
312

Autumn 2018. Vol 13. Num 3

* Corresponding Author:
Morteza Taheri, PhD
Address: Department of Physical Education and Sports Science, Faculty of Social Sciences, Imam Khomeini International University, Ghazvin, Iran.
Tel: +98 (912) 4070721
E-mail: m.taheri@soc.ikiu.ac.ir

Research Paper
The Effect of Yoga Practice Based on Biorhythms Theory on Balance and Selective 
Attention of the Elderly Women

1. Department of Physical Education and Sports Science, Faculty of Social Sciences, Imam Khomeini International University, Ghazvin, Iran.
2. Department of Sport Sciences, Faculty of Physical Education, University of Birjand, Birjand, Iran.

*Morteza Taheri1 , Khadijeh Irandoust1, Ali Seghatoleslami2, Mina Rezaei1

Objectives This study aimed to investigate the effect of yoga based on biorhythm theory on the balance 
and selective attention in the older women.
Methods & Materials A total of 35 older women with mean (SD) age of 61.1(2.8) year were randomly 
assigned into three groups: yoga based on biorhythm (n=13); yoga (n=13); control (n=11). Static and dy-
namic balance tests and Vienna system test were applied to measure the study variables. COG test was 
used to measure the selective attention. One-way ANOVA test was used to analyze data followed by 
post-hoc Tukey test.  
Results The results suggested that both motor and cognitive performance, including balance and selective 
attention were improved significantly (P≤0.05).  
Conclusion Given the physical and mental weakness of elderly women, practicing yoga exercises are 
highly recommended in the elderly.

A B S T R A C T

Keywords: 
Yoga, Balance, 
Selective attention, 
Biorhythm

Extended Abstract

1. Objectives

egradation in the physiological, physical 
and psychological capacities created by the 
environmental conditions affect the elderly 
lifestyle resulting in disruption of their dai-
ly functioning [1, 2]. On the other hand, a 

decrease in physical fitness can disrupt the elderly’s motor 
function and performance and lead to loss of coordination, 
balance, muscle strength and flexibility, all of which con-
tribute to reducing sensory motor function, instability and 
increased risk of collapse [3, 4]. Attention to motor and cog-
nitive function of the elderly, as well as their physical condi-

D
tion [5], and considering their specific biological conditions, 
are the major issues that have always been addressed in the 
elderly. This research aimed to study the effect of yoga prac-
tice based on biorhythms theory on the balance and selective 
attention of the elderly women.

2. Methods and Materials

A total of 35 elderly women with a mean (SD) age of 
61.1(2.8) year voluntarily participated in this quasi-exper-
imental study. They were randomly divided into 3 groups: 
biorhythm yoga (n=13); yoga (n=13); and control (n=13). 
Inclusion criteria were as follows: older than 60 years, no 
sleep disturbances (controlled by Pittsburgh sleep quality 
index), no organized regular activity in the past six months, 

Citation: Taheri M, Irandoust Kh, Seghatoleslami A, Rezaei M. [The Effect of Yoga Practice Based on Biorhythms 
Theory on Balance and Selective Attention of the Elderly Women (Persian)]. Iranian Journal of Ageing. 2018; 13(3):312-
323. https://doi.org/10.32598/SIJA.13.3.312

 : : https://doi.org/10.32598/SIJA.13.3.312

Use your device to scan 
and read the article online

Received: 3 Mar 2018

Accepted: 16 Jul 2018

Funding: See Page 321

https://orcid.org/0000-0001-8031-3792 
https://doi.org/10.32598/SIJA.13.3.312
http://salmandj.uswr.ac.ir/page/66/Open-Access-Policy
http://salmandj.uswr.ac.ir/page/66/Open-Access-Policy
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.32598/sija.13.3.312


313

Autumn 2018. Vol 13. Num 3

acquiring functional independence conditions based on self-
declaration (the ability to perform routine tasks, 45-minute 
walking and light exercises), no cognitive disorders such 
as Alzheimer (self-reported), no depression (controlled by 
Beck depression inventory), having isocratic diet program 
(controlled by N4 software), and body mass index (BMI) 
between 25-30. 

Cognitrone (COG) test within Vienna Test System (VTS) 
was used to measure selective attention. This test includes 
the mean time hits, sum hits, and sum correct rejection.  The 
stork test was used to measure static balance, and Timed Up 
and Go (TUG) test for measuring dynamic balance [4]. Yoga 
exercises were performed for 8 weeks, 3 sessions per week 
including Asana, Pranayama and meditation exercises [6]. 

The first group (biorhythm yoga) exercises were designed 
based on the biorhythm chart of each individual. To do so, 
first, based on the date of birth and its entry into the bio-
rhythm software, the physical, emotional, cognitive, and per-
ceptual status of the subjects was extracted, and then the pro-
gram was designed accordingly. In this group, the 16 days 
when the quadruple status of the subjects was above 50%, 
were selected as training days. The t test, 1-way ANOVA and 
Tukey post hoc test were used at the significant level of 0.05 
for data analysis.

3. Result

Based on KS test resulting in normally distributed data, the 
parametric test was used. The results of 1-way ANOVA (Ta-
ble 1) showed a significant difference in the selective atten-
tion variables among three groups (P≤0.05). The mean time 
hits (Figure 1) indicated that the biorhythm yoga and yoga 
groups had a significant improvement after the intervention 
compared to the control group (P=0.001 and P=0.005, re-

spectively), and there was no significant difference between 
these groups (P=0.44)

One-way ANOVA test results showed a significant differ-
ence between the static and dynamic balances in subjects af-
ter intervention (P≤0.005). According to Tukey post hoc test 
results about static balance, the biorhythm yoga and yoga 
groups had a significant improvement after the intervention 
compared to the control group (P=0.023 and P=0.032, re-
spectively) and there was no significant difference between 
these groups (P=0.65). The results of t test showed that both 
static and dynamic balances improved significantly in both 
experimental groups (P≤0.05), while there was no significant 
difference in the control group. 

Tukey post hoc test results about dynamic balance also re-
vealed that the biorhythm yoga and yoga groups had a sig-
nificant improvement after the intervention compared to the 
control group (P=0.001 and P=0.002, respectively) and there 
was no significant difference between these groups (P=0.43).

Table 1. One-way ANOVA test results about selective attention variables 

Items

Biorhythm 
Yoga Group (n=13)

Yoga Group (n=13) Control Group (n=13)
df

Sum of 
Square 

F Sig.

Pretest Posttest Pretest Posttest Pretest Posttest

Sum of hits 21.7±1.39 25.19±0.70 2.77±1.34 2.33±1.36 22.30±1.75 22.32±1.24 2 42.62 22.34 0.001***

Sum of 
correct 

rejections
31.70±1.08 33.56±0.7 31.68±1.33 33.33±0.65 31.66±1.30 31.43±1.07 2 17.57 8.64 0.002***

Mean time 
hits (s)

1.85±0.041 1.62±0.03 1.88±0.05 11.65±0.11 1.86±0.05 1.86±0.04 2 0.21 50.15 0.001***

*** P≤0.001

Figure 1. Comparison of mean time hits among three groups be-
fore and after intervention
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4. Conclusion

Research in the field of executive functions (motor/cogni-
tive factors) in the elderly is limited. Since balancing and 
improving cognitive performance are very important in old 
age, evaluation of balancing performance as well as execu-
tive performance of the elderly following effective exercise 
protocols are strongly recommended. Balance and selective 
attention have the potential to improve with exercises like 
yoga, which is very important in motor control. Improve-
ment of selective attention and balance can help elderly 
people in two categories of cognitive and motor abilities, and 
result in their well-being. However, there is a need for fur-
ther research on the effectiveness of biorhythms, since it is 
affected by psycho-biological functions, too.
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اهداف هدف از این تحقیق بررسی تأثیر تمرین یوگا مبتنی بر نظریه بیوریتم زیستی بر عملکرد تعادلی و توجه انتخابی سالمندان بود.
مواد و روش ها در این تحقیق نیمه تجربی، 35 زن سالمند با میانگین سنی 2/8±61/1 به طور تصادفی در 3 گروه تمرینات یوگا مبتنی بر 
بهینگی بیوریتم زیستی )n=13(، تمرینات یوگا )n=13(، و کنترل )n=11( قرار گرفتند. در این پژوهش برای ارزیابی تعادل پویا و توانایی 
حفظ تعادل از آزمون زمان برخاستن و رفتن، برای سنجش تعادل ایستا از آزمون لک لک، و برای سنجش توجه انتخابی از مجموعه 
آزمون های توجه سیستم وینا استفاده شد. اطلاعات مربوط به توجه انتخابی در آزمودنی ها با استفاده از آزمون ارزیابی توجه و تمرکز 
کوتاه مدت در نرم افزار وینا در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون جمع آوری شد. داده ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه و 

آزمون تعقیبی توکی در نرم افزار SPSS تجزیه وتحلیل شد. 

یافته ها نتایج تحقیق نشان داد تعادل ایستا و پویای سالمندان به طور معنی داری پس از مداخله تحقیقی بهبود یافت. از طرف 
محرک های  به  مناسب  پاسخ  همین طور  و  عکس العمل  زمان  متوسط  بر  مشتمل  انتخابی  توجه  با  مرتبط  شاخص های  دیگر، 
اعمال شده تغیر مثبت معنی داری داشت )P≤۰/۰5(، اما برنامه ریزی تمرینی به اقتضای بیوریتم تأثیری بر عملکردهای مذکور 

نداشت. 

نتیجه گیری با توجه به اینکه سالمندان به دلیل ضعف جسمانی و همین طور شناختی درگذر زمان زوال جسمانی شناختی را تجربه 
می کنند و با عنایت به محدودیت های جسمانی، توانایی اجرای برنامه های تمرینی مختلف را ندارند، اجرای تمرینات یوگا برای تقویت هر 

دو بخش تأکید می شود.

کلیدواژه ها: 
یوگا، تعادل، توجه 

انتخابی، بیوریتم زیستی

تاریخ دریافت: 12 اسفند 1396
تاریخ پذیرش: 25 تیر 1397

مقدمه

در علوم شناختی پرداختن به ذهن و اثرات آن بر فیزیولوژی و 
مسائل روانی یکی از موضوعاتی است که همواره مدنظر محققان 
بوده است. بیوریتم یکی از تازه ترین موضوعات در حیطه شناسایی 
ارگونومی ذهن است که بر اساس سه  چرخه جسمانی، شناختی، 
انسان مؤثر  و عاطفی می تواند در تنظیمات جسمانی و روانی 
باشد. بر اساس این نظریه، زندگی هر فرد تحت تأثیر سه چرخه 
زیستی ریتمیک به نام های سیکل حسی، سیکل فکری، و سیکل 
جسمی است. این چرخه های سه گانه در بدن هر فرد بر اساس 
ساعت درونی و بیولوژیکی عمل می کنند. هر چرخه بر اساس 
موج سینوسی با دوره های متفاوت در حال گردش است که نقطه 

شروع همه آن ها، روز تولد فرد است. 

چرخه جسمی هر 23 روز یک بار، چرخه حسی یا عاطفی هر 
28 روز یک بار و چرخه ذهنی هر 33 روز یک بار تکرار می شود 

[1]. هر فرکانس از این موج دو فاز دارد:  فاز مثبت، فاز منفی. 
نقطه بحرانی دقیقاً در مرز صفر و مرحله گذر از ناحیه مثبت به 
منفی یا بالعکس واقع  شده است. آگاهی از وضعیت سطوح انرژی 
جسمانی، شناختی و عاطفی می تواند به فراخور نیاز، در افزایش 
بهره وری فرد کمک کند. ازآنجاکه در زمان اوج بیوریتم جسمی، 
برنامه های تمرینی که  انرژی جسمانی وجود دارد، اجرای  اوج 
به  توجه  با  را  بهره  بهترین  می تواند  است  زیاد  انرژی  مستلزم 

وضعیت جسمانی داشته باشد [2 ،1]. 

نوع تغذیه، کیفیت خواب [3]، فعالیت بدنی افراد [3]، فصل 
[4] و مواردی از این دست ازجمله مواردی هستند که می توانند 
بیوریتم زیستی را تحت تأثیر قرار دهند [5]. ازاین رو با کنترل 
این موارد و اجرای ملاحظات مناسب آن می توان از ظرفیت های 
اثرات  بیشترین  تا  کرد  استفاده  مقتضی  نحو  به  افراد  بیوریتم 

مداخله ای مثبت را به همراه داشته باشد. 

1- گروه تربیت بدنی، دانشکده علوم اجتماعی، دانشگاه بین المللی امام خمینی، قزوین، ایران.
2- گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه بیرجند، بیرجند، ایران. 

تأثیر تمرین یوگا مبتنی بر نظریه بیوریتم زیستی بر تعادل و توجه انتخابی زنان سالمند

، خدیجه ایران دوست1، علی ثقةالاسلامی2، مینا رضایی1 *مرتضی طاهری1
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حیطه کنترل حرکتی از موضوعات بسیار مهم و کلیدی است 
که در دوران میان سالی برای بهزیستی هر چه  بهتر نمود بیشتری 
می یابد [6]. برخی تغییرات رفتاری قابل  مشاهده در دوران سالمندی 
همچون اختلال کنترل قامت و تغییرات در الگوهای راه رفتن ناشی 
از افت زمان واکنش و نقصان توجه و تمرکز است [7]. تغییرات زوالی 
در ظرفیت های فیزیولوژیکی، جسمانی و روان شناختی که به واسطه 
شرایط محیطی ایجاد می شود، سبک زندگی سالمندان را تحت تأثیر 

قرار می دهد و درنهایت عملکرد روزانه سالمند را مختل می کند. 

کاهش آمادگی جسمانی می تواند عملکرد و قابلیت های حرکتی 
سالمندان را مختل کند و منجر به از دست دادن هماهنگی، تعادل، 
این عوامل در کاهش  انعطاف پذیری شود. همه  قدرت عضلانی و 
سقوط  خطر  افزایش  و  قامت  بی ثباتی  و  حرکتی  عملکرد حسی 
مؤثرند [6]. در همین راستا، کارکردهای اجرایی1 در سیستم عصبی 
سالمندان که مشتمل بر فرایندهای پردازشی و عصب شناختی است 
ازجمله مواردی هستند که باید با مداخلات محیطی مؤثر همچون 
فعالیت بدنی، تغذیه، داشتن چرخه مناسب خواب و بیداری و عوامل 

محیطی دیگر مورد توجه قرار گیرند. 

بیوریتم زیستی با تقسیمات چهارگانه )ریتم جسمانی، احساسی، 
قرار  تأثیر  تحت  را  حرکتی  کنترل  می تواند  اداراکی(  و  شناختی 
دهد [2]. با توجه به گرایش امروزه سالمندان به اجرای تمریناتی 
که به صورت ایستا و بدون حرکت اجرا می شوند، ورزش یوگا در 
این پژوهش بررسی شد. میزان علاقه مندی سالمندان به این ورزش 
در جامعه روبه افزایش است. همچنین به نظر متخصصان، اهمیت 
این فعالیت ها برای سالمندان از آنجا پیداست که این گروه به دلیل 
آتروفی عضلانی و زوال سیستم اسکلتی قادر به انجام تمرینات هوازی 
و مقاومتی معمول نیستند و در این صورت احتمال آسیب دیدگی 

آن ها وجود دارد. 

آثار مثبت مداخلات حرکتی و تمرینی همچون برنامه ورزش در 
آب، تمرینات قدرتی، تمرینات هوازی بر عملکرد روانی حرکتی و 
شناختی به خوبی روشن  شده است [9 ،8]. این در حالی است که 
اثربخشی تمرینات ایستا و بدون جابه جایی همچون یوگا در این 
ادبیات تحقیقی کمتر درباره جامعه سالمندی به چشم می خورد. 
بنابراین هدف از اجرای این تحقیق، تأثیر تمرین یوگا مبتنی بر 
زنان  انتخابی  توجه  و  تعادلی  عملکرد  بر  زیستی  بیوریتم  نظریه 

سالمند حرکتی بود.

روش مطالعه

در این تحقیق نیمه تجربی، 35 زن سالمند با میانگین سن 
ارزیابی  برای   1396 سال  در  که  کردند  شرکت   61/1±2/8
سلامت و کنترل وزن به مرکز مشاوره ورزشی هیئت پزشکی 
ورزشی استان قزوین مراجعه کرده بودند. شرکت کنندگان به طور 

1. Executive functions

بیوریتم  بهینگی  بر  مبتنی  یوگا  تمرینات  تصادفی در 3 گروه 
زیستی )n=13(، تمرینات یوگا )n=13(، و کنترل )n=11( قرار 
گرفتند. در این پژوهش برای ارزیابی تعادل پویا و توانایی حفظ 
تعادل  برای سنجش  رفتن،  و  برخاستن  آزمون زمان  از  تعادل 
ایستا از آزمون لک لک، و برای سنجش توجه انتخابی از مجموعه 
آزمون های توجه سیستم وینا استفاده شد. اطلاعات مربوط به 
توجه انتخابی در آزمودنی ها با استفاده از آزمون ارزیابی توجه 
و تمرکز کوتاه مدت2 در نرم افزار وینا در دو مرحله پیش آزمون و 

پس آزمون جمع آوری شد. 

معیارهای ورود به مطالعه عبارت بودند از: داشتن سن بالای 
پرسش نامه  با  )کنترل شده  خواب  اختلال  نداشتن  سال،   6۰
و  منظم  بدنی  فعالیت  نداشتن  پیتزبورگ(،  خواب  کیفیت 
استقلال  شرایط  احراز  گذشته،  ماه  شش  در  سازمان یافته 
عملکردی بر اساس خوداظهاری )توانایی انجام کارهای روزمره، 
توانایی 45 دقیقه پیاده روی و انجام نرمش های سبک(، نداشتن 
اختلالات شناختی اعم از فراموشی )به استناد خوداظهاری(، 
افسردگی  پرسش نامه  با  )کنترل شده  افسردگی  به  ابتلا  عدم 
بک(، داشتن برنامه غذایی ایزوکالریک )کنترل شده با نرم افزار 

N(، شاخص توده بدنی بین 25 تا 3۰.
4

ارزیابی توجه  از آزمون   در مرحله پیش آزمون و پس آزمون 
شد.  استفاده  وینا  آزمون های  مجموعه  از  کوتاه مدت  تمرکز  و 
مجموعه ابزار وینا از یک نرم افزار ویژه، یک صفحه نمایشگر و 
یک صفحه کلید شامل دودسته فلزی تشکیل شده است. آزمون 
ارزیابی توجه و تمرکز کوتاه مدت یکی از آزمون های روانی حرکتی 
برای بررسی مؤلفه های شناختی و ذهنی نظیر سرعت واکنش، 
دقت انتخابی، توجه و تمرکز است که برآیند کلی آن ظرفیت 
توجه انتخابی آزمودنی را نشان می دهد. این آزمون مبتنی بر مدل 

نظری رولخ )1991( است. 

انرژی  )میزان  انرژی  جزء  سه  از  تمرکز  مدل  این  اساس  بر 
صرف شده در اجرای یک تکلیف(، اجرا )نقش تمرکز در اجرای 
یک عمل و پردازش و تثبیت آن( و دقت3 تشکیل شده است. 
این  باید تنظیم و متعادل شوند.  این سه مؤلفه  هنگام تمرکز 
آزمون در ارزیابی دقیق میزان توجه و تمرکز و سطح درک فرد به 
آزمونگر کمک می کند. نتایج آزمون می تواند آزمونگر را راهنمایی 
کند که میزان تمرکز فرد در اجرای تکلیفی خاص چقدر است و 
یا اینکه آزمودنی در کار حرفه ای خود توجه کافی را به کار می برد 
و می تواند دقت لازم را در انجام تکالیف شناختی تا پایان تکلیف 
حفظ  کند یا خیر. در آزمون ارزیابی توجه و تمرکز کوتاه مدت 
چهار تصویر در یک ردیف و یک تصویر در زیر آن ظاهر می شود. 
آزمودنی باید حداکثر در بازه زمانی 1/8 ثانیه ای تصمیم بگیرد که 
تصویر زیرین با کدام یک از تصاویر چهارگانه بالایی مطابقت دارد. 

2. Cognitrone (COG)
3. Precision
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آزمون  مؤلفه های  بود.  ارائه شده 6۰ محرک  تعداد محرک های 
شامل تعداد انتخاب های صحیح4، تعداد انصراف های صحیح5، و 

میانگین زمان انتخاب صحیح6 در آزمون ها بود [1۰].

از آزمون استورك7 برای سنجش تعادل ایستا بر حسب ثانیه 
و صدم ثانیه استفاده شد. در این آزمون سالمند روی کف پای 
برتر می ایستاد و کف پای دیگر خود را روی کناره داخلی زانوی 
پای اتکا طوری قرار می داد که انگشتان کاملًا رو به پایین قرار 
گیرد و دست ها در طرفین روی تاج خاصره قرار گیرد. با علامت 
آزمونگر، آزمودنی پاشنه پای برتر را از روی زمین بلند و تا جایی 
که می توانست تعادل خود را حفظ می کرد. در مدت حفظ تعادل، 
سینه پای اتکا به هیچ وجه نباید از موقعیت اصلی جابه جا می شد. 
منظور  به   .[11] است  شده  گزارش   ۰/89 آزمون  این  پایایی 
سنجش تعادل پویا از آزمون زمان برخاستن و رفتن8 استفاده شد 
که پایایی آن ۰/99 گزارش شده است [12]. آزمون به این صورت 
اجرا می شود که شرکت کننده بدون استفاده از دست هایش از 

4. Sum hits
5. Sum correct rejection
6. Mean time hits
7. Stork test
8. Timed Up and Go (TUG)

روی صندلی بدون دسته بلند می شود و پس از طی کردن یک 
مسیر سه متری بازمی گردد و دوباره روی صندلی می نشیند [13].

برنامه تمرینی یوگا توسط مربیان رسمی و تحت نظر متخصص 
و  به مدت 8 هفته  یوگا  تمرینات  اجرا شد.  فیزیولوژی ورزش 
3 جلسه در هفته انجام شد که شامل تمرینات آسان )حرکات 
کششی نرمشی به صورتی که در تمام عضلات درگیر، کشش تا 
حد درد ادامه داشت(، تمرینات پرانایاما )حالت نشسته با پشت 
صاف و همراه با دم و بازدم عمیق با ریتم خاص و هماهنگ همراه 
با حبس نفس برای مدت کوتاه برای شروع مرحله بعد(، و تمرینات 
انقباضات  با ریتم مناسب،  مراقبه )خوابیدن در خلوت، تنفس 
ایزومتریک عضلات بزرگ، کشش و رها کردن، وانهادگی و تمرکز 

به مدت 15 تا2۰ دقیقه( مجموعاً به مدت 6۰ دقیقه بود [14].

در بازه زمانی دو ماهه مداخلات تمرینی، ابتدا بر اساس تاریخ 
تولد و ورود آن به نرم افزار بیوریتم، وضعیت جسمانی، احساسی، 
شناختی، و ادراکی آزمودنی های گروه اول )تمرینات یوگا مبتنی 
اساس  این  بر  تمرین  طراحی  و  استخراج  زیستی(  بیوریتم  بر 
برنامه ریزی شد )تصویر شماره 1(. در این گروه تلاش شد تا 16 
روزی را که وضعیت های چهارگانه زیستی آزمودنی ها بالای 5۰ 

درصد بود، به  عنوان روزهای تمرین طراحی شود.

طرح تحقیق در جدول شماره 1 قابل  مشاهده است. ازآنجاکه 

جدول 1. طرح تحقیق

آزمون

گروه

پیش آزمون
ساعت 9 صبح: پس از خوردن صبحانه ایزوکالریک

برنامه تمرین
 )8 هفته(

پس آزمون
ساعت 9 صبح: پس از خوردن 

صبحانه ایزوکالریک

آزمون توجه انتخابیآزمون تعادلتمرینات یوگاآزمون توجه انتخابیآزمون تعادل

یوگا )بهینگی بیوریتم(
یوگا

کنترل
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تصویر 1. نمودار بیوریتیم آزمودنی در طول یک بازه زمانی )شکل راست( و در یک روز )شکل چپ(

وضعیت جسمانی: مثبت
وضعیت عاطفی: مثبت
وضعیت شناختی: مثبت
وضعیت ادراکی: مثبت

بیوریتم کلی بدن: مثبت
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تمامی افراد تحت پوشش کلینیک بودند، برنامه غذایی با توجه 
به سوخت وساز و وضعیت ترکیب بدن آن ها به  منظور کاهش 
وزن داده می شد. در مرحله پیش آزمون، آزمون های هماهنگی 
دو دست و شناسایی حرکت از هر دو گروه تجربی و کنترل 
تمرینات  تحقیقی،  مداخلات  مرحله  در  سپس  شد.  گرفته 
ادراکی حرکتی و هوازی برای گروه تجربی و تمرینات هوازی 

برای گروه کنترل اجرا شد.

این مطالعه پس از کسب مجوز کمیته اخلاق دانشگاه بین المللی 
به شماره 17628 مورخه 1396/3/16 و گرفتن رضایت نامه از 
آزمودنی ها انجام شد. از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه و آزمون 
تعقیبی توکی در سطح معنی داری P≤۰.۰5 به منظور تحلیل 

داده ها استفاده شد.

یافته ها

داده های به دست آمده از آزمون ها در دو مرحله پیش آزمون و 
پس آزمون در جدول شماره 2 و3 قابل  مشاهده است. نتایج آزمون 
t همبسته نشان داد تعداد انتخاب های صحیح، تعداد انصراف های 
صحیح،  و مدت زمان انتخاب صحیح در مرحله پس آزمون در هر 
دو گروه تجربی به طور معنی داری بهبود داشت )P≤۰/۰5(. این در 
حالی بود که در گروه کنترل هیچ گونه تفاوت معنی داری مشاهده 

در  طرفه  یک  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج   .)P≤۰/۰5( نشد 
مرحله پیش آزمون نشان داد اختلاف معنی داری بین هیچ کدام از 
متغیرهای توجه انتخابی وجود نداشت )P≤۰/۰5(. درحالی که در 
تعداد انتخاب های صحیح، تعداد انصراف های صحیح، و مدت زمان 

انتخاب صحیح بهبود عملکرد مشهود بود. 

نتایج آزمون تعقیبی توکی در تصویر شماره 2 دیده می شود. 
همان طور که مشاهده می شود در متغیر تعداد انتخاب های صحیح 
محرک ها در آزمون ارزیابی توجه و تمرکز کوتاه مدت وینا، گروه 
یوگا مبتنی بر بیوریتم زیستی و گروه یوگا در مقایسه با گروه 
کنترل بهبود معنی داری را پس از مداخله تمرینی داشته اند )به 
ترتیب P=۰/۰۰5 ،P=۰/۰۰1(. از طرف دیگر اختلاف معنی داری 

 .)P=۰/44( بین دو گروه تجربی مشاهده نشد

همان طور که در تصویر شماره 3 دیده می شود، متغیر تعداد 
انصراف های صحیح محرک ها در آزمون ارزیابی توجه و تمرکز 
کوتاه مدت وینا، گروه یوگا مبتنی بر بیوریتم زیستی و گروه یوگا 
در مقایسه با گروه کنترل بهبود معنی داری را پس از مداخله 
تمرینی داشته اند )به ترتیب P=۰/۰41 ،P=۰/۰4(. از طرف دیگر 
 .)P=۰/61( اختلاف معنی داری بین دو گروه تجربی مشاهده نشد

همان طور که در  تصویر شماره 4 دیده می شود، متغیر مدت 

جدول 2. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه در خصوص مقایسه متغیرهای توجه انتخابی در گروه ها

گروه/ آزمون

متغیر

تمرین یوگا مبتنی بر 
)n=13( بهینگی بیوریتم)n=13( تمرین یوگا)n=13( درجه کنترل

آزادی
میانگین 
مجذورات

FP

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

ابی
تخ

جه ان
تو

تعداد 
انتخاب های 

صحیح
21/1±7/3925/0±19/7021/1±77/342/1±33/3622/1±30/7522/1±32/24242/6222/340/001***

تعداد 
انصراف های 

صحیح
31/1±70/0833/0±56/731/1±68/3333/0±33/6531/1±66/3031/1±43/07217/578/640/002***

مدت زمان 
انتخاب 

صحیح )ثانیه(
1/0±85/041/0±62/031/0±88/051/0±65/111/0±86/051/0±86/0420/2150/150/001***

 P≤0/001***

جدول 3. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه در خصوص تعادل پویا

گروه/
 آزمون

 متغیر

تمرین یوگا مبتنی بر 
درجه کنترلیوگابهینگی بیوریتم

آزادی
میانگین 
مجذورات

FP

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

***21/7125/7118/060/001±19/838/0±29/848/0±22/777/0±94/528/0±19/656/0±8/0تعادل پویا  )ثانیه(

***15/70215/6217/600/001±09/0515/0±99/9515/1±07/0916/0±06/6515/1±06/7717/0±15/0تعادل ایستا  )ثانیه(

*** P≤0/001
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تمرکز  و  توجه  ارزیابی  آزمون  در  صحیح  پاسخ  انتخاب  زمان 
کوتاه مدت وینا، گروه یوگا مبتنی بر بیوریتم زیستی و گروه یوگا 
در مقایسه با گروه کنترل بهبود معنی داری را پس از مداخله 
تمرینی داشته اند )به ترتیب P=۰/۰44 ،P=۰/۰2(. از طرف دیگر 
 .)P=۰/64( اختلاف معنی داری بین دو گروه تجربی مشاهده نشد

نتایج آزمون توکی در خصوص تفاوت میان گروه ها در تعادل 
ایستا در تصویر شماره 5 آمده است. گروه یوگا مبتنی بر بیوریتم 
زیستی و گروه یوگا در مقایسه با گروه کنترل بهبود معنی داری 
 ،P=۰/۰23 ترتیب  )به  داشته اند  تمرینی  مداخله  از  پس  را 
گروه  دو  بین  معنی داری  اختلاف  دیگر  طرف  از   .)P=۰/۰32

.)P=۰/65( تجربی مشاهده نشد

نتایج آزمون توکی در خصوص تفاوت میان گروه ها در تعادل 
پویا در تصویر شماره 6 آمده است. گروه یوگا مبتنی بر بیوریتم 
زیستی و گروه یوگا در مقایسه با گروه کنترل بهبود معنی داری 
 ،P=۰/۰۰1 ترتیب  )به  داشته اند  تمرینی  مداخله  از  پس  را 
گروه  دو  بین  معنی داری  اختلاف  دیگر  از طرف   .)P=۰/۰۰2

 .)P=۰/43( تجربی مشاهده نشد

بحث

بر  تأثیر تمرین یوگا مبتنی  از تحقیق حاضر، بررسی  هدف 
نظریه بیوریتم زیستی بر عملکرد تعادلی و توجه انتخابی زنان 
سالمند بود. نتایج پژوهش نشان داد توجه انتخابی و تعادل زنان 
سالمند پس از مداخله تمرینی یوگای مبتنی بر بیوریتم زیستی 
و همین طور یوگا به طور معنی داری بهبود یافت. در متغیر توجه 
انتخابی نشان داده شد گروهی که تحت مداخلات یوگای مبتنی 
بر بهینگی بیوریتم زیستی و همین طور یوگا قرار گرفتند در تعداد 
انتخاب پاسخ های صحیح و همین طور تعداد انصراف های صحیح 
در مواجهه با محرک های اعمال شده وضعیت بهتری داشتند و 
در قیاس با گروه کنترل، پاسخ های اشتباه آن ها در آزمون نیز 
به طور معنی داری کمتر بود. ازآنجاکه نسبت پاسخ های صحیح به 
 غلط نموداری از میزان دقت افراد است، می توان نتیجه گرفت که 
شاخص دقت آن ها به  عنوان عاملی کلیدی در کنترل حرکتی، 
دستخوش تغییرات مثبت قرار گرفته است. این موضوع می تواند 
به بهترین وجه توجیه گر بهبود تعادل ایستا و پویای سالمندان 
پس از اجرای برنامه تمرینی یوگا باشد. به عبارت دیگر، توانایی 
برنامه  اجرای  برای  عکس العمل سریع و تصمیم گیری مناسب 

تصویر 4. مقایسه توجه انتخابی سالمندان )مدت زمان انتخاب پاسخ صحیح( 
پیش و پس از مداخله تحقیقی

مدت زمان انتخاب صحیح )ثانیه(
توجه انتخابی

*P≤0/05

گروه یوگاییورتیم گروه یوگا گروه کنترل

پیش آزمون
پس آزمون

یه(
)ثان

خ 
پاس

ح 
حی

 ص
اب

تخ
ن ان

زما
ت 

مد 2/5
2

1/5
1

0/5
0

تصویر 5. مقایسه تعادل ایستای زنان سالمند پیش و پس از مداخله تحقیقی

P≤0/05*تعادل
گروه یوگاییورتیم گروه یوگا گروه کنترل

پیش آزمون
یه(پس آزمون

)ثان
ستا 

ل ای
عاد

ت

20
18
16
14
12
10
8
6
4
2
0

تصویر 2. توجه انتخابی سالمندان )متغیر تعداد انتخاب های صحیح( پیش و 
پس از مداخله تحقیقی

)تعداد انتخاب های صحیح(

ح(
حی

 ص
ای

ب ه
خا

د انت
عدا

)ت

توجه انتخابی
گروه یوگاییورتیم گروه یوگا گروه کنترل

پیش آزمون
پس آزمون

**P≤0/01، **P≤0/001
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تصویر 3. توجه انتخابی سالمندان )متغیر تعداد انصراف های صحیح( پیش و 
پس از مداخله تحقیقی

)تعداد انصراف صحیح(

ح(
حی

 ص
اف

صر
د ان

عدا
)ت

توجه انتخابی
گروه یوگاییورتیم گروه یوگا گروه کنترل

پیش آزمون
پس آزمون

*P≤0/05
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حرکتی9 می تواند تعادل بهتری را برای سالمند رقم بزند. 

برداشتی که از این نتایج حاصل می شود این است که کارکردهای 
سیستم  در  حرکتی  و  ادراکی  فرایندهای  از  تعاملی  که  اجرایی1۰ 
عصبی مرکزی است، متعاقب برنامه تمرین یوگا دستخوش تغییرات 
مثبت فزاینده می شود که این عامل می تواند متضمن ایجاد استقلال 

عملکردی در سالمندان شود. 

نکته قابل  تأمل در یافته های این پژوهش، تفاوت نداشتن هیچ یک 
از شاخص های ادراکی حرکتی بین دو گروه تجربی بود. بدین مفهوم 
که برنامه ریزی یوگا مبتنی بر بیوریتم سالمندان تأثیری بر نتایج 
این پژوهش همه عوامل  اینکه تلاش شد در  به  با توجه  نداشت. 
احتمالی که می تواند بر بیوریتم افراد اثرگذار باشد )تغذیه، خواب، 
افسردگی( تحت کنترل قرار گیرد، اما مشاهده شد نظم زیستی اثری 
بر شاخص های توجه انتخابی و تعادل نداشت. این نتیجه با نتایج 
مطالعه رهاوی )2۰17( و زارعیان )2۰14( مغایر بود. آن ها بیوریتم 
را به  عنوان عاملی مؤثر در اجرا و عملکرد ذکر کرده بودند. از دلایل 
احتمالی این واگرایی می توان به آزمودنی های تحقیق اشاره کرد. در 
آن دو پژوهش افراد نوجوان و جوان بررسی شده بودند و تکالیف 
اجرای مهارت ورزشی را انجام داده بودند، درحالی که در پژوهش 
حاضر عملکردهای ادراکی حرکتی بررسی شده است. ازآنجاکه در 
داخل کشور تحقیقاتی در زمینه اثربخشی تمرینات جسمانی مبتنی 
بر بیوریتم زیستی سالمندان انجام  نشده است، تلاش شد تا موارد 

مرتبط تر در مقایسه با نتایج تحقیق حاضر استفاده شود. 

نتایج این تحقیق با یافته های کیم11 و همکاران همخوانی دارد 
که نشان دادند هر برنامه تمرینی که چالش های تصمیم گیری را در 
سالمندان در حین تمرین به همراه داشته باشد، منجر به استقلال 
عملکردی بهتری در فعالیت های روزانه و عملکرد مغز سالمندان 
می شود. بدین شکل که در مغز بر اثر تمرینات ورزشی تغییراتی 
ساختاری و شناختی اتفاق می افتد که درنهایت بهبود اعمال شناختی 

9. Motor proram
10. Executive functions
11. Kim

را در سالمندان به همراه خواهد داشت [15]. 

متوسط زمان عکس العمل به عنوان بخش مهمی از عامل توجه 
انتخابی در این پژوهش اثر داشت. این موضوع در توانایی پردازش 
اطلاعات و شاخص های کنترل قامت بسیار مهم است و به  عنوان یکی 
از کارکردهای زیستی عصبی کلیدی در فعالیت های حرکتی انسان 
کارکردهای  کلی،  حالت  در  است.  مطرح  تعادل  به خصوص حفظ 
اجرایی عصبی شناختی ساختارهای مهمی هستند که در هدایت 
و  کارکردها  این  دقیق  ارزیابی  دارند.  نقش  انسان  رفتار  کنترل  و 
همین طور ایجاد بستر برای بهبود هر چه  بهتر آن ها ازجمله تمهیداتی 
است که باید در دستور کار متخصصان رفتارحرکتی قرار گیرد تا 
زمینه بهزیستی به نحو مقتضی ایجاد شود. ازآنجاکه حفظ تعادل و 
بهبود فرایندهای پردازشی و شناختی در دوران سالمندی بسیار حائز 
اهمیت است، بنابراین ارزیابی عملکرد تعادلی و همین طور کارکردهای 

اجرایی سالمندان متعاقب برنامه های تمرینی مؤثر توصیه می شود. 

نتیجه گیری نهایی

عوامل  که  سالمندان  اجرایی  کارکردهای  حوزه  در  تحقیقات 
حرکتی شناختی را بررسی می کنند محدود است. همان طور که در 
بخش یافته های تحقیق عنوان شد، الگوهای تعادلی و توجه انتخابی 
قابلیت رشد را با تمریناتی همچون یوگا دارند. این موضوع در کنترل 
حرکتی بسیار حائز اهمیت است، اما در خصوص بررسی اثربخشی 

بیوریتم به تحقیقات بیشتری نیاز است. 

یکی از محدودیت های این مطالعه تعداد نسبتاً اندک آزمودنی ها و 
نبود امکان سنجش فیزیولوژیک عوامل عصبی شناختی مؤثر دیگر در 
فرایندهای شناختی بود. درحالی که در فرایندهای شناختی و ادراکی 
نوروترانسمیترهای گوناگون و مولکول های پروتئینی متفاوت تأثیر 
دارند. از طرفی، عوامل مؤثر در حفظ تعادل ازجمله لحاظ کردن 
ویژگی های کینتیکی و کینماتیکی حرکت نیز ازجمله ویژگی هایی 

است که می تواند به قوت چنین تحقیقاتی بیفزاید. 

ملاحظات اخلاقي

پیروي از اصول اخلاق پژوهش
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تشکر و قدردانی

ضمن تشکر از همه افرادی که در این پژوهش مشارکت داشتند، 
از خانم زهرا دادمهر و مریم ایران دوست که در جمع آوری اطلاعات 

یاری رساندند، کمال تشکر را داریم.
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