/4۶ 42/48 ۲۰/41 آزمایش

 

که  (. =p =  ،۶8/4۶ t ۲۲4/۲)در گروه آزمایش، نمرات حافظه فعال پس از مداخله به طور معناداری افزایش یافته است

آزمون پس آزمون وبیانگر اثر مثبت بازی ریسک بر حافظه فعال سالمندان است. در مقابل، در گروه کنترل تغییر نمرات پیش

دهد بدون مداخله، حافظه فعال سالمندان تغییر قابل توجهی ، که نشان می (. =p = ، ۰۲/۲ t ۲۲4/۲) معنادار نبوده است

نات تمری کند که بهبود حافظه فعال مشاهده شده در گروه آزمایش ناشی از اثر مداخلهها تأکید مینداشته است. این یافته

با کنترل  آنکوا ها، تحلیلوت عملکرد گروهو تفاتمرینات ریتمیک ورزشی برای بررسی اثر مداخله  .استریتمیک ورزشی 

 ارائه شده است. 3د که نتایج آن در جدول آزمون انجام شنمرات پیش

 گروهیبین آنکو . نتایج تحلیل3جدول 

 F  df  P η² منبع

 14/۲ ۲۲4/۲ 4 ۶3/41 گروه

 ۲2/۲ 3۶/۲ 4 ۶۰/۲ پیش آزمون

   37 - خطای باقیمانده
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آزمون، تفاوت بین گروه آزمایش و گروه کنترل در نمرات دهد که پس از کنترل نمرات پیشمینشان  آنکوا  نتایج تحلیل

تمرینات ریتمیک این یافته بیانگر آن است که  (.2η ،۲۲4/۲=P ،۶3/41=F=14/۲)آزمون حافظه فعال معنادار استپس

، آزمونگرفتن سطح اولیه حافظه فعال در پیشبه طور معناداری حافظه فعال سالمندان گروه آزمایش را حتی با در نظر ورزشی 

های دهد تفاوتکه نشان می  (.P ،۶۰/۲=F=3۶/۲) آزمون معنادار نبوده استآزمون بر نمرات پساثر پیش .بهبود داده است

دهد نیز نشان می η² ها. شاخصهای اولیه بین گروهاست و نه تفاوت تمرینات ریتمیکمشاهده شده عمدتاً ناشی از مداخله 

 .شود، که اثر نسبتاً قابل توجهی استاخله توضیح داده میمد گروه توسط آزمونپس نمرات واریانس از درصد 14که تقریباً 

 بحث و نتیجه گیری

های ریتمیک ورزشی بر حافظه فعال سالمندان انجام شد و نتایج نشان داد که این پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر تمرین

ت که ها حاکی از آن استوانند اثر مثبتی بر عملکرد شناختی این گروه سنی داشته باشند. یافتهبدنی می هاینوع فعالیت

شود، در حالی که های شناختی مرتبط با حافظه فعال میهای ریتمیک منظم و هدفمند موجب بهبود تواناییانجام تمرین

دهد که . این امر نشان می(4۶, 42)کندالمندان ایجاد نمیغیاب چنین مداخلاتی تغییر قابل توجهی در عملکرد شناختی س

توانند می کنند وهای ریتمیک، نه تنها به عنوان یک ابزار فیزیکی، بلکه به عنوان یک مداخله شناختی نیز عمل میفعالیت

طور مستقیم با اجرای  ها نشان داد که بهبود حافظه فعال بهتحلیل .نقش مهمی در ارتقای سلامت ذهنی سالمندان ایفا کنند

های مطالعه بر نتایج تأثیرگذار نبوده است. این یافته اهمیت های اولیه بین گروههای ریتمیک مرتبط است و تفاوتتمرین

های ریتمیک کند. به طور کلی، فعالیتطراحی و اجرای مداخلات هدفمند جسمانی و شناختی را در سالمندان برجسته می

خطر برای ارتقای عملکرد شناختی سالمندان معرفی شوند و هزینه، قابل دسترس و کمیک روش کمتوانند به عنوان می

 .ای برای کیفیت زندگی این گروه سنی فراهم آورندمزایای گسترده

و  یو همکاران  و کل کسونیمطالعات ار پژوهش هایی نظیرهای پژوهش حاضر با نتایج مطالعات پیشین همسو است. یافته

توانند از طریق بهبود جریان خون مغزی، افزایش های بدنی منظم و هماهنگ با ریتم میاند که فعالیتنشان داده زین  نهمکارا

ترشح فاکتورهای نوروتروفیک، و تحریک سیستم عصبی مرکزی، عملکردهای شناختی از جمله حافظه فعال را ارتقا دهند. 

 یهانیاند که تمرکرده دیتأک زیو همکاران ن یتیو همکاران  و هدا لایآو-تائوت و همکاران، وگا رینظ ییهاعلاوه بر این، پژوهش

 ،یحرکت یو هماهنگ یحرکت-یداریتوجه، بهبود ادراک شن شیافزا ،یمرکز یعصب ستمیس کیتحر قیاز طر توانندیم کیتمیر

های ریتمیک موجب تقویت هماهنگی بین تمرین و همچنین از جمله حافظه فعال شوند یشناخت یعملکردها یموجب ارتقا

شوند. ترکیب حرکات ریتمیک با موسیقی یا حرکات و ادراک شنیداری، بهبود توجه و افزایش ظرفیت پردازش اطلاعات می

تواند انگیزه و مشارکت سالمندان را افزایش دهد، که خود موجب بهبود اثرگذاری مداخلات های منظم نیز میآهنگضرب

 ریتأث زیو وانگ و همکاران ن و همکاران نگتونیچون مرووم و همکاران، استون یمطالعات یهاافتهکه این نتایج با ی ودشمی

 همخوانی اندسالمندان گزارش کرده یمانند رقص، زومبا و حرکات موزون را بر عملکرد شناخت کیتمیر یهاتیمثبت فعال
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 تواندیم یو حرکت یشناخت ناتیتمر بینشان دادند که ترک زیچپمن و همکاران و هرّرو و همکاران ن ن،یافزون بر ا دارد.

 .سالمندان داشته باشد ییاجرا یحافظه و کارکردها یبرا یقابل توجه یایمزا

بی های عصشبکهتوانند فرآیندهای شناختی را از طریق تحریک های ریتمیک می، فعالیت432۲4۰ از دیدگاه نوروسایکولوژیک

پیشانی ها ممکن است موجب افزایش اتصال بین مناطق پیشمرتبط با حافظه کاری و عملکرد اجرایی تقویت کنند. این تمرین

 های ریتمیک با تقویت توجه، تمرکز و هماهنگیپذیری نورونی را بهبود بخشند. همچنین، فعالیتو هیپوکامپ شوند و انعطاف

فظه فعال را به طور غیرمستقیم از طریق کاهش بار شناختی و افزایش ظرفیت پردازش اطلاعات توانند حابین حواس، می

و  های فیزیکیتوان به عنوان یک مداخله جامع در نظر گرفت که هم جنبههای ریتمیک را میبهبود دهند. بنابراین، تمرین

 .دهدهای شناختی سالمندان را تحت پوشش قرار میهم جنبه

 ناتیاند که تمرو همکاران گزارش کرده تیاند. به عنوان نمونه، اسمارائه داده یمتفاوت جیها نتااز پژوهش ی، برخحال نیا با

بر بهبود حافظه دارند، که ممکن است  یشتریب یسبک، اثربخش ایمتوسط  ناتیبا تمر سهیبا شدت بالا در مقا یورزش

ن بود از آ یو همکاران حاک وانیمطالعه  ن،یباشد. همچن یرد شناختبر عملک یرگذاریدر تأث تیدهنده نقش شدت فعالنشان

که  سالمندان وابسته است، یفرد یهایژگیو و ،یعملکرد شناخت هیسطح اول ت،یبه نوع فعال یمداخلات حرکت یکه اثربخش

 ها منجر شود.پژوهش یبرخ جیبه تفاوت در نتا تواندیم

هایی نیز دارد که باید مدنظر قرار گیرد. نمونه پژوهش محدود حاضر محدودیتبا وجود اثرات مثبت مشاهده شده، پژوهش 

تر و بزرگ هایتر نیازمند مطالعات با نمونهبه سالمندان یک منطقه جغرافیایی بود، بنابراین تعمیم نتایج به جمعیت وسیع

های ریتمیک بر حافظه فعال بررسی نشد. ینتر است. علاوه بر این، مدت زمان مداخله محدود بود و اثرات بلندمدت تمرمتنوع

توانند بر عملکرد شناختی تأثیرگذار باشند، در این مطالعه به ای و محیطی که میهمچنین، عوامل روانی، اجتماعی، تغذیه

 .طور کامل کنترل نشدند

های تر و طراحیداخلات طولانیتر، مهای متنوعتوانند با استفاده از نمونههای آینده میها، پژوهشبا توجه به محدودیت

های ریتمیک را بر حافظه فعال و سایر عملکردهای شناختی مورد بررسی قرار شده، اثرات بلندمدت تمرینتصادفی کنترل

تواند های گروهی اجتماعی میهای ریتمیک با مداخلات شناختی، موسیقی درمانی یا فعالیتدهند. همچنین، ترکیب تمرین

های ریتمیک بر سالمندان مبتلا به اختلالات شناختی خفیف یا تر منجر شود. بررسی اثر تمرینتر و کاربردیبه نتایج جامع

 .تواند مسیرهای جدیدی برای توانبخشی و ارتقای کیفیت زندگی ارائه دهدهای نورودژنراتیو نیز میبیماری

انند به عنوان یک روش ایمن، جذاب و مقرون به توهای ریتمیک ورزشی میدر مجموع، پژوهش حاضر نشان داد که تمرین

 های منظم و هماهنگ ریتمیککنند که طراحی برنامهها تأکید میصرفه، حافظه فعال سالمندان را بهبود بخشند. این یافته

                                                           
neuropsychological 13 
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د شوهای پیشگیری و توانبخشی شناختی سالمندان باشد. به همین دلیل، توصیه میتواند بخش مهمی از برنامهمی

ی های ارتقای سلامت شناختهای ریتمیک را به عنوان بخشی از استراتژیگذاران و متخصصان حوزه سالمندی، تمرینستسیا

 .های توانبخشی گنجانندسالمندان مدنظر قرار دهند و این مداخلات را در مراکز سالمندان و برنامه

 تقدیر و تشکر

 .شودیمانه قدردانی میاز تمامی افرادی که در این پژوهش مشارکت کردند، صم

 تضاد منافع

 .بر اساس اظهار نویسندگان، هیچ گونه تعارض منافع در این مطالعه وجود ندارد

 ملاحظات اخلاقی

ه نامه آگاهانکنندگان پیش از ورود به مطالعه، فرم رضایتدر تمام مراحل انجام پژوهش، اصول اخلاقی رعایت گردید. شرکت

ها محرمانه نگه داشته شد. همچنین، امکان خروج از پژوهش در هر مرحله برای آنان شخصی آنرا تکمیل کردند و اطلاعات 

مورد  IR.SCU.REC.1403.122 محفوظ بود. طرح پژوهش پیش از اجرا، توسط کمیته اخلاق دانشگاه چمران با کد

 .تأیید قرار گرفت

 سهم نویسندگان

 .ها و نگارش مقاله بودها، تحلیل و تفسیر دادهری دادهآوی اول: مسئول اجرای مراحل پژوهش، جمعنویسنده

 .ها، اعمال اصلاحات و تأیید نسخه نهایی مقاله را بر عهده داشتی دوم: طراحی مطالعه، تحلیل و تفسیر دادهنویسنده

 .ی سوم: انجام اصلاحات و تأیید نسخه نهایی مقالهنویسنده

 .سخه نهایی مقالهی چهارم: اعمال اصلاحات و تأیید ننویسنده

 حمایت مالی

 .تمامی منابع مالی مورد نیاز این پژوهش توسط نویسندگان تأمین شده است
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Abstract 

The present study aimed to investigate the effect of rhythmic physical activities on working memory in older 

adults. This quasi-experimental study was conducted using a pre-test–post-test design with two groups 

(experimental and control). The experimental group participated in rhythmic physical activity sessions 

(movements synchronized with music) for six weeks, while the control group continued their routine daily 

activities. Working memory was assessed using the n-back test. The findings showed that participation in the 

six-week rhythmic physical activity program significantly improved working memory performance in the 

older adults of the experimental group. Rhythmic physical activities can be considered a simple, enjoyable, 

and effective approach to enhancing working memory in older adults. They may be incorporated into 

programs designed to promote their cognitive health. 
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