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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Aging constitutes a natural biological progression accompanied by incremental physical and 

cognitive alterations that may adversely affect balance control, functional mobility, and mental 

performance in older adults. The preservation of postural stability and cognitive capacity is essential 

for sustaining independence and mitigating fall risk within aging populations. Among the emerging 

strategies designed to counteract age-related decline, game-based exercises—commonly referred to 

as exergaming—have garnered considerable scholarly and clinical attention. These interventions 

integrate physical activity with interactive, motivationally salient game elements, thereby promoting 

active engagement and multisensory stimulation. Despite their growing adoption, empirical 

evidence comparing the efficacy of game-based interventions against conventional exercise 

regimens remains comparatively sparse, particularly among older women. Accordingly, the present 

study was undertaken to investigate the effects of an eight-week game-based exercise program on 

balance and cognitive performance in elderly women and to compare its outcomes with those of 

basic physical exercises. 
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This investigation employed an experimental, applied, single-blind controlled design. Forty elderly 

women aged 65–75 years were recruited through convenience sampling and randomly assigned to 

one of two groups: (1) an intervention group receiving game-based exercise, and (2) a control group 

undergoing basic physical exercise. Both groups participated in three training sessions per week 

over an eight-week period, with each session lasting approximately 60 minutes. The game-based 

exercise protocol comprised structured exergame tasks that required coordinated bodily movements, 

visuomotor responses, dynamic balance adjustments, and rapid decision-making. Interactive 

challenges and real-time feedback were incorporated to augment engagement and cognitive 

involvement. The control group performed basic physical exercises, including low-impact aerobics 

activities, stretching, strengthening movements, and balance-oriented drills devoid of game-like 

components. Intensity and duration were standardized across both groups to ensure comparability. 

Outcome measures included balance, assessed via the Berg Balance Scale (BBS), and cognitive 

performance, measured using the Montreal Cognitive Assessment (MoCA). Assessments were 

conducted at baseline and post-intervention. Data were analyzed using MANCOVA and ANCOVA 

to compare post-test results while controlling for baseline differences. Statistical assumptions 

concerning normality, homogeneity of variances, linearity, and equality of covariance matrices were 

verified prior to analysis. 

Results 
The findings revealed significant differences between the two exercise modalities. Participants in 

the basic exercise group exhibited greater improvement in balance, as evidenced by higher BBS 

post-test scores. Conversely, participants in the game-based exercise group demonstrated greater 

enhancement in cognitive performance, reflected in elevated MoCA scores. These results suggest 

that while both interventions were beneficial, each conferred distinct advantages: basic physical 

exercises appeared to more effectively support balance improvements, whereas game-based 

exercises provided stronger stimulation for cognitive enhancement, attributable to their interactive 

and multisensory nature. 

Conclusion 

The findings of the present study demonstrated that basic exercises were more effective than game-

based exercises in improving balance among elderly women. This result is consistent with prior 

research. For instance, Halvarsson et al. (23) reported that regular strength-balance training 

significantly improved postural stability and reduced postural sway in older adults. Similarly, a 

systematic review by Sherrington et al. (24) concluded that exercise programs emphasizing postural 

control, somatosensory input, and lower limb strengthening constitute the most effective 

interventions for fall prevention. Soltanian-Dehkordi et al. (25), in a comparative study of virtual 

reality-based game exercises versus basic exercises, found that although both intervention types 

improved balance and gait speed, the basic exercise group performed better on static balance 

indices. The present study corroborates this differential effect, indicating that basic exercises 

enhance pure physical balance by delivering precise somatosensory challenges and engaging core 

stabilizing musculature. The repetition of purposeful movements facilitates neural adaptation and 

the stabilization of motor pathways. In contrast, while game-like exercises are motivationally richer, 

they place less emphasis on precise muscle control and consequently exert a more limited effect on 

static balance. A second key finding was that game-based exercises exerted a greater effect than 

basic exercises on improving cognitive performance in the elderly. Prior studies have also shown 

that game-based exercises and visuomotor interaction activate neural networks associated with the 

prefrontal cortex, yielding significant improvements in executive function tests (29, 30). The 

findings of Pasand et al. (26) further support this, demonstrating that sensory-cognitive integration 
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exercises concurrently improve dynamic balance and cognitive performance indicators. These 

results align with the hypothesis of the present study that mental engagement and decision-based 

processing inherent in game-like exercises stimulate the prefrontal cortex and enhance the 

efficiency of attention and working memory networks. Game-based exercises appear to activate 

neural circuits in the prefrontal cortex and hippocampus by simultaneously engaging visual, motor, 

and cognitive systems (29). This process enhances cognitive function through increased cerebral 

blood flow, release of brain-derived neurotrophic factor, and improved synaptogenesis. From the 

perspective of self-determination theory (32), the intrinsically enjoyable and motivating nature of 

play fosters heightened intrinsic motivation and cognitive engagement. Overall, the findings suggest 

that basic exercises are more effective for improving balance and postural stability, whereas game-

based exercises confer greater benefits for cognitive function and motivational engagement. A 

targeted combination of both exercise modalities could thus represent a comprehensive strategy for 

promoting psychomotor health and preventing functional decline in older adults. Future research 

should investigate the durability of these effects and the precise neural mechanisms underlying both 

approaches, utilizing longitudinal designs, follow-up assessments, and neuroimaging tools. 

Keywords: Game-Based Exercise, Physical Activity, Cognitive Function, Aging. 

Article Message 
The findings of the present study indicate that game-based interventions exert a significant positive 

effect on cognitive performance in elderly women. Furthermore, the design and implementation of 

targeted intervention programs tailored to specific exercise types may constitute an effective 

approach for enhancing cognitive indicators in aging populations. 
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 چکیده
افراد را    یتعادل و عملکرد ذهن  تواندیو م  است همراه    ی و شناخت  ی جسمان  ییرات است که با تغ  یعیطب  یندی فرا  یسالمند

  یجاد است که با ا  گونهی باز   هایین استفاده از تمر  ییرات،تغ  ینمقابله با ا  یبرا  یننو  یکردهایاز رو   یکیقرار دهد.    یرتأث  تح 

  ی اثربخش   یزانحال، شواهد موجود درباره م  ینبا ا  ؛سلامت سالمندان کمک کند  یبه ارتقا  تواندی فعال م  یریو درگ  یزهانگ 

است.   هاین تمر  ینا نمونه    سوکوریک و    یکاربرد  ی، تجرب  ایمطالعه  ،حاضر   پژوهش  محدود  بود.  کنترل  گروه  پژوهش  با 

در دو گروه مداخله و    یطور تصادف   و به شدند  صورت دردسترس انتخاب    سال بود که به  75تا    65زن سالمند    40شامل  

هفته انجام    هشترا به مدت   یهپا  یورزش  هایین و گروه کنترل تمر  گونهی باز  هایین کنترل قرار گرفتند. گروه مداخله تمر

گردآور ابزار  دادهداده   یدادند.  بود.  مونترال  شناخت  آزمون  و  برگ  تعادل  آزمون  شامل  با  ها  از  ها    یل تحلاستفاده 

تک   یرهچندمتغ  یانسکووار داد  نتایج  شدند.   یبررس  یرهمتغو  زنان    یهپا  یورزش  هایین تمر  که  نشان  تعادل  بهبود  در 

  ی عملکرد شناخت  یبر ارتقا  یشتری ب  یرتأث  گونهی باز  هایین درمقابل، تمر  . بودند  گونهی باز  هایین تر از تمرسالمند اثربخش 

تمر  یانگرب  هایافته   نشان دادند.  که  روبه   توانندی م  گونهی باز  هایین آن است  برا   یکردیعنوان  بهبود عملکرد    یاثربخش 

گ  مدنظرسالمندان    یشناخت ارتقا  ؛ یرندقرار  در  تمر  ی هرچند  به  نسبت    ی کمتر  یاثربخش   یهپا  ی ورزش  هایین تعادل 

 هایین تمر  یو کارآمد  یداریپا  یبررس  یتر براگسترده  هایشده، انجام پژوهش داشتند. با توجه به تفاوت اثرات مشاهده

 است.   یضرور یمختلف سالمند هایینه در زم گونهی باز

 . یسالمند ،یتعادل، عملکرد شناخت ی، بدن یتفعال گونه، ی باز  ینتمر :یدیکل واژگان 

How to Cite: Khazaeli H., Badami R., Serjooei Z., Zahedi H., Jalali Dehkordi K. The effect of gamified physical 

exercise on balance and cognitive performance in elderly women. Motor Behavior. 2026; 18(66): 113-128. [In 

Persian]. https://doi.org/10.22089/mbj.2026.17959.2211 

 

 رفتار حرکتی 

Journal hompage: https://mbj.ssrc.ac.ir 

https://doi.org/10.22089/mbj.2026.17959.2211
https://orcid.org/0000-0003-0386-6320
https://orcid.org/0000-0002-4507-0382
https://orcid.org/0000-0001-9510-3958
https://orcid.org/0000-0002-9520-1029
https://orcid.org/0000-0003-0210-5984
https://doi.org/10.22089/mbj.2026.17959.2211


 117                                                                                                                                                                        همکاران و  خزائیلی

 66، شماره 18، دوره  1405 زمستان  ، یرفتار حرکت

 مقدمه

  ی است. براساس گزارش سازمان جهان  ویکم یستقرن ب  شناختییتتحولات جمع  ین تراز مهم  یکی سالمندان    یتجمع  یشافزا

نفر برسد که دو برابر رقم    یلیارد از دو م  یشسال به ب  ۶۰  بیشتر ازافراد    یتجمع  2۰۵۰تا سال    شودیم   بینی یشبهداشت، پ 

اقتصاد   ی اجتماع   ی، بهداشت  یها بر نظام  یقیعم  یامدهایپ   یساختار  ییرتغ  این .  (1)است    یکنون لزوم    یو  دارد و  کشورها 

و    یجسمان  ییراتغالباً با تغ  یدوران سالمند.  (2)کند  یبرجسته م  یشازپ یش سالمندان را ب  یزندگ  یفیتتوجه به سلامت و ک

   . (3)  کند  یدافراد را تهد یو رفاه کل  یماع اجت ارکتمش ی،استقلال فرد تواندیهمراه است که م  یمتعدد یشناختروان 

ا  یاتیدر سالمندان، کاهش تعادل است. تعادل نقش ح  یجسم  یهاچالش  ین تراز مهم  یکی و    کند یم   یفادر حفظ تحرک 

  یتنها با عواقب جسمانمکرر نه  یها. سقوط( 4)دهد    یشاز آن را افزا  یناش   هاییخطر سقوط و شکستگ  تواندیضعف آن م

آس  یجد بستر  نی عضلایاسکلت  های یب همچون  ب  یو  در  پ   یمارستانشدن  بلکه  است،  کاهش    ی روان  یامدهایهمراه  مانند 

انزوااعتمادبه و  از حرکت  ترس  ن  یاجتماع   ینفس،  کنار مشکلات حرکت(۵)دارد    همراه  به  یزرا   ی اختلالات شناخت  ی،. در 

  هاییتانجام فعال  ییاست و بر توانا  یعشا  یسالمند  نیدر سن  یزن  ییافت حافظه، کاهش توجه و ضعف عملکرد اجرا  یرنظ

م اثر  اگذاردیروزمره  افزا  ین.  با  افسردگ  یشاختلالات  زوال عقل،  به  ابتلا  کاهش ک  یخطر    یم ارتباط مستق  یزندگ  یفیتو 

  دهندی م  یلرا تشک  یسالمند  یتاز جمع  یشتری، سهم بیبه زندگبیشتر    یدام  یلزنان سالمند به دل  یان،م  ین. در ا(۶)دارند  

   . (7)قرار دارند   یریاز پ  یناش  یو شناخت  یدر معرض مشکلات جسم یشترنسبت به مردان ب البتهو 

اند. شواهد  شناخته شده  یسالمند  یکاهش اثرات منف  یا  یشگیریپ   یها براروش  یناز مؤثرتر  یکی عنوان  به  یورزش  تمرینات

بهبود    تواند یمنظم م   ی بدن   یت که فعال  دهدینشان م تقوبه  ارتقا  ی شناخت  یکارکردها  یتتعادل، کاهش خطر سقوط،    ی و 

ا  ؛( 8-11منجر شود )  یسلامت روان  یکنواختی است.    کماغلب    یورزش  یهامشارکت سالمندان در برنامه   یزانحال، م  ینبا 

انگ  پایه،  یناتتمر ناتوان  یدرون  یزشضعف  احساس  پا  یو  در  عمده  موانع  برنامه  یبندیازجمله  به    ینیتمر  یهاسالمندان 

اثربخش  یمداخلات  یطراح  روینازا  ؛ ( 12)هستند   باشند، ضرورت   ی گروه سن  ین ا  یازهایجذاب و متناسب با ن  ی،که ضمن 

م رو  یکی  .شودیمحسوب  ا  یننو  یکردهایاز  تمر  ینه،زم  یندر  از  ا  1«گونهی»باز  یناتاستفاده  درواقع    یناتتمر  یناست. 

تعامل    یازدهی، ساده، رقابت سالم، امت  ینهمچون قوان  یاز عناصر باز  یریگبهره  ساختارمند هستند که با   یورزش  های یتفعال

  ینا  « هایمبا »اکسرگ  یسهدر مقا   گونهیباز  یناتتمر  یزمتما  یژگی. و( 13)  شوندیم  جراو ا  یطراح  یو تنوع حرکت  یاجتماع 

ساده،    یفرد  یا  یگروه  های یدر قالب باز  توانندیبلکه م  ؛یستند فناورانه ن  یابزارها  یا  یجیتالد  یفناور  یازمنداست که لزوماً ن

اجرا شوند  باشگاه  یاروزانه    هاییطدر مح ا(14)ها  انعطاف  ی سادگ  ین.  م  یریپذو  در    یحت  یناتی تمر  ینچن  شودیموجب 

  توانندیم  هگونیباز  یناتاند که تمرنشان داده  ینهزم  یندر ا   یهاول  هایپژوهش  اجرا باشند.قابل  یزجوامع با امکانات محدود ن

  یگرد   یو برخ  (۵)مطالعات بهبود در تعادل و تحرک    یمختلف سلامت سالمندان اثر مثبت داشته باشند. برخ  یهابر جنبه 

  های یتفعال  یباند که ترکمند نشان دادهنظام  ی مرورها  ین . همچن(1۵)اند  را گزارش کرده  ی و تعامل اجتماع   یزشانگ  یارتقا

باز  ی بدن عناصر  عملکرد جسماننه  یبا  بهبود  به  شناخت  یتنها  افزا  ی، و  به  ارتقا  یشبلکه  و  انزوا  کاهش  مشارکت    ینشاط، 

م   نیز  سالمندان  یاجتماع  ا  ؛(1۶)  شودیمنجر  ا  ینبا  پ   ینحال،  هنوز  باندراکندهشواهد  اکسرگپژوهش  یشتر.  بر    هایمها 

ا(17)  یستن  جیتالدییرغ   یناتبه تمر  یمها الزاماً قابل تعمآن  یجاند و نتامتمرکز بوده از مطالعات بر    یاریبس  ین،. علاوه بر 

 
1. Game-Based Exercises 
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اند  شده  یسالمند بررس  ن زنا  یطور اختصاص  به  یکمتر پژوهشدر  مختلط )شامل زنان و مردان( انجام شده و    هاییت جمع

نو   هاییافته  بنابراین  ؛ (7) دانش  اند،یدبخشموجود  ادب  یتوجهدرخور  ی اما خلأ  مشخص   ی باق   یپژوهش  یاتدر  است.  مانده 

؛ بر  زنان سالمند اثر بگذارند یبر تعادل و عملکرد شناخت  توانندیحد م تاچه دیجیتالیرغ  گونهیباز یورزش یناتکه تمر یستن

اساس بررساین  هدف  با  حاضر  پژوهش  تمر  ی،  هفته  شناخت  گونهیباز  یناتاثر هشت  عملکرد  و  تعادل  سالمند   یبر  زنان 

اجرا  یطراح نوآور   و  است.  بس  ینا  یشده  برخلاف  که  است  آن  در  پژوهش  یاریمطالعه  بر    یشینپ   ی هااز  عمدتاً  که 

 بهره گرفته شده است.  یبا ساختار باز ی واقع یورزش یناتاند، از تمرمتمرکز بوده ها یمگزو اک یجیتالد  هاییفناور

 

 روش پژوهش
کارآزمایی   اصفهان  14۰3الینی در سال  باین  واحد خوراسگان  اسلامی  آزاد  دانشگاه  با شماره    ،از کمیته اخلاق  اخلاق  کد 

IR.IAU.KHUISF.REC.1403.401    اینکرددریافت  را بر  علاوه  شماره    ،.  با  کد  بالینی  کارآزمایی  مرکز  از 

IRCT20241125063834N  صورت تصادفی در دو گروه  ه سال ب 7۵تا  ۶۵زن با محدوده سنی   4۰تعداد  . کردرا کسب

پ نفر( تقسیم شدند.    2۰طور مساوی )ه  آزمایش و کنترل ب در   شناختییدر حوزه مداخلات ورزش  نیشیبراساس مطالعات 

محدود گرفتن  نظر  در  با  و  نمونه    ، ییاجرا  ی هاتیسالمندان    ورود  ی ارهایمع  (.1۶،17) شد  ن ییتعنفر    4۰حجم 

از: شرکت بودند  عبارت  پژوهش  به  سواد  کنندگان  رضاتکمیل    ؛داشتن  در    ؛ سال  7۵تا    ۶۵  بین  سن   ؛نامهتیفرم  استقلال 

وس )بدون  وضع  یی توانا  ؛ (یکمک  یلهحرکت  بدن  یتحفظ  آلزا  یانه یزم  ی هایماریببه    نبودن  بتلام  ؛ تعادل  و    یمرمانند 

بود.    غیبت بیش از دو جلسه، بروز آسیب یا بیماری جدید طی مداخله، انصراف داوطلب ، شامل  خروجمعیارهای    .ینسونپارک

گروه  شرکت دو  در  گرفتند.  بیست کنندگان  قرار  تصادفی  آرایش  با  نرمتایی    برای   Random allocationافزاراز 

 . استفاده شد سازیتصادفی

  ینیبشیمختلف و پ   یها تیتعادل در موقع  یابیمنظور ارزآزمون به   نی. اسنجیده شدتعادل برگ    اسیمقتعادل با استفاده از  

طراح افتادن  مق  یخطر  است.  ب  اسیشده  دارا  یبرا  شتریبرگ  افراد  مغز  یسالمندان،  افراد  نسونیپارک  ،یسکته  که   یو 

از   ی ک ی  ی ابیارز  یمختلف است که هرکدام برا  تمیآ  14تعادل برگ شامل    اس ی. مقشودیدارند، استفاده م   یمشکلات حرکت

  تردهیچیپ   فیوظا  نیو همچن  ستادنیمانند نشستن و ا  یاساده  فیشامل وظا   هاتمیآ  نیاند. اشده  یطراح  یتعادل  یهاجنبه 

تا   صفراز  یانمرهپنج اسیمق ک یبراساس   تم یآ 14از  کی . هرتندو خم شدن به جلو هس پا   کی  یرو ستادنیچرخش، ا مانند 

را بدون مشکل و    تیآن فعال   تواند ی: فرد م4نمره    ؛ را انجام دهد  تیآن فعال  تواند ی: فرد نمصفر. نمره  شودیم   یگذارنمره  4

دهنده تعادل بهتر و خطر نشان   بیشتراست. نمرات    ریمتغ  ۵۶تا    صفراز    ازها یامت  موع: مجیکل   ازیامت  ؛انجام دهد   منیطور ا  به

و پایایی این ابزار را   ییرواخواجوی،  خطر افتادن است.    شی و افزا  یدهنده ضعف تعادل نشان  کمترنمرات    و  افتادن کمتر است

 . ( 18)کرد   دییتأ 

استفاده با  شناختی  موکااز    عملکرد  ارز  ای  آزمون  )  یشناخت  یابیآزمون  مونترال    (MoCAمونترال  آزمون  شد.  سنجیده 

که  کاغذی است  مدادی  ابزار  .است  MCI  ای  فیخف  یاختلالات شناخت  صی منظور تشخمختصر به  یابزار غربالگر  کیعنوان  به

تقر  یاجرا  یبرا ن  قهیدق  1۰  باًیآن  امت  ازیزمان  از    از یاست و  اشودمحاسبه مینمره    3۰آن    یشناخت  یهاحوزه  زمونآ  نی. 

را  یریگانتزاع، محاسبه و جهت ، یی فضایدارید  یهامهارتحافظه، زبان،  ، ییاجرا یازجمله توجه، تمرکز، عملکردها یمتعدد



 119                                                                                                                                                                        همکاران و  خزائیلی

 66، شماره 18، دوره  1405 زمستان  ، یرفتار حرکت

پایایی  .  کندیم   یابیارز و  نصرالد  نی اروایی  توسط  در کبک  و همکارا  نیآزمون  ا  ( 19)ه  شد  د ییتأ ن  در  توسط    نیز  رانیو 

 . ( 2۰)ه است شد  دییتأو  یبررس و همکاران راشدی

استفاده شده است. گروه کنترل به    (22)و همکاران    یاحرار و  (21)و همکاران  در این مطالعه از دو پروتکل ورزشی جوهر  

را    یورزش  ناتیتمرهفته،  هشت  مدت   دادندسه  پایه  انجام  ساعت  یک  مدت  به  هفته  در  همچنینجلسه  مداخله   .  گروه 

مدت    گونهبازی  ناتیتمر به  مدت  سههفته،    هشترا  به  هفته  در  در    جلسه  گروه  دو  پروتکل  دادند.  انجام  ساعت  یک 

 خلاصه شده است.( 2)و ( 1های )جدول
 پروتکل تمرینات پایه  -1جدول 

Table 1- Conventional exercise protocol 

 تمرین هوازی 
Aerobic Exercise 

 تمرین تعادلی 
Balance Exercise 

 تمرین مقاومتی 
Resistance Exercise 

 فرمول
Formula 

 مشت زدن مکرر 
Repeated punching 

 دو جلسه در هفته 

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  ۵۰

50 reps per minute 
 دقیقه  1

1 minute 
 تکرار در دقیقه  ۵۰

50 reps per minute 
 مشت زدن مکرر همراه با دفاع 

Repeated punching with 

defense 

 راه رفتن روی صفحه تعادل 
Walking on a balance 

board 
 دو جلسه در هفته 

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  3۰

30 reps per minute 
 دقیقه  1

1 minute 
 راه رفتن روی صفحه تعادل 

Walking on a balance 

board 
 روی پشت سرهمپیاده

Walking in a row 

 نشستن به ایستادن مکرر 

Repeated sit-to-stand 
 جلسه در هفته  دو

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  ۵۰

50 reps per minute 
 دقیقه  1

1 minute 
 بدون بار 

No load 
  2تکرار حرکت همراه با وزنه  

 کیلوگرم 

Repetition of movement 

with a 2 kg weight 

 فرکانس 
 Frequency 

 شدت 
 Intensity 

 زمان 
 Time 

 تکنیک 

 Technique 
 پیشرفت

 Progress 

 

 راه رفتن 

Walking 
 دو جلسه در هفته 

Two sessions per week 
 سرعت کم در دقیقه 

Low speed per minute 
 دقیقه  1

1 minute 
 سرعت متوسط در دقیقه 
Medium speed per 

minute 
 دقیقه  ۵سرعت زیاد در 

High speed for 5 

minutes 
 

 

 شکل  8در راه رفتن 

Walking in 8 type 
 دو جلسه در هفته 

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  4۵

45 repetitions per 

minute 
 دقیقه  1

1 minute 
 شکل  8 در  راه رفتن

Walking in 8 type 
با  شکل همراه  8 در  راه رفتن

 لیوان آب 
Walking in 8 type 

 with a glass of water 

 اسکات مکرر 

Repeated squats 
 دو جلسه در هفته 

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  3۰

30 repetitions per 

minute 
 دقیقه  1

1 minute 
 با پشتیبان بدون بار 

With support without 

load 
تکرار   ۵۰کیلوگرمی و   2با وزنه 

 در دقیقه 
With a 2 kg weight and 

50 repetitions per 

minute Frequency 

 فرکانس 

 Frequency 
 شدت 

 Intensity 
 

 

 

 

 

 

 

 

 زمان 
 Time 

 تکنیک 

 Technique 
 پیشرفت
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 تمرین هوازی 
Aerobic Exercise 

 تمرین تعادلی 
Balance Exercise 

 تمرین مقاومتی 
Resistance Exercise 

 فرمول
Formula 

 Progress 

 مشت زدن مکرر مستقیم
Repeated punching 

straight 
 جلسه در هفته  دو

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  ۵۰

50 reps/min 
 دقیقه  1

1 minute 
 تکرار در دقیقه  ۵۰

 تکرار در دقیقه  ۶۰
50 reps/min, 60 

reps/min 

 ها راه رفتن و لمس مخروط

Walking and touching 

cones 
 دو جلسه در هفته 

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  2۰

20 reps/min 
 دقیقه  1

1 minute 
 ها راه رفتن بین مخروط

Walking between cones 
ها راه رفتن  گوش مخروط ۶شکل 

 ها و لمس مخروط

 بالا و پایین رفتن از استپ 

Stepping up and down a 

step 
 دو جلسه در هفته 

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  7۰

70 reps/min 
 دقیقه  1

1 minute 
 اینچ بدون بار  8ارتفاع 

8-inch height without 

load 
کیلو  2اینچ با وزنه   8ارتفاع   

در دقیقه  7۵گرمی و تکرار   

 فرکانس 
 Frequency 

 شدت 
 Intensity 

 زمان 

 Time 
 تکنیک 

 Technique 
 پیشرفت

 Progress 

 زانو بلند زدن 

Kneeling (high) 
 دوجلسه در هفته 

Two sessions per week 
 تکرار در دقیقه  3۰

30 reps/min 
 دقیقه  1

1 minute 
 تکرار در دقیقه  3۰

30 reps/min 
 تکرار در دقیقه  ۶۰

60 reps/min 

 به عقب راه رفتن 
Walking backwards 

 دوجلسه در هفته 
Two sessions per week 

 تکرار در دقیقه  4۵

45 reps/min 
 دقیقه  1

1 minute 
 به عقب راه رفتن 

Walking backwards 
 دقیقه  2به عقب راه رفتن 

Walking backwards 2 

min 

 بالا بردن لگن پای صاف 
Straight leg hip raise 

 دوجلسه در هفته 
Two sessions per week 

 تکرار در دقیقه  4۵

45 reps/min 
 دقیقه  1

1 minute 
 بدون بار 

without load 
 تکرار  ۵۰و کیلوگرمی   2با وزنه 

With a weight of 2 kg 

and 50 repetitions 

 فرکانس 
 Frequency 

 شدت 

 Intensity 
 زمان 

 Time 
 تکنیک 

 Technique 
 پیشرفت

 Progress 

 پروتکل تمرینات بازی گونه -2جدول  

Table 2- Game-based exercise protocol 

 شدت تمرین 

Workout 

Intensity 

 پیشرفت

Progress Tracking 

 ی تمرینامحتو

Workout Content 

 هدف تمرین

Weekly Workout 

Goal 

 هفته

Week 

 RPEدر مقیاس   ۶الی  4

 

4 to 6 on the RPE 

scale 

کید بر یادگیری تکنیک أت

سرعت حرکات  ، صحیح

 آرام

Emphasis on 

correct learning 

technique 

 

slow movement 

speed 

  ،راه رفتن بین مارکرها

  ،ایستادن روی یک پا

  ، پرتاب توپ نرم به هدف

 تقلید حرکات مربی 

Walking between 

markers, standing 

on one leg, 

throwing a soft ball 

at the target, and 

تمرین و افزایش   آشنایی با

 نی اولیه ایم

Introduction to 

basic safety 

training and 

improvement 

1-2 
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imitating the 

coach's 

movements. 

 RPEدر مقیاس   ۶الی  4

 

4 to 6 on the RPE 

scale 

  ،افزایش زمان حفظ تعادل

افزودن مسیرهای چالش  

 برانگیزتر 

Increase balance 

time Add more 

challenging routes 

  ،حرکت مارپیچ بین موانع

حمل توپ روی کف  

ایستادن روی مت   ،دست

تغییر جهت با   ،ناپایدار

 فرمان مربی 

Spiral movement 

between obstacles, 
carrying ball on 

palm, standing on 

unstable mat, 

 change direction 

on coach's 

command 

 بهبود تعادل ایستا و پویا 

Improve static and 

dynamic balance 
3-4 

 RPEدر مقیاس   ۶الی  4

 

4 to 6 on the RPE 

scale 

افزودن مقاومت و تکرار  

 بیشتر

Adding resistance 

and more 

repetitions 

حرکات مقاومتی با انواع  

اسکات نیمه بدون   ،کش

پرتاب توپ   ،توپ و با توپ

حرکت با  ، به هدف دورتر

 وزنه سبک 

Resistance 

movements with 

various types of 

stretching, half 

squats, both with 

and without a ball, 

throwing a ball at a 

distant target, 

movements with 

lightweight 

تقویت قدرت عضلات  

 ها اندام

Enhancing the 

strength of the 

limbs' muscles. 

5-6 

 RPEدر مقیاس   ۶الی  4

 

4 to 6 on the RPE 

scale 

افزایش سرعت انجام  

حرکات، افزودن  

 زمان گیری همصمیم ت

Increase movement 

speed and 

simultaneous 

decision-making 

قصه   ، بازی شماره و رنگ

حرکتی )اجرای داستان با  

مسابقه انتقال   ،حرکت(

واکنش سریع به   ء،شی

 فرمان صوتی

Number and color 

game, movement 

story (acting out 

the story with 

movement), object 

transfer 

competition, quick 

response to voice 

commands 

  سرعت ارتقا چابکی،

 واکنش و عملکرد شناختی 

Enhance agility, 

reaction speed, and 

cognitive function 

7-8 
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 نتایج

از   یفیصشدند. در سطح تو  لیتحل  ی و استنباط  یفیدر دو سطح آمار توص  2۶نسخه    SPSSافزار  با نرم  پژوهش های  داده

  رهیمتغو تک  رهیچندمتغ  انسیکووار  لیتحل  یهااز آزمون   یو در سطح استنباط  اریو انحراف مع  نیانگیمانند م  ییهاشاخص

دار در نظر گرفته امعن  >۰۵/۰P-valueد. در همه موارد  شتعیین    لکیو-رویشاپ با آزمون    هادادهنرمال بودن  استفاده شد.  

 شد. 

نظرگروه از  کنترل  و  مداخله  )شناختتیجمع  یهایژگیو  های  وضعی  تحص  تیسن،  سطح  محل    ای   BMI  لات،یتأهل، 

 . (3جدول ) (P>۰۵/۰)نداشتند  یداراتفاوت معن( سکونت

 
 مداخله و کنترل  یهاگروهبین  BMI، سطح آموزش، محل سکونت و شاخص  تأهل میانگین سنی،  -3جدول 

Table 3- The average age, marital status, education level, place of residence, and BMI index between 

the intervention and control groups  
کنندگان شرکت  

Characteristics 

 گروه مداخله 

Intervention Group 

 گروه کنترل 
Control Group 

 سن 
Age (years) 

69.3 ± 3.1 68.7 ± 3.5 

هل أمت  
Marital Status 

هل أمت  
Married (100%) 

 ابتدایی 

هل أمت  
Married (100%) 

 سطح تحصیلات 
Education Level 

 Primary: 9 (45%)  
 راهنمایی 

   Secondary: 7 (35%)  
   دیپلم

Diploma: 4 (20%) 

    ابتدایی
Primary: 8 (40%) 

 راهنمایی 
Secondary: 8 (40%) 

 دیپلم

Diploma: 4 (20%) 

 محل زندگی 
Residence 

 شهری 
Urban (100%) 

 شهری 
Urban (100%) 

 شاخص توده بدن 
BMI (kg/m2) 

27.8 ± 1.9 28.1 ± 2.1 

(05/0P>) 

 

 ارائه شده است. ( 4)توصیفی نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه آزمایش و کنترل در جدول   یهاافتهی

 
 توصیفی نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه و دو مرحله پژوهش  یهاشاخص -4جدول 

Table 4- Descriptive indices of the scores of research variables, divided into two groups and two 

research stages. 

 متغیر

Variable 
 هاگروه

Groups 

 آزمون شیپ

Pre-test 
 آزمون پس

Post-test 
 میانگین

Average 
 انحراف معیار
Standard 

 میانگین
Average 

 انحراف معیار
Standard 
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Deviation Deviation 

 تعادل
Balance 

 مداخله 
Intervention 

42.55 3.13 47.75 3.006 

 کنترل

Control 
44.05 4.18 52.85 3.28 

عملکرد  

 شناختی
Cognitive 

function 

 مداخله 
Intervention 

24.4 2.06 27.6 1.66 

 کنترل
Control 

24.55 2.18 25.2 1.93 

 
میانگین متغیرهای تعادل و عملکرد شناختی در   ،توصیفی  یهاافتهی، براساس  شودیم مشاهده  (  4)همان گونه که در جدول  

بازی تمرین  یا گروه  بیشتری در مرحله  گروه مداخله  تغییرات  پایه(،  )تمرینات  به کنترل  نسبت  به   آزمونپسگونه  نسبت 

این    آزمونشیپ  ادامه  در  داد.  بررسی    ها تفاوتنشان  استنباطی  لحاظ  استاز  اشده  نیازمند  .  کوواریانس  تحلیل  از  ستفاده 

مون لوین، ها با استفاده از آزطبیعی یا نرمال بودن توزیع نمرات، همگنی واریانس  هاآنترین  است که مهم  ییها فرضپیش

باکس، همبستگی متعارف بین متغیرهای کنترل، همگنی شیب  -همگنی ماتریس واریانس آزمون  از  استفاده  با  کوواریانس 

 و متغیر مستقل است. آزمونشیپ رگرسیون به وسیله تعامل  

ها نشان داد که فرض نرمال بودن توزیع نمرات در متغیرهای تعادل  ویلک برای بررسی نرمال بودن داده -نتایج آزمون شاپیرو

در   شناختی  عملکرد  مرحله    هاگروهو  )  آزمونپسو    آزمونشیپ در  است  مانده  همگنی  P>۰۵/۰باقی  آزمون  نتایج   .)

( حاکی از تأیید  sig  ،۰4۵/۰=F =833/۰( و عملکرد شناختی )sig  ،۶۵/2 =F=  111/۰لوین متغیرهای تعادل )  یهاانسیروا

پیش استاین  و    .فرض  گروه  تعامل  آزمون  که  داد  نشان  رگرسیون  خط  شیب  تعادل    آزمونشیپ فرض  متغیرهای  در 

(۵71/۰=sig  ،327/۰=F( و عملکرد شناختی )۶1۵/۰= sig  ،2۵7 /۰=Fحاکی از تأیید این پیش )نتایج آزمون  .  فرض است

ماتریسما همسانی  بررسی  برای  واریانسباکس  )اریانس  وکو-های  (  Box's M  ،3۰۵/۰=F  ،822/۰=sig=  971/۰نمرات 

از    شدو تأیید   کمتر  متغیرها  این  بین  همبستگی  که  داد  نشان  نیز  کنترل  متغیرهای  بین  همبستگی  آزمون  و    8/۰نتایج 

  آزمون پسمتغیرهای پژوهش در مرحله    برای(. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره  r  ،799/۰=sig=۰42/۰)  ودبقبول  قابل

ابتدا در مرحله    ها لیتحلارائه شده است. در این  (  ۵)در جدول   و  شده  دو متغیر کنترل    آزمونشیپ ، نمرات  آزمونپسدر 

 است. شدهدر دو گروه مقایسه  آزمونپسنمرات 
پس از   آزمونپستفاوت دو گروه در متغیرهای پژوهش در مرحله  بررسی برایاریانس چندمتغیری ونتایج کلی تحلیل کو -5جدول 

 آزمون شیپکنترل مرحله 
Table 5- Overall results of multivariate analysis of covariance to examine the differences between the 

two groups in the research variables in the post-test phase after controlling for the pre-test phase. 

 آزمون 

Test 
 ضریب

Coefficient 
F 

درجه آزادی  

 فرض

Degree of 

Freedom 

Assumption 

درجه آزادی  

 خطا 

Degree of 

Freedom of 

Error 

P 
 اثر  اندازه

Effect 

Size 

 توان آماری 

Statistical 

Power 

 اثر پیلایی 
Pillai effect 

0.739 49.52 2 35 0.001 0.739 1.000 

 1.000 0.739 0.001 35 2 49.52 0.261 لامبدای ویلکز 
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Wilkes Lambda 
 اثر هتلینگ

Hotelling effect 
2.83 49.52 2 35 0.001 0.739 1.000 

 ریشه روی  ن یتر بزرگ

The largest root 

of zinc 
2.83 49.52 2 35 0.001 0.739 1.000 

 
واریانس  ودر هر چهار آزمون تحلیل ک   آزمونپس، اثرات اصلی گروه در مرحله  (۵)آمده در جدول  دستبه  یهاافتهیاساس  بر

معن آمد اچندمتغیره  به دست  عملکرد شناختی در مرحله    ؛(P<۰۰1/۰)  دار  و  تعادل  نمرات  میانگین  در دو    آزمونپسلذا 

از    73/ 9نتایج نشان داد که  همچنین  (.  P<۰۰1/۰)  شتداری دااگروه مداخله و گروه کنترل تفاوت معن   یهاتفاوتدرصد 

.  بودمربوط    هاگروهپژوهش به تفاوت بین    آزمونپسفردی در بهبود تعادل و عملکرد شناختی در زنان سالمند در مرحله  

 علاوه بر این،   .دقت آماری این آزمون مطلوب استدهد که  می نشان    آزمونپسدرصدی در هر دو مرحله    1۰۰توان آماری  

آزمون تحلیل تک  حجم نتایج  بود.  این فرضیه کافی  آزمایش  برای  در    برایمتغیری در متن مانکوا  نمونه  مقایسه دو گروه 

 ارائه شده است. ( ۶)در جدول  آزمونپس
 

 آزمون شیپبا کنترل  آزموننتایج تحلیل کوواریانس متغیرهای تعادل و عملکرد شناختی در مرحله پس -6جدول 
Table 6- Results of analysis of covariance of balance and cognitive performance variables in the post-

test phase with pre-test control 
 مرحله

Stage 
 منبع

Reference 
مجموع  

 مجذورات 

Sum of 

Squares 

درجه  

 آزادی 

Degrees 

of 

Freedom 

میانگین 

 مجذورات 

Mean 

Square 

F P دازهان  

 اثر

Effect 

Size 

 آزمون پس

Post-test 

 تعادل

Balance 
163.556 1 163.556 38.95 0.001 0.52 

 عملکرد شناختی 

Cognitive 

performance 

61.616 1 61.616 40.77 0.001 0.53 

 

آزمون های مداخله و کنترل در مراحل پسکه میانگین نمرات تعادل و عملکرد شناختی در گروه  داد نشان  (  ۶)نتایج جدول  

، میانگین نمرات تعادل در شودیم نیز مشاهده    (4)همان گونه که در جدول    .(P=۰۰1/۰)  بوددار  امعن  آزمونشیپ با کنترل  

تمرینات ورزشی    از زنان سالمندی است که در گروه بیشتر  در گروه تمرینات ورزشی پایه )گروه کنترل(    آزمونپسمرحله  

از   یشترگونه بدر گروه تمرینات بازی  آزمونپساما در متغیر عملکرد شناختی، میانگین در مرحله    ،بودندگونه )مداخله(  بازی

بیشتر  تأثیر تمرینات ورزشی پایه بر افزایش تعادل زنان سالمند    که  گفت  توانیم ؛ بنابراین  گروه با تمرینات ورزشی پایه بود

بازی  تمرینات  استاز  بازی  ،گونه  ورزشی  تمرینات  تأثیر  سالمند  ولی  زنان  شناخت  افزایش  بر  پایه بیشتر  گونه  تمرینات  از 

 ورزشی است.

 

 گیریبحث و نتیجه
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گونه در بهبود تعادل زنان سالمند مؤثر بودند. این  تمرینات پایه بیش از تمرینات بازی  که  های پژوهش حاضر نشان داد یافته

  منظم  تعادلی-همکاران گزارش کردند که تمرینات قدرتی  و حلوارسونبرای مثال،    ؛های متعددی همسوستنتیجه با یافته

 مندنظام  مرور  همچنین.  ( 23)  دنشومی  سالمندان  در  قامت  نوسانات   کاهش   و  پاسچر  ثبات  در  معنادار  بهبود  موجب

پیکری و تقویت عضلات اندام تحتانی تأکید  های تمرینی که بر کنترل پاسچر، حسبرنامه  ،و همکاران نشان داد شرینگتون 

از سقوط  پیشگیری  مؤثرترین مداخلات در  نیز شواهد مشابهی گزارش شده است.  (24)  انددارند،  به  در مطالعات داخلی  ؛ 

که مطالعه  طوری  در  همکاران  و  دهکردی  بازیسلطانیان  تمرینات  تمرینات  ای  با  را  مجازی  واقعیت  بر  مبتنی    پایهگونه 

، اما گروه  شدندهای تعادل و سرعت راه رفتن  مداخله موجب بهبود شاخصهر دو نوع    که  نشان داد  . نتایجمقایسه کردند 

کند و نشان  . پژوهش حاضر نیز این تفاوت را تأیید می(2۵)  های تعادل ایستا عملکرد بهتری داشتدر شاخص  پایهتمرینات  

مرکزی، برای تعادل    کنندهپیکری و درگیری عضلات تثبیت های دقیق حسدهد که تمرینات پایه با فراهم کردن چالشمی

در همین راستا، پسند و همکاران گزارش کردند که ترکیب تمرینات حسی و شناختی که  .  فیزیکی خالص کارآمدتر هستند

بازی تمرینات  نظر ساختار شبیه  پویا در سالمندان میاز  تعادل  بهبود  است، موجب  اثر گونه  ایستا  تعادل  در  شود؛ هرچند 

ا(2۶)  محدودتری دارد »پویایی و هماهنگی    محور ممکن است جنبهدهد که تمرینات تعاملی و بازیها نشان میین یافته. 

پایه همچنان مؤثرترند ایستا، تمرینات  ثبات  پاسچر و  برای اصلاح دقیق  اما  بهبود دهند،  را  درمجموع، اختلاف  .  واکنشی« 

پیکری  های وستیبولار و حسو میزان درگیری سیستم   نتایج میان مطالعات ممکن است ناشی از شدت تمرین، مدت مداخله

به   د.گونه فاقد بار فیزیکی کافی یا چالش عضلانی متمرکز باشند، تأثیر کمتری بر کنترل قامت دارنتمرینات بازیاگر  باشد.  

هنگی  پیکری و بهبود هماهای حسطریق تقویت عضلات مرکزی، افزایش حساسیت گیرنده  ، تمرینات پایه از  رسدیمنظر  

تکرار حرکات هدفمند  (.  23،24شوند )پیکری، موجب بهبود کنترل پاسچر میهای بینایی، وستیبولار و حسمیان سیستم

تثبیت مسیرهای حرکتی می باعث تطابق عصبی بازیو  تمرینات  انگیزشی غنیشود. درمقابل،  از نظر  اما تمرکز  گونه  ترند، 

اثر محدودتری می  ؛کمتری بر کنترل عضلانی دقیق دارند که یافته دیگر مطالعه نشان داد    .گذارندبنابراین بر تعادل ایستا 

لی و   هایگونه بیش از تمرینات پایه بر بهبود عملکرد شناختی سالمندان تأثیر داشتند. این یافته با پژوهشتمرینات بازی

تعاملی، حافظه کاری، توجه همسوست که گزارش کردند تمرینات چندوظیفه   (28) وو و همکاران    و  (27)همکاران   ای و 

نشان دادند که تمرینات مبتنی بر بازی مطالعاتی   د. همچنینندهپذیری شناختی را در سالمندان ارتقا میانتخابی و انعطاف

  هایآزمون   در  چشمگیر  بهبود  موجب  پیشانی، پیش  قشر  به  مربوط  عصبی   های شبکه   سازیفعال  با  حرکتی–و تعامل دیداری

ها نشان دادند که  آن  .نیز در تأیید این موضوع است  های مطالعه پسند و همکارانیافته(.  29،3۰شوند )می  اجرایی  عملکرد

  نتایج   این .  (2۶)  شوندمی  شناختی   عملکرد  هایشاخص  و  پویا  تعادل   زمانهم  بهبود  موجب  شناختی–تمرینات تلفیقی حسی

 قشر  تحریک به  تواندمی گونهبازی تمرینات در محورتصمیم زشپردا  و  ذهنی  درگیری  که همسوست حاضر پژوهش فرضیه با 

گزارش کردند که    ایگنبرگ و همکارانبا این حال،  ؛  بینجامد   کاری  حافظه  و  توجه  های شبکه   کارایی   افزایش  و   پیشانی پیش

  گونههای بازیحتی بدون مؤلفه   ؛ توانند اثرات مشابهی بر شناخت داشته باشندتمرینات هوازی و مقاومتی کلاسیک نیز می

،  رسدی مبه نظر   .. این ناهمخوانی احتمالاً ناشی از تفاوت در میزان بار شناختی، ماهیت تکلیف یا طول مداخله است(31)

بازی فعالتمرینات  با  همگونه  سیستمسازی  شبکهزمان  شناختی،  و  حرکتی  بینایی،  پیشهای  قشر  عصبی  و  های  پیشانی 

از .  (29)  د کننهیپوکامپ را تحریک می افزایش جریان خون مغزی، ترشح فاکتور نوروتروفیک مشتق  از طریق  این فرایند 

می مغز ارتقا  را  شناختی  عملکرد  سیناپتوژنز،  بهبود  نظریه و  منظر  از  لذت،  (32)  گریخودتعیین  دهد.  و  ماهیت  بخش 
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انگیزش درونی و درگیری ذهنی می  انگیزاننده افزایش  پایه  نشان می  هاافتهیرمجموع،  د. دشوبازی باعث  دهد که تمرینات 

بازی پاسچر مؤثرترند و تمرینات  ثبات  بهبود تعادل و  انگیزش ذهنی مفیدترندبرای  ارتقای عملکرد شناختی و  برای  .  گونه 

  افت   از  پیشگیری  و  رکتیح-تواند راهبردی جامع برای ارتقای سلامت ذهنیترکیب هدفمند هر دو نوع تمرین می  همچنین

  باشد. سالمندان در کردیعمل

  پایداری اثرات و،  تصویربرداریهای طولی، ارزیابی پیگیری و ابزارهای عصبهای آینده باید با استفاده از طراحیپژوهشدر  

 شود.  تر این دو رویکرد بررسی سازوکارهای عصبی دقیق
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