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Abstract
Introduction: Cognitive impairment often serves as a transitional phase between normal aging and the 
development of dementia. Recent studies indicate that around 15% of individuals over 60 experience cognitive 
impairment. This systematic review aims to investigate the impact of aerobic exercise on cognitive function 
and electrical brain activity in older adults experiencing cognitive impairment.
Methods: Primary sources were gathered from three databases: PubMed, SCOPUS, and Web of Science. The 
search encompassed all years up to June 10, 2025. Standardized mean differences (SMD), weighted mean 
differences, and 95% confidence intervals (CIs) were computed for the results using either random or fixed-
effect models.
Results: Following the screening process, a total of 11 studies involving 619 participants were included in this 
systematic review. The meta-analysis results indicated that aerobic exercise significantly enhanced cognitive 
function (p=0.001, [95% CI: 0.80-1.37], mean difference = 0.96) and electrical brain activity (p=0.001, [95% 
CI: 0.89-1.67], mean difference = 1.28) in older adults with cognitive impairment.
Conclusion: The meta-analysis revealed that aerobic exercise positively impacts cognitive function and brain 
electrical activity in older adults with cognitive impairment. These findings suggest that regular physical 
activity can enhance cognitive status and brain function in this demographic. It is advisable for trainers and 
rehabilitation professionals to create personalized exercise programs for older adults and to boost motivation 
for participation in aerobic exercise through the promotion of social activities. Additionally, conducting regular 
assessments of individuals' progress can aid in optimizing outcomes.
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چکیده
مقدمــه: اختــال شــناختی یــک مرحلــه انتقالــی معمولــی بیــن فرآینــد طبیعــی پیــری و شــروع زوال عقــل اســت. بــر اســاس مطالعــات 
اخیــر کــه شــامل افــراد بــالای 60 ســال اســت، شــیوع اختــال شــناختی حــدود 15 درصــد اســت. بنابرایــن، ایــن مــرور سیســتماتیک 
تأثیــر تمرینــات هــوازی بــر عملکــرد شــناختی و فعالیــت الکتریکــی مغــز در ســالمندان مبتــ ابــه اختــال شــناختی را بررســی می‌کنــد.
روش کار: منابــع اولیــه از 3 پایــگاه داده شــامل PubMed، SCOPUS، و Web of Science بــه دســت آمدنــد. دوره جســتجو شــامل 
ــای  ــی و بازه‌ه ــن وزن ــای میانگی ــده )SMD(، تفاوت‌ه ــتاندارد ش ــن اس ــای میانگی ــود. تفاوت‌ه ــن 2025 ب ــا 10 ژوئ ــال‌ها ت ــی س تمام

اطمینــان 95 درصــد )CIs( بــا اســتفاده از مدل‌هــای تصادفــی یــا اثــر ثابــت بــرای نتایــج محاســبه شــدند.
یافتــه هــا: پــس از فرآینــد غربالگــری، در مجمــوع 11 مطالعــه شــامل 619 شــرکت‌کننده در ایــن مــرور سیســتماتیک گنجانــده شــدند. 
ــود عملکــرد شــناختی )CI:0/80-1/37[ ،p=0/001 95%[. 0/96( و  ــه بهب ــات هــوازی منجــر ب ــه تمرین ــل نشــان داد ک ــج فراتحلی نتای

فعالیــت الکتریکــی مغــز )CI:0/89-1/67[ ،p=0/001 95%[. 1/28( ســالمندان دارای اختــال شــناختی شــده اســت.
نتیجه‌گیــری. مطالعــه مــروری فراتحلیــل نشــان داد کــه تمرینــات هــوازی تأثیــرات مثبتــی بــر عملکــرد شــناختی و فعالیــت الکتریکــی 
ــود  ــد بهب ــی منظــم می‌توانن ــج نشــان می‌دهــد کــه فعالیت‌هــای بدن ــن نتای ــد. ای ــه اختــال شــناختی دارن مغــز در ســالمندان مبتــ اب
ــه می‌شــود  ــان و متخصصــان توان‌بخشــی توصی ــه مربی ــد. ب ــروه ســنی تســهیل کنن ــن گ ــز را در ای ــت شــناختی و عملکــرد مغ وضعی
ــزه شــرکت در  ــی، انگی ــای اجتماع ــج فعالیت‌ه ــا تروی ــد و ب ــی کنن ــالمندان طراح ــرای س ــده‌ای ب ــی شخصی‌سازی‌ش ــای تمرین برنامه‌ه

تمرینــات هــوازی را افزایــش دهنــد. همچنیــن، ارزیابــی منظــم پیشــرفت افــراد می‌توانــد بــه بهینه‌ســازی نتایــج کمــک کنــد.
کلیدواژه‌ها: فعالیت بدنی، تمرینات هوازی، اختلال شناختی، فعالیت مغز، عملکرد شناختی.

مقدمه
ــد  ــن فرآین ــی بی ــی معمول ــه انتقال ــک مرحل ــناختی ی ــال ش اخت
ــناختی  ــال ش ــت. اخت ــل اس ــروع زوال عق ــری و ش ــی پی طبیع
شــامل گروهــی از شــرایط اختــال شــناختی اســت کــه در 
مراحــل اولیــه زوال عقــل بــروز می‌کنــد )1(. بــر اســاس مطالعــات 

اخیــر کــه شــامل افــراد بــالای 60 ســال اســت، شــیوع اختــال 
شــناختی حــدود 15 درصــد اســت )2(، در حالــی کــه یــک مطالعــه 
هم‌گروهــی دیگــر در پکــن، چیــن نشــان داد کــه شــیوع اختــال 
شــناختی در بزرگســالان مســن‌تر 16/6 درصــد اســت )3(. عــاوه 
بــر ایــن، مطالعــات داخلــی نرخ‌هــای تبدیــل از اختــال شــناختی 
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بــه زوال عقــل و بیمــاری آلزایمــر را بــه ترتیــب 34 و 28 درصــد 
ــت  ــرای حمای ــی ب ــدرک مثبت ــچ م ــد )4-6(. هی ــزارش کرده‌ان گ
از اســتفاده از مداخــات دارویــی به‌منظــور کاهــش اختــال 
شــناختی در بیمــاران مبتــ ابــه اختــال شــناختی وجــود نــدارد )7, 
8(. در عــوض، عوامــل کاهــش ریســک و مشــارکت در فعالیت‌های 
ــی  ــر داروی ــات غی ــوان مداخ ــترده‌ای به‌عن ــور گس ــی به‌ط بدن
ــه  ــی ب ــه مطالعات ــوند )9, 10(. اگرچ ــه می‌ش ــر گرفت ــر در نظ مؤث
بررســی تأثیــرات مداخــات غیــر دارویــی از جملــه رژیــم غذایــی 
)11(، روابــط اجتماعــی )12( و آمــوزش شــناختی )13( پرداخته‌انــد، 

امــا مزایــای ورزش و فعالیــت بدنــی ناشــناخته مانــده اســت.
تعــدادی از مطالعــات نشــان می‌دهنــد کــه فعالیــت بدنــی/ورزش 
ــا  ــد )9, 10(. ب ــود بخش ــناختی را بهب ــرد ش ــت عملک ــن اس ممک
ایــن حــال، یــک فراتحلیــل از 14 آزمایــش کنترل‌شــده تصادفــی  
ــه  ــر اینک ــی ب ــاداری مبن ــواهد معن ــه ش ــزارش داد ک )RCTs( گ
فعالیــت بدنــی/ورزش عملکــرد شــناختی را در بیمــاران مبتــ ابــه 
ــا، در  ــدارد )14(. ام ــود می‌بخشــد، وجــود ن ــال شــناختی بهب اخت
یــک مداخلــه کــه شــامل افــراد مبتــ ابــه اختــال شــناختی بــود، 
ــی/ ــت بدن ــن فعالی ــه آینده‌نگــر رابطــه معکوســی بی ــرور مطالع م
ورزش و ریســک کاهــش شــناختی در بزرگســالان ســالم مســن‌تر 
را نشــان داد )15(. ایــن شــواهد همچنیــن توســط نتایــج مطالعــات 
مقطعــی، مطالعــات مشــاهده‌ای طولــی و آزمایش‌هــای مداخلــه‌ای 

آینده‌نگــر حمایــت می‌شــود )18-16(.
ــرد  ــود عملک ــرای بهب ــن ب ــکال تمری ــن اش ــی از محبوب‌تری یک
ــدت  ــا ش ــن ب ــژه تمری ــت، به‌وی ــوازی اس ــن ه ــناختی، تمری ش
ــور  ــن منظ ــه ای ــه ب ــوازی ک ــن ه ــای تمری ــط. برنامه‌ه متوس
ــاده‌روی  ــواری و پی ــامل دوچرخه‌س ــولًا ش ــده‌اند معم ــی ش طراح
ــن  ــن ای ــوع تمری ــر دو ن ــت ه ــوند )19(. مزی ــل می‌ش روی تردمی
اســت کــه شــدت آن‌هــا به‌راحتــی قابــل کنتــرل و تغییــر اســت، 
امــا پیــاده‌روی روی تردمیــل و دوچرخه‌ســواری نیــاز بــه تجهیــزات 
ــالمندان را  ــرای س ــی ب ــت دسترس ــن اس ــه ممک ــی دارد ک خاص
محــدود کنــد )20(. تمرینــات هــوازی ماننــد پیــاده‌روی، دویــدن، 
ــامت  ــره، س ــی و غی ــواری، قایقران ــک، دوچرخه‌س ــنا، آکواروبی ش
عــروق را بهبــود می‌بخشــند، فشــارخون، ســفتی شــریان‌ها، 
ــد  ــش می‌دهن ــتمیک را کاه ــاب سیس ــیداتیو، الته ــترس اکس اس
ــه  ــن مطالع ــد )21(. چندی ــت می‌کنن ــال را تقوی و عملکــرد اندوتلی
بــه بررســی تأثیــرات مثبــت تمریــن هــوازی در بزرگســالان مســن 
ــن و  ــرات تمری ــا تأثی ــد ت ــناختی پرداخته‌ان ــال ش ــه اخت ــ اب مبت

ــام  ــه انج ــی ک ــوع تمرین ــه ن ــته ب ــا را بس ــر آن‌ه ــی تغیی چگونگ
می‌شــود، بهتــر درک کننــد. ایــن تحقیقــات بــه شناســایی 
ــت  ــناختی و کیفی ــرد ش ــود عملک ــرای بهب ــر ب ــای مؤث روش‌ه
ــواع  ــوع در ان ــد )22-24(. تن ــک می‌کن ــالمندان کم ــی س زندگ
تمرینــات هــوازی، از جملــه پیــاده‌روی، رقــص و دوچرخه‌ســواری، 
امــکان مداخــات سفارشــی را فراهــم می‌کنــد کــه می‌تواننــد بــا 
توجــه بــه قابلیت‌هــا و ترجیحــات فــردی تنظیــم شــوند. بــا وجــود 
ــج  ــاط در تفســیر نتای ــزوم احتی ــر ل ــه ب ــن مطالع ــت، ای ــج مثب نتای
بــه دلیــل تنــوع در شــدت، مــدت زمــان و ابزارهــای اندازه‌گیــری 
ــد )25(. انجــام آزمایش‌هــای  ــد می‌کن ــف تأکی ــات مختل در مطالع
ــن  ــرای روش ــر ب ــاس و دقیق‌ت ــی بزرگ‌مقی ــده تصادف کنترل‌ش
ــج  ــر نتای ــوازی ب ــن ه ــه تمری ــی ک ــم‌های خاص ــردن مکانیس ک
شــناختی تأثیــر می‌گــذارد و همچنیــن بــرای ایجــاد پروتکل‌هــای 
ــش  ــر کاه ــرض خط ــالمندان در مع ــرای س ــتاندارد ب ــه اس مداخل

شــناختی ضــروری اســت.
ــری  ــن پی ــی بی ــه انتقال ــک مرحل ــوان ی ــناختی به‌عن ــال ش اخت
طبیعــی و زوال عقــل، شــیوع قابل‌توجهــی در ســالمندان دارد 
ــناختی را  ــرد ش ــود عملک ــرای بهب ــر ب ــات مؤث ــه مداخ ــاز ب و نی
ــات  ــی مداخ ــدم اثربخش ــه ع ــه ب ــا توج ــازد. ب ــروری می‌س ض
هــوازی،  تمرینــات  به‌ویــژه  بدنــی،  فعالیت‌هــای  دارویــی، 
ــوند.  ــناخته می‌ش ــر ش ــی مؤث ــر داروی ــای غی ــوان گزینه‌ه به‌عن
ــروق و کاهــش  ــود ســامت ع ــا بهب ــد ب ــات می‌توانن ــن تمرین ای
ــا  ــر عملکــرد شــناختی داشــته باشــند. ب ــی ب ــر مثبت التهــاب، تأثی
ــود دارد  ــف وج ــات مختل ــی از مطالع ــج متناقض ــال، نتای ــن ح ای
ــدادی از  ــد. تع ــان می‌ده ــری را نش ــل دقیق‌ت ــه تحلی ــاز ب ــه نی ک
مطالعــات اخیــر بــه بررســی تأثیــرات مثبــت تمرینــات هــوازی در 
بزرگســالان مســن مبتــ ابــه اختــال شــناختی پرداخته‌انــد، امــا 
هنــوز هــم شــواهد قاطعــی در ایــن زمینــه وجــود نــدارد. بنابرایــن، 
ــل  ــرای تجزیه‌وتحلی ــل ب ــه مــروری و فراتحلی انجــام یــک مطالع
تأثیــر تمرینــات هــوازی بــر عملکــرد شــناختی و فعالیــت الکتریکی 
مغــز در ایــن گــروه ســنی، به‌منظــور شناســایی روش‌هــای مؤثــر 
ــن  ــه، ضــروری اســت. ای ــتاندارد مداخل ــای اس و ایجــاد پروتکل‌ه
ــر  ــر از مکانیســم‌های خــاص تأثی ــه درک بهت ــد ب تحقیــق می‌توان
ــه بهبــود  ــر نتایــج شــناختی کمــک کنــد و ب تمرینــات هــوازی ب
ــال شــناختی منجــر  ــه اخت ــ اب ــت زندگــی ســالمندان مبت کیفی
شــود. هــدف ایــن مطالعــه، بررســی تأثیــر تمرینــات هــوازی بــر 
عملکــرد شــناختی و فعالیــت الکتریکــی مغــز در ســالمندان مبتــ ا
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بــه اختــال شــناختی از طریــق مــرور نظام‌منــد و متاآنالیــز 
ــات موجــود اســت. مطالع

روش کار
اقــام  راهنمایی‌هــای  طبــق  سیســتماتیک  مــرور  ایــن 
و  سیســتماتیک  مرورهــای  بــرای  ترجیحــی  گزارش‌دهــی 

اســت. شــده  انجــام   )PRISMA( فراتحلیل‌هــا 
استراتژی جستجو

 ،PubMed، SCOPUS ــامل ــگاه داده ش ــه پای ــه از س ــع اولی مناب
و Web of Science جمــع‌آوری شــدند. دوره جســتجو شــامل 
تمامــی ســال‌ها تــا 10 جــولای 2025 بــود. در ابتــدا، اصطلاحــات 
MeSH به‌عنــوان مبنایــی بــرای انتخــاب کلمــات کلیــدی مــورد 

ــی  ــردن تمام ــامل ک ــرای ش ــپس ب ــد و س ــرار گرفتن ــتفاده ق اس
مطالعــات مرتبــط تنظیــم شــدند. همچنیــن، بــرای گســترش دامنه 
ــی  ــه مقالات ــد ک ــرداری ش ــتجو، از Google Scholar بهره‌ب جس
ــه انتخــاب،  ــس از مرحل ــت. پ ــر می‌گرف ــف را در ب ــع مختل از مناب
ــا  ــد ت ــرار گرفتن ــورد بررســی ق ــات شــامل‌ شــده م مراجــع مطالع
هرگونــه ارجــاع احتمالــی کــه ممکــن بــود از دســت رفتــه باشــد، 
شناســایی شــود. ایــن پایگاه‌هــای داده الکترونیکــی بــا اســتفاده از 
ترکیب‌هــای زیــر از گروه‌هــای کلمــات کلیــدی جســتجو شــدند:
 elder OR old OR “older adult” OR senescent OR  )1(
 senile OR aged OR gray OR geriatric OR age OR

 aging OR older adults OR “oldest-old” OR “very old”

 Aerobic Exercise”“ )2(  OR “advancing age”; AND

 OR “Aerobic Training” OR “Dancing” OR “Physical

 Cognitive Impairment” OR “Mild“ )3(  Activity”; AND

 Cognitive Impairment” OR “Memory impairment” OR

.”“Memory Loss

 MAGIRAN، شــامل  فارســی  پایگاه‌هــای  در  همچنیــن 
 Google و   IRANDOC، IranMedex، MedLib، SID

ــادل جســتجو انجــام  ــا اســتفاده از کلیدواژه‌هــای مع Scholar ب
ــد. ش

معیارهای واجد شرایط بودن

ــت:  ــود: )1( جمعی ــر ب ــرح زی ــه ش ــه ب ــه مطالع ــای ورود ب معیاره
ســالمندان بــالای 60 ســال دارای اختــال شــناختی؛ )2( مداخلــه: 
تمرینــات هــوازی؛ )3( مقایســه‌کننده: تمرینــات هــوازی در مقابــل 
ــایر  ــل س ــوازی در مقاب ــات ه ــا تمرین ــی ی ــر تمرین ــرل غی کنت
تمرینــات؛ )4( نتایــج: گــزارش فعالیــت الکتریکــی مغــز و عملکــرد 
شــناختی؛ )5( طرح‌هــای مطالعــه: کارآزمایی‌هــای تصادفــی؛ 
ــای  ــه زبان‌ه ــد ب ــده بای ــی ش ــالات بررس ــالات: مق ــان مق )6( زب
انگلیســی و فارســی منتشــر شــده باشــند. دو محقــق مســتقل )ا. 
ک. و ف. ک( جســتجو را انجــام داده و به‌طــور جداگانــه عنــوان و 
چکیده‌هــا را بــا اســتفاده از معیارهــای فــوق غربالگــری کردنــد و 
هرگونــه اختــاف نظــر نیــز مــورد مذاکــره قــرار گرفــت. همچنیــن 
ــق ســوم )ص. ص(  ــق توســط محق ــن دو محق ــاف نظــر بی اخت

صــورت گرفــت.
استخراج داده‌ها

داده‌هــای مطالعــات به‌طــور مســتقل توســط محققــان )ا. ک و ف. 
ک و م. پ( بــا اســتفاده از معیارهــای مختلفــی اســتخراج شــد. ایــن 
معیارهــا شــامل نــام نویســنده اول، طراحــی مطالعــه، ویژگی‌هــای 
شــرکت‌کنندگان )ماننــد حجــم نمونــه، محــدوده ســنی یــا مقادیــر 
ــس(، روش  ــن و جن ــرای س ــار )SD( ب ــراف معی ــن و انح میانگی
ویژگی‌هــای  و  آموزشــی  برنامه‌هــای  اندازه‌گیــری،  واحــد  و 

آموزشــی بودنــد )جــدول 1(.
کیفیت شواهد

نمــرات ارزیابــی کیفیــت بــرای مطالعــات واجــد شــرایط با اســتفاده 
از پایــگاه داده شــواهد فیزیوتراپــی  )PEDro( محاســبه شــد. نمــره 
کل PEDro کــه بیــن 0 تــا 11 متغیــر اســت، عواملــی ماننــد ارائــه 
تحلیل‌هــای آمــاری و معیارهــای ارزیابــی اعتبــار داخلــی را در نظــر 
می‌گیــرد. مطالعاتــی کــه نمــرات بیــن 7 تــا 11 را کســب کردنــد، 
ــدند، در  ــدی ش ــالا« طبقه‌بن ــوان »ب ــناختی به‌عن ــر روش‌ش از نظ
ــا نمــرات 5 تــا 6 به‌عنــوان »منصفانــه« و  حالــی کــه مطالعــات ب
مطالعــات بــا امتیــاز ≥4 به‌عنــوان »ضعیــف« شــناخته شــدند )26(. 

بــرای جزئیــات بیشــتر بــه جــدول 1 مراجعــه کنیــد.



فرشته کاظمی پاکدل و همکاران

97

جدول 1. اطلاعات اولیه مطالعات وارد شده به مطالعه مروری حاضر
جزئیات پروتکل تمرینی گروه تجربیآزمودنی‌ها

منبع، سال
اندازه 
نمونه

)مرد/زن(
)سن±انحراف 

استاندارد(
برنامه تمرینی

طول دوره تمرینی، 
)هفته/ جلسه در 

هفته(

برنامه تمرینی 
گروه کنترل

متغیرهای 
اندازه‌گیری

ابزارهای استفاده شده 
برای ارزیابی متغیر

ختک و همکاران 
)27( )2022(5924/35

کل آزمودنی= 
تمرینات هوازی با 62/49±1/82

5/6شدت متوسط
تمرینات دامنه 

حرکتی و حرکات 
کششی فعال

- عملکرد 
شناختی

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی2

امجد و همکاران 
)28( )2019(4019/21

گروه تجربی= 
58/00±2/00
گروه کنترل= 
60/00±3/00

فعالیت های 3/6تمرینات هوازی
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- فعالیت 
الکتریکی مغز

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی

- الکتروانسفالوگرام4

ژو و همکاران 
)29( )2018(5436/18

گروه تجربی= 
58/3±2/00
گروه کنترل= 
60/00±3/00

فعالیت های 3/12تمرینات هوازی
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- فعالیت 
الکتریکی مغز

- آزمون روش‌های 
نمادگذاری ارقام6
- الکتروانسفالوگرام

مارسلینا و همکاران 
)30( )2025(9258/34

گروه تجربی= 
71/43±2/97
گروه کنترل= 
72/24±2/92

فعالیت های 3/12تمرینات هوازی
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی

خان و همکاران 
)31( )2023(30

گزارش 
نشده 
است

گروه تجربی= 
61/45±1/43
گروه کنترل= 
61/90±2/16

فعالیت های 3/8تمرینات هوازی
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- فعالیت 
الکتریکی مغز

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی

- الکتروانسفالوگرام

کو و همکاران 
)32( )2012(166/10

گروه تجربی= 
71/38±5/78
گروه کنترل= 
72/63±3/58

فعالیت های 3/9تمرینات هوازی
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی

کی و همکاران 
)33( )2019(3223/9

گروه تجربی= 
70/6±6/2

گروه کنترل= 
69/1±8/1

فعالیت های 3/12تمرینات هوازی
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی

کروتنارک و 
همکاران )2024( 

)34(
6048/12

گروه تجربی= 
68/60±4/86
گروه کنترل= 
69/70±5/55

فعالیت های 3/12تمرینات هوازی
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی 
عمومی

- آزمون مونترال 
ارزیابی شناختی12

ژو و همکاران 
)35( )2022(6841/27

گروه تجربی= 
71/51±6/62
گروه کنترل= 
69/82±7/74

تمرینات هوازی 
فعالیت های 3/12رقص

عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی

وارلا و همکاران 
)36( )2012(48

گزارش 
نشده 
است

گروه تجربی= 
79/24±10/7
گروه کنترل= 
79/40±6/72

- تمرینات 
هوازی با شدت 

40 درصد
- تمرینات 

هوازی با شدت 
60 درصد

فعالیت های 3/12
عملکردی روزانه

- عملکرد 
شناختی

- آزمون کوتاه وضعیت 
بدنی

سانگ و همکاران 
)37( )2019(12090/30

گروه تجربی= 
76/22±5/76
گروه کنترل= 
75/33±6/78

تمرینات هوازی با 
برنامه آموزش 3/16شدت متوسط

سلامت

- عملکرد 
- آزمون مونترال شناختی

ارزیابی شناختی
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تحلیل‌های آماری

ناهمگنــی بــا اســتفاده از شــاخص I² و بــا توجــه بــه آســتانه‌های 
ــدون ناهمگنــی«،  ــوان »ب ــه ‌عن ــا 30% ب ــی شــد: 0% ت ــر ارزیاب زی
30% تــا 50% به‌عنــوان »ناهمگنــی کــم«، 50% تــا 75% به‌عنــوان 
»ناهمگنــی متوســط« و 75% تــا 100% به‌عنــوان »ناهمگنــی 
ــر دو  ــه، از ه ــن مطالع ــن، در ای ــدند. بنابرای ــدی ش ــاد« طبقه‌بن زی
ــن  ــی بی ــی ناهمگن ــرای بررس ــت ب ــی و ثاب ــرات تصادف ــدل اث م
مطالعــات اســتفاده شــد. یــک مــدل اثــرات تصادفــی بــرای مقادیــر 
ــن  ــای میانگی ــه شــد )38(. تفاوت‌ه ــه کار گرفت ــالای 50٪ ب I² ب
ــی و ٪95  ــن وزن ــای میانگی ــده )SMDs(، تفاوت‌ه ــتاندارد ش اس
ــبه  ــت محاس ــر ثاب ــا اث ــی ی ــای تصادف ــتفاده از مدل‌ه ــا اس CI ب

شــدند. ســطح معنــی‌داری p≤ 0.05 تعییــن شــد. همچنیــن، بــرای 
ــای  ــری نموداره ــیر بص ــار، تفس ــوگیری‌های انتش ــخیص س تش
ــت )39(. ــرار گرف ــتفاده ق ــورد اس ــای Egger م ــف و آزمون‌ه قی

یافته ها
فرآینــد انتخــاب مطالعــات در شــکل 1 نشــان داده شــده اســت. بــا 
جســتجو در منابــع الکترونیکــی، تعــداد 238 عنــوان به‌دســت آمــد. 
همچنیــن، جســتجوی دســتی و بررســی منابــع مقــالات، 8 عنــوان 
دیگــر را بــه ارمغــان آورد. پــس از حــذف عناویــن تکــراری، تعــداد 
112 چکیــده بــرای مــرور مشــخص شــد. بعــد از بررســی عنــوان 
ــرای  ــه ب ــدند و 17 مقال ــذف ش ــه ح ــالات، 95 مقال ــده مق و چکی
ــن  ــی مت ــس از بررس ــد. پ ــاب گردیدن ــل انتخ ــن کام ــه مت مطالع
ــات  ــر تمرین ــه بررســی اث ــه ب ــه ک ــالات، 11 مقال ــن مق ــل ای کام
ــز در  ــی مغ ــت الکتریک ــناختی و فعالی ــرد ش ــر عملک ــوازی ب ه
ســالمندان مبتــ ابــه اختــال شــناختی پرداختــه بودنــد، انتخــاب و 

نتایــج آن‌هــا گــزارش شــد )شــکل1(.

شکل 1. روند انتخاب مقالات تحقیق

کیفیت شواهد

بــر اســاس مقیــاس PEDro، از 11 مطالعــه‌ای کــه تأثیــر تمرینــات 
ــز در  ــی مغ ــت الکتریک ــناختی و فعالی ــرد ش ــر عملک ــوازی ب ه
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــناختی را م ــال ش ــه اخت ــ اب ــالمندان مبت س
ــا 11( و 3  ــن 7 ت ــالا )بی ــاز ب ــدوده امتی ــه در مح ــد، 8 مطالع دادن

مطالعــه امتیــاز منصفانــه )بیــن 5 تــا 6( را کســب کردنــد. کیفیــت 
کلــی مقــالات تحــت تجزیه‌وتحلیــل PEDro از کیفیــت مناســبی 
برخــوردار بــود کــه نشــان‌دهنده قابلیــت اطمینــان آن‌هــا در انجــام 

فراتحلیــل حاضــر اســت )جــدول2(.
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جدول 2. بررسی کیفیت مطالعات
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ختک و 
همکاران 
)27( )2022(

1111100011111/8

امجد و 
همکاران 
)28( )2019(

1111000011111/7

ژو و همکاران 
)29( )2018(

1111000011111/7

مارسلینا و 
همکاران 
)30( )2025(

1111100011111/8

خانو همکاران 
)31( )2023(

1101101011011/7

کو و همکاران 
)32( )2012(

1101000011011/5

کی و همکاران 
)33( )2019(

1111000011011/6

کروتنارک 
و همکاران 
)34( )2024(

1101101011011/7

ژو و همکاران 
)35( )2022(

1111100011111/8

وارلا و 
همکاران 
)36( )2012(

1110000011011/5

سانگ و 
همکاران 
)37( )2019(

1111100011011/7

فراتحلیل

عملکرد شناختی

ــوازی در  ــات ه ــل تمرین ــرای تجزیه‌وتحلی ــه ب ــازوی مداخل 11 ب
مقابــل گــروه کنتــرل بــر روی عملکــرد شــناختی ســالمندان دارای 
اختــال شــناختی در دســترس بــود. به‌طورکلــی تمرینــات هــوازی 
 ،p=0/001( ــراد شــد ــود در عملکــرد شــناختی ایــن اف باعــث بهب

پایینــی  هتروژنتــی  همچنیــن   .)0/96  .%95  CI:0/80-1/37[
ــیر  ــن، تفس ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــت ش ــات یاف ــن مطالع )33/15( بی
ــه  ــون Egger هیچ‌گون ــج آزم ــی و نتای ــای قیف ــری نموداره بص
 .)p=0/81( ســوگیری قابل‌توجهــی در انتشــار مقــالات نشــان نــداد

)شــکل 2(.
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شکل 2. نمودار جنگلی تمرینات هوازی در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی عملکرد شناختی

فعالیت الکتریکی مغز

ــوازی در  ــات ه ــل تمرین ــرای تجزیه‌وتحلی ــه ب ــازوی مداخل 3 ب
مقابــل گــروه کنتــرل بــر روی فعالیــت الکتریکــی مغــز ســالمندان 
ــات  ــی تمرین ــود. به‌طورکل ــال شــناختی در دســترس ب دارای اخت
هــوازی باعــث بهبــود در فعالیــت الکتریکــی مغــز ایــن افــراد شــد 

)CI:0/89-1/67[ ،=p 0/001 95%[. 1/28(. همچنیــن هتروژنتــی 
ــیر  ــن، تفس ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــت نش ــات یاف ــن مطالع )0/00( بی
ــه  ــون Egger هیچ‌گون ــج آزم ــی و نتای ــای قیف ــری نموداره بص
 .)p=0/34( ســوگیری قابل‌توجهــی در انتشــار مقــالات نشــان نــداد

)شــکل 3(.

 
شکل 3. نمودار جنگلی تمرینات هوازی در مقابل تجزیه‌وتحلیل گروه کنترل روی فعالیت الکتریکی مغز

بحث
ــات  ــر تمرین ــی اث ــه بررس ــر ب ــل حاض ــروری فراتحلی ــه م مطالع
ــز در  ــی مغ ــت الکتریک ــناختی و فعالی ــرد ش ــر عملک ــوازی ب ه
ســالمندان مبتــ ابــه اختــال شــناختی پرداخــت. نتایــج مطالعــه 
ــر عملکــرد  نشــان داد کــه تمرینــات هــوازی تأثیــر معنــی‌داری ب
ــه  ــ اب ــالمندان مبت ــز در س ــی مغ ــت الکتریک ــناختی و فعالی ش
اختــال شــناختی دارنــد. بــه دانــش نویســندگان، تابه‌حــال 

ــر  ــوازی ب ــات ه ــر تمرین ــی تأثی ــه بررس ــه ب ــروری ک ــه م مطالع
عملکــرد شــناختی و فعالیــت الکتریکــی مغــز پرداختــه باشــد وجود 
ــات  ــر تمرین ــی تأثی ــه بررس ــر ب ــروری دیگ ــات م ــت. مطالع نداش
ــال )40(، بازی‌هــا )41(،  ــس کرانی ــان مســتقیم تران تحریــک جری
تــای چــی )42( و برنامه‌هــای تمرینــی )43( بــر ســالمندان مبتــ ا
بــه اختــال شــناختی پرداختــه بودنــد کــه نتایــج ایــن مطالعــات 
هم‌راســتا بــا نتایــج مــروری حاضــر می‌باشــد. مطالعــات همچنیــن 
از ابزارهایــی بــا واحدهــای اســتاندارد اســتفاده کرده‌انــد کــه ایــن 
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ــر  ــر متغی ــرای ه ــتقل ب ــای مس ــام فراتحلیل‌ه ــکان انج ــر ام ام
را فراهــم می‌کنــد. عــاوه بــر ایــن، کیفیــت روش‌شــناختی 
ــوع  ــن موض ــوده و ای ــالا ب ــیار ب ــه بس ــن مطالع ــات در ای تحقیق
ــل  ــج فراتحلی ــوی نتای ــان ق ــت اطمین ــار و قابلی نشــان‌دهنده اعتب

ــی اســت. کنون
ــر  ــوازی ب ــات ه ــه تمرین ــه نشــان داد ک ــازوی مداخل ــج 11 ب نتای
عملکــرد شــناختی ســالمندان دارای اختــال شــناختی تأثیــر 
معنــی‌داری دارد )27-37(. گــزارش شــده اســت کــه تمریــن باعث 
ــز  ــد اســتیل‌کولین در مغ ــی، مانن ــش انتقال‌دهنده‌هــای عصب افزای
ــد کــه ســالمندان  می‌شــود )25(. مطالعــات مختلــف نشــان داده‌ان
ــا را  ــال شــناختی کاهــش در شــدت باندهــای بت ــه اخت ــ اب مبت
ــرات  ــن تغیی ــا از اولی ــا و بت ــای تت ــدرت بانده ــد. ق نشــان می‌دهن
شناســایی شــده در ســالمندان مبتــ ابــه اختــال شــناختی اســت 
ــس از  ــه پ ــت ک ــده اس ــزارش ش ــن، گ ــر ای ــاوه ب )14, 25(. ع
تمرینــات هــوازی، ســطح  BDNF تــا ۶۰ دقیقــه به‌طــور مــداوم 
ــق  ــناختی از طری ــرد ش ــود عملک ــه بهب ــه ب ــد ک ــش می‌یاب افزای
ــان‌دهنده  ــد و نش ــک می‌کن ــی کم ــیته عصب ــش پلاستیس افزای
ــی اســت )20(.  ــوازی در ســطح مولکول ــن ه ــوری تمری ــرات ف اث
ــد کــه یــک جلســه  ســایر مطالعــات به‌طــور مــداوم نشــان داده‌ان
تمرینــات بدنــی بهبــود پلاستیســیته عصبــی را افزایــش می‌دهــد. 
ــث  ــه باع ــدت ۳۰ دقیق ــه م ــوازی ب ــتاده ه ــواری ایس دوچرخه‌س
افزایــش پــردازش توجــه و پلاستیســیته در نواحــی مغــزی میانــی 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــود )25(. ع ــال می‌ش ــزی و پاریت ــانی، مرک پیش
ــز  ــف مغ ــای مختل ــوژن بخش‌ه ــد پرفی ــوازی می‌توان ــن ه تمری
ــرات  ــان‌دهنده اث ــوح نش ــات به‌وض ــن مطالع ــد. ای ــود بخش را بهب
فــوری تمریــن بــر مغــز هســتند. بنابرایــن، تمریــن هــوازی انجــام 
شــده در مطالعــه مــا احتمــالًا تأثیــرات فــوری در قالــب افزایــش 
ــه  ــزی دارد ک ــون مغ ــان خ ــتیل‌کولین، BDNF و جری ــطح اس س
ممکــن اســت باعــث بهبــود قابل‌توجهــی در باندهــای دلتــا، تتــا و 
بتــا پــس از یــک جلســه و ۶ هفتــه درمــان تمریــن هــوازی شــده 

باشــد )24(.
ــکلتی  ــات اس ــاض عض ــق انقب ــاً از طری ــوازی عمدت ــن ه تمری
انجــام می‌شــود، پــس عضــات اســکلتی چگونــه بــا مغــز ارتبــاط 
ــوان  ــال حاضــر، عضــات اســکلتی به‌عن ــد؟ در ح ــرار می‌کنن برق
ارگان ترشــحی بــدن شــناخته می‌شــوند کــه عوامــل مختلفــی را 
بــه سیســتم گــردش خــون آزاد می‌کننــد تــا بــا ســایر ارگان‌هــای 
بــدن ارتبــاط برقــرار کننــد )30(. تمریــن هــوازی موجــب ترشــح 
و  بافت‌هــا  از  هورمونــی  مولکول‌هــای  و  ورزشــی  عوامــل 
ــا  ــه عضــات اســکلتی( می‌شــود ت ــای محیطــی )از جمل ارگان‌ه

ــت  ــای پایین‌دس ــل پروتئین‌ه ــس از تعدی ــا پ ــتقیم ی ــور مس به‌ط
در عبــور از مانــع خــون و مغــز بــر نورون‌هــا در مغــز تأثیــر بگــذارد 
)33(. از یــک ســو، ورود عوامــل ورزشــی بــه مغــز باعــث ترشــح 
پلاستیســیته  می‌شــود،   )BDNF( نوروتروفیــک  فاکتورهــای 
ــا  ــر نورون‌ه ــی ب ــرات حفاظت ــد و اث ــش می‌ده سیناپســی را افزای
ــود  ــی را بهب ــط التهاب ــل محی ــن عوام ــر، ای ــوی دیگ دارد. از س
بخشــیده و میکــرو محیــط التهابــی در مغــز را کاهــش می‌دهنــد 
  B (CTSB) ،36(. ایــن عوامــل عمدتاً شــامل ایریســین، کاتپســین(
ــفاتی‌دی‌انوزیتول   ــاص گلیسوفیلیک‌فس ــفولیپاز D1 خ CLU و فس

ــاختار  ــد س ــی می‌توانن ــل تمرین ــن عوام ــتند. ای )GPLD1( هس
طبیعــی مغــز را محافظــت کــرده و عملکــرد شــناختی را از طریــق 

تمــام فرآیندهــای ذکــر شــده فــوق تقویــت کننــد )24(.
ــات  ــه تمرین ــان داد ک ــه نش ــازوی مداخل ــج 3 ب ــن نتای همچنی
ــال  ــالمندان دارای اخت ــز س ــی مغ ــت الکتریک ــر فعالی ــوازی ب ه
شــناختی تأثیــر معنــی‌داری دارد )28, 29, 31(. در مطالعــه حاضــر، 
تمرکــز بــر تعییــن تأثیــر تمرینــات هــوازی بــر پیچیدگــی فعالیــت 
ــت  ــی فعالی ــری پیچیدگ ــرای اندازه‌گی ــود. ب ــز ب ــی مغ الکتریک
ــوان  ــه می‌ت ــود دارد ک ــی وج ــای مختلف ــز، روش‌ه ــی مغ الکتریک
از آن‌هــا اســتفاده کــرد، از جملــه انتروپــی نمونــه  )44(، اطلاعــات 
ــای  ــل-زف  )46(. پارامتره ــی لمپ ــل  )45( و پیچیدگ خود-متقاب
ــال  ــالمندان دارای اخت ــزی س ــر مغ ــی در قش الکتروفیزیولوژیک
شــناختی نســبت بــه ســالمندان ســالم منظم‌تــر هســتند، هرچنــد 
کــه مکانیــزم دقیــق ایــن منظــم بــودن مشــخص نیســت. مــرگ 
ــوان  ــی به‌عن ــای عصب ــت انتقال‌دهنده‌ه ــش فعالی ــی و کاه نورون
ــت  ــی فعالی ــش پیچیدگ ــا کاه ــودن ی ــر ب ــرای منظم‌ت ــی ب دلایل
ــناختی پیشــنهاد  ــال ش ــالمندان دارای اخت ــز در س الکتریکــی مغ
شــده اســت )28(. قبــاً گــزارش شــده کــه برنامه‌هــای تمرینــی 
ــش  ــی، افزای ــلول‌های عصب ــر س ــای تکثی ــش برنامه‌ه ــا افزای ب
ــزی  ــد خونی-مغ ــری س ــش نفوذپذی ــزی، افزای ــون مغ ــان خ جری
ــه گــذرا،  ــز و افزایــش تعــداد نورون‌هــا در مرحل ــه دلیــل آنژیوژن ب
ــه  ــج مطالع ــد )47(. نتای ــش می‌ده ــی را افزای ــیته نورون پلاستیس
ــت  ــی فعالی ــوازی پیچیدگ ــات ه ــه تمرین ــان داد ک ــر نش حاض
الکتریکــی مغــز به‌عنــوان یــک اثــر بلندمــدت افزایــش می‌دهنــد. 
قبــاً گــزارش شــده کــه تمرینــات حــاد )اثــرات کوتاه‌مــدت( قشــر 
پیشــانی را فعــال می‌کننــد، زیــرا رابطــه مســتقیمی بیــن کنتــرل 
ــن  ــن تمری ــانی در حی ــر پیش ــه قش ــانی ب ــناختی و اکسیژن‌رس ش
وجــود دارد )25(. مطالعــه دیگــری گــزارش کــرده کــه دوره‌هــای 
کوتــاه تمریــن نیــز تغییــرات نوروفیزیولوژیکــی را افزایــش می‌دهد، 
کــه عامــل کلیــدی در ایــن مــورد شــدت تمریــن اســت، در حالــی 
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ــداد )48(.  ــان ن ــاداری نش ــاوت معن ــن تف ــان تمری ــدت زم ــه م ک
بنابرایــن، افزایــش پیچیدگــی فعالیــت الکتریکــی مغــز کــه در ایــن 
مطالعــه مــروری پــس از تمرینــات هــوازی مشــاهده شــد، بــه نظــر 
می‌رســد تأثیــر مثبتــی از تمریــن داشــته باشــد و ممکــن اســت در 
ــود. ــتفاده ش ــده اس ــانگر پیش‌بینی‌کنن ــک نش ــوان ی ــده به‌عن آین
گــزارش شــده اســت کــه تمریــن بــا افزایــش برنامه‌هــای تکثیــر 
ــش  ــزی، افزای ــون مغ ــان خ ــش جری ــی، افزای ــلول‌های عصب س
ــی  ــه دلیــل ایجــاد عــروق خون ــع خــون و مغــز ب ــری مان نفوذپذی
ــش  ــی، موجــب افزای ــه موقت ــا در مرحل ــداد نورون‌ه ــش تع و افزای
پلاستیســیته عصبــی می‌شــود )22(. لــی و همــکاران )2014( 
ــد ارتبــاط عملکــردی  ــه تمرینــی می‌توان ــد کــه مداخل نشــان دادن
در حالــت اســتراحت بیــن قشــر پیشــانی میانــی و لــوب گیجگاهــی 
پیشــانی  چین‌خوردگی‌هــای   .)49( بخشــد  بهبــود  را  میانــی 
فوقانــی و میانــی دوطرفــه بــا اختــال در توجــه انتخابــی مرتبــط 
ــتم  ــی از سیس ــش مهم ــینگولیت بخ ــی س ــتند. چین‌خوردگ هس
ــی محســوب می‌شــود.  ــه عاطف ــه هســته حلق ــک اســت ک لیمبی
قشــر ســینگولیت قدامــی و نواحــی قشــر پیشــانی عمدتــاً مســئول 
توجــه و عملکــرد اجرایــی هســتند )50(. در مطالعه حاضــر، افزایش 
ــای  ــر عملکرده ــور مؤث ــد به‌ط ــز می‌توان ــی مغ ــت الکتریک فعالی
شــناختی، از جملــه حافظــه و عملکــرد اجرایــی، و احتمــالًا عملکرد 
ــود  ــناختی را بهب ــال ش ــه اخت ــ اب ــالمندان مبت ــی را در س بویای

بخشــد.
محدودیت‌ها و دامنه تحقیقات آینده

ایــن مطالعــه چندیــن محدودیــت روش‌شــناختی را مطــرح می‌کنــد 
کــه نیــاز بــه تحقیقــات بیشــتری دارد. اولًا، هیچ‌یــک از مطالعــات 
ــن  ــه ای ــد ک ــام نداده‌ان ــان را انج ــص پنه ــی، تخصی ــورد بررس م
ــه همــراه دارد.  امــر خطــر قابل‌توجهــی از ســوگیری انتخــاب را ب
ثانیــاً، اگرچــه شــواهد بــه دســت آمــده قــوی اســت، امــا در برخــی 

ــیر  ــد در تفس ــه بای ــود دارد ک ــی وج ــی قابل‌توجه ــج ناهمگون نتای
ــرد.  ــاط ک ــوزش احتی ــف آم ــواع مختل ــه ان ــا ب ــم یافته‌ه و تعمی
ــی  ــوگیری قابل‌توجه ــل، س ــن تحلی ــن، در چندی ــر ای ــاوه ب ع
ــکل،  ــن مش ــش ای ــرای کاه ــد. ب ــاهده ش ــج مش ــار نتای در انتش
ــد  ــتفاده کردن ــی trim-and-fill اس ــندگان از روش اصلاح نویس
ــی  ــور قابل‌توجه ــل به‌ط ــج متا-تحلی ــه نتای ــد ک ــوان کردن و عن
تحــت تأثیــر ســوگیری انتشــار مشاهده‌شــده قــرار نگرفتــه اســت. 
ــرات تصادفــی در زمینــه  ــا ایــن حــال، محدودیت‌هــای مــدل اث ب
ــر  ــات کوچک‌ت ــر مطالع ــتر ب ــد بیش ــه تأکی ــر ب ــی، منج ناهمگون
ــن  ــه ســمت ای ــج را ب ــی نتای ــودار قیف ــارن در نم ــدم تق شــد و ع
ــی  ــه زبان ــت، دامن ــرد. در نهای ــرف ک ــر منح ــات کوچک‌ت مطالع
ــه زبان‌هــای انگلیســی و  ــرور سیســتماتیک ب ــن م جســتجو در ای
فارســی محــدود بــود کــه نشــان‌دهنده نیــاز بــه مطالعــات آینــده 
ــدن دامنــه وســیع‌تری از زبان‌هــا به‌منظــور افزایــش  ــرای گنجان ب

ــت. ــا اس ــت یافته‌ه جامعی

نتیجه‌گیری
مطالعــه مــروری فراتحلیــل حاضــر نشــان داد کــه تمرینــات هوازی 
تأثیــرات مثبتــی بــر عملکــرد شــناختی و فعالیــت الکتریکــی مغز در 
ســالمندان مبتــ ابــه اختــال شــناختی دارنــد. ایــن نتایــج تأکیــد 
ــوان  ــد به‌عن ــم می‌توانن ــی منظ ــای بدن ــد کــه فعالیت‌ه می‌کن
ــز  ــرد مغ ــناختی و عملک ــت ش ــود وضعی ــر در بهب ــک روش مؤث ی
در ایــن گــروه ســنی محســوب شــوند. بــه مربیــان و متخصصــان 
تمرینــی  برنامه‌هــای  کــه  می‌شــود  پیشــنهاد  توان‌بخشــی 
ــا  ــد و ب ــی کنن ــالمندان طراح ــرای س ــده‌ای را ب شخصی‌سازی‌ش
ترویــج فعالیت‌هــای اجتماعــی، انگیــزه شــرکت در تمرینــات 
ــی منظــم پیشــرفت  ــن، ارزیاب ــد. همچنی ــش دهن ــوازی را افزای ه

ــد. ــک کن ــج کم ــازی نتای ــه بهینه‌س ــد ب ــراد می‌توان اف
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