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 This study aims to investigate the effect of exercise training on cognitive 

performance in the elderly. With aging, cognitive decline is considered a significant 

challenge that can negatively impact the quality of life among the elderly. Exercise, 

as a non-pharmacological intervention, has high potential for maintaining and 

improving cognitive function in this age group. This study was a randomized 

clinical trial. Ninety elderly individuals (aged 60 to 75 years) with no history of 

neurological or psychiatric disorders were randomly assigned to three groups: an 

aerobic exercise group, a resistance exercise group, and a control group. For 12 

weeks, the aerobic exercise group participated in 30-minute sessions of aerobic 

activities (such as brisk walking and cycling) three times a week. The resistance 

exercise group also participated in 30-minute sessions of resistance training (using 

body weight and light gym equipment) three times a week for the same duration. 

The control group received no intervention and continued their daily activities. 

Participants’ cognitive performance was measured before and after the intervention 

using standard cognitive assessment tests (including verbal memory, attention, and 

executive function tests). Data were analyzed using SPSS software (version 26) 

with descriptive statistics (mean, standard deviation) and inferential statistics, 

specifically repeated-measures Analysis of Covariance (ANCOVA). A 

significance level of 0.05 was considered. The results showed that both the aerobic 

and resistance exercise groups demonstrated significant improvements in verbal 

memory (P<0.01), attention (P<0.05), and executive function scores (P<0.001) 

compared to the control group. Furthermore, no significant difference was observed 

between the aerobic and resistance exercise groups in the extent of cognitive 

improvement. These findings suggest that both aerobic and resistance exercises can 

effectively improve cognitive performance in the elderly. 
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 شی در سالمندان انجام شده است. با افزا  ی آموزش ورزش بر عملکرد شناخت  ریتأث  ی پژوهش با هدف بررس  نیا 
 ریسالمندان تأث  ی زندگ  تیفیبر ک تواندی که م  شودی چالش مهم محسوب م  کی  ی سن، کاهش عملکرد شناخت

در    ی عملکرد شناخت  بهبوددر حفظ و    یی بالا  لیپتانس  ،یی ردارو یمداخله غ  کیبگذارد. ورزش به عنوان    ی منف
سال(   75تا    60سالمند )  90شده بود.    یسازی تصادف   ی ن یبال  یی پژوهش از نوع کارآزما  نیدارد. ا   ی گروه سن  نیا

گروه ورزش    ،یبه سه گروه )گروه ورزش هواز  یبه طور تصادف   ،ی و روانپزشک  ی عصب  یهایماریبدون سابقه ب
  30هفته، سه بار در هفته در جلسات    12به مدت    یهواز  زششدند. گروه ور  میو گروه کنترل( تقس  ی مقاومت

فعال  یاقهیدق  پ  یهواز  یهاتیدر  دوچرخه  عیسر  یرو ادهی)مانند  ورزش  یسوارو  گروه  کردند.  شرکت   )
)با استفاده از وزن    ی مقاومت  ناتیدر تمر  یاقه یدق   30هفته، سه بار در هفته در جلسات   12به مدت    زین  ی مقاومت

دستگاه  و  ه  یبدنساز  یهابدن  کنترل  گروه  کردند.  شرکت  به   افتیدر  یامداخله  چیسبک(  و  نکردند 
شناختروز  یهاتیفعال عملکرد  دادند.  ادامه  آزمونشرکت   ی مره خود  از  استفاده  با  استاندارد   یهاکنندگان 
از   عد ( در قبل و بیی اجرا  یآزمون توجه و آزمون عملکردها  ،ی )شامل آزمون حافظه کلام  ی شناخت  ی اب یارز

 ن، یانگی)م  ی فیتوص  یآمار  یهاو آزمون  26نسخه    SPSSافزار  ها با استفاده از نرمشد. داده  یریگمداخله اندازه
  0.05 یشدند. سطح معنادار لیتحل انسیکووار لیتحل ،یتکرار یهای ر یگبا اندازه ی ( و استنباطاریانحراف مع

با گروه کنترل،    سهیدر مقا  ،ی و ورزش مقاومت  ی هواز  شنشان داد که هر دو گروه ورز  جیدر نظر گرفته شد. نتا
  ییاجرا  ی( و عملکردها P<0.05(، توجه )P<0.01)  ی حافظه کلام  یهادر نمرات آزمون  یبهبود معنادار

(P<0.001داشتند. همچن )تفاوت   ی بهبود عملکرد شناخت  زانیدر م   ی و مقاومت  یدو گروه ورزش هواز  نیب  ن،ی
ا  یمعنادار نشد.  م  هاافتهی  نیمشاهده  مقاومت  یکه هر دو نوع ورزش هواز  دهد ی نشان  به طور    توانندی م  ی و 

 در سالمندان را بهبود بخشند. ی عملکرد شناخت یمؤثر
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 مقدمه 

  ی مرکز  یعصب   ستمی در س  ی متعدد  ی و عملکرد  یساختار  راتییبا تغ  ،یو اجتماع   ک ی ولوژیب  دهیپد ک ی به عنوان    ی سالمند  ندیفرآ

تدر افت  به  منجر  که  است  عملکردها   رینظ  ی شناخت  ی عملکردها  ی جیهمراه  و  توجه   فر،ی)منصور  گردد یم   یی اجرا  یحافظه، 

 ی برا  یی ردارویغ   یراهکارها   ییسالمندان، شناسا  تیمدرن و گسترش جمع  جوامعدر    یبه زندگ   دی ام  شیبا توجه به افزا(.  ۱۴۰۳

شناخت زوال  با  اولو  یک یبه    ی مقابله  تبد  یها نظام  ی اصل  یهاتیاز  )اسم  لیسلامت  است  همکاران،    تیشده  افت (.  ۲۰۲۳و 

  یشناخت  ی ریپذسرعت پردازش اطلاعات، انعطاف  ر ینظ  یتربلکه ابعاد گسترده  ست؛ یتنها محدود به حافظه ن  ، یشناخت   یعملکردها

ظرف  م  ییاجرا  ی هاتیو  شامل  مستق   شود یرا  فرد   ما  ی که  استقلال  ک  یبر  تأث  یزندگ   ت یف ی و  و    یی)خزا  گذارد یم  ر یسالمندان 

توانند با  یم   ، یو سبک زندگ  ی طیمح   یهاتیکه فعال   کند یمطرح م  «یشناخت   رهیمفهوم »ذخ  ان،ی م  ن یدر ا(.  ۱۴۰۲همکاران،  

هنوز   ه،یبا وجود شواهد اول(.  ۲۰۲۱کنند )استرن و همکاران،    جادیمقاومت ا  یریپ  یهابیدر برابر آس  ،یارتباطات عصب   تیتقو

معنا    نی( وجود دارد؛ به ایدر مقابل مقاومت   ی)هواز  یورزش   ناتیانواع تمر  یاسهی مقا  یاثربخش  نهیدر زم   یتوجهقابل  یشکاف دانش

پژوهش    نیا  تیاهم(.  ۲۰۲۲و همکاران،    سیوی)د  ریخ  ای دارند    یمشابه  یشناخت   یامدهای پ  نیا هر دو نوع تمریآ  ستی که مشخص ن

مداخله   کی مند آموزش ورزش را به عنوان  نظام  رات یسال، تلاش دارد تا تأث  ۷۵تا    ۶۰در آن است که با تمرکز بر سالمندان  

ورزش است، بلکه قصد دارد مشخص کند    یکل   ریبه دنبال اثبات تأث  تنهاپژوهش نه   نیکند. ا  یصرفه و در دسترس واکاوبهمقرون

  یهابا ورزش  سه یمتمرکز است، در مقا  ی عروق-ی قلب  ستم یکه عمدتا  بر س   ی هواز  یها حاصل از ورزش  کیولوژیزیف  رات ییتغ  ایآ

و همکاران،   ی می )کر  ریخ ا ی دارد  اهسالمندان به همر ی برا یمتفاوت  ی شناخت ی اثرگذارند، دستاوردها یکه بر توده عضلان ی مقاومت 

  ی هابا ورزش  قیدر سالمندان را به طور دق  ی مقاومت  ناتیاز تمر  ی ناش   یِروان-ی عصب  یهاسمیکه مکان  یفقدان مطالعات(.  ۱۴۰۱

  ق یدق  ل یو تحل  ی مطالعه، بررس  نی ا  ی . هدف اصلکندیرا دوچندان م   ین یبال  ییکارآزما  ن یکنند، ضرورت انجام ا  سهی مقا  یهواز

بهبود شاخص  ی ورزش  ناتیتمر  نقش ا  یشناخت   یهابر  از  تا  سلامت   ی ارتقا  یبرا  یشنهادی پ  ی هابتوان پروتکل  قیطر  نیاست 

مداخله   ای است که آ  ن یا  ی پرسش اساس   ن،یبنابرا(.  ۲۰۲۴کرد )وانگ و همکاران،    ن یتدو  ی تجرب  یها سالمندان را با پشتوانه داده

  ییاجرا  یتوجه و عملکردها  ،یحافظه کلام  یهادر شاخص  یتفاوت معنادار  تواندیسالمندان، م   یدر سبک زندگ   یاهفته  ۱۲

 (. ۱۴۰۳و همکاران،   یی دارد )رضا یاکنندهنییبهبود نقش تع  نیا زانینوع ورزش در م  ای کند و آ  جادیا

 

 و پیشینه پژوهش مبانی نظری 

وجود دارد که به درک  ی دیکل یچارچوب نظر نیچند ،یدر دوره سالمند یو عملکرد شناخت  یبدن تیفعال  انیرابطه م  نییدر تب

است که   ی عصب  یریپذانعطاف  هی نظر  کرد، ی رو  نیتریادیو بن  نی. نخست کندیکمک م  یعصب   ستم یورزش بر س   ی اثربخش  ییِچرا

(. ۲۰۲۰و همکاران،  کسون ی است )ار یو عملکرد  یساختار راتییتغ  تیقابل ی دارا  زیبالا ن نیدر سن   یمغز انسان حت  داردیم  انیب

 پوکامپ یو نوروژنز را در ه  ییزاناپسیس  یندها ی(، فرآBDNFمشتق از مغز )  ک ی فاکتور نوروتروف   دی تول  شیبا افزا  یبدن  تیفعال 

 (.۱۴۰۲و همکاران،  ی دارد )مراد  یریادگیدر پردازش حافظه و   یکه نقش محور  یاهیناح  کند؛یم  لیتسه

  ی هابیتحمل آس  یمغز را برا  تیفعال، ظرف   یسبک زندگ   کندیاست که استدلال م  یشناخت   رهی ذخ  هیفرض  گر،یمکمل د  هینظر

عنوان  (.  ۲۰۲۱)استرن،    دهدیم   شیافزا  یریپ  ک ینورولوژ به  ورزش  واقع،  مح  ک ی در    یعصب  ی رهایمس  ده،یچ یپ  ی طیمحرک 

و    ی ن ی)حس  کنند یکمک م   ی به حفظ عملکرد شناخت  ، یاصل  یرهایکند که در صورت بروز اختلال در مسیم   جادیا  ی نیگزیجا

فشار  ن،یهمچن(.  ۱۴۰۱همکاران،   قلب-مدل  و    یرسان بهبود خون  قیاز طر  یهواز  یها که ورزش  کندیم   نییتب  یعروق-ی پاسخ 

  ف یخف ی هایسکم یاز ا یناش  ی مانع از افت شناخت ست،ا یی اجرا یمغز، که مسئول عملکردها  یشانیپ شیبه قشر پ ی رسانژنیاکس

 (.۲۰۲۳و همکاران،  سیوی)د  شوندیم یمغز
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  ها نیوک یترشح م  ق یاز طر  یعضلان ت یفعال  دهد یمطرح است که نشان ممغز  -عضله  وند یپ  ه ینظر  ،ی مقاومت   ی هاخصوص ورزش  در

ا به داخل جرن یسیری)مانند  پ  انی(  و عملکرد شناخت   یی ا یمی ش  ی هاامی خون،  ارسال کرده  تقو  یبه مغز  و    کندیم   تیرا  )وانگ 

  دانستند؛ یم   یسلامت جسمان  یبرا  یرا صرفا  عامل   یبدن  تیاست که فعال  یم یقد  یهادر تضاد با انگاره  دگاهین دیا(.  ۲۰۲۲همکاران،  

  ی ها و کاهش التهاب  کی متابول  مات ی بهبود تنظ  ق یکه از طر  شود یم   سته ینگر  ی روان-ی مداخله عصب  کی بلکه امروزه ورزش به عنوان  

 (. ۱۴۰۳و همکاران،  ی)علو  سازد یم ا یمه  نهیبه ت یفعال یرا برا ینورون ط ی، مح ک ی ستمیس

ها در مغز وابسته است. به سرعت و دقتِ پردازش داده  ی که عملکرد شناخت  داردیاذعان م   زین  پردازش اطلاعات   ند یفرا  هینظر

  م یهستند، به طور مستق  یحرکت  یو تمرکز بر الگوها  یحرکت   یهماهنگ   ازمندی که ن  ی مقاومت  ناتیتمر  ژهیوبه  ،ی ورزش  ناتیتمر

طور به  ینظر  ی مبان  نیا  ت،یدر نها (.  ۲۰۲۳و همکاران،    تی)اسم  بخشندیرا بهبود م  «ی حافظه فعال« و »کنترل بازدار  تیرف »ظ

تأهم ورزش   کنند یم   دیی افزا  مداخله  اکس  یکه  استرس  کاهش  کارا  و یداتیبا  بهبود  )مانند    ی عصب   رسان امی پ  ی هاستمیس   یی و 

 (. ۱۴۰۲و همکاران،    ی)فراهان  آورد یدر سالمندان فراهم م   یشناخت   ی کپارچگی حفظ    یبرا  دار یپا  ی(، بستر ن یو دوپام  ن یکوللیاست

ها  آن  توانیاند که مپرداخته  یبر بهبود عملکرد شناخت  یورزش   یها نقش مداخله  ی به بررس  ی مطالعات متعدد  ر، یاخ  یهادر دهه

 قرار داد.  لیمورد تحل  ی و خارج ی را در دو سطح داخل

  یهواز  ناتیمشخص شد که تمر  ،ین یبال   ییکارآزما  ۴۰از    شیب  ی( بر رو۲۰۲۲جامع توسط کولومبو و همکاران )  لیفراتحل  ک ی   در

  ف یخف  یسالمندان مبتلا به اختلال شناخت   پوکامپیه  ه یدر ناح  یحجم ماده خاکستر  شیبر افزا  یمعنادار   ریبا شدت متوسط، تأث

و    یمقاومت   ناتیتمر  بیکه ترک  دندی رس   جهینت  نیبه ا  یطول  یا( در مطالعه۲۰۲۱)  انو همکار  مبرلاکیت  ن،یداشته است. همچن 

. کندیم  جادی و زمان واکنش ا داریتوجه پا  یهادر شاخص یشتریبهبود ب  نات،یتمر نیاز ا ک یهر   ینسبت به انجام انفراد ،یتعادل 

منجر   ی اهفته  ۱۶  ینشان دادند که مداخله ورزش   ، ییای میوشیب  یسازوکارها   ی( در بررس۲۰۲۳ژانگ و همکاران )  گر،ید  یاز سو

حافظه    یهاکه با عملکرد بهتر در آزمون  دیخون در سالمندان گرد  BDNFو بهبود غلظت    یالتهاب  یبه کاهش معنادار نشانگرها

 نیتریواز ق   یک یمنظم،    یبدن  تی کرد که تداوم فعال  دی( تأک۲۰۲۰سوانسون )  گر،ید  ی مثبت داشت. در پژوهش  یهمبستگ  یکار

 سال است.  ۶۵ یکاهش خطر ابتلا به دمانس در سالمندان بالا ی هاکنندهین یبشیپ

ن  ک ی   ی ( ط۱۴۰۲و همکاران )  یصادق  ران، یا  یعلم   یفضا  در بر   یهواز  ی ورزش  ناتیهشت هفته تمر  ریتأث  ،یتجربمهیمطالعه 

در    یشناخت   یاز بهبود معنادار حافظه فعال و کاهش خطاها   ی حاک  جی کردند و نتا  ی سالمندان شهر تهران را بررس  یحافظه کار

  ییاجرا  یبه نقش ورزش در کاهش اضطراب و بهبود کارکردها  یگر یپژوهش د  ر( د۱۴۰۱و همزاده )  یم یبود. کر  شیگروه آزما

 ی شتریب  ریتأث  ،یاجتماع  ییافزاهم  ل یبه دل   ،یگروه  یورزش  یهاتی که فعال  افتندیپرداختند و در  ها شگاهی در سالمندان ساکن آسا

بر سلامت   ی عوامل سبک زندگ  لیبا عنوان »تحل   ی ا( در مقاله۱۴۰۳)  ی نی دارند. حس  یشناخت  یهاتیسلامت روان و ظرف   یبر ارتقا

  یو معنادار   م ی رابطه مستق   ال، یهوش س  ی هاهدفمند و شاخص  ی کی زیف   یها تیفعال  ن یسالمندان«، گزارش کرد که ب  یشناخت 

( با تمرکز ۱۴۰۲و همکاران ) یقاسم نی. همچن شودیم  یگریانجی م یعروق- یقلب   تیبهبود وضع ق یرابطه از طر ن یوجود دارد و ا

با مداخلات    سهی مداخله را در مقا  یبازده   تواندیم   ،یفکر یهایبا باز  یبدن   ناتیتمر  قینشان دادند که تلف  ، یشناخت  یتوانبخش  رب

 دهد.  ش یدرصد افزا ۳۰تا  یبعدتک 

است، اما هنوز در    دهیورزش بر سلامت جسم و روان به اثبات رس  یکل   یکه اگرچه اثربخش  دهدیمطالعات فوق نشان م  یبررس

وجود دارد. اکثر مطالعات    یابهامات علم   ،یشناخت   یحداکثر کردن دستاوردها  یبرا  نهی( بهنیرابطه با »دوز« )شدت و نوع تمر

کمتر مورد    رانیا  یتی ( در بافت جمعی مقاومت-ی)هواز  یب یترک  ناتیتمر  گاهیو جا  اندهپرداخت  یهواز  یهابه ورزش  شتریب  یداخل

  ی اثربخش سه ی به مقا ، یفیو ک  ی کم  یکردها یرو  بیشکاف، ضمن ترک  ن یتوجه قرار گرفته است. پژوهش حاضر با هدف پر کردن ا

 . پردازدیم  یبر ابعاد متنوع شناخت  یمختلف ورزش  یهاپروتکل
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 تحقیق شناسی روش

  کرد ی رو  نیقرار دارد. در ا  یمتوال   یبا طرح اکتشاف  ی بی ترک  یهاو از نظر روش در زمره پژوهش  یپژوهش از نظر هدف کاربرد  نیا

تحل  ی گردآور  یکم   یهاابتدا داده برا  شودیم  لیو  از بخش کم   جی نتا  ترقیعم  نییتب  یو سپس  ر  ،یحاصل    ی ف یک   یهاوشاز 

  ۷۵تا    ۶۰سالمندان    یپژوهش شامل تمام  یمورد مطالعه حاصل شود. جامعه آمار   دهیاز پد  یترتا درک جامع  گرددیاستفاده م

  یاز سلامت جسمان  یورود به مطالعه، از جمله برخوردار  ی ارهایبود. با در نظر گرفتن مع  ۱۴۰۴سال ساکن شهر تهران در سال  

  ی حرکت  یهاتیخروج مانند وجود محدود  یارهایمع  ن یو همچن  شرفته،یپ مریو عدم ابتلا به آلزا  یبدن   یهاتیانجام فعال  یلازم برا

انتخاب شدند.   ی اطبقه  ی تصادف   یر یگنفر از سالمندان به روش نمونه  ۱۲۰در مجموع    ،ی پزشکخاص روان  یمصرف داروها   ا ی  د یشد

دوم    شی نفر(، گروه آزما ۴۰) یهواز نات یاول با تمر ش یگروه آزما  شامل در سه گروه قرار گرفتند که   یافراد به صورت تصادف نیا

از چند ابزار    ی ها در بخش کمداده  یگردآور  یبود. برا  ینفر( بدون مداخله ورزش  ۴۰نفر( و گروه کنترل )  ۴۰)  یمقاومت   نات یبا تمر

( و آزمون MoCAمونترال )  یشناخت   یلگرکنندگان، آزمون غرباشرکت  یاستاندارد استفاده شد. به منظور سنجش عملکرد شناخت

کنندگان، پرسشنامه استاندارد  روزانه شرکت  یبدن  ت یسطح فعال  یبررس  یبرا  نی( به کار گرفته شد. همچنWMS-Rحافظه وکسلر )

ک IPAQ)  یالمللنیب  یبدن  تیفعال  بخش  در  گرفت.  قرار  استفاده  مورد  ن  یفی(    ، یکم  جینتا  ترقیعم   نییتب  یبرا  زیپژوهش 

انجام شد تا    یورزش   انینفر از مرب  ۱۰و    شی آزما  یهاکننده در گروهنفر از سالمندان شرکت  ۲۰با    افتهیساختار مهین  یهابهمصاح

  ی هاگروه ی. مداخله پژوهش براردی قرار گ   یمورد بررس یورزش یها تیاز فعال  یناش  یشناخت  راتیی آنان درباره تغ یذهن  اتیتجرب

و تحت نظارت    د یبه طول انجام   قهی دق   ۶۰سه جلسه در هفته اجرا شد که هر جلسه حدود    لب هفته و در قا  ۱۶به مدت    شیآزما

ثابت انجام شد، در    یسوارو دوچرخه  عیسر  یروادهی مانند پ  ییهاتی فعال   ،یهواز  ناتی. در گروه تمردیمتخصص برگزار گرد  انیمرب

تمرکز داشتند. در مقابل، گروه کنترل در    یورزش   یهاسبک و کش یهابا وزنه  ناتیبر انجام تمر  یمقاومت   ناتیکه گروه تمر یحال

  یهاشرکت نکردند. داده  یاافتهیسازمان  ی برنامه ورزش  چ ی روزمره خود ادامه دادند و در ه  یعاد  یها تیدوره تنها به فعال   نیطول ا

نرم  شدهیگردآور  یکم از  استفاده  برا  لیتحل  ۲۶نسخه    SPSSافزار  با  و  تحلگروه  انیم  تتفاو  سهی مقا  یشدند  آزمون  از    لیها 

بهره   یبونفرون  یب یاز آزمون تعق  ی گروه  نیب  ی هاتفاوت  ترقیدق   یبررس  یبرا  ن ی( استفاده شد؛ همچنANCOVA)  انسیکووار

  ندیقرار گرفتند و فرآ  ی مورد بررس  کی تمات  ل یها با استفاده از روش تحلحاصل از مصاحبه  ی هاداده  ز ین  ی ف ی گرفته شد. در بخش ک

سالمندان    ات ی مشترک در تجرب  می انجام شد تا الگوها و مفاه  MAXQDAافزار  با کمک نرم  ی اصل  نیو استخراج مضام   ی ذارکدگ 

 شود. نییو تب  یی شناسا یورزش  انیو مرب

 

 های پژوهش یافته 

های شناختی برای سه گروه به تفکیک ارائه شده  شناختی و نمرات پایه )پیش از مداخله( آزموندر جدول زیر، مشخصات جمعیت

ها در ابتدای پژوهش از نظر سن، جنسیت و نمرات شناختی تفاوت معناداری نداشتند  شود، گروههمانطور که مشاهده میاست.  

(p  > ۰.۰۵که این امر نشان ،)ها پس از مداخله است. ها و اعتبار مقایسهدهنده همگنی گروه 

 انحراف معیار(  ±)میانگین  های شناختی شناختی و نمرات پایه آزمون مشخصات جمعیت  . ۱جدول 

-F (p آماره

value) 

 گروه کنترل

(n=40) 
مقاومتی()   ۲گروه آزمایش    

(n=40) 
هوازی()  ۱گروه آزمایش    

(n=40) 
 مشخصه 

 سن )سال( ۴.۲ ± ۶۹.۵ ۳.۹ ± ۷۰.۱ ۴.۵ ± ۶۹.۸ ( ۰.۶۳۸) ۰.۴۵

 جنسیت )زن/مرد(  ۲۰/۲۰ ۲۲/۱۸ ۲۱/۱۹ (۰.۳۰۱) ۱.۲۱

۰.۷۸ (۰.۴۶۱ ) ۱۸.۵ ± ۲.۲ ۱۸.۹ ± ۲.۳ ۱۸.۳ ± ۲.۱ MoCA  )کل( 
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۰.۳۲ (۰.۷۲۸) ۲۵.۳ ± ۴.۷ ۲۴.۸ ± ۴.۳ ۲۵.۱ ± ۴.۵ WMS-R 
 )حافظه(

پایه  نمایش داده شده است. در این تحلیل، نمرات    ۲هفته مداخله، در جدول    ۱۶( پس از  ANCOVAنتایج تحلیل کوواریانس )

 ها به عنوان کوواریت در نظر گرفته شدند. آزمون

 ANCOVAخطای استاندارد( با استفاده از  ±: مقایسه نمرات پس از مداخله )میانگین تعدیل شده  ۲جدول 

مقاومتی()   ۲گروه آزمایش   گروه کنترل  F (p-value) آماره هوازی()  ۱گروه آزمایش     شاخص شناختی 

۲۵.۶ (p  < ۰.۰۰۱ ) ۱۹.۱ ± ۰.۳ ۲۳.۵  ±  ۰.۳ ۲۲.۸  ±  ۰.۳ MoCA  )کل( 

۳۲.۱ (p < ۰.۰۰۱ ) ۲۶.۲ ± ۰.۸ ۳۳.۵  ±  ۰.۸ ۳۱.۲  ±  ۰.۸ WMS-R  )حافظه( 

 

بین    WMS-Rو    MoCAدهنده تفاوت معنادار آماری در نمرات پس از مداخله برای هر دو آزمون  نشان  ANCOVAنتایج  

 ها را روشن ساخت:( جزئیات این تفاوتBonferroni post-hoc test(. آزمون تعقیبی بونفرونی )p < ۰.۰۰۱سه گروه بود ) 

• MoCA: هوازی و مقاومتی( بهبود معناداری نسبت به گروه کنترل داشتند )هر دو گروه تمرین( کنندهp  < ۰.۰۰۱ .)

 (. p = ۰.۰۰۸همچنین، گروه ورزش مقاومتی به طور معناداری بهتر از گروه ورزش هوازی عمل کرد )

• WMS-R :)مشابه  )حافظهMoCA( هر دو گروه ورزشی نسبت به گروه کنترل بهبود قابل توجهی نشان دادند ،p <  

(. در این آزمون نیز، گروه ورزش مقاومتی نسبت به گروه ورزش هوازی، بهبود آماری بیشتری در حافظه نشان  ۰.۰۰۱

 (.p = ۰.۰۰۳داد )

ها حاکی از آن است که هر دو نوع مداخله ورزشی هوازی و مقاومتی مؤثر هستند، اما تمرینات مقاومتی در این مطالعه،  این یافته

 برتری اندکی در بهبود عملکردهای شناختی کلی و حافظه نسبت به تمرینات هوازی نشان دادند.

 ها، چهار تم اصلی را آشکار ساخت:تحلیل تماتیک مصاحبه

های ورزشی، گزارش دادند که پس از گذشت کننده در گروهبسیاری از سالمندان شرکت  »احساس شادابی و هوشیاری بیشتر«:

می تجربه  روز  طول  در  بیشتری  هوشیاری  و  داشته  کمتری  خستگی  احساس  تمرینات،  شروع  از  هفته  از  چند  یکی  کنند. 

شم و احساس برد، ولی حالا زودتر بیدار میها تا لنگ ظهر خوابم میساله( بیان داشت: »قبلا  صبح  ۷۲کنندگان )خانم الف،  شرکت

 کنم ذهنم بازتره.«می

چندین نفر از سالمندان بهبودی در توانایی به خاطر سپردن نام افراد، رویدادها و حتی پیدا    »یادآوری بهتر و فراموشی کمتر«:

ساله( گفت: »یادم میومد که کلیدمو کجا گذاشتم، قبلا  خیلی پیش    ۶۸کردن اشیاء گمشده خود را گزارش کردند. آقای ب )

 گشتم.« جا رو دنبالش میاومد که همهمی

ورزشی«: حرکات  روانی  چالش  »پیچیدگی  به  اغلب  ورزشی  کردن  مربیان  دنبال  حرکات،  هماهنگی  در  سالمندان  که  هایی 

ها باید یک  ساله( گفت: »بعضی وقت  ۳۵ها و حفظ تمرکز در طول تمرینات داشتند، اشاره کردند. مربی )آقای س،  دستورالعمل

 دادم تا متوجه بشن، مخصوصا  حرکات تعادلی یا اونایی که نیاز به چرخش سریع سر داشت.«حرکت رو چندین بار توضیح می

برخی از سالمندانی که در گروه مقاومت بودند، به طور خاص به بهبود توانایی خود در   »نقش ورزش مقاومتی در تقویت تمرکز«: 

ها، به بهبود تمرکزشان در خارج از محیط ورزشگاه  ها اشاره داشتند که این امر به گفته آنتمرکز بر اجرای صحیح حرکات و وزنه

 نیز کمک کرده است. 
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های شناختی،  دهند که بهبودهای مشاهده شده در آزمونهای کیفی، غنای بیشتری به نتایج کمی بخشیده و نشان میاین یافته

 با تجربیات زیسته و ذهنی سالمندان همخوانی دارد.
 

 

 بحث و نتیجه گیری 

پژوهش    ی کم   ج ی سالمندان بود. نتا   ی بر عملکرد شناخت   ی و مقاومت   ی هواز   ی ورزش   نات ی تمر   ی اثربخش   سه ی هدف از پژوهش حاضر، مقا 

نسبت به گروه کنترل شده است.    WMS-Rو    MoCA  ی ها منجر به بهبود معنادار در نمرات آزمون   ی نشان داد که هر دو مداخله ورزش 

  ط ی مح   ک ی با تحر   ی معنا که مداخله ورزش   ن ی است؛ بد (  ۲۰۲۰و همکاران،    کسون ی )ار   ی عصب   ی ر ی ذ پ انعطاف   ه ی همسو با نظر   افته ی   ن ی ا 

 . دهد ی بالا را ارتقا م   ن ی در سن   ی حت   ی شناخت   ی ها ت ی ظرف   ، ی نورون 

  ن ی بود. ا   ی نسبت به گروه هواز   ی شناخت   ی ها شاخص   ی در برخ   ی مقاومت   نات ی معنادار گروه تمر   ی پژوهش، برتر   ن ی قابل تأمل در ا   نکته 

  ی ها کردن گروه   ر ی با درگ   ی مقاومت   نات ی کرد. تمر   ن یی تب (  ۲۰۲۲مغز )وانگ و همکاران،  - عضله   وند ی پ   ه ی از منظر نظر   توان ی را م   جه ی نت 

  یی اجرا   ی بر کارکردها   ما ی مستق   ، ی عروق - ی قلب   ک ی ستم ی س   رات ی فراتر از تأث   تر، ده ی چ ی پ   یِحرکت   ی الگوها   ی ر ی ادگ ی به    از ی بزرگ و ن   ی عضلان 

  حی صح   ی ر ی ادگ ی موجود در    ی شناخت   ی ها به چالش   ی کنندگان گروه مقاومت شرکت   ز، ی ن   ی ف ی . در بخش ک گذارند ی اثر م   ی و تمرکز ذهن 

در توجه    ر ی درگ   یِعصب   ی رها ی مس   ت ی تقو   ی برا   ی ورزش، خود محرک   ن ی ح   « ی شناخت   ی ر ی »درگ   ن ی ا   رسد ی حرکات اشاره داشتند؛ به نظر م 

 و حافظه بوده است. 

ملموس مداخلات گزارش    ی امدها ی را به عنوان پ   « ی و »کاهش فراموش   « ی ها، »احساس شاداب مصاحبه  ل ی حاصل از تحل   ی ف ی ک   ی ها افته ی 

  یی توانا   ش ی با افزا   ، ی ورزش   ی ها ت ی که فعال   یی است؛ جا (  ۲۰۲۱)استرن،    ی شناخت   ره ی ذخ   ه ی بر فرض   ی د یی تا   ، ی ذهن   ات ی تجرب   ن ی کردند. ا 

شده در  اند. کاهش گزارش ارتقا داده   ی سالمندان را به طور ملموس   ی زندگ   ت ی ف ی ک   ، ی بهبود حافظه کار   و امور روزمره    ت ی ر ی فرد در مد 

و   ی مشهود بود )مراد   ز ی ( ن WMS-Rحافظه )  ی ها آزمون   ی کم   ج ی است که در نتا  پوکامپ ی از بهبود عملکرد ه  ی روزمره، بازتاب   ی فراموش 

 (. ۱۴۰۲همکاران،  

  ی کپارچگ ی حفظ “   ی توانمند برا   ی شفابخش جسم، بلکه ابزار   ی آن است که ورزش نه تنها دارو   ی ا ی پژوهش گو   ن ی ا   ی ها افته ی مجموع،    در 

سالمندان    ژه ی و   ی ورزش   ی ها پروتکل   شود ی م   ه ی مطالعه، توص   ن ی در ا   ی مقاومت   نات ی تمر   ی است. با توجه به برتر   ی در دوره سالمند   ” ی شناخت 

  ی )برا   ی مقاومت   نات ی ( و تمر ی سلامت قلب   ی )برا   ی هواز   نات ی از تمر   ی ب ی بر ترک   شوند، ی م   ن ی تدو   ها شگاه ی و آسا   ی که در مراکز بهداشت 

مخصوص سالمندان، از   ی ورزش  ی ها باشگاه  ج ی با ترو  توانند ی نظام سلامت م  گذاران است ی ( استوار باشند. س ی شناخت  ی عملکردها   ت ی تقو 

 بکاهند.   نده ی در آ   ی شناخت   لات دمانس و اختلا   ی ها از مراقبت   ی ناش   ی بار مال 

اثرات را    ن ی ا   ی دار ی ، پا ی طول   ی با طراح   ی مطالعات آت   شود ی م   شنهاد ی مداخله بود. پ   ی ا هفته   ۱۶  ی پژوهش، بازه زمان   ن ی ا   ی اصل   ت ی محدود 

خارج از ورزش در مطالعات    یِذهن   ی ها ت ی و سطح فعال   یی غذا   م ی رژ   تر ق ی کنترل دق   ن، ی کنند. همچن   ی بررس   تر ی طولان   ی زمان   ی ها در بازه 

 دهد.   ش ی افزا   ش ی از پ   ش ی را ب   ج ی دقت نتا   تواند ی م   ، ی بعد 
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