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 کٕذٌچ
 سٕب٣ٔ زض ؾبظٌبض٢ ٟٔٓ خٛا٘ت اظ ٘فؽ فعر

 فبعف٣، ؾبظٌبض٢ زض وٝ اؾز ظ٘س٣ٌ ٔطاحُ

 ا٤ٗ ٚ زاضز ٘مف ضٚا٘كٙبذش٣ ٚ اخشٕبف٣ ٥ٞدب٣٘،

 ضٚاٖ ؾلأز زض ٤ٚػٜ ثٝ ؾبِٕٙس٢ ظٔبٖ زض ٔٛضٛؿ

وٙس. ثٙبثطا٤ٗ ٣ٔ د٥سا ث٥كشط٢ ا٥ٕٞز ؾبِٕٙساٖ

ثطضؾ٣ سبث٥ط سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٞسف ا٤ٗ دػٚٞف، 

ا٤ٗ دػٚٞف اظ  ٔغع٢ ثط فعر ٘فؽ ؾبِٕٙساٖ ثٛز.

آٖ قبُٔ سٕب٣ٔ  ق١سدطث٣ ٚ خبٔ ٘ٛؿ ٔغبِقبر ٥ٕ٘ٝ

ٞب٢ ؾبِٕٙساٖ قٟط افطاز ؾبِٕٙس ؾبوٗ زض ذب٘ٝ

٥ٌط٢ دػٚٞف اظ ٘ٛؿ ؾبض٢ ثٛز. ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ

. ثٝ ا٤ٗ ٔٙؾٛض، ثب سٛخٝ ٥ٌط٢ زض زؾشطؼ ثٛزٕ٘ٛ٘ٝ

ؾبِٕٙس ا٘شربة ٚ  30ٚضٚز ٚ ذطٚج، ثٝ ٔق٥بضٞب٢ 

٘فطٜ لطاض  15ثٝ نٛضر سهبزف٣ زض زٚ ٌطٜٚ 

ٌطفشٙس. ٌطٜٚ آظٔب٤ك٣ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ضا 

وٝ ثٝ نٛضر اذشهبن٣ خٟز ثٟجٛز فعر ٘فؽ 

 Abstract 
Self-esteem is an important aspect 

consistent in all stages of life that 

plays a role in emotional, social and 

psychological compliance. And this 

issue is more important at the time 

of old age, particularly in mental 

health. So, The aim of this study is 

to investigate the effect of brain 

gym exercises on Self- esteem in 

elderly.The following papers are an 

empirical study and the study 

sample included all elderly people 

in the Elderly Nursing Homes in 

Sari city. The sampling method of 

this research it was the kind of 

available. For this purpose, 30 

people in their elderly were selected 

and randomly divided into two 

groups of 15, according to inclusion 

and exclusion criteria. The 

empirical group performed brain 

gym exercises, which have been 

exclusively designed to improve 
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ا٢ زل٥مٝ 30خّؿ١  8ا٘س ضا ثٝ ٔسر عطاح٣ قسٜ

اخطا وطز٘س. ثٝ ٔٙؾٛض ؾٙدف فعر ٘فؽ قطوز 

ؽ آظٖٔٛ اظ ٔم٥بؼ وٙٙسٌبٖ زض د٥ف آظٖٔٛ ٚ د

 فعر ٘فؽ ضٚظ٘جطن اؾشفبزٜ قس. ثطا٢ سدع٤ٝ ٚ

ٞب اظ آظٖٔٛ سح٥ُّ وٛاض٤ب٘ؽ اؾشفبزٜ سح٥ُّ زازٜ

زض ٟ٘ب٤ز ٘شب٤ح ٘كبٖ زاز وٝ ثب وٙشطَ ٕ٘طٜ  قس.

د٥ف آظٖٔٛ، ث٥ٗ ٕ٘طار فعر ٘فؽ زٚ ٌطٜٚ 

-٤بفشٝ آظٔب٤ف ٚ وٙشطَ سفبٚر ٔقٙبزاض ٚخٛز زاضز.

سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢  ٞب٢ ا٤ٗ دػٚٞف ٤ٛٔس سبث٥ط

ثط فٛأُ قٙبذش٣ ٘ؾ٥ط فعر ٘فؽ زض ؾبِٕٙساٖ 

 اؾز.

 

 ٢فعر ٘فؽ، ؾبِٕٙس: ٚضظـ ٔغع٢، و٥ّسٚاغٞب

 

Self- esteem, in 8 sessions of 30 

minutes. In order to measure self-

esteem of participants in the pre-test 

and post-test was used from 

Rosenberg Self-esteem Scale. 

Covariance test was used to analyze 

the data. Concludingly, it was 

demonstrated that by controlling the 

pretest scores, there is a significant 

difference between Self-esteem of 

the control and empirical group. 

The findings of this survey 

confirmed the effectiveness brain 

exercise on cognitive factors such 

as self-esteem in the elderly. 

 

Keywords: Brain Gym, Self- 

Steem, Elderly 

 ٔمسٔٝ

 زض ؾبِٕٙساٖ سقساز ٥ٔط، ٚ ٔطي وبٞف ٚ زضٔبٖ ثٟساقز، ؾغح ظ٘س٣ٌ، ثٝ ا٥ٔس ثب افعا٤ف

افعا٤ف  ا٤ٗ قٛز، ٣ٔ افعٚزٜ خٟبٖ خٕق٥ز ثٝ زضنس 7/1ٞط ؾبَ  .اؾز افعا٤ف حبَ زض خٟبٖ

 خٕق٥ز 2050ؾبَ  سب قٛززضنس اؾز. د٥ف ث٣ٙ٥ ٣ٔ 5/2ؾبَ ٚ ثبلاسط  65خٕق٥ز  ثطا٢

قٛز)ازاضٜ ٣ٔ قبُٔ ضا ز٥٘ب وُ خٕق٥ز زضنس 20ثطؾس وٝ حسٚز  ٘فط ٥ّ٥ٔبضز 2ثٝ  ؾبِٕٙساٖ

 زضنس 2/8اوٖٙٛ  ٞٓ ا٤طاٖ، وكٛض زض ؾطقٕبض٢ آذط٤ٗ ٘شب٤ح اؾبؼ ثط (.2009آٔبض آٔط٤ىب، 

 ع٣ وٝ اؾز آٖ اظ حبو٣ ٞبث٣ٙ٥ د٥ف ٚ زازٜ اؾز سكى٥ُ ؾبَ 60 ثبلا٢ افطاز ضا وكٛض خٕق٥ز

ا٤ٛ٘ؽ، ٞبخى٥ٙؿٖٛ، لأجطر ٚ ضؾ٥س) ذٛاٞس فق٣ّ ٥ٔعاٖ ثطاثط زٚ ثٝ خٕق٥ز ا٤ٗ آ٤ٙسٜ ؾبَ 25

 (.2001، 1ٚٚز

ٔٛاخٝ  ث٥كشط٢ ذغط ثب ظ٘س٣ٌ ٞب٢زٚضٜ ؾب٤ط ثٝ ٘ؿجز د٥ط٢، زٚضاٖ زض ظ٘س٣ٌ ضٚا٣٘

 اظ ؾٙش٣ ذب٘ٛا٠ ٘ؾبْ سغ٥٥ط ٚ اذ٥ط ٞب٢زٞٝ زض اخشٕبف٣ ؾبذشبضٞب٢ زٌط٣ٌ٘ٛ ؾ٣٤ٛ اظ اؾز.

 ذب٘ٛاز٠ ٘ؾبْ ثٝ زاقز سأو٥س ذب٘ٛازٜ زضٖٚ زض ؾبِٕٙس ٍٟ٘ساض٢ ٚ حفؼ ثٝ وٝ ٌؿشطزٜ قىُ

-٣ٔ ظ٘س٣ٌ فطظ٘ساٖ اظ خسا ٚاِس٤ٗ، ٚ زاضز ذب٘ٛازٜ ٚاحس ٕ٘ٛزٖ وٛچه زض ؾق٣ وٝ ا٢ٞؿشٝ

                                                           
1 - Evans, Hodgkinson, Lambert, Wood 
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 ٔطاوع ثٝ ؾبِٕٙساٖ ؾذطزٖ فطًٞٙ ٚ ؾبِٕٙساٖ ذب١٘ ث٥كشط چٝ ٞط ٌطفشٗ ضٚ٘ك ثبفث وٙٙس،

-آؾب٤كٍبٜ زض ؾبِٕٙس٢ زٚضٜ ٔكىلار ٘ش٥دٝ زض (.٣ٙٔٛٔ1389، وط٣ٕ٤، اؾز) قسٜ ٍٟ٘ساض٢

 ٚ وبٞف ٞب٢ضٚـ ٤بفشٗ ز٘جبَ ثٝ دػٚٞكٍطاٖ ٚ قس ذٛاٞس زٚچٙساٖ ؾبِٕٙساٖ ٍٟ٘ساض٢ ٞب٢

 خّٕٝ اظ ٔكىلار ا٤ٗ ضفـ ٤ب وبٞف ٞؿشٙس. ٔطاوع ا٤ٗ زض ؾبِٕٙساٖ ٔكىلار وطزٖ ثطعطف

 وٝ چطا ا٘س،دطزاذشٝ آٖ ثٝ افعٖٚ ضٚظ عٛض ثٝ اذ٥ط ٞب٢ؾبَ زض ٔحممبٖ وٝ اؾز ٔٛضٛفبس٣

 ثبِٙس٣ٌ ثٝ سجس٤ُ سٛا٘س٣ٔ قٛز ٔس٤ط٤ز ذٛث٣ ثٝ اٌط وٝ اؾز ظ٘س٣ٌ ٔطاحُ اظ ٤ى٣ ؾبِٕٙس٢

  (.1385قٛز)اوجط٢، وبٔطا٣٘،  ثبضٚض٢ ٚ

 ٕ٘ٛز ث٥كشط ؾبِٕٙساٖ زض أط ا٤ٗ وٝ ٌطز٘س٣ٔ ا٢فس٤سٜ ٔكىلار زچبض افطاز ؾٗ، افعا٤ف ثب

 ٚ زاضز ضا ذٛز ذبل ضقس٢ ٔؿبئُ وٝ اؾز ظ٘س٣ٌ چطذٝ اظ ا٢ٔطحّٝ ؾبِٕٙس٢. وٙس٣ٔ د٥سا

ٔٙعِز  فع٤عاٖ، ٚ زٚؾشبٖ شٞٗ، س٥ع٢ خؿٕب٣٘، چبلاو٣ زازٖ زؾز اظ ثب ٔؿبئُ ا٤ٗ اظ ثؿ٥بض٢

 احؿبؼ ؾبِٕٙساٖ، زض ضٚا٣٘ قب٤ـ ٔكىلار اظ (. ٤ى2008٣، 1زاض٘س)ؾبزٚن اضسجبط لسضر ٚ

 قطا٤ظ زض فّٕىطز وبٞف ٘بذٛاؾشٝ، ٞب٢ٔحطن سحُٕ وبٞف ثٝ ٔٙدط وٝ اؾز ٘بسٛا٣٘

 ٘بؾبظٌبض ٚ وبٞف ا٘غجبل٣ ٞب٢ٚاوٙف اؾشطؼ، ؾغح افعا٤ف افؿطز٣ٌ، ٔح٥غ٣، ٘بٔٙبؾت

  (.1988، 2قٛز)ٔش٥ؿٖٛ، ٔه وبُ٘فعر ٘فؽ ٣ٔ

 ٘حٜٛ ث٥بٍ٘ط ٚ ذٛز ثٝ قرم ٘ؿجز اضظ٤بث٣ نٛضر ثٝ ضا ٘فؽ فعر ضٚظ٘جطي ٔٛض٤ؽ

، فع٤ع آثبز٢ سٛلا٣٤وطز)فشح٣ اقش٥ب٣٘،.  سقط٤ف ذٛز، فسْ سأ٥٤س ٤ب سأ٥٤س زض فطز ثطذٛضز

فعر ٘فؽ ثٝ ٔٙع١ِ ٔدٕٛفٝ ثبظذٛضزٞب ٚ فمب٤س٢ زض ٚالـ  (.1386فطاٞب٣٘، ٔغب٣٘ ِٙىطا٣٘ ، 

اؾز وٝ افطاز زض ضٚاثظ ذ٤ٛكشٗ ثب ز٥٘ب٢ ث٥ط٣٘ٚ اثطاظ ٥ٔىٙٙس. ثبٚض ثٝ ٔٛفم٥ز قره٣، ثؿ٥ح 

قسٜ، سأث٥طدص٤ط٢ وٓ ٚ ث٥ف ف٥ٕك اظ قىؿز ٚ ثٟجٛز  ذ٤ٛكشٗ ثب سٛخٝ ثٝ ٞسف سق٥٥ٗ

ضزٞب٢ ٚاثؿشٝ ثٝ فعر ٘فؽ ٞؿشٙس. فعر وبضأس٢ ذٛز ثب اؾشفبزٜ اظ سدطث٥بر ٌصقشٝ، ثبظذٛ

وٙس سب ثٝ ا٘شؾبض ٔٛفم٥ز، دص٤طـ زٞس ٚ فطز ضا آٔبزٜ ٣ٔ٘فؽ ثٝ ٤ه حبِز ضٚا٣٘ دٛقف ٣ٔ

 ٞؿشٝ ٘بٔغّٛة، ٘فؽ فعر .(1372)سى٣ّ، ٞب٢ قره٣ ٚاوٙف ٘كبٖ زٞسوٙٙسٜ آٖ ٚ سق٥٥ٗ

 افطاز ؾلأز ثطا٢ ا٘سس٣ٔٛ ٘فؽ فعر ث٥بٖ ز٤ٍط، افز ثٝ اؾز، افطاز ؾلأز زض سفبٚر ٔطوع٢

(. ضٚث٥ٙع، سطظؾ٥ٙٛؾى٣ ٚ  2002، 3؛ وطٚوط1386ثبقس)فشح٣ اقش٥ب٣٘ ٚ ٕٞىبضاٖ،  آٚضظ٤بٖ

                                                           
1 - Sadock 
2 - Matteson, McConnell 
3 - Crocker 
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 ٘ٛخٛا٣٘ زٚضٜ زض ٚ ظ٤بز وٛزو٣ زٚضاٖ زض ٘فؽ فعر ٥ٔعاٖ وٝ ٕ٘ٛز٘س ٌعاضـ (2002)1سطاؾ٣

 وبٞف قسر ثٝ د٥ط٢ زٚضاٖ زض ٚ ٤بثسافعا٤ف ٣ٔ سسض٤ح ثٝ ٥ٔب٘ؿب٣ِ زٚضاٖ زض وٙس،٣ٔ افز

 ٤بثس.٣ٔ

 ٘ب ا٥ٔس٢ ٔمبثُ زض ذٛز ا٘ؿدبْ ؾبِٕٙس٢، زٚضاٖ زض سىب٣ّٔ ٚؽب٤ف اظ اض٤ىؿٖٛ ٘ؾط عجك 

 ٘فؽ فعر زاقشٗ ثب فطز وٝ ا٤ٗ ٚ اؾز ظ٘س٣ٌ ق٠ٛ٥ دص٤طـ ٔفْٟٛ ثٝ ذٛز ا٘ؿدبْ .اؾز

 اؾبؾ٣ ٥٘بظٞب٢ اظ ٤ى٣ ٘فؽ فعر (. زاقش2002ٗزاضز)وطٚوط،  وٙشطَ ذٛز ظ٘س٣ٌ ثط ذٛة،

 فعر ٘فؽ اظ ث٥كشط٢ زضخبر ثٝ ثبقس، ث٥كشط فطز٢ دص٤ط٢ آؾ٥ت ٥ٔعاٖ چمسض ٞط اؾز، ا٘ؿبٖ

 ؾبظٌبض٢ ٟٔٓ خٛا٘ت اظ ٘فؽ فعر حم٥مز (. زض1386زاضز)فشح٣ آقش٥ب٣٘ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٥٘بظ

 ٘مف ضٚا٘كٙبذش٣ ٚ اخشٕبف٣ ٥ٞدب٣٘، فبعف٣، ؾبظٌبض٢ زض وٝ اؾز ظ٘س٣ٌ ٔطاحُ سٕب٣ٔ زض

 د٥سا ث٥كشط٢ ا٥ٕٞز ؾبِٕٙساٖ ضٚاٖ ؾلأز زض ٤ٚػٜ ثٝ ؾبِٕٙس٢ ظٔبٖ زض ٔٛضٛؿ ا٤ٗ ٚ زاضز

 اضظـ ثب زٚض٠ ثب ٔطسجظ ٥٘بظٞب٢ سط٤ٟٗٔٓ اظ زض ٚالـ، ٤ى٣ ؛ (.1992، 2وٙس)اؾ٥ٕز، و٣ٔ٣

 ٤ق٣ٙ ٥٘بظٞب ؾغح ثبلاسط٤ٗ ثٝ ٥ُ٘ ٚ ثٛزٖ ثب اضظـ احؿبؼ ؾبِٕٙساٖ، آٖ ٔشقبلت ٚ ؾبِٕٙس٢

 سطدب٥٤ٗ ؾغٛح ٥٘بظٞب٢ ثطآٚضزٖ ٚ ٔثجز ٘مبط سم٤ٛز اثط زض ٞسف ا٤ٗ وٝ اؾز ذٛزقىٛفب٣٤

 ثٝ ٥٘بظ ٟٔبضر، ثٝ ٥٘بظ وفب٤ز، ثٝ ٥٘بظ فقب٥ِز، ثٝ ٥٘بظ ثٛزٖ، اضظقٕٙس حؽ سم٤ٛز اظ خّٕٝ

، 3قٛز)وبضَٚ، و٥ِٛٗ، ٥ِٙسا ٚ ثبضثبضاآٚضزٜ ٣ٔ زؾز ثٝ اؾشملاَ ثٝ ٥٘بظ ٚ نلاح٥ز قب٤ؿش٣ٍ،

-٣ٔ لطاض سأث٥ط سحز ضا ٘فؽ فعر ؾبِٕٙس٢ زٚضاٖ زض ٔشقسز٢ (. فٛا1999ُٔ؛ ا٥ِعاثز، 2012

 وٓ ٞبآٖ ث٥ٗ اظ وٝ سٟٙب٣٤ ٚ قس٣ٌ عطز ٥ٌط٢،ٌٛقٝ اضغطاة، افؿطز٣ٌ، خّٕٝ اظ زٞٙس،

 ضٚا٣٘ ٚ خؿ٣ٕ فٛاضو سٛا٘س٣ٔ ؾبِٕٙساٖ زض سحطو٣ ث٣ ٚالـ زض زاضز. ث٥كشط٢ ٕ٘ٛز سحطو٣

 ٘فؽ فعر سسض٤د٣ وبٞف سحطو٣ ث٣ ضٚا٣٘ فٛاضو اظ ٤ى٣ ثبقس. زاقشٝ ثس٘جبَ ضا ثؿ٥بض٢

 سٛا٘س٣ٔ وٝ قٛز٣ٔ افطاز وبضا٣٤ ٚ وفب٤ز ا٤دبز ؾجت ٚضظـ ٚ (. سحطن1987، 4اؾز)ٌبض٤ز

 ٚ سحطو٣ ٚوٓ (.1385، ث٣ٕٟٙ ٚؾ٥بح ؾسٜ، ثطاس٣قٛز)اؾس٢،  ٘فؽ فعر افعا٤ف ثٝ ٔٙدط

 (. 1986، 5ؾبضسٛض٤ٛؼٌطزز)ٞبفٙط، ٔٛقُ،  ٣ٔ ا٘عٚا ٚ افؿطز٣ٌ ٘فؽ، فعر وبٞف ثبفث ضوٛز

                                                           
1 - Robins, Trzesniewski, Tracy  
2 - Smits, Kee 
3 - Carol, Colleen, Linda, Barbara 
4 - Garret 
5 - Hafner, Moschel, Sartorius 
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 ٚ ثبفث ثركس٣ٔ اضسمب ضا اخشٕبف٣ ٚ ضٚا٣٘ ٞب٢ٟٔبضر ٚضظق٣ فقّب٥ِّز ثٝ زاقشٗ اقشغبَ

 ضا ثس٣٘ ٞب٢فقّب٥ِّز ٚ ٚضظـ وٝ ثٝ عٛض ٔثبَ، زا٘كد٤ٛب٣٘ قٛز.٣ٔ ظ٘س٣ٌ زض ا٥ٍ٘عٜ ا٤دبز

 احشطاْ ٚ ا٘س٤بفشٝ زؾز ذٛز اظ ثبلاسط٢ زضن ثٝ ا٘س،ٌٜٙدب٘س ذٛز ضٚظا٘ٝ ٞب٢ثط٘بٔٝ خعء

( ٚ 1390ٚ نسضحم٥م٣،  ظٔب٣٘ ثب٣٘فشح٣ ضضب٣٤، ا٘س)نبِح ظازٜ، ثٛزٜ لبئُ ذٛز ثطا٢ ث٥كشط٢

اؾز)ٞبٌٖٛ،  ثطلطاض ؾلأش٣ ٚ ثٛزٖ ذٛة حؽّ فقّب٥ِّز، ٘ٛؿ ث٥ٗ ٕٞؿٛ ا٢زض ٚالـ ضاثغٝ

( 2012) 2ٔٛضا٢ٌّسف٥ّس، آزاْ،ضٚزضفٛضز ٚ  ٔغبِق١زض ا٤ٗ ضاؾشب، ٘شب٤ح  (.2001، 1وٛضر ثٛسّط

 اظ ٔثجز ش٣ٙٞ سه٤ٛط ٚ قب٤ؿش٣ٍ حؽّ اظ ثطذٛضزاض٢ ثطا٢ ثس٣٘، فقّب٥ِزّ زاز، وٝ زاقشٗ ٘كبٖ

 ( ٥٘ع زض ٔغبِق١ ذٛز ٤بفشٙس وٝ ٌط1392ٜٕٚٞىبضاٖ) ٚ اؾز. ٕٞچ٥ٙٗ ق٥طؾٛاض لاظْ ذٛز ثسٖ

 ثبلاسط٢ ٘فؽ زاضا٢ فعرّ وٙشطَ ٌطٜٚ ثٝ ٘ؿجز ٔقٙبزاض٢ عٛض ثٝ ٚضظق٣ سٕط٤ٗ زاضا٢

  (.1392ٞؿشٙس)ق٥طؾٛاض ٚ ٕٞىبضاٖ، 

 ضا خبٔقٝ الكبض ٕٞٝ وٝ اؾز ٔقضلاس٣ اظ ٤ى٣ سٛاٖ ٌفز وٝ ث٣ حطوش٣،زض ٟ٘ب٤ز ٣ٔ

سٛا٘س (. ٚ ٞط سلاق٣ زض خٟز ضفـ ا٤ٗ ٔقضُ 2009٣ٔ، 3وٙس)ؾ٥ز، ِٛ، ٤ٚطس٥ٙؿى٣ٔ٣ ٔشأثطّ

وٝ اظ عط٤ك  سٛاٖ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ضا ٔغطح وطزاضظقٕٙس ثبقس. زض ا٤ٗ ضاثغٝ، ٣ٔ

سٛا٘س زض افعا٤ف سحطن، فقب٥ِز ٚ ٕٞچ٥ٙٗ فعر ٘فؽ ؾبِٕٙساٖ ٞب٢ ذبل ذٛز، ٣ٔٔىب٥٘عْ

 (.2008ٚة ؾب٤ز ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢، ٔٛثط ثبقٙس)

ٞب حطوز خصاة ٚ ؾبزٜ ثب ٞسف ثٟجٛز ٤بز٥ٌط٢ ٟٔبضر 26سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ قبُٔ 

ٗ ثط٘بٔٝ ازفبٞب٢ اغطاق آ٥ٔع٢ ثطا٢ ثٟجٛز ضقس اظ عط٤ك اؾشفبزٜ اظ ٞط زٚ ٥ٕ٘ىط٠ ٔغع  اؾز. ا٤

اوٖٙٛ زض ث٥كشط اظ ٞكشبز وكٛض ز٥٘ب وبضثطز زاضز أب ثب ا٤ٗ ٚخٛز  ش٣ٙٞ ٚخؿ٣ٕ زاضز ٚ ٞٓ

(. سٕط٤ٙبر سم٤ٛز 2008قٛاٞس سدطث٣ و٣ٕ ثطا٢ افشجبض ا٤ٗ ض٤ٚىطز ٚخٛز زاضز)ا٘هبض٢، 

ٞب٢ ثعضي ٚ ٚ ثقلاٜٚ زض قطوزٔغع٢ زض ٞعاضاٖ ٔسضؾ١ زِٚش٣ ٚ ذهٛن٣ زض ؾطسبؾط خٟبٖ 

ٞب٢ آٔٛظق٣ ٚضظق٣ ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٞب٢ زضؾ٣ ٔغبِقبر ٞٙطٞب٢ ٕ٘ب٤ك٣ ٚ ثط٘بٔٝثط٘بٔٝ

 (.2006، 4؛ ز٥٘ؿ2008ٌٖٛطفشٝ اؾز)ٚة ؾب٤ز ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢، 

وٙس زضٔٛضز ثط٘ب١ٔ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢، و٥ٕؿ٥ٖٛ ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢ ازفب ٣ٔ 

سط ٤بز ث٥ٍط٘س، فّٕىطز ثٟشط٢ زض سط ٚ آؾبٖٞط چ٥ع٢ ضا ؾط٤ـ سٛا٘ٙسا٤ٗ ثط٘بٔٝ ٣ٔافطاز ثب 

                                                           
1 - Hagewen, Kort-Butler 
2 - Goldfield, Adamo, Rutherford, Murray  
3 - Sit, Lau, Vertinsky 
4 - Dennison 
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٢٢٢       
ٙساٖ  اثطثرك٣ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثط فعر ٘فؽ ؾبِٕ

The Effectiveness of Brain Gym exercises on Self-esteem in Elderly 

 
 

ز٣ٞ ثٟشط٢ زاقشٝ ثبقٙس ٚ وبضٞب ضا ثٝ ضاحش٣ قطٚؿ وطزٜ ٚضظـ زاقشٝ ثبقٙس، سٕطوع ٚ ؾبظٔبٖ

ٞب زؾز ٞب٢ ٤بز٥ٌط٢ غّجٝ وٙٙس ٚ ثٝ ؾغٛح ثبلاسط٢ اظ ثطسط٢ٚ ذبسٕٝ زٞٙس، ثط چبِف

( زض 2014)1ٚاسؿٖٛ ٚ و٥ّؿٛ(. ثٝ عٛض ٔثبَ 2008ؾ٣ٕ ٚضظـ ٔغع٢، ٤بثٙس)ٚة ؾب٤ز ض

 دػٚٞف ذٛز سبث٥ط ٚضظـ ٔغع٢ ثط سقٟس ف٣ّٕ زض وٛزوبٖ ثب اذشلالار ضقس٢ ضا سب٥٤س وطز٘س.

( ٥٘ع زض دػٚٞف ذٛز ثب فٙٛاٖ سبث٥ط ٚضظـ 1394ٕٞچ٥ٙٗ ا٥ٔط٢، دٛضٔطازوٟٗ ٚ ثرك٥بٖ)

سبث٥ط سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ضا ثط سقبزَ ا٤ؿشب ٚ د٤ٛب ٔغع٢ ثط سقبزَ د٤ٛب ٚ ا٤ؿشب٢ ؾبِٕٙساٖ، 

( نٛضر ٌطفز ٔكرم 2007)2زض دػٚٞك٣ ٞٓ وٝ سٛؾظ آس٣ّ زض ؾبِٕٙساٖ ضا سب٥٤س وطز٘س.

سٛا٘س خٟز وبٞف ذغب زض ٘ٛقشٗ ٔف٥س ٚالـ ٌكز وٝ اؾشفبزٜ اظ حطوز قٙبؾ٣ آٔٛظق٣ ٣ٔ

 قٛز.

غع٢ دب١٤ اؾشٛاض٢ زضفّْٛ و٥ٕؿ٥ٖٛ ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢ ازفب زاضز وٝ ٚضظـ ٔ 

افهبة زاضز ٚ قبُٔ حطوبر ٤ىذبضچٝ قسٜ، ٔشمبثُ خب٘ج٣ ٚ حطوبر ٥٘بظٔٙس سقبزَ اؾز وٝ ثٝ 

وٙس، ٞب٢ حؿ٣ ٚ حطوش٣ فقبَ ٣ٔعٛض ٔىب٥٘ى٣ ٞط زٚ ٥ٕ٘ىط٠ ٔغع ضا اظ عط٤ك وٛضسىؽ

-٣ٔ ؾ٥ؿشٓ ز٥ّٞع٢ ضا زض خٟز ٤بفشٗ سقبزَ سحط٤ه ٕ٘ٛزٜ ٚ ٔىب٥٘ؿٓ خًٙ ٌٚط٤ع ضا وبٞف

(، ا٤ٗ ثط٘بٔٝ ٘ش٥د١ وبضدعقى٣ ٚ 1981ٞب٢ ز٥٘ؿٖٛ)(. ثٝ ٞطحبَ عجك ٌفش2006ٝزٞس)ز٥٘ؿٖٛ، 

اؾز. ز٥٘ؿٖٛ ثٝ ٔٙؾٛض اؾشفبزٜ اظحطوز ثطا٢ افعا٤ف  1969ثب٣ٙ٥ِ ا٘دبْ قسٜ زضؾبَ 

٘ب٥ٔسٜ « 3قٙبؾ٣ آٔٛظق٣حطوز»٤بز٥ٌط٢، ٘ؾط١٤ ٤بز٥ٌط٢ اظ عط٤ك حطوز ضا ٔغطح ٕ٘ٛز وٝ

 (.1994قس)ز٥٘ؿٖٛ ٚز٥٘ؿٖٛ، 

( ثٝ 2008ثط ض٢ٚ ٚة ؾب٤ز و٥ٕؿ٥ٖٛ ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢) 4قٙبؾ٣ آٔٛظق٣حطوز

سقط٤ف قسٜ « ٔغبِق١ اؾشرطاج ٞٛـ عج٥ق٣ ٚ شاس٣ اظ عط٤ك سدطث١ حطوش٣ عج٥ق٣» فٙٛاٖ

ٖ ثٝ قٙبؾ٣ آٔٛظق٣ ا٤ٗ اؾز وٝ سٕط٤ٙبر ؾبزٜ ٚ حطوبر ثساؾز. ٘ؾط١٤ ظ٤ط ثٙب٣٤ حطوز

وٙٙس، ثس٤ٗ ٚؾ٥ّٝ، ٔكىلار ٤بز٥ٌط٢، زضٔبٖ قسٜ ٚ ٤ىذبضچٝ وطزٖ زٚ ٥ٕ٘ىط٠ ٔغع وٕه ٣ٔ

 وٙس.ثٝ وبٞف اؾشطؼ ضٚا٣٘ ٚ ٥ٞدب٣٘ فطز وٕه ٣ٔ

( ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ز٥٘ؿٖٛ ٚ 2008ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢)ثب سٛخٝ ثٝ ازفب٢ و٥ٕؿ٥ٖٛ ث٥ٗ

ٔغع٢ ثط چٙس٤ٗ ٔمِٛٝ اظ (، ٘ؾط٤ٝ دطزاظ ٚضظـ ٔغع٢، ٔج٣ٙ ثط سبث٥ط ٚضظـ 1985ز٥٘ؿٖٛ)

                                                           
1 -Watson & Kelso 
2 -Utley 
3 - Educational kinesiology(Edu- k) 
4 - Edu-k 
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خّٕٝ فعر ٘فؽ، ٚ ثب سٛخٝ ثٝ ا٤ٗ وٝ قٛاٞس ضس ٚ ٘م٥ض٣ زض وبضا٣٤ ٚضظـ ٔغع٢ ٚخٛز 

(، ثط آٖ قس٤ٓ سب زض ا٤ٗ دػٚٞف، سبث٥ط ٚضظـ ٔغع٢ ضا ثط ٤ى٣ اظ چٙس٤ٗ 2008زاضز)ا٘هبض٢، 

سٛخٝ ثٝ ا٢ وٝ ازفب قسٜ اؾز ٚضظـ ٔغع٢ ثط آٖ ٔٛثط اؾز ث٥بظٔب٥٤ٓ. ثس٣ٟ٤ اؾز ثب ٔمِٛٝ

ثرك٣ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ٞب٢ فٛق، ٔؿئ١ّ دػٚٞف حبضط فجبضر اؾز اظ ثطضؾ٣ اثطٌفشٝ

 ثط ثٟجٛز فعر ٘فؽ زض ؾبِٕٙساٖ.

 ريش
 ثب - آظٖٔٛدؽ آظٖٔٛد٥ف عطح ٤ه قبُٔ سدطث٥٘٣ٕٝ ٔغبِقبر ٘ٛؿ اظ حبضط دػٚٞف     

 ا٤طاٖ ؾبِٕٙساٖ ٞب٢ذب٘ٝ ؾبِٕٙساٖ سٕب٣ٔ ضا حبضط دػٚٞف آٔبض٢ ٢خبٔقٝ. ثٛز وٙشطَ ٌطٜٚ

-ٕ٘ٛ٘ٝ عط٤ك اظ ٕ٘ٛ٘ٝ افطاز ا٘دبْ دص٤طفز، 94دػٚٞف وٝ زض ؾبَ  ا٤ٗ زض .زاز٘س٣ٔ سكى٥ُ

 ضٚظا٘ٝ خبٔـ قس٘س)ٔطوع ا٘شربة ؾبض٢ قٟط زض ؾبِٕٙساٖ ٢ذب٘ٝ چٙس اظ زؾشطؼ، زض ٥ٌط٢

آٖ ٔب٤ُ ؾبض٢ ٚ ٤ه ٔطوع ٍٟ٘ساض٢ ؾبِٕٙساٖ ز٤ٍط، وٝ ٔؿئ٥ِٛٗ  قٟط ٟٔط ؾطا٢ ؾبِٕٙساٖ

 فسْ ؾبَ، 60  ثبلا٢ ؾٗ اظ فجبضر ٚضٚز ٔق٥بضٞب٢ .٘جٛز٘س ٘بْ ٔطوع زض دػٚٞف ل٥س قٛز(

 .٘ٛؿ ثٛز ٞط اظ خؿٕب٣٘ ٔق٥ِّٛز فسْ ٌصقشٝ، ؾبَ ٤ه عَٛ زض ٔٙؾٓ ٚضظـ ٞطٌٛ٘ٝ ا٘دبْ

 ٚ ٔغع٢ ؾىشٝ دبضو٥ٙؿٖٛ، قبُٔ قٙبذش٣فهت ث٥ٕبض٢ ؾبثم١ اظ فجبضر ٥٘ع ذطٚج ٔق٥بضٞب٢

 ٍٞٙبْ ٕٞىبض٢ زض سٛا٘ب٣٤ فسْ ٚ ؾط٥ٌدٝ قس٤س، ٔفبن٣ّ فضلا٣٘ زضز چٙسٌب٘ٝ، اؾىّطٚظ

 وٝ دعقى٣ دطٚ٘سٜ زض زضج قس٤س)ثب قٙٛائ٣ ٔكىُ ٚ ث٥ٙبئ٣ ٔكىُ دعقه، ٘ؾط عجك سحم٥ك

 ٌكز، ٔكرم لغق٣ نٛضر ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ افطاز سقساز وٝا٤ٗ اظ ثقس قس( ثٛز٘س.٣ٔ ٕٞىبض٢ ٔب٘ـ

 زْٚ ٤ه ٚ ٤ه ٌطٜٚ ثٝ آٟ٘ب زْٚ ٤ه سهبزف٣ نٛضر ثٝ ٚ قسٜ ض٤رشٝ ا٢و٥ؿٝ زض افطاز اؾب٣ٔ

٤بفز. زض ٔطح١ّ ثقس ٤ى٣ اظ ا٤ٗ زٚ ٌطٜٚ ثٝ عٛض سهبزف٣ زض  اذشهبل زٚ ٌطٜٚ ثٝ آٟ٘ب ز٤ٍط

 وٙشطَ، ٚ آظٔب٤ك٣ ٞب٢ٌطٜٚ اظ ٞط٤ه ثطا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ ٔقطو وبضثٙس٢ آظٔب٤ك٣ لطاض ٌطفز. حدٓ

 S P .قس٘س ٌطفشٝ ٘ؾط زض ٕ٘ٛ٘ٝ فٙٛاٖ ثٝ ٘فط 30ٔدٕٛؿ  زض ٚ ٘فط، 15 

 ابسار

ٞط ؾٛاَ زض  .ؾٛاَ اؾز 10 دطؾكٙبٔٝ فعر ٘فؽ ضٚظ٘جطي زاضا٢ پرسطىبمٍ عست وفس:

 ٠و٥ٕٙٝ ٚ ث٥ك٥ٙٝ ٕ٘ط. قٛزا٢ اظ وبٔلا ٔٛافك سب وبٔلا ٔربِف ٕ٘طٜ زازٜ ٣ٌٔع٤ٙٝ 4 ٤ه ٔم٥بؼ

س. ٥ٔعاٖ ثبلا٢ فعر ٘فؽ ٞؿشٙ ٠ٞب٢ ثبلا ٘كبٖ زٞٙساؾز وٝ ٕ٘طٜ 40ٚ  10آٖ 

زض سحم٥م٣ ٘كبٖ زاز وٝ ٕٞجؿش٣ٍ ٔم٥بؼ فعر ٘فؽ ضٚظ٘جطي ثب ٔم٥بؼ ( 1384)ٔحٕس٢
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۴۴۴       
ٙساٖ  اثطثرك٣ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثط فعر ٘فؽ ؾبِٕ
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٢ٚ ضطا٤ت آِفب٢ وطٚ٘جبخ ٚ ز٥ٕ٘ٚٝ ؾبظ٢ ٔم٥بؼ فعر اؾز.  61/0 فعر ٘فؽ وٛدط اؾ٥ٕز

ؼ ٚ ضط٤ت ثبظآظٔب٣٤ ٔم٥ب 68/0ٚ  69/0 ٘فؽ ضٚظ٘جطي ضا ثط ض٢ٚ زا٘كد٤ٛبٖ زا٘كىبٜ ق٥طاظ

. ٌٛ٘ٝ فبضؾ٣ ا٤ٗ اثعاض ضٚا٣٤ ٚ افشجبض لبثُ دص٤طق٣ زاضز.ثبقسثب فٛانُ ظٔب٣٘ ٔق٣ٙ زاض ٣ٔ

زا٘كدٛ ٕٞؿب٣٘ زض٣٘ٚ ا٤ٗ  197 زض دػٚٞك٣ ض٢ٚ( 2004) 1فبضٚخ٥ب ٚ ط،ز٥ٔشط٤ٛاٌط٤ٙجطٌ

 78 ظٔب٣٤ ٔم٥بؼ فعر ٘فؽ ضٚظ٘جطي ضا ثط٢ٚآٚ ضطا٤ت لبث٥ّز افشٕبز ثبظ 84/0 ٔم٥بؼ ضا

ٚ ثط  67/0( ٔبٜ 5ب فبنّٝ ظٔب٣٘ زا٘كدٛ )ث 82ٚ ثط ض٢ٚ  84/0( ٞفشٝ 2بنّٝ ظٔب٣٘ ب ف)ثزا٘كدٛ

 .ٌعاضـ ٕ٘ٛز٘س وٝ ٣ٍٕٞ ٔق٣ٙ زاض ثٛز٘س 62/0ؾبَ(  1زا٘كدٛ )ثب فبنّٝ ظٔب٣٘  81ض٢ٚ 

ٔم٥بؼ فعر ٘فؽ ضٚظ٘جطي ٘ؿجز ثٝ ٔم٥بؼ فعر ٘فؽ وٛدط اؾ٥ٕز ٤ه اثعاض ؾبزٜ ،وٛسبٜ 

زض٣٘ٚ ٚ ثبظ آظٔب٣٤( ٚ افشجبض)ٍٕٞطا ٚ ٚاٌطا( ٔٙبؾت اؾز ٚ  ٚاخس لبث٥ّز افشٕبز)ٕٞؿب٣٘

سط٤ٗ اثعاض ثطا٢ ٞط ٌطٜٚ ؾ٣ٙ ثب ٥ٔعاٖ سحه٥لار زض ؾغح دٙدٓ اثشسا٣٤ لبثُ اخطاء ٚ دطٔهطف

٥ٌط٢ زضن فعر ٘فؽ و٣ّ ثٝ فٙٛاٖ اضظ٤بث٣ و٣ّ قرم اظ اؾشفبزٜ قسٜ ثطا٢ ثطا٢ ا٘ساظٜ

(، دؽ اظ زؾش٥بث٣ ثٝ ٘ؿرٝ ا٥ٍّ٘ؿ٣ ٚ ٥ّ1382عازٜ). فاضظقٕٙس٢ اٚ ثٝ فٙٛاٖ ٤ه ا٘ؿبٖ اؾز

٘فط اظ  30سطخٕٝ آٖ ٚ اؾشفبزٜ اظ ٘ؾط اؾبس٥س ضإٞٙب ٚ ٔكبٚض خٟز سهح٥ح آٖ، زض اذش٥بض 

زا٘كد٤ٛبٖ وبضقٙبؾ٣ اضقس ٚ زوشطا٢ ظثبٖ ا٥ٍّ٘ؿ٣ زا٘كٍبٜ فلأٝ عجبعجب٣٤ ٚ سطث٥ز ٔقّٓ 

٥ٍّؿ٣ ضا دبؾد زٞٙس، آٍ٘بٜ ثب فبنّٝ ظٔب٣٘ ٤ه لطاض زازٜ ٚ اظ آٟ٘ب ذٛاؾشٝ اؾز سب اثشسا فطْ ا٘

ٞفشٝ فطْ فبضؾ٣ ضا ٥٘ع دبؾد زٞٙس. افشجبض ا٤ٗ ٔم٥بؼ ثٝ ضٚـ زٚ ٥ٕ٘ٝ وطزٖ ث٥ٗ زٚ ٘ؿرٝ 

( ثطآٚضز قسٜ 1384ثطاٖٚ( سٛؾظ ٚحسر ٥٘ب) -فبضؾ٣ ٚ ا٥ٍّ٘ؿ٣ ثب فطَٔٛ)اؾذ٥طٔٗ

ُ ذبن٣ ٚخٛز ٘ساقشٝ اؾز. ٣ٙ زاض ثٛزٜ  ٚ اظ ٘ؾط اخطا ٔكىق( وٝ اظ ٘ؾط آٔبض٢ 73/0ٔاؾز)

ضٕٙب افشجبض ٘ؿرٝ فبضؾ٣ ثب ضٚـ ثبظآظٔب٣٤، ثٝ فبنّٝ زٜ ضٚظ ٥٘ع سٛؾظ ٚحسر ٥٘ب ٔحبؾجٝ 

 ثٝ زؾز آٔسٜ اؾز.  74/0قسٜ ٚ ضط٤ت ٕٞجؿش٣ٍ 

 تعبدل بُبًد مىظًر بٍ مغسْ يرزش تمرٔىبت

ا٘دبْ  "غصاد٥ف "لجُ اظ حطوبر ان٣ّ ٔٛضز اؾشفبزٜ ثطا٢ ثٟجٛز فعر ٘فؽ، ثب٤س حطوبر 

حطوز د٥ف  4ا٢ ثطا٢ ا٘دبْ حطوبر ان٣ّ ٞؿشٙس. ث٥ٍط٘س. زض ٚالـ ا٤ٗ حطوبر، د٥ف ظ٥ٔٙٝ

 ز٥٘ؿٖٛ ٚ ز٥٘ؿٖٛ،ثبقٙس)سٕب٣ٔ اقىبَ ثطٌطفشٝ اظ وشبة غصا ٚخٛز زاضز وٝ ثٝ قطح ش٤ُ ٣ٔ

 .ثبقس( ، سطخ١ٕ ا٥ٔط٢ ٚ وط٣ٔ، ظ٤ط چبح، 1986٣ٔ

                                                           
1 - Greenberger, Demitrieva , Farruggia 
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ب٤ف، ٞط وساْ ثب٤س لجُ اظ قطٚؿ سٕط٤ٙبر ثٝ افطاز قطوز وٙٙسٜ زض آظٔوًضٕذن آة:  -0

 ٔمساض وبف٣ آة ثٙٛقٙس.

وٝ ٤ه زؾز ذٛز ضا ض٢ٚ ٘بف زض حب٣ِ آظٔٛز٣٘ ثب٤س: 0َبْ مغسحرکت تکمٍ -2

اؾز، ثب زؾز ز٤ٍط، زضؾز ظ٤ط سطلٜٛ، ٤ق٣ٙ ؾٕز چخ ٚ ضاؾز خٙبق ؾ٥ٙٝ ضا ثٕبِس.  ٌصاقشٝ

اـ ا٘س سهٛض وٙس وٝ ٤ه لّٕٛ ثط ض٢ٚ ث٣ٙ٥سٛزٞس ٣ٔفطز ظٔب٣٘ وٝ ا٤ٗ حطوز ضا ا٘دبْ ٣ٔ

ا٢ ضا ثط ض٢ٚ ؾمف ثىكس ٚ ٤ب ثب چكٕب٘ف ؾطاؾط ذغ٣ ضا وٝ ثٝ دطٚا٘ٝ 8لطاض زاضز ٚ ثب آٖ 

 نٛضر فٕٛز٢ اؾز ٚ ز٤ٛاض اسبق ضا ثٝ ؾمف آٖ ٔشهُ وطزٜ اؾز، ز٘جبَ وٙس.

 
َبْ مغس:تکم0ٍضکل   

 

ثٝ عٛض ا٤ؿشبزٜ، ثٝ عٛض ٕٞعٔبٖ، آض٘ح ثطا٢ ا٘دبْ ا٤ٗ سٕط٤ٗ، فطز : 2حرکبت متقبطع -1

وٙس، ٚ ثقس ثلافبنّٝ ا٤ٗ وبض ضا ثب زؾز ٚ دب٢ زؾز ضاؾز ضا ثٝ ظا٢ٛ٘ دب٢ چخ ٘عز٤ه ٣ٔ

 وٙس. ا٤ٗ سٕط٤ٗ ثب٤س چٙس٤ٗ ٔطسجٝ سىطاض قٛز.ز٤ٍط ٥٘ع سىطاض ٣ٔ

 
:حرکبت متقبطع2ضکل   

 

                                                           
1 - Brain Buttons 
2 -Cross Crawl 
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سٛا٘س ا٘دبْ ٘كؿشٝ ٣ٔ ا٤ٗ حطوز ٞٓ ثٝ نٛضر ا٤ؿشبزٜ ٚ ٞٓ ثٝ نٛضر: 0حرکت قلاة -4

ٞب ثب٤س زض خ٢ّٛ فطز ث٥ٍطز. اثشسا فطز ثب٤س دب٢ چخ ضا ثط ض٢ٚ دب٢ ضاؾز لطاض زٞس. زؾز

ٞب ٞب ثٝ نٛضر ضطثسض٢ زض ٞٓ للاة قٛ٘س. زض ٔطح١ّ ثقس زؾزلطاض ث٥ٍط٘س، ؾذؽ دٙدٝ

 زل٥مٝ ثب٤س ازأٝ ث٥بثس. 2سب  1ثب٤س ثٝ زاذُ ؾ٥ٙٝ ثطٌطز٘س. ا٤ٗ حطوز ث٥ٗ 

 

 

 
: قلاة1ضکل   

 

دؽ اظ سٕط٤ٙبر د٥ف غصا، سٕط٤ٙبر ٤ٚػ٠ ٚضظـ ٔغع٢ وٝ ثٝ ٔٙؾٛض ثٟجٛز فعر ٘فؽ ٌطٜٚ     

 (.1981آظٔب٤ف زض ا٤ٗ دػٚٞف ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٌطفشٙس ثٝ لطاض ظ٤ط ثٛز٘س)ز٥٘ؿٖٛ، ز٥٘ؿٖٛ، 

نٙس٣ِ ثطا٢ ا٘دبْ ا٤ٗ حطوز، آظٔٛز٣٘ ثب٤س ثٝ ضاحش٣ ثط ض٢ٚ ٤ه : 2حرکت گلأذر      

ٞب٢ دبٞب ضا ثٝ نٛضر ضطثسض٢ ض٢ٚ ض٢ٚ ٞٓ لطاض زٞس. ظا٘ٛٞب٢ ذٛز ضا زض ثٙك٥ٙس. ٔچ

حبِز آضأف لطاض زٞس. ثٝ ؾٕز خّٛ ذٓ قٛز ٚ ؾق٣ وٙس زؾشب٘ف ضا ثٝ ٘ٛن اٍ٘كشبٖ 

وٙس، اخبظٜ زٞس ثبظٚا٘ف ثٝ ؾٕز دب٥٤ٗ حطوز دبٞب ثطؾب٘س. ٕٞب٘غٛض وٝ زْ ٚ ثبظزْ ٣ٔ

ؾٕز چخ، ضاؾز ٚ ٚؾظ سىطاض وٙس. دبٞب ضا خبثدب وطزٜ ٚ زٚثبضٜ ا٤ٗ وٙٙس. ا٤ٗ وبض ضا ثٝ 

 وبضٞب ضا سىطاض و٥ٙس.
 

                                                           
1 -Hook up 
2 -Gravity Glider 
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:گلأذر4ضکل   

 

دبٞب٢ ذٛز ضا زض حبِز ضاحش٣ خسا اظ ٞٓ ٍ٘ٝ  آظٔٛز٣٘ ثب٤س: 0حرکت کطص کطبلّ ران

زاضز. دب٢ ضاؾز ذٛز ضا ثٝ عطف ضاؾز ٍ٘ٝ زاضز ٚ دب٢ چخ ذٛز ضا ثٝ نٛضر ٔؿشم٥ٓ ضٚ ثٝ 

خّٛ ٍ٘ٝ زاضز. دؽ اظ آٖ، ثب ذٓ وطزٖ ظا٢ٛ٘ ضاؾز فُٕ ثبظزْ ٚ ثب ضاؾز وطزٖ آٖ، فُٕ زْ 

  ضا ا٘دبْ زٞس.

 
: کطص کطبلّ ران5ضکل   

 

٢ آظٔٛز٣٘ ثب٤س ثب زٚ اٍ٘كز ٤ه زؾز ذٛز، فطٚضفش٣ٍ دب٤ٝ :2َبْ تعبدلحرکت تکمٍ

ذٛز ضا ثط ض٢ٚ ٘بف ٢ ٌٛـ لطاض زاضز ِٕؽ وٙس ٚ زؾز ز٤ٍط خٕدٕٝ ضا وٝ زض دكز لاِٝ

لطاض زٞس. ٘فؽ ثىكس سب ا٘طغ٢ اظ لؿٕز دب٥٤ٗ ثسٖ ثٝ ؾٕز ثبلا خط٤بٖ ٤بثس. ثقس اظ ٤ه زل٥مٝ 

 دكز ٌٛـ ز٤ٍط ضا ِٕؽ وطزٜ ٚ حطوز ضا اظ ٘ٛ اخطا وٙس.

                                                           
1 - The Grounder 
2 -Balance Buttons 
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َبْ تعبدل: تکم6ٍضکل   

 

زاض٘س،. ٞب، ث٥ٗ ذظ ض٤ٚف ٔٛ ٚ اثطٚٞب لطاض ٘مبط ٔثجز فمظ زض ثبلا٢ چكٓ :0وقبط مثبت

    ٘مبط ٔثجز ثب٤س ثب فكبض٢ وبف٣ ٚ ٔشٙبؾت ثٝ ؾٕز خ٢ّٛ د٥كب٣٘ وك٥سٜ قٛ٘س.

 
 : وقبط مثبت4ضکل 

 

٥ٌطز: سه٤ٛط ؾٕز چخ ا٤ٗ حطوز زض زٚ ثرف ا٘دبْ ٣ٔ :2ضربٍ زدن ي يرز دادن

وٝ ض٢ٚ زٞس. اثشسا زض حب٣ِثرف اَٚ ٚ سه٤ٛط ؾٕز ضاؾز ثرف زْٚ سٕط٤ٗ ضا ٘كبٖ ٣ٔ

ا٤س ٔچ دب٢ چخ ضا ثط ض٢ٚ ظا٢ٛ٘ دب٢ ضاؾز ذٛز لطاض ز٥ٞس. ثب زؾز ٙس٣ِ ٘كؿشٝوب٘بدٝ ٤ب ن

٢ دب٢ چخ ذٛز ضاؾز ذٛز ٔچ دب٢ چخ ضا ث٥ٍط٤س ٚ ؾذؽ زؾز چخ ذٛز ضا ض٢ٚ دبقٙٝ

زٞٙس لطاض ز٥ٞس)ثقض٣ افطاز ظٔب٣٘ وٝ ٔچ دب٢ ضاؾز ذٛز ضا ض٢ٚ ظا٢ٛ٘ چخ ذٛز لطاض ٣ٔ

حبِز ضا ثٝ ٔسر ٤ه زل٥مٝ حفؼ و٥ٙس. زض حب٣ِ وٝ وٙٙس(. ا٤ٗ احؿبؼ ضاحش٣ ث٥كشط٢ ٣ٔ

                                                           
1 - The Positive Points 
2 - Cook's Hook-ups 
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ا٤س ٘فؽ ف٥ٕك ثىك٥س. زض ثرف زْٚ چكٕب٘شبٖ ثؿشٝ ٚ ظثبٖ ذٛز ضا ثٝ ؾمف زٞبٖ چؿجب٘سٜ

دبٞب٢ ذٛز ضا ثٝ حبِز فبز٢ ثطٌطزا٥٘س ٚ ٘ٛن اٍ٘كشبٖ زؾشبٖ ذٛز ضا ثٝ ٞٓ چؿجب٘سٜ ٚ ثٝ 

 ٢ ز٤ٍط ثٝ وك٥سٖ ٘فؽ ف٥ٕك ازأٝ ز٥ٞس.ٔسر ٤ه زل٥مٝ

 
 دادن يرز ي زدن : ضرب5ٍضکل 

 

 

 اجرا ريش

ٞب٢ ٔرشُ وٙٙس٠ ا٤ٗ دػٚٞف ثٝ نٛضر ٤ه ؾط وٛض ا٘دبْ ٌطفز سب اظ اثط ٤ى٣ اظ فبُٔ

ٞب زض ٞب اؾز، خ٥ٌّٛط٢ قٛز، ثٝ ا٤ٗ ٔٙؾٛض ثٝ آظٔٛز٣٘افشجبض زض٣٘ٚ وٝ ا٥ٍ٘عـ آظٔٛز٣٘

-د٥ف ٔطح١ّ زضضاثغٝ ثب ا٤ٗ وٝ زض ٌطٜٚ وٙشطَ لطاض زاض٘س ٤ب ٌطٜٚ آظٔب٤ف اعلاف٣ زازٜ ٘كس. 

قس. افطاز ٌطٜٚ  ثجز دطؾكٙب١ٔ فعر ٘فؽ ضٚظ٘جطن ثٝ سٛخٝ ثب فطز ٞط ٕ٘ط٠ فعر ٘فؽ آظٖٔٛ،

ضا وٝ ثٝ نٛضر اذشهبن٣ خٟز ثٟجٛز فعر ٘فؽ  آظٔب٤ك٣ سٕط٤ٙبر ٤ٚػ٠ ٚضظـ ٔغع٢

( ضا ثب اٍِٛز٣ٞ آظٔب٤كٍط ثٝ نٛضر 2008ا٘س)ٚة ؾب٤ز ضؾ٣ٕ ٚضظـ ٔغع٢، عطاح٣ قسٜ

ا٢ زٚ ٔطسجٝ( ا٘دبْ زاز٘س. لاظْ ثٝ سٛض٥ح اؾز وٝ ا٢)ٞفشٝزل٥مٝ 30خّؿ١  8ٔطست ٚ ثٝ ٔسر 

ٞب٢ لج٣ّ سق٥٥ٗ ٌطز٤س. ثٝ عَٛ ٔسر خّؿبر ٚ ٕٞچ٥ٙٗ سقساز خّؿبر ثب سٛخٝ ثٝ دػٚٞف

ثب فٙٛاٖ اؾشفبزٜ اظ حطوز قٙبؾ٣ آٔٛظق٣ "( 2007)1س٣ّعٛض ٔثبَ، زض دػٚٞك٣ وٝ سٛؾظ آ

ا٢ زٚ ثبض ٚ ثٝ ٔسر ا٘دبْ ٌطفز، سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ٞفشٝ "خٟز وبٞف ذغب زض ٘ٛقشٗ

ا٣ِ  10ٞفشٝ، ثط ض٢ٚ ٌطٜٚ آظٔب٤ف افٕبَ قس. زض ضٕٗ عَٛ ٔسر خّؿبر زض ا٤ٗ سحم٥ك  8

سبث٥ط ٚضظـ "( ثب فٙٛاٖ 2014)2ؿٛزل٥مٝ ثٛز. ٕٞچ٥ٙٗ زض دػٚٞك٣ وٝ سٛؾظ ٚاسؿٖٛ ٚ و٥ّ 15

ا٘دبْ قس، خّؿبر ٚضظـ ٔغع٢ زٚ سب  "ٔغع٢ ثط سقٟس ف٣ّٕ زض وٛزوبٖ ثب اذشلالار ضقس٢

                                                           
1 -Utley 
2 -Watson & Kelso 
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ٞب ثطلطاض قس. اظ ٞفشٝ، ثؿشٝ ثٝ زض زؾشطؼ ثٛزٖ آظٔٛز٣٘ 8سب  7ؾٝ ضٚظ زض ٞفشٝ، ٚ ثٝ ٔسر 

ٚضظـ ٔغع٢ ثط سقبزَ ( ثب فٙٛاٖ سبث٥ط 1395عطف٣ زض دػٚٞف ا٥ٔط٢، دٛضٔطازوٟٗ ٚ ثرك٥بٖ)

 خّؿٝ ا٘دبْ دص٤طفز.  8ؾبِٕٙساٖ، خّؿبر ٚضظـ ٔغع٢ زٚ ثبض زض ٞفشٝ ٚ خٕقب ثٝ ٔسر 

لاظْ ثٝ شوط اؾز وٝ زض ا٤ٗ ٔسر، ٌطٜٚ وٙشطَ ثٝ حبَ ذٛز ضٞب ٘كسٜ ٚ خٟز وٙشطَ 

ٞب، ثطا٢ ٌطٜٚ وٙشطَ ٥٘ع ٤ه ؾط٢ حطوبر وكك٣ ٔشغ٥طٞب٣٤ ٔب٘ٙس اثط ٌطٜٚ ٚ ا٥ٍ٘ع٠ آظٔٛز٣٘

٘طٔك٣ وٝ سبوٖٙٛ ثبثز ٘كسٜ ثط فعر ٘فؽ ٔٛثط ٞؿشٙس زض ٘ؾط ٌطفشٝ قس وٝ ثٝ ٔب٘ٙس ٌطٜٚ ٚ 

ٌطٜٚ آظٔب٤ك٣ ٚ  سٕط٤ٗ خّؿٝ 8 اظ دؽا٢ ا٘دبْ زاز٘س. زل٥مٝ 30خّؿ١  8آظٔب٤ف، ثٝ ٔسر 

 آٔس فُٕ ثٝ ثٛز، آظٖٔٛد٥ف ٔطح١ّ ثب ٔكبثٝ وٝ آظ٣٘ٛٔدؽ ٞب،ٌطٜٚ اظ ٤ه ٞط اظٌطٜٚ وٙشطَ، 

 قس. فعر ٘فؽ ثجز آظٖٔٛ زض ٞبآظٔٛز٣٘ ٕ٘طار ٚ

 ز٤ٍط ٚ ٔق٥بض اظ ا٘حطاف اؾشفبزٜ ثط فلاٜٚ حبضط، سحم٥ك ٞب٢زازٜ سح٥ُّ ٚ سدع٤ٝ ٔٙؾٛض ثٝ     

 اظ ٞبزازٜ عج٥ق٣ سٛظ٤ـ اظ اع٥ٕٙبٖ قس. ثطا٢ اؾشفبزٜ ٥٘ع اؾشٙجبع٣ آٔبض اظ سٛن٥ف٣، ٞب٢قبذم

 سٛظ٤ـ ٔكبٞس٠ قس. ثب اؾشفبزٜ ٞب اظ آظٖٔٛ ٤ِٛٗٚاض٤ب٘ؽ آظٖٔٛ ٣ٍٕٙٞ ثطا٢ آظٖٔٛ قبد٥طٚ ٚ

 ٚ سدع٤ٝسح٥ُّ وٛاض٤ب٘ؽ اؾشفبزٜ قس.  آظٖٔٛ اظ ٞبٌطٜٚ ٚاض٤ب٘ؽ ٣ٍٕٙٞ ٚ ٞبزازٜ عج٥ق٣

٢ ٘ؿرٝ SPSSوبٔذ٥ٛسط٢  افعاض ٘طْ اظ اؾشفبزٜ ثب (p<05/0)ٞب)زض ؾغح ٔق٣ٙ زاض٢زازٜ سح٥ُّ

 ا٘دبْ قس. 21

 

 َب ٔبفتٍ
ؾبَ ثٛز.  45/73ٞب ٘فط، ٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ؾٗ آٖ 30قس سقساز وُ افطاز ٕ٘ٛ٘ٝ ٕٞب٘غٛض وٝ لجلا شوط   

 

 عست وفس در پٕص آزمًن ي پس آزمًن : مٕبوگٕه ي اوحراف استبوذارد متغٕر0جذيل

 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ آظٖٔٛ ٞب

 د٥ف آظٖٔٛ

ا٘حطاف 

 اؾشب٘ساضز

 د٥ف آظٖٔٛ

 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

 دؽ آظٖٔٛ

 ا٘حطاف

 اؾشب٘ساضز

 دؽ آظٖٔٛ

فعر 

 ٘فؽ

 08/2 21/7 95/4 14/2 آظٔب٤ف

 37/4 47/3 03/4 47/2 وٙشطَ
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٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘حطاف اؾشب٘ساضز ٕ٘طار فعر  1ٌٛ٘ٝ وٝ ٔكبٞسٜ ٣ٔ قٛز زض خسَٚ ٕٞبٖ

 ٘كبٖ آظٖٔٛ قبد٥طٚ ٘شب٤ح وٝ آ٘دب٣٤ اظآظٖٔٛ ٌعاضـ قسٜ اؾز. آظٖٔٛ ٚ دؽ٘فؽ زض د٥ف

 لطاض سأ٥٤س ٔٛضز ٞبزازٜ سٛظ٤ـ ثٛزٖ ثٛز، عج٥ق٣ 05/0اظ  ثعضٌشط ٔشغ٥طٞب زاض٢ ٔق٣ٙ ؾغح زاز

قس.  اؾشفبزٜ سحم٥ك ا٤ٗ ٞب٢فطض٥ٝ آظٖٔٛ زض دبضأشط٤ه آٔبض اظ ضٚ ا٤ٗ ، اظ(p<05/0)ٌطفز

 ٞبآظٔٛز٣٘ ٕ٘طار ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ث٥ٗ زاض٢ ٔق٣ٙ سفبٚراظ اثشسا  زاز ٘كبٖ ٤ِٛٗ آٔبض٠ ٘شب٤ح ٕٞچ٥ٙٗ

 وطز. د٥سا حبنُ اع٥ٕٙبٖ ٞبٚاض٤ب٘ؽ ٕٞؿب٣٘ اظ ٚؾ٥ّٝ ثس٤ٗ ٔحمك ٚ (p<05/0)ٚخٛز ٘ساقز

ٞب اظ سح٥ُّ وٛاض٤ب٘ؽ ٤ه ضاٞٝ اؾشفبزٜ قس. زض ٞب٢ ٔطثٛط ثٝ فطض٥ٝثطا٢ سح٥ُّ آٔبض٢ زازٜ

سح٥ُّ، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ دؽ آظٖٔٛ ٌطٜٚ آظٔب٤ك٣)ٌطٜٚ ثب سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢( ثب ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٌطٜٚ 

ٞب ثٝ فٙٛاٖ آظٖٔٛ آٖد٥فٞب٢ وٙشطَ)ٌطٜٚ ثسٖٚ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢( ٔمب٤ؿٝ قسٜ ٚ ٕ٘طٜ

ٞب٢ ضٌطؾ٥ٖٛ ٔشغ٥٥ط وٕى٣ ٤ب ٕٞذطاـ ثٝ وبض ٌطفشٝ قس٘س. اِجشٝ ضفب٤ز قطط ٣ٍٕٙٞ ق٥ت

 اِعا٣ٔ اؾز وٝ ٘شب٤ح آٖ ٥٘ع ٌعاضـ قسٜ اؾز.

 ٔم٥بؼ آظٖٔٛ دؽ زض ضٌطؾ٥ٖٛ ٞب٢ق٥ت ٣ٍٕٙٞ ثطضؾ٣ ثطا٢ وٛاض٤ب٘ؽ سح٥ُّ ٘شب٤ح

٘كبٖ زاز وٝ سقبُٔ ث٥ٗ ٌطٜٚ ٚ د٥ف آظٖٔٛ  وٙشطَ ٌطٜٚ ٚ آظٔب٤ف ٌطٜٚ زٚ زض فعر ٘فؽ

ٞب اظ فطض٥ٝ .  ثٝ فجبضر ز٤ٍط زازٜ(p ،55/3;(1  ٚ25)F;07/0زاض ٥٘ؿز)فعر ٘فؽ ٔق٣ٙ

 وٙس.ٞب٢ ضٌطؾ٥ٖٛ دكش٥جب٣٘ ٣ٍٕٙٞ٣ٔ ق٥ت

 

َبْ عست وفس در دي : وتبٔج تحلٕل کًارٔبوس براْ بررسٓ تفبيت پس آزمًن ومر2ٌجذيل 

 گريٌ آزمبٔص ي کىترل

 SS df MS F sig مىبع

 002/0 04/8 66/64 2 32/129 ٌطٜٚ

د٥ف آظٖٔٛ 

 فعر ٘فؽ

09/7 1 09/7 88/0 35/0 

 _ _ 03/8 26 00/209 ذغب

 _ _ _ 30 00/1225 وُ
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آظٖٔٛ فعر ٘فؽ، قٛز دؽ اظ سقس٤ُ ٕ٘طار د٥فٔكبٞسٜ ٣ٔ 2ٕٞب٘غٛض وٝ زض خسَٚ 

ٚ  p 04/8 ;(1>002/0زاض ٚخٛز زاضز: ٔق٣ٙث٥ٗ دؽ آظٖٔٛ زٚ ٌطٜٚ آظٔب٤ف ٚ وٙشطَ سفبٚر 

26)F قٛز. ا٤ٗ ثساٖ ٔقٙبؾز وٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ . ثٙبثطا٤ٗ فطو نفط ضز ٚ فطو ٔحمك سأ٥٤س ٣ٔ

ا٘س، ٘ؿجز ثٝ ؾبِٕٙسا٣٘ وٝ ٕ٘ط٠ فعر ٘فؽ ؾبِٕٙسا٣٘ وٝ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ زاقشٝ

 ا٘س ثٟجٛز ٤بفشٝ اؾز.سٕط٤ٙبر ٔغع٢ ٘ساقشٝ

ٞب٢ ٔق٣ٙ زاض ٔصوٛض، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘حطاف ٔق٥بض سقس٤ُ خٟز سفبٚرثطا٢ ٔمب٤ؿٝ ٚ ثطضؾ٣ 

قٛز. سقس٤ُ ٕ٘طار ٥ٔب٥ٍ٘ٗ دؽ اظ قس٠ فعر ٘فؽ ٌطٜٚ آظٔب٤ف ٚ وٙشطَ زض ازأٝ ٌعاضـ ٣ٔ

زاض٢ زض ٌطٜٚ سح٥ُّ وٛاض٤ب٘ؽ ٘كبٖ زاز وٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕ٘طار فعر ٘فؽ ثٝ عٛض ٔق٣ٙ

( اؾز ٚ ا٤ٗ ثساٖ =SD=42/3M,73/0)( ث٥كشط اظ ٌطٜٚ وٙشطَ=SD=20/7M,75/0آظٔب٤ف)

 ا٘س.ٔقٙبؾز وٝ ٌطٜٚ آظٔب٤ف زض فعر ٘فؽ، ٕ٘طار ثبلاسط٢ وؿت وطزٜ

 بحث يوتٕجٍ گٕرْ

ٞسف اظ ا٘دبْ ا٤ٗ دػٚٞف، ثطضؾ٣ سبث٥ط سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثط ثٟجٛز فعر ٘فؽ زض 

ظـ ٔغع٢ ؾبِٕٙساٖ ثٛز. ٘شب٤ح ٘كبٖ زاز وٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕ٘طار ٌطٜٚ آظٔب٤ك٣ وٝ سٕط٤ٙبر ٚض

ثطا٢ ثٟجٛز فعر ٘فؽ ضا ا٘دبْ زازٜ ثٛز٘س ٘ؿجز ثٝ افطاز ٌطٜٚ وٙشطَ وٝ ٤ه ؾط٢ حطوبر 

وكك٣ ؾبزٜ ٚ ٘بٔطسجظ ثب ثٟجٛز فعر ٘فؽ ضا ا٘دبْ زازٜ ثٛز٘س، زض فعر ٘فؽ، ثٝ نٛضر 

 ٔقٙبزاض٢ افعا٤ف ٤بفز.

زاز،  ٘كبٖ( اؾز وٝ 2012ٕٞىبضاٖ) 1ٌّٚسف٥ّس ٔغبِق٤١بفش١ ا٤ٗ دػٚٞف ٕٞؿٛ ثب ٘شب٤ح 

 لاظْ ذٛز ثسٖ اظ ٔثجز ش٣ٙٞ سه٤ٛط ٚ قب٤ؿش٣ٍ حؽّ اظ ثطذٛضزاض٢ ثطا٢ ثس٣٘، فقّب٥ِزّ زاقشٗ

، لٙجط٢، فطٔب٘جط،  ظازٌب (، قٟجبظ2005ٕٞىبضاٖ) ٚ 2آ٣ِ ٔه اؾز. ٕٞچ٥ٙٗ ا٤ٗ ٘شب٤ح ثب دػٚٞف

 ( 1985ٚ(، ز٥٘ؿٖٛ ٚ ز٥٘ؿٖٛ)1392ٕٞىبضاٖ) ٚ (، ق٥طؾٛاض1387ٚ از٤جف) فغطوبض ضٚقٗ

ٞب٢ ثس٣٘ ذبل ( وٝ ازفب زاض٘س ثب حطوبر ٚ فقب٥ِز2008و٥ٕؿ٥ٖٛ ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢)

ثٝ ٘ؾط، ٚضظـ ٔغع٢ اظ  سٛاٖ فعر ٘فؽ ضا زض افطاز زؾشرٛـ سغ٥٥ط وطز، ٕٞؿٛ اؾز.٣ٔ

سٛا٘س فعر ٘فؽ ضا زض افطاز سحز سبث٥ط لطاض زٞس. ٚضظـ ٔغع٢ قبُٔ عط٤ك ؾٝ ٔىب٥٘ؿٓ ٣ٔ

اؾز وٝ ثٝ عٛض ٕٞعٔبٖ، زض افطاز، ٞٓ ٔٛخت فقب٥ِز ثس٣٘ ٚ ٞٓ حطوز ؾبز٠ ثس٣٘  26

                                                           
1 - Goldfield 
2 - McAuley 
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قٛز. دؽ زض ٚالـ ٚضظـ ٔغع٢ زض اثشسا، ٘ٛف٣ ٚضظـ ثس٣٘ ٔٛخت فقب٥ِز ذبل ٔغع٢ ٣ٔ

ٞب٢ ٔٙؾٓ ثس٣٘ ٔٛخت اسفبلبر ذبن٣ زض ٔغع قٛز ٚ زض زضخ١ زْٚ ا٤ٗ فقب٥ِزٔحؿٛة ٣ٔ

 ض٢ٚ ؾبظٌبض٢ ا٢ٍِٛ سأث٥ط ثطضؾ٣ ٞسف ثب طظضاخ ٔغبِق١ ٘شب٤حزض ا٤ٗ ضاؾشب،  قٛ٘س.فطز ٥٘ع ٣ٔ

 سٕط٤ٙبر اؾبؼ ثط ف٥ع٤ى٣ ٞب٢ فقب٥ِز ا٘دبْ زاز، ٘كبٖ ؾبِٕٙساٖ ثس٣٘ فقب٥ِز اضسمبء ثط

 قطا٤ظ ثٟجٛز ٔب٘ٙس ؾبِٕٙس فطز ٚخٛز٢ اثقبز زض ٔثجز سغ٥٥ط ثٝ ٤ٌٛب، ٔب٘ٙس سٕطوع٢ ٞب٢ٚضظـ

ٚ  1قٛز)وبضَٚاؾز، ٣ٔ ٥٘ع ٘فؽ فعر ثٟجٛز قبُٔ وٝ اؾشملاَ ٚ ذٛز اظ زضن ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه

 ٥ٔعاٖ ث٥ٗ ا٤ٙىٝ ٚخٛز ثب زاز٘س (٘كب2000ٖ)٥ّ٤ٚ2بٔؿٖٛ ٚ (. ٕٞچ٥ٙٗ س2012ٍٕٗ٥ٕٞىبضاٖ، 

 ا٘دبْ ؾبِٕٙساٖ زض ٣ِٚ ٘ساضز ٚخٛز اضسجبع٣ خٛاٖ زض افطاز ٘فؽ فعر ٚ ثس٣٘ ضضب٤ز ٚضظـ،

 قٛز.٣ٔ ٘فؽ فعر افعا٤ف ثبفث خؿ٣ٕ، سٛاٖ ٚ ؾلأز اضسمبء ا٥ٍ٘ع٠ ثب ٚضظق٣ ٞب٢فقب٥ِز

 سٛاٖ ثٝ نٛضر ظ٤ط سج٥٥ٗ وطز:٤بفش١ دػٚٞف ضا ٣ٔ

 ٚؾ١ّ٥ ثٝ ٞبا٘ساْ ٚ ٞبثبفز ٞب،ؾَّٛ افطاز، قسٖ د٥ط ثب ٞب،ؾَّٛ فطؾٛز٣ٌ ٘ؾط١٤ ثطاؾبؼ

ٚخٛز  ثٝ سغ٥٥طار ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ِحبػ اظ ثٙبثطا٤ٗ ث٥ٙٙس،٣ٔ آؾ٥ت ذبضخ٣ ٚ زاذ٣ّ ظاٞب٢ سٙف

 ذٖٛ خط٤بٖ ٔغع، ٞب٢ؾَّٛ سقساز زض وبٞف ٘ؾ٥ط ؾٗ ثب ٔطسجظ ٔطوع٢ فهج٣ زؾشٍبٜ زض آٔسٜ

 ٚاوٙف ظٔبٖ فطا٤ٙس ٔطوع٢ اخعا٢ زض ٤ٚػٜ ثٝ ٞبخٙجٝ ١ٕٞ ثطا٢ سٛا٘س٣ٔ ٔغع ثٝ ضؾب٣٘اوؿ٥ػٖ ٚ

 ٔٛاز ٚ ضؾب٣٘ اوؿ٥ػٖ ذٖٛ، ٔمساض سأث٥ط سحز ٔغع فّٕىطز و٥ف٥ز ٔمساض چطاوٝ ثبقس، ظ٤ب٘جرف

 ثس٣٘ فقب٥ِز ا٤ٗ ٘ؾط٤ٝ، (. ثط اؾبؼ 1990، ٥ٌ3طز)ضاخطظ، ٥ٔط، ٔٛضس٣ُٔ لطاض زض٤بفش٣ غصا٣٤

 ٞبؾَّٛ ا٤ٗ وبضوطز ضفشٗ ث٥ٗ اظ ٔب٘ـ ٚ قسٜ فهج٣ ٞب٢ؾَّٛ ثٝ ضؾب٣٘ اوؿ٥ػٖ ثٟجٛز ٔٛخت

 لطاض ٤بفشٝ افعا٤ف ذٖٛ ٌطزـ اظ ٘بق٣ زٔب٢ سأث٥ط سحز ٞبا٘ساْ فّٕىطز ٕٞچ٥ٙٗ قس. ذٛاٞس

اؾز)ٌط٤ٍٛض٢ دب٤ٙٝ،  ا٥ٕٞز زاضا٢ فضلار ثٝ فهج٣ ٞب٢د٥بْ ؾط٤ـ ا٘شمبَ ثطا٢ ٚ ٥ٌطز٣ٔ

ٞب٢ سٛاٖ ا٤ٍٙٛ٘ٝ سهٛض وطز وٝ ظٚاَ ؾَّٛ(. 1389٣ٔا٤ؿبوؽ، سطخٕٝ ذّد٣، ذٛاخ٢ٛ، 

سٛا٘س زض ؾبِٕٙساٖ ٔٙدط ثٝ افز قٙبذش٣ ٚ ٔؿبئُ ضؾب٣٘ ثٝ ٔغع ٣ٔٔغع٢ ٚ وبٞف اوؿ٥ػٖ

١ ذٛز حؽ ٚاثؿش٣ٍ ٚ فسْ وٙشطَ ضا زض آ٘بٖ ثٝ ٚخٛز ز٤ٍط٢ قٛز وٝ ا٤ٗ ٔؿئّٝ ٥٘ع ثٝ ٘ٛث

سٛا٘س ٔٙدط ثٝ وبٞف فعر ٘فؽ زض ؾبِٕٙساٖ قٛز. آٚضز. زض ٟ٘ب٤ز ا٤ٗ حؽ ٚاثؿش٣ٍ ٣ٔ٣ٔ

سٛا٘ٙس ٕٞب٘ٙس ٞب٢ ّٕٔٛؼ ثس٣٘ زاض٘س ٚ ٣ٔزض ٚالـ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ض٤كٝ زض فقب٥ِز

                                                           
1 - Carol 
2 - Tiggemann & Williamson 
3 - Rogers, Meyer, Mortel 
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۴۴۴       
ٙساٖ  اثطثرك٣ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثط فعر ٘فؽ ؾبِٕ

The Effectiveness of Brain Gym exercises on Self-esteem in Elderly 

 
 

سٛا٘ٙس ٔٛخت ؾلأز ا٤ٗ سٕط٤ٙبر ٣ٔٚضظـ سبث٥طار ٔثجز ذٛز ضا ثط ثسٖ ثط خب ثٍصاض٘س. 

سٛا٘س ٔٛخت افعا٤ف ثس٣٘ ٚ زض ٘ش٥دٝ حؽ اؾشملاَ زض ؾبِٕٙساٖ قٛ٘س، ٚ ٥ٕٞٗ فبُٔ ٥٘ع ٣ٔ

ٞب قٛز. ثٝ فٙٛاٖ ٔثبَ، سٕط٤ٙبس٣ ٔب٘ٙس وكف وكشب١ِ ضاٖ، ٌلا٤سض ٚ حطوبر فعر ٘فؽ زض آٖ

ٚ وبضوطز ثس٣٘ فطز ضا اضسمب  سٛا٘ٙس ٔؿشم٥ٕب ثط فضلار ٚ ف٥ع٤ه فطز سبث٥ط ٌصاقشٝٔشمبعـ ٣ٔ

سٕط٤ٙبر ا٘طغ٢ اظ ِحبػ ٘ؾط٢، اضسجبعبر ضطٚض٢ ث٥ٗ ثسٖ ٚ ٔغع ضا ثطا٢ ٞط زٞٙس. اظ عطف٣، 

ا٘س ٚ زضآٖ وٙٙس. سٕط٤ٙبر ا٘طغ٢ اظ سئٛض٢ عت ؾٛظ٣٘ ٌطفشٝ قسٜ٘ٛؿ فّٕىطز ا٘ؿبٖ فطاٞٓ ٣ٔ

سٛا٘س ثؿشٝ قٛ٘س، ظ٤بز ٝ ٣ٔوٙٙس وفُٕ ٣ٔ ٞب٢ ا٘طغ٢خط٤ب٘بر اِىشط٤ى٣ ثسٖ ثٝ فٙٛاٖ وب٘بَ

قٛ٘س ٚ ٤ب ثٝ فٙٛاٖ ٘ش٥د١ فسْ سحطن ٚ فسْ فقب٥ِز ٤ب اؾشطؼ ذبٔٛـ قٛ٘س)ز٥٘ؿٖٛ، 

اوثط سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢، ثٝ ذهٛل سٕط٤ٙبر  ع٣ قى٣ٕ ٚ ف٥ٕك ٞب٢سٙفؽ (.1981

ٞب٢ ٔغع، حطوز ٘مبط ٔثجز ٚ حطوز ٞب٢ سقبزَ، حطوز سىٕٝا٘طظ٢، ٔب٘ٙس حطوز سىٕٝ

 ثٟشط ضؾب٣٘ زض ٔغعاوؿ٥ػٖ ٚ ثبلاثطزٜ زض فطز ضا ا٘طغ٢ ؾغح ٥ٌطز، ا٤ٗ فُٕ،دبْ ٣ٔللاة( ا٘

٥ٌطز ٚ احشٕبلا فّٕىطزٞب٢ قٙبذش٣ ٚ ثس٣٘ فطز ثٟجٛز ٤بفشٝ ٚ زض ٟ٘ب٤ز فعر ٘فؽ ا٘دبْ ٣ٔ

ضؾس وٝ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثٝ ضٚز.  ثب سٛخٝ ثٝ ٔغبِت شوط قسٜ، ثٝ ٘ؾط ٣ٔفطز ثبلا ٣ٔ

قٛ٘س. ثٝ عٛض ٔثبَ زض دػٚٞف ٔؿشم٥ٓ ٔٛخت افعا٤ف فعر ٘فؽ زض ؾبِٕٙساٖ ٣ٔنٛضر غ٥ط 

(، سبث٥ط سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثط سقبزَ ؾبِٕٙساٖ ؾٙد٥سٜ 1395ا٥ٔط٢، دٛضٔطازوٟٗ ٚ ثرك٥بٖ)

ٞب، ا٤ٗ ٘ش٥دٝ حبنُ قس وٝ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثبفث ثٟجٛز سقبزَ قس. زض دػٚٞف آٖ

قٛز. ثٟجٛز سقبزَ، حؽ اؾشملاَ ضا سب حسٚز٢ زض فطز ؾبِٕٙس، ا٤ؿشب ٚ د٤ٛب زض ؾبِٕٙساٖ ٣ٔ

 سٛا٘س فعر ٘فؽ ضا زض ؾبِٕٙس افعا٤ف زٞس.وٙس، ثٝ سجـ آٖ، حؽ اؾشملاَ ٣ٔظ٘سٜ ٣ٔ

 ٚالـ زض٤بفز زض ٔقٙبؾز.ث٣ سٟٙب٣٤ زض ٘فؽ فعرّ اؾز ( ٔقشمس1390اظ عطف٣، اؾلا٣ٔ)

اؾز. ٕٞچ٥ٙٗ قب٘ؾط٢،  ؾٛزٔٙس ٘فؽ فعرّ اضسمب٢ زض خٕـ زض سحؿ٥ٗ ٚ ٔثجز ثبظذٛضز

-٣ٔ سٕط٤ٗ، خّؿبر خٕق٣ زؾشٝ ( زض دػٚٞف ذٛز ٤بفشٙس وٝ ا٘دب1391ْٔط٘س٢، ٥ٔٙبؾ٥بٖ)

 ٘فؽ ثٝ افشٕبز اظ ٘بق٣ اضغطاة افطاز، زض اخشٕبف٣ ٞب٢سٕبؼ اظ ثطذٛضزاض٢ خٟز ثٝ سٛا٘س

-٣ٔثركس. سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ٥٘ع ٔقٕٛلا ثٝ نٛضر ٌط٣ٞٚ ا٘دبْ  ثٟجٛز ضا ضق٥ف

٥ٌط٘س)ٞطچٙس ٍٞٙبْ وبض ثب وٛزوبٖ ٘بسٛاٖ ش٣ٙٞ ٚ ٤ب افطاز٢ وٝ لبزض ٥٘ؿشٙس ثٝ سٟٙب٣٤ ا٤ٗ 

حطوبر ضا ا٘دبْ زٞٙس، ثٝ نٛضر ا٘فطاز٢ ٥٘ع لبثُ اخطا ٞؿشٙس(، ٚ ثٝ ٘ؾط، ٕٞؿٛ ثب ٘ش٥د١ 

(، ثبظذٛضز ٔثجز ٚ سحؿ٥ٗ زض خٕـ، وٝ 1391)،. ٔط٘س٢ ٚ  ٥ٔٙبؾ٥بٖ( ٚ قب٘ؾط1390٢اؾلا٣ٔ)
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۵۵۵ 
 1397ٔبٜ  ز٢،  10قٕبضٜ د٥بد٣  ، 01 ض٤ٚف ضٚاٖ قٙبؾ٣، ؾبَ ٞفشٓ، قٕبضٜ

Rooyesh-e-Ravanshenasi, 7(10), 2018 

 
 

 

سٛا٘س افشس، فبُٔ ز٤ٍط٢ اؾز وٝ ٣ْٔ اخطا٢ ٌط٣ٞٚ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ اسفبق ٣ٍٔٞٙب

 ثبفث افعا٤ف فعر ٘فؽ زض ؾبِٕٙساٖ قٛز.

٤ق٣ٙ وبضوطز سم٤ٛز ثس٣٘ ٚ وبضوطز  -أب ٚضظـ ٔغع٢ ثٝ غ٥ط اظ زٚ وبضوطز شوط قسٜ

ـ ٔغع٢ وبضوطز ؾ٣ٔٛ ٥٘ع زاضز وٝ زض ٚالـ اؾبؼ ٘ؾط١٤ ٚضظـ ٔغع٢ اؾز. ٚضظ -اخشٕبف٣

دب١٤ اؾشٛاض٢ زضفّْٛ افهبة زاضز ٚ قبُٔ حطوبر ٤ىذبضچٝ قسٜ، ٔشمبثُ خب٘ج٣ ٚ حطوبر 

ٞب٢ حؿ٣ ٚ ٥٘بظٔٙس سقبزَ اؾز وٝ ثٝ عٛض ٔىب٥٘ى٣ ٞط زٚ ٥ٕ٘ىط٠ ٔغع ضا اظ عط٤ك وٛضسىؽ

وٙس، ٕٞچ٥ٙٗ ؾ٥ؿشٓ ز٥ّٞع٢ ضا زض خٟز ٤بفشٗ سقبزَ سحط٤ه ٕ٘ٛزٜ ٚ حطوش٣ فقبَ ٣ٔ

(. فلاٜٚ ثط آٖ، ا٤ٗ حطوبر ثبفث 2006زٞس)ز٥٘ؿٖٛ، ٤ع ضا وبٞف ٣ٔٔىب٥٘ؿٓ خًٙ ٌٚط

(. زض ٚالـ ٞسف 51، ل 2012قٛ٘س)ثطٖٚ، سم٤ٛز زؾشٍبٜ ث٥ٙب٣٤ ٚ حؿ٣ د٥ىط٢ ٥٘ع ٣ٔ

اؾبؾ٣ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ا٤ٗ اؾز وٝ ٥ٕ٘ىط٠ غ٥ط غبِت ضا ٥٘ع سحط٤ه ٕ٘ٛزٜ ٚ ؾغح آٖ 

سف زض سٕط٤ٙبس٣ ٔب٘ٙس حطوبر ٔشمبعـ ث٥كشط ٕ٘ٛز ضا سب خب٣٤ وٝ أىبٖ زاضز اضسمب زٞس. ا٤ٗ ٞ

ثس٤ٗ ٚؾ٥ّٝ، ٔكىلار ٤بز٥ٌط٢، زضٔبٖ قسٜ ٚ ثٝ وبٞف اؾشطؼ ضٚا٣٘ ٚ ٥ٞدب٣٘  وٙس.د٥سا ٣ٔ

 (.2008وٙس)و٥ٕؿ٥ٖٛ ث٥ٗ ا٣ِّّٕ ٚضظـ ٔغع٢، فطز وٕه ٣ٔ

ؾبِٕٙساٖ  زض ٟ٘ب٤ز، ٘شب٤ح ا٤ٗ دػٚٞف سٛا٘ؿز ٘كبٖ زٞس وٝ ٚضظـ ٔغع٢ ثط فعر ٘فؽ

سٛاٖ د٥كٟٙبز وطز ثؿ٥بض٢ اظ افطاز سبث٥ط ٔثجز زاضز. ثط اؾبؼ ٘شب٤ح دػٚٞف حبضط ٣ٔ

ؾبِٕٙس)اِجشٝ ثب سٛخٝ ثٝ ٔق٥بضٞب٢ ٚضٚز ٚ ذطٚج دػٚٞف حبضط( ٚ سٕب٣ٔ الكبض٢ وٝ ثٝ ٘ٛف٣ 

زض٥ٌط ثب ٔٛضٛؿ ؾلأز لكط ؾبِٕٙس ٞؿشٙس اظ خّٕٝ ٔطاوع سٕبْ ٚلز ٍٟ٘ساض٢ ؾبِٕٙساٖ، 

فط٣ٍٙٞ ؾبِٕٙساٖ ٚ حش٣ افطاز٢ وٝ زض  -ٍٟساض٢ ؾبِٕٙساٖ، ٔطاوع سفط٤ح٣ٔطاوع دبضٜ ٚلز ٘

سٛا٘ٙس اظ ٘شب٤ح ا٤ٗ دػٚٞف اؾشفبزٜ ٕ٘ب٤ٙس. اِجشٝ وٙٙس، ٣ٔٔٙعَ اظ ؾبِٕٙساٖ ذٛز ٍٟ٘ساض٢ ٣ٔ

ثب٤س ا٤ٗ ٘ىشٝ ضا زض ٘ؾط زاقز وٝ چٖٛ ا٤ٗ ٔغبِقٝ ثط ض٢ٚ لكط ؾبِٕٙس ا٘دبْ ٌطفشٝ اؾز 

ثٝ افطاز غ٥ط ؾبِٕٙس، افطاز ٚضظقىبض ٚ افطاز ٔقَّٛ ثب٤س ثب احش٥بط نٛضر ز٣ٞ ٘شب٤ح فٛق سق٥ٕٓ

قٛز وٝ زض آ٤ٙسٜ سحم٥مبس٣ زض ا٤ٗ ثبة زض خٕق٥ز غ٥ط ؾبِٕٙس، ٚضظقىبض ٚ دص٤طز، د٥كٟٙبز ٣ٔ

 ٔقَّٛ ٥٘ع نٛضر دص٤طز.
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۶۶۶       
ٙساٖ  اثطثرك٣ سٕط٤ٙبر ٚضظـ ٔغع٢ ثط فعر ٘فؽ ؾبِٕ

The Effectiveness of Brain Gym exercises on Self-esteem in Elderly 

 
 

 مىببع
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ثطضؾ٣ سأث٥ط (. 1387، ظٞطا. از٤جف، ٔقهٛٔٝ. )فغطوبض ضٚقٗ، فبعفٝ. لٙجط٢. اِٝ ضث٥ـ، فطٔب٘جط، ث٣ سب. قٟجبظظازٌبٖ

دـّــٝ . ٔؾبِٕٙساٖ ؾبوٗ زض ذب٘ٝ ؾبِٕٙساٖ قٟط ضقز ٤ه زٚضٜ فقب٥ِز ٔٙؾٓ ٚضظق٣ ثط فعر ٘فؽ

 .387-393(: 4)8. فّٕــ٣ دـػٚٞكـ٣ زا٘كٍـبٜ فّـْٛ دعقىــ٣ اضزث٥ــُ

. ٔحٕس ،ؾ٥ساحٕس٢ .ف٥ٟٕٝ ،و٥ٛاّ٘ٛ .ٔحؿٗ ،وٛقبٖ .ق٥ٟٗ ،خلا٣ِ .ٔحٕس ف٣ّ ،ا٥ٔطسبـ .ٔحٕسحؿٗ ،ق٥طؾٛاض

ٔمب٤ؿٝ اثطثرك٣ زٚ ضٚـ ثبظسٛا٣٘ ٕٞطاٜ ثب ٚضظـ ٚ ثسٖٚ ٚضظـ ثط و٥ف٥ز ظ٘س٣ٌ ٚ فعر (. 1392)

 .292-301(: 3)20. (اؾطاض) ؾجعٚاض دعقى٣ فّْٛ زا٘كٍبٜ . فهّٙبٔٝ٘فؽ افطاز ٔقشبز

 (. ذٛزدٙساقز1390. )ذؿطٚ نسض حم٥م٣، .ؾ٥س حدز ظٔب٣٘ ثب٣٘،نبِح ظازٜ، وط٤ٓ. فشح٣ ضضب٣٤، ظٞطا. 

-96(: 3)29سح٣ِٛ،  زا٘كد٤ٛبٖ. ضٚا٘كٙبؾ٣ زض خؿٕب٣٘ فقب٥ِز ؾغح ٚ ثس٣٘ سٛزٜ قبذم خؿٕب٣٘

85. 

وٙشطَ)زض٣٘ٚ ٚ ث٥ط٣٘ٚ( ثب اؾشطؼ ٘بثبضٚض٢ ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ (. ثطضؾ٣ ضاثغٝ ث٥ٗ فعر ٘فؽ ٚ 1382ف٥ّعازٜ، سٛضاٖ. )

 زض قٟط سٟطاٖ. دب٤بٖ ٘بٔٝ وبضقٙبؾ٣ اضقس. زا٘كٍبٜ سطث٥ز ٔقّٓ.

ضسجبط ث٥ٗ (. 1386، ؾ٥س فجبؼ. فع٤ع آثبز٢ فطاٞب٣٘، ٟٔس٢. ٔغب٣٘ ِٙىطا٣٘، ٔط٤ٓ. )سٛلا٣٤، ف٣ّ. آقش٥ب٣٘فشح٣ 

 .273-282(: 4)9. عت ٘ؾب٣ٔ. ق٥ٕ٥ب٣٤ ؾطزقزفلائٓ ضٚا٘كٙبذش٣ ٚ فعر ٘فؽ زض خب٘جبظاٖ 

 .ذّد٣ حؿٗ فٕط. سطخ١ٕ عَٛ زض ض٤ٚىطز٢ ا٘ؿبٖ حطوش٣ (. ضقس1389) .دب٤ٙٝ، ٢ٚ. ا٤ؿبوؽ، لاض٤س٢ ٌط٤ٍٛض٢

 .352 -367ل  اضان، زا٘كٍبٜ ٘كط ذٛاخ٢ٛ. زاض٤ٛـ
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ٚظ٘جطي .فهّٙبٔٝ ثطضؾ٣ ٔمسٔبس٣ افشجبض ٚ لبث٥ّز افشٕبز ٔم٥بؼ حطٔز ذٛز ض(.  1384). ٔحٕس٢ ٘ٛضاِٝ

 .320 – 313:  4ؾبَ اَٚ قٕبضٜ . ضٚا٘كٙبؾبٖ ا٤طا٣٘

ٔمب٤ؿٝ ؾلأز ف٣ٕٔٛ ؾبِٕٙساٖ ٔم٥ٓ / غ٥ط ٔم٥ٓ ؾطا٢ ؾبِٕٙساٖ. ٔدّٝ  (.1389) حؿٗ. ،وط٣ٕ٤ .ذسأطاز ،٣ٙٔٛٔ

 .23 -29(: 3)5 ؾبِٕٙس٢ ا٤طاٖ.

ضضب٤ز ظ٘بق٣٤ٛ زض ظ٘بٖ آظاض ز٤سٜ سٛؾظ ذٛزدٙساضٜ ٚ  -(. ثطضؾ٣ ٔمب٤ؿٝ ا٢ فعر ٘فؽ1384ٚحسر ٥٘ب، فبعٕٝ. )

 ٕٞؿط ٚ ظ٘بٖ غ٥طآظاض ز٤سٜ قٟط سٟطاٖ. دب٤بٖ ٘بٔٝ وبضقٙبؾ٣ اضقس. زا٘كٍبٜ ق٥ٟس ثٟكش٣.
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