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 مقاله پژوهشی           نشریه پژوهش توانبخشی در پرستاری

ان زن یداریو شن یداریبر زمان واکنش د وگایمنتخب هاتا  ناتیهفته تمر 8 ریتأث

 انسالیم
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 11/11/1211 تاریخ پذیرش مقاله:    32/13/1212 تاریخ دریافت مقاله:

 محفوظ است. رانیا یپرستار یانجمن علم یحقوق نشر برا یتمام
 

مقدمه

حرکات هدفمند نیازمند یکپارچگی بین سیستم عصبی مرکزی 

(Central Nervous System) های بدن ها و سیستمو دیگر اندام

است. به منظور اجرای حرکت در محیط، سیستم عصبی مرکزی 

ت گیری درسبایست قادر به شناسائی، ادراک درونداد حسی، تصمیممی

بندی و هماهنگی صحیح باشد. در تمام این و اجرای تکلیف در زمان

ردازش سری اعمال است، که فرآیند پها مغز نیازمند یکفعالیت

مطابق  .(3, 1) اطلاعات نام دارد و هر مرحله نیاز به زمانی مشخص دارد

، سیستم (Neural network view) "مدل شبکه عصبی"با تئوری 

ها دیده ها( و گرهها )زنجیرهعصبی به عنوان شبکه عصبی از حلقه

داد سیستم شود. برای پاسخ به یک محرک، علامت در پایانه درونمی

داد عصبی وارد و در نهایت به پایانه برون عصبی شروع شده به شبکه

ها شکسته شود. همراه با افزایش سن تعدادی از این زنجیرهمتصل می

، در نتیجه زمان یابندیهای فرعی انتقال مشده و علایم عصبی از راه

شود. از پیامدهای تغییرات عصب که با تر میپردازش علائم طولانی

ها که عملکرد و به کاهش در پاسختوان دهد میافزایش سن رخ می

از  .(2, 2)دهد اشاره کرد قرار می یرتکالیف شناختی را نیز تحت تأث

 ،است باعث کاهش دقت در ورودیهای حسی طرفی پیر شدن ممکن

کند شدن زمان واکنش، کند شدن سرعت پردازش بینایی و کاهش 

 چکیده

 یزندگ تیفیکاهش ک جهیو در نت یروزانه زندگ یموجب اختلال در عملکردها تواندیاست که م یکاهش در زمان واکنش عامل مقدمه:

زنان  یداریو شن یداریبر زمان واکنش د وگایمنتخب هاتا  ناتیهفته تمر 8 ریتأث یبررس قیتحق نیشود. هدف از ا انسالیزنان م

 بود. انسالیم

نفر(  33نفر( و شاهد ) 33در دو گروه مداخله ) یبودند که به روش تصادف انسالیزن م 22شامل  قیتحق نیا یجامعه آمار روش کار:

انجام  ینیتمر چیمدت ه نیدر ا شاهدجلسه در هفته( بود. گروه  2) وگایهاتا ناتیجلسه تمر 32شامل  ینیقرار گرفتند. پروتکل تمر

ها داده و یریگاندازه وگای یاجلسات مداخله انیو پس از پا شیزمان واکنش، در پ یکیالکترون اه. زمان واکنش توسط دستگدادندینم

 (.SPSSشد ) لیمکرر تحل یریگبا اندازه انسیوار لیو روش تحل یفیبه کمک آمار توص

وجود  یدار یتفاوت معن یداریو شن یداریدو گروه در زمان واکنش د نیآزمون ب شیپژوهش نشان داد که در پ یهاافتهی ها:یافته

(، P ≥ 11/1) افتیکاهش  یدار یگروه مداخله به طور معن یزمان واکنش ساده و انتخاب وگا،یهاتا  ناتینداشت. اما پس از اعمال تمر

 (.P ≤ 11/1مشاهده نشد ) یمعنادار تاما در زمان واکنش گروه شاهد تفاو

 لیه دلامر ب نیشود؛ که ا انسالیتوانسته است موجب کاهش زمان واکنش زنان م وگای ناتیپژوهش حاضر نشان داد تمر گیری:نتیجه 

ت. از رخ داده اس وگای ناتیتمر یاجرا قیو خود، از طر طینسبت به مح یسطح آگاه شیافزا جهیتمرکز و توجه در نت یبالا رفتن توانائ

 .شودیم هیاز افتادن سالمندان، توص یریشگیجهت پ وگای ناتیانجام تمر رونیا

 انسالیزنان م ،یداریزمان واکنش د ،یداریزمان واکنش شن وگا،یهاتا  ها:یدواژهکل
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 اردگذیم یرحافظه شود؛ که تمام این عوامل بر اعمال زندگی روزمره تأث

زمان واکنش شاخصی غیر مستقیم برای سنجش توانائی  .(6, 1)

ای ساده برای تعیین ارتباط پردازش سیستم عصبی مرکزی و وسیله

زمان واکنش، به فاصله زمانی . (1)بین عملکرد حسی و حرکتی است 

به  شود کهبین ارائه ناگهانی یک محرک تا شروع یک پاسخ گفته می

زمان "( و Pre-Motor Time) "زمان پیش حرکتی"دو بخش 

. زمان پیش حرکتی (7)شود ( تقسیم میMotor Time) "حرکتی

فاصله زمانی بین ارائه محرک تا انتقال فعالیت حرکتی انتخاب شده به 

عضلات است. زمان حرکتی مدت زمانی است که طی آن اعصاب وابران 

سط سیستم عصبی کنند و تویا اعصاب حرکتی عضلات را فعال می

شوند. اما ( کنترل میPeripheral Nervous Systemپیرامونی )

زمان پیش حرکتی شامل اطلاعات سیستم عصبی مرکزی و محیطی 

ها، انتقال اطلاعات حسی به سیستم عصبی مرکزی، ادراک، است )حس

گیری، سازماندهی اعصاب حرکتی و انتقال اطلاعات حرکتی به تصمیم

تفاوت در زمان واکنش افراد مربوط به بخشی  رسدیم عضلات(. به نظر

از زمان پیش حرکتی باشد که در ارتباط با سیستم حرکتی و حافظه 

 .(1, 8) است

( زمانی است که در Simple Reaction Timeزمان واکنش ساده )

ارائه یک محرک، یک پاسخ مورد انتظار باشد و زمان واکنش انتخابی  ازاء

(Choice Reaction Time زمانی است که چند محرک ارائه )

ها، پاسخ خاصی مورد شود و در ازاء ارائه هر کدام از این محرکمی

؛ که نسبت به زمان واکنش ساده، زمان شناسائی (1-6)انتظار است 

. این دو مرحله نشان دهنده شودیمحرک و انتخاب پاسخ به آن اضافه م

وقایع موجود در رویدادهای شناختی است. زمان واکنش ساده و هم 

زمان واکنش انتخابی به طور معناداری بعد از دهه چهارم و یا پنجم 

؛ که ناشی از تغییرات موجود در استراتژی یابدیزندگی افزایش م

 حسی و یهاارگان عملکرد افراد است و بیشتر به دلیل زوال و انحطاط

 تغییر با رابطه در که تغییراتی .(11, 11) دهدییا عملکرد حرکتی رخ م

 ،دهدیم رخ میانسالی در غذایی عادات و بدنی سیستم زندگی، شیوه

به نظر  .(13) دهدیم افزایش را ورزشی تمرینات از استفاده لزوم

رسد ورزش و فعالیت بدنی به عنوان یک شیوه غیر تهاجمی، یکی از می

های پیشگیری و یا بهبود اختلالات دوران سالمندی مؤثرترین روش

در روند  یرموجب تأخ تواندیم باشد. همچنین ورزش و حرکت

کنند از سلامتی و نشاط شود. سالمندانی که ورزش میسالمندی می

یوگا به عنوان یک ورزش، ممکن  .(12)باشند بیشتری برخوردار می

است سطح آگاهی نسبت به محیط، توانائی فیزیکی و درنتیجه 

( ha yogaHat. هاتا یوگا )(11, 12)خودآگاهی فرد را افزایش دهد 

سیستمی از یوگاست که به طور ویژه برای تزکیه فکر و بدن طراحی 

( و pranayama( و پرانایاما )Asanaو شامل تمرینات آسانا )شده 

اجرای  .(17, 16) باشدی( مShavasanaتمرینات آرام سازی )

ها، اجرای اندام یریپذتمرینات کششی یوگا باعث افزایش انعطاف

که بر هماهنگی عمل  شودیعضلانی م -تر حرکات و تسهیل عصبیروان

. از این رو برخی از محققین (18)حرکتی در حین واکنش مؤثر است 

که نتایج  اند؛تمرینات یوگا بر زمان واکنش افراد پرداخته یربه بررسی تأث

افراد با توجه به تعداد زیاد . (11, 18, 7)ضد و نقیضی نیز بدست آمد 

به ، توجه شودیدرصد از جمعیت کشور را شامل م 7 یباًسالمند که تقر

سوق دادن آنها به سمت انجام در جهت  یزیرنیازهای سالمندان و برنامه

فعالیت بدنی به منظور بالا بردن سطح کیفی زندگی امری ضروری است 

. از جمله مشکلات دوران سالمندی افزایش زمان واکنش است که (8)

تلال در کارهای روزمره بخصوص در گام برداشتن موجب اخ تواندیم

)یکی از علل زمین خوردن( و کاهش کیفیت زندگی سالمندان شده و 

گزاف زمانی و مالی نیز صرف شود  هایینههز بایستیمتعاقب آن م

؛ و چه بسا آنها هرگز نتوانند به سطح اولیه سلامتی جسمانی و (11)

. علیرغم اهمیتی که زمان واکنش در زندگی (8)روحی خود بازگردند 

روزمره دارد، تحقیقات کمی در رابطه با راهکارهای بهبود آن صورت 

هفته  8 یرپژوهش حاضر با هدف بررسی تأث روینگرفته است، از ا

اکنش دیداری و شنیداری زنان تمرینات منتخب هاتا یوگا بر زمان و

 میانسال، انجام گرفت.

 روش کار

زمون پس آ -این تحقیق از نوع نیمه تجربی بوده که با طرح پیش آزمون

 مجوز اخذ از پسانجام گرفت. جهت انجام این پژوهش،  شاهدبا گروه 

کانون  به آن و ارائه رازی دانشگاه پژوهشی معاونت اخلاق کمیته از

ه کنندگان بآموزش و پرورش استان کرمانشاه، از مراجعهبازنشستگان 

این کانون دعوت به همکاری به عمل آمد. از بین افرادی که به صورت 

زن میانسال در  61داوطلبانه تمایل به شرکت در پژوهش را داشتند، 

 و روشن توضیحات ارائه از پسانتخاب و  سال 61تا  11رده سنی 

آن، اطمینان از محرمانه  اجرای روش ،اهداف مطالعه خصوص در واضح

اخذ رضایت نامه کتبی مبنی بر اعلام ماندن اطلاعات فردی آنها و 

نفر که شرایط ورود را داشتند  22رضایت از شرکت در مطالعه مذکور، 

انتخاب شدند و به صورت تصادفی ساده در دو گروه شاهد و مداخله 

عدم سابقه انجام . معیارهای ورود به مطالعه شامل: (31, 3)قرار گرفتند 

تمرینات ورزشی در حداقل دو سال گذشته، عدم ابتلا به بیماری 

گی وروپاتی، عدم سابقه شکستپارکینسون، عدم سابقه سکته مغزی یا ن

یا عمل جراحی در ناحیه پائین تنه در یک سال گذشته، عدم سابقه 

دیسک کمر شدید یا مشکل زانو، عدم وجود مشکل پوکی استخوان 

شدید، داشتن توانائی بینائی و شنوائی کافی، توانائی راه رفتن بدون نیاز 

ی مان واکنش طبیعبه عصا و دارا بودن زمان واکنشی بیش از میانگین ز

جلسه  سه از بیش شامل: غیبت از مطالعه خروج . معیارهای(7, 1) بود

 حین در جسمی حاد مشکلات ایجاد در جلسات تمرینی گروه مداخله،

لازم به  .شد گرفته نظر در مداخله و عدم تمایل فرد به ادامه همکاری

سابقه قبلی در ارتباط با انجام تمرینات  هایذکر است هیچ یک از آزمودن

 را نداشتند. یوگاهاتا

واجد  هاییآزمودنگروه در آغاز تحقیق و به منظور انتخاب  3از هر 

گیری قد و وزن، آزمون شرایط جهت حضور در پژوهش، پس از اندازه

با استفاده از دستگاه الکترونیکی سنجش زمان واکنش به  زمان واکنش

کنندگان نیز در عمل آمد که این آزمون به عنوان پیش آزمون شرکت

له اخنظر گرفته شد. لازم به ذکر است جهت به حداقل رساندن عوامل مد

گر احتمالی در نتایج آزمون، آزمون زمان واکنش در آزمایشگاه دانشکده 

تربیت بدنی و بدور از هر گونه عوامل تاثیرگذار از جمله وجود 

دیداری و شنیداری مزاحم، صورت پذیرفت. دستگاه زمان  یهامحرک

( آمریکا )مدل Lafayetواکنش مذکور ساخت شرکت لافایت )

این دستگاه یک  .(31)( r=  82% یائییب پاضر)  باشدی( م62121

( خارجی Counterواحد چند منظوره است که با کمک یک شمارنده )
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زمان واکنش ساده دیداری، شنیداری و نیز زمان واکنش انتخابی را با 

. اجزاء این دستگاه شامل: چهار لامپ برای کندیرم ثانیه ثبت مدقت هزا

ایجاد محرک دیداری، یک کلید برای ایجاد محرک شنیداری و پنج 

نحوه سنجش زمان واکنش: آزمودنی  .باشدیکلید برای ایجاد پاسخ م

. فتگریروبروی آزمونگر و در پشت دستگاه سنجش زمان واکنش قرار م

زمان واکنش ساده دیداری آزمودنی انگشت شست  یریگجهت اندازه

دست برتر خود را روی کلیدی که مقابل چراغ آبی رنگ روی دستگاه 

و به محض روشن شدن لامپ آبی رنگ کلید زیر انگشت  دادیبود قرار م

زمان واکنش ساده  یریگو نیز جهت اندازه دادیشست خود را فشار م

بر کلید وسط دستگاه قرار  شنیداری آزمودنی انگشت شست خود را

 یریگو برای اندازه دادیداده و با شنیدن صدای بوق کلید را فشار م

انگشت شست دست راست  بایستیزمان واکنش انتخابی آزمودنی م

خود را روی کلید زیر چراغ آبی و انگشت شست دست چپ خود را روی 

 رمز کلید مربوطکلید زیر چراغ قرمز قرار داده و با دیدن نور آبی و یا ق

. دادی( را فشار مشدیبه چراغ روشن شده )که به صورت تصادفی ارائه م

مدت زمان بین ارائه محرک و ایجاد پاسخ، به عنوان مدت زمان واکنش 

. پس از اطمینان از آشنائی آزمودنی با آزمون مورد نظر، هر شدیثبت م

ثبت شده  یاهآزمون سه بار اجرا شد و آزمونگر میانگین مدت زمان

روی صفحه نمایشگر شمارنده خارجی را به عنوان زمان واکنش ساده 

 .کردیدیداری، شنیداری و زمان واکنش انتخابی دیداری ثبت م

 8به مدت  مداخله، گروه هایپس از اطمینان از همگن بودن آزمودن

جلسه، هر جلسه یک ساعت( و زیر نظر مربی مجرب  2هفته )هر هفته 

در جلسات اولیه  .(11)رینات منتخب هاتا یوگا پرداختند به انجام تم

دقیقه را به انجام  21دقیقه را به گرم کردن عمومی، سپس  11مربی 

تمرینات منتخب آساناها )حرکات بدنی( و تمرینات پرانایاما )تمرینات 

سازی )شاوآسانا( اختصاص داد و طی جلسات بعدی تنفسی( و آرام 

مدت زمان انجام تمرینات اصلی به صورت تدریجی افزایش یافت. برنامه 

تمرینی، به صورت تعدیل شده و حداقل یک تا دو ساعت پس از خوردن 

صبحانه سبک و در یک باشگاه ورزشی انجام گرفت. در پایان هفته 

و  هایریمل آمد. تمام اندازه گپس آزمون به ع هایهشتم از آزمودن

اجرای تمرینات یوگا در صبح انجام شد. جهت جلوگیری از سوگیری 

فرد ازریاب نسبت به گروهی که فرد در آن قرار داشت )شاهد یا مداخله( 

بی اطلاع بود. گروه شاهد در طی این مدت به انجام کارهای روزمره 

از نرم  نتایج آمدن دست به و هایشآزما انجام از خود پرداختند. پس

ها و جهت رسم داده تحلیل و تجزیه برای 18نسخه  SPSSافزار 

 به منظور .شد استفاده Excel 3117از نرم افزار  نمودارها و جداول

 برای و (Leven Test) لون آزمون از هایانسوار همسانی از اطمینان

 رنوفکولموگروف اسمی آزمون ها ازداده توزیع بودن طبیعی تعیین

(Kolmogorov-Smirnov) شد. پس از اطمینان از عدم  استفاده

 هایتفاوت بررسی جهتزوجی t آزمون ها، ازداری در بین گروهمعنی

 استفاده گروهی بین یهاتفاوت بررسی مستقل جهت t و گروهی درون

 در نظر گرفته شد. (P ≥ 11/1)داری شد و سطح معنی

 هایافته

 هایآزمودن هاییژگیو معیار( انحراف و )میانگین توصیفی اطلاعات

 1 جدول در مداخله و شاهد گروه دو BMI و قد، وزن سن، شامل

کولموگروف اسمیرنوف نشان داد که  نتایج آزمون .است شده داده نشان

از توزیع نرمال برخوردار  آزمونیشها در پها در تمامی گروهتوزیع داده

 زوجی در نتیجه tنتایج بدست آمده از آزمون  ،(P ≤ 11/1)بودند 

هفته تمرینات منتخب هاتا یوگا بر زمان واکنش ساده دیداری  8اجرای 

در دو گروه  هایو شنیداری و نیز زمان واکنش دیداری انتخابی آزمودن

 آورده شده است. 3جدول در  مداخله و شاهد

 

 کنندگانشرکت فردی هاییژگیو استاندارد انحراف و میانگین :1جدول 

 BMI (Kg)وزن  (cm)قد  (.Yr)سن  تعداد گروه

 11/38 ± 11/1 13/67 ± 26/12 116 ± 71/2 11/12 ± 28/2 33 مداخله

 12/31 ± 73/2 13/72 ± 33/1 71/117 ± 12/2 11/12 ± 21/2 33 شاهد

 

 گروه دوساده دیداری و شنیداری و زمان واکنش انتخابی دیداری  واکنش زمان وضعیت گروهی درون مقایسة برای زوجی tآزمون  نتایج :2جدول 

 مداخله و شاهد

 pارزش  tارزش  پس آزمون پیش آزمون تعداد 

      زمان واکنش ساده دیداری )ثانیه(

 26/1 12/1 28/1 ± 183/1 21/1 ± 181/1 33 شاهد

 111/1* 11/6 38/1 ± 126/1 28/1 ± 72/1 33 مداخله

      زمان واکنش ساده شنیداری )ثانیه(

 21/1 -87/1 21/1 ± 11/1 38/1 ± 172/1 33 شاهد

 111/1* 21/6 33/1 ± 128/1 21/1 ± 172/1 33 مداخله

      زمان واکنش انتخابی دیداری )ثانیه(

 18/1 -16/1 11/1 ± 118/1 11/1 ± 117/1 33 شاهد

 111/1* 18/1 27/1 ± 112/1 13/1 ± 13/1 33 مداخله
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زوجی، تفاوت  t، نتایج آزمون شودیمشاهده م 3همانطور که در جدول 

زمان واکنش ساده دیداری،  هاییانگینرا بین پیش آزمون م دارییمعن

 وهگر دودر زمان واکنش ساده شنیداری و زمان واکنش انتخابی دیداری 

. این درحالی است که نتایج (P ≤ 11/1)نشان نداد  مداخله و شاهد

آماری نشان داد که پس از جلسات تمرینی یوگا،  هاییلتجزیه و تحل

فاکتورهای زمان آزمون در پس -آزمونیشگروه مداخله بین مراحل پ

واکنش دیداری ساده، شنیداری ساده و زمان واکنش دیداری انتخابی 

تفاوت معناداری را تجربه کرده بودند، اما در گروه شاهد بین دو مرحله 

 از استفاده با .(P ≤ 11/1)مشاهده نشد  دارییآزمون اختلاف معن

 گروه دو آزمون پس و آزمون پیش یهاداده میانگین مستقل tآزمون 

ساده دیداری و شنیداری  واکنش در فاکتورهای زمان مداخله و شاهد

 که داد نشان نتایج شد. مقایسه هم با و زمان واکنش انتخابی دیداری

 تفاوت گروه مداخله شاهد با گروه آزمون پیش یهابین نتایج داده

، تفاوت معناداری را بین زمان 2نتایج جدول  نداشت. وجود معناداری

، زمان واکنش (P ،672/2-  =(42)T=  111/1واکنش دیداری ساده )

و زمان واکنش دیداری  (P ،23/3-  =(42)T=  311/1ساده شنیداری )

بهبود معناداری را نسبت به گروه  (P ،71/1-  =(42)T=  111/1) انتخاب

 (.2جدول ) نشان داد کنترل

 

ساده دیداری و شنیداری و زمان واکنش انتخابی دیداری  واکنش پیش آزمون و پس آزمون میانگین زمان مقایسة برای مستقل tآزمون  نتایج :3جدول 

 مداخله و شاهد دو

 سطح معنی داری انحراف معیار ± میانگین گروه

   دیداری )ثانیه(زمان واکنش ساده 

 111/1* 28/1 ± 183/1 شاهد

  38/1 ± 126/1 مداخله

   زمان واکنش ساده شنیداری )ثانیه(

 131/1* 21/1 ± 11/1 شاهد

  33/1 ± 128/1 مداخله

   زمان واکنش انتخابی دیداری )ثانیه(

 111/1* 11/1 ± 118/1 شاهد

  27/1 ± 112/1 مداخله

 

بحث

هفته تمرینات منتخب هاتا یوگا بر  8 یرپژوهش حاضر به بررسی تأث

زمان واکنش زنان میانسال پرداخته بود. نتایج این پژوهش نشان داد 

که اجرای سه جلسه تمرینات هاتا یوگا در هشت هفته توانسته است 

 ش ساده شنیداری، زمان واکنش ساده و انتخابی دیداری زنانزمان واکن

 نتایج با حاضر پژوهش از آمده بدست نتایج را بهبود بخشد. میانسال

(، 3111شده توسط دوستان و همکاران ) انجام تحقیقات از آمده بدست

Narayana ( 3111و همکاران ،)Madanmohan و همکاران 

(3113،)Shende & Parekh  (3111)، Borker & Pednekar  

(3112) ،Ramanathan 7, 3)سو بوده است ، هم(3112) و همکاران ,

و همکاران  Bhavanani؛ اما با نتایج بدست آمده توسط (33, 18, 11

شاید  .(18, 7) باشدی( مغایرت م3111(، دوستان و همکاران )3112)

بتوان علت عدم همخوانی را به نوع و مدت زمان اجرای پژوهش نسبت 

د تنها از تمرینات تنفسی استفاده نموده بودند داد چراکه در پژوهش خو

اما در پژوهش حاضر با توجه به اجرای تمرینات بدنی )آسانا(، در کنار 

تمرینات تنفسی )پرانایاما( احتمالاً هماهنگی عصب و عضله نیز به 

ر د بهتری را بر جای بگذارد. یرچالش کشیده شده و توانسته است تأث

هفته  2پس از  هایآزمودنBorker & Pednekar (3112 ) پژوهش

داری را در زمان واکنش دیداری و انجام تمرینات پرانایاما تفاوت معنی

اثر کوتاه  ( ،3112ران )و همکا Bhavanani. (3)شنیداری نشان دادند 

 Bhastrika)تنفس آهسته( و  savitriهفته تمرینات تنفسی  2مدت 

نفره بر فاکتورهای بر زمان  11)تنفس سریع( پرانایاما را در دو گروه 

ر تگیری کردند. گرچه زمان واکنش در هر دو گروه کوتاهواکنش اندازه

  Narayana .(7)دار نبود شده بود، اما این مقدار از لحاظ آماری معنی

تمرینات یوگا بر زمان  یر( در تحقیقی به مطالعه تأث3111و همکاران )

آزمودنی پرداختند و به این نتیجه رسیدند افرادی  68واکنش دیداری، 

دهند زمان واکنش کمتری نسبت به افراد که تمرینات یوگا را انجام می

( 3111در پژوهش دوستان و همکاران ) .(11)بدون تمرین دارند 

ود معنادار زمان واکنش مشاهده شد که تمرینات مقاومتی موجب بهب

ساده دیداری و شنیداری و زمان واکنش انتخابی دیداری سالمند شد 

در زمان واکنش  هایهمچنین در ارتباط با تمرینات کششی، آزمودن

ساده شنیداری و زمان واکنش انتخابی دیداری بهبود معناداری را تجربه 

معنادار نبود  کرده بودند اما این بهبود در زمان واکنش ساده دیداری

(18). 

Madanmohan انجام تمرینات یوگا را یرتأث ( نیز3113) و همکاران 

بر زمان واکنش افراد دیابتی مورد بررسی قرار دادند و مشاهده کردند 

زمان واکنش شنیداری بیماران دیابتی  تواندیکه انجام تمرینات یوگا م

 2 یر( تأث3112) Bhavananو  Ramanathan .(32)را بهبود بخشد 

زن و مرد سالمند ساکن یک آسایشگاه  36ماه اجرای تمرینات یوگا را بر 

مورد بررسی قرار دادند و مشاهده کردند که زمان واکنش دیداری و 

  & Shende .(31)شنیداری به صورت معناداری بهبود یافت 
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Parekh (3111به بررسی تأث ،)اکنش کلیف زمان وتمرینات یوگا بر ت یر

نفر  61نفر در گروه کنترل و  61سال ) 61-21مرد با دامنه سنی  131

در گروه یوگا( پرداختند. افراد گروه یوگا، افرادی بودند که بیش از یک 

های سال به انجام تمرینات یوگا پرداخته بودند. نتایج تجزیه و تحلیل

شنیداری میان  را در زمان واکنش دیداری و یآماری تفاوت معنادار

گفت  توانیبه طور کلی م .(33)گروه شاهد و گروه یوگا نشان داد 

دهنده بهبود توانائی پردازش عملکرد کاهش در زمان واکنش نشان

طالعات از طرفی م .(3)حرکتی در سیستم عصبی مرکزی است -حسی

قبلی از این ایده که در دسترس بودن گلوکز و اکسیژن عملکرد شناختی 

همچنین افزایش سطح  .(32)کند دهد حمایت میقرار می یررا تحت تأث

فعالیت بدنی در سالمندان موجب افزایش جریان خون در مغز و در 

 ، بنابراینشودیمغزی م یهانتیجه افزایش اکسیژن دریافتی سلول

مقدار خون و مواد غذائی دریافتی  یرکیفیت عملکرد مغز که تحت تأث

از این رو  .(1)گذار باشد  یربر اجزای زمان واکنش تأث تواندیاست م

ط های تنفسی توسبه این نتیجه رسید، تغییراتی که در دوره توانیم

 تواندیافتد، مر انواع مختلف پرانایاما( اتفاق میکنترل ارادی تنفس )د

شود به میزان قابل توجهی موجب بروز تغییرات در زمان واکنش می

های تنفسی یوگائی مانند اند که شیوه. مطالعات نشان داده(32, 33)

کاپلابهاتی با استفاده از انقباضات شدید، موجب  تنفس بهاستریکا و

ود؛ شهای وابسته به احشاء میهای سوماتیک و گیرندهتحریک گیرنده

بنابراین موجب ایجاد تغییرات الکتروانسفالوگرام در سراسر سیستم 

. شودمناطق عمقی و جداری مناطق قشر مغز و ایجاد تحریکات مؤثر می

الاً مکانیزمی مشابه به مکانیزم ذکر شده کوتاه شدن زمان واکنش احتم

 .(33, 7)در بالا دارد 

اند که انجام تمرینات کششی )که از سوی دیگر تحقیقات نشان داده

باشند( باعث افزایش کارائی ا در یوگا میمبنای اجرای حرکات آسان

و نیز  اهیامعمقی، در نتیجه ارسال سریعتر و بهتر پ هاییرندهبرخی از گ

که این امر در ارسال سریعتر پیام به مغز  شودیتوسعه حس حرکت م

با توجه به اینکه مبنای تمرینات آسانا  .(18)نقش داشته باشد  تواندیم

بر کشش استوار است شاید بتوان دلیل تأثیر گذاری این برنامه بر زمان 

زمان واکنش دیداری  واکنش دیداری ساده شنیداری و دیداری و

، عضلانی -انتخابی را به هماهنگی حرکات، تسهیل در انتقال عصبی

عمقی در نتیجه انجام تمرینات آسانا و نیز  هاییرندهکارائی بهتر گ

به مغز که موجب افزایش سطح  یرسانافزایش میزان خون

رسانی و نیز افزایش میزان گلوکز مورد نیاز جهت پردازش اکسیژن

، افزایش تمرکز و توجه افراد و نیز استفاده موثرتر از بازخوردهای تردقیق

 .(31, 33)محیطی در پی انجام تمرینات پرانایاما نسبت داد 

 هایآزمودن فردی هاییژگیو کنترل پژوهش شامل قابل هاییتمحدود

فیزیولوژیکی(. هیچ  هایییتوانا ومیزان وزنی سنی، محدوده :)مانند

 دو سال حداقل طی ورزشی تمرینات انجام سابقه هایآزمودن از یک

 بود. تحت کنترل تمرین جلسات زمان و تعداد نداشتند. را گذشته

 غیرقابل هاییتاز محدود .بود یکسان هاتست و تمرینات اجرای محیط

 و کامل انجام برای هایآزمودن درونی انگیزه میزان به توانیکنترل م

 از بعد یا طول در هایروحی آزمودن شرایط کنترل تمرینات، دقیق

از آنجا که مطالعه حاضر تنها بر روی زنان  تمرین اشاره نمود. جلسات

مطالعه مشابهی بر  شودیمیانسال صورت پذیرفته است، پیشنهاد م

مرینات ت یرلعات بعدی به تأثدر مطامردان میانسال نیز انجام شود و نیز 

 های شناختی توجه شود.یوگا بر هماهنگی حرکتی، حافظه و توانائی

 نتیجه گیری

نتایج پژوهش حاضر نشان داد، زمان واکنش ساده شنیداری، زمان 

 میانسال واکنش ساده دیداری و زمان واکنش انتخابی دیداری زنان

 ها توجه بمتعاقب اجرای هشت هفته تمرینات هاتا یوگا بهبود یافت. ب

 توانیم ،یابدیم افزایش سالمندی دوران در شناختی یهاتنزل اینکه

 و ورزش طریق از که کرد طراحی یاگونه به را کردن زندگی روش

 تمرینات کرد. از طرفی بهینه را شناختی ویژگیهای فیزیکی، فعالیتهای

 یهاپردازش و عملکرد بهبود در مؤثر و ایمن تمرینی روش یوگا یک

شناختی افراد میانسال و مسن است که انجام آن برای هر فردی و در 

قابل  گزاف، هایینههر سنی، با حداقل امکانات و بدون پرداخت هز

اجراست؛ لذا انجام تمرینات یوگا برای افرادی که در مرحله سالمندی و 

و  توانبخشی هایینیکاین دوران هستند و نیز در کلیا مرحله ورود به 

یا  های پرتحرک نیستند وبازتوانی برای افرادی که قادر به انجام فعالیت

 شود.انجام این تمرینات برای آنها مضر است توصیه می

 سپاسگزاری

ثبت  irctق و کد لطفا شمار و کد اخلااین مقاله برگرفته از پایان نامه 

رفتار حرکتی دانشکده تربیت بدنی دانشگاه رازی کرمانشاه  شود

 به نمودند یاری مطالعه این انجام در را ما که عزیزانی کلیه . ازباشدیم

.شودیم قدردانی و محمدی نژاد تشکر خانم مربی یوگا، سرکار ویژه
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Abstract 

Introduction: Decrease in reaction time is a factor which can interfere with daily living functions 

and thus reduce the quality of life of middle-aged women. The aim of the present study was to 

examine the effect of eight-Week selected Hatha yoga exercise intervention on auditory and visual 

reaction time in retired women. 

Methods: Subjects included 44 middle-aged women who were randomly divided into two groups 

of experimental (n = 22) and control (n = 22). The exercise protocol consisted of 24 sessions of 

progressive Hatha yoga training (thrice a week). The control group did not do any exercise. The 

reaction time was assessed by ELECTRONIC CHOICE REACTION TIME DEVICE, in pre-, mid- 

and post-intervention yoga training and data were analyzed with descriptive statistics and analysis 

of variance with repeated measure (SPSS). 

Results: The results showed no significant differences between the two groups, but after the Hatha 

yoga exercise the experimental group was significantly different in simple and choice reaction time 

factors (P ≤ 0.05). However, this difference was not significant in the control group (P ≥ 0.05). 

Conclusions: The present research showed that yoga exercise could result in decrease in simple, 

choice and auditory reaction times of old people, which can raise the ability of concentration and 

attention caused by increased level of awareness towards environment and self through Hatha yoga 

exercises. Therefore, doing yoga exercises to prevent seniors' falls is recommended. 
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