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 مقدمه
را  يدی  ورزش فوا که نیبر ا یمبن يدر حال حاضر شواهد

 یبدن تیآورد در دست است. فعال یکرد مغز فراهم م عمل يبرا

ده د، ب ه    یتوس عه م    وانیو حافظه را در انسان و ح يریادگی

 یکرد ش ناتت  فعال از دست دادن عمل یسبک زندگ کیعلاوه 

 يه ا  يم ار یاز وق و   ب  ای  ان دازد و   یم قیبه تعو يریرا در پ

ث ایج اد  کند، ورزش باع یم يریاعصاب جلوگ ي کننده بیتخر

ه ا رش د و    ت رین آن  گردد ک ه مم م   تغییرات متعدد در مغز می
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 يدهند افراد یانجام شده نشان م قاتیبازسازي مغز است، تحق

را  يبمتر يمغز يها دهند، سلول یانجام م یکیزیف ناتیکه تمر

آش کار   ن ه یزم نی  در ا یدهن د، ماالع ات کن ون    یپرورش م  

نس بت ب ه ورزش    يا سازند که مغز به طور قاب ل ملاحظ ه   یم

و  یس لول  ،یدر س او  مولک ول   یرات  ییده د و تغ  یپاسخ م  

 نی  از ا یل  یت ک ه  نی  . جال ب ا دیآ یوجود م هآن ب یکیآناتوم

 ،يریادگی  دهند که از نظر  یم ياز مغز رو یدر مناطق راتییتغ

باش د   یم اریسب تیبالاتر حائز اهم یکرد شناتت حافظه و عمل

که به عنوان مولکول ممم در س لامت س لول    ی. مولکول[5-1]

 یو حافظه مار  شده است، عامل رشد عصب يریادگی ،یعصب

 BDNF: Brain-Derived Neurotrophicمش  تق از مغ  ز )

Factorاز  یف  یفاکتور رش د، بق او و س لامت ط    نیباشد ا ی( م

کننده ممم انعا ا    میتنظ کی و دهیها را بمبود بخش انوا  نورون

بلومنت ال و همک  اران   .[6] باش د  یم   یعص ب  يه ا  در س لول 

ک رد   را در عم ل  يدار ی( در ماالعه تود تف اوت معن   1998)

. [1] مشاهده نکردن د  یورزش نیحافظه در طول تمر يادآوری

در ماالعه ت ود نش ان دادن د ک ه      (2004آدلارد و همکاران )

و  يدار نگ ه  يبرا دهسا ییدارو ریابزار غ کی ياریورزش اتت

و همک اران   یبلی. س  [8]در مغز اس ت    BDNFساو   میترم

ممکن است  دینشان دادند که ورزش شد يا ( در ماالعه2001)

 ژهی  و هبزرگسالان سالم داشته باشد ب يمنفعت را برا نیتر شیب

 نیچن هستند، هم يتر نییپا یکرد شناتت عمل يکه دارا یهائ آن

تم ام اف راد    یش ناتت  ح وزه ورزش ب ر   رینشان دادند که ت اث 

ان د   ( عنوان کرده2013انگ و همکاران ). هو[9] ستین کسانی

 در BDNFس ا    شیموجب افزا يهواز یورزش يها تیفعال

( 2008. زولادز و همکاران )[10] شود یزنان و مردان سالم م

 کیرا در مردان جوان سالم پس از  BDNFسا   شیافزا زین

 نی  ح ال ا  نی. با ا[11] نشان داده بودند یاستقامت نیدوره تمر

. [12]( نبوده است 2012) سیو فر امزیلیو دییموضو  مورد تا

ک رد   عمل يموجب بمبود دیو شد يورزش هواز یدر ماالعات

در  نیچن هم [13-19] مدت شده است مدت و بلند حافظه کوتاه

کرد  بالا موجب بمبود عمل نیاثر ورزش در سن گرید یماالعات

. لوب و و  [20-24] قرار گرفته است دییشود مورد تا یحافظه م

فراد گرفتند که در ا جهینت گرید يا در ماالعه (2008همکاران )

اث ر   نی  فعال بود ام ا ا  ریاز افراد غ تر عیفعال زمان واکنش سر

 نیاز تم ر  ورزش نبود، کار حافظه در هنگام و بلافاص له بع د  

از دوره بازگش ت ب ه    ام ا بع د   افتیمدت کاهش  کوتاه نهیشیب

ب ا   لیدمیمدت با تر کوتاه دیشد نیتمر افتیبمبود  هیاول تحال

و بمب ود ک ار حافظ ه در     نیکاهش کار حافظه در هنگام تم ر 

 . اتنر و همک اران [25]راه بود  هم هیدوره بازگشت به حالت اول

مدرس ه ک ه    طیگرفتند که در شرا جهینت يا ماالعه ( در2014)

 يبرا يادیز دیفوا شود یداده م دیشد یورزش نیدوره تمر کی

توج ه ب ه    . ب ا [26] مدت کودکان دارد و حافظه بلند يریادگی

ممک ن   یورزش   تیرسد فعال یماالعات گذشته به نظر م جینتا

 یداشته باش د ام ا اث رات آن ب ه درس ت      ریاست بر حافظه تاث

تابع نو ، شدت و مدت  احتمالاً راتییتغ نیو ا ستیمشخص ن

ج ماالع ات در  ینت ا  ک ه  نی  توجه ب ه ا  است با یورزش تیفعال

 يه ا  نمونه يبر رو یماالعات کم موارد متناقض بوده و یبرت

ک ه   يا ماالعه نیصورت گرفته است ضرورت انجام چن یانسان

احساس  رد،یمد نظر قرار گ یورزش تینو ، شدت و مدت فعال

و  يورزش هواز ریتاث یبا هد  بررس قیتحق نیشود، لذا ا یم

  .انجام گرفته است محافظه افراد سال يبر رو يهواز یب
 

 ها‌مواد و روش
 -آزم  ون شیب  ا ط  ر  پ   یش  یآزما م  هیروش پ  ژوهش ن

 انیدانش جو  هی  کل يآزمون با گروه کنترل بود. جامعه آمار پس

نف ر از   90ک ه   واحد سمنان بودن د  یپسر دانشگاه آزاد اسلام

را ات ذ ک رده بودن د از     یبدن تیپسر که درس ترب انیدانشجو

عن وان حج م نمون ه انتخ اب      هدر دسترس ب يریگ روش نمونه

 مینف ره تقس    30اده در سه گروه س یطور تصادف هو ب دندیگرد

سه جلسه و ه ر   يا گروه اول به مدت هشت هفته، هفته شدند.

)با اس تفاده از   يهواز ناتیتحت تمر قهیدق 60جلسه به مدت 

( لی  )با اس تفاده از تردم  يهواز یب نی، گروه دوم، تمر(لیتردم

ص ورت   يا مداتل ه  چیگروه سوم )کنترل( ه قرار گرفتند و در

برنام ه   انیدر پا دوره و هم ينفر هم در ابتدا 90 هینگرفت. کل
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حافظه دع وت ش ده و حافظ ه     شگاهیبه آزماجلسه  نیو آتر

 د.ش یکسلر بررسها بر اساس آزمون و آن

نوار گردان  يبر رو دنیپژوهش دو نیدر ا يورزش هواز

ض ربان   شینم ا  تی  قابل ب ا  technogym با نام ایتالی)ساتت ا

درص د   10ت ا   60ه افراد با ش دت  قلب( بود که در هشت هفت

. ورزش (1ج دول  ) پرداتتند یم تیبه فعال نهیشیضربان قلب ب

 نهیش  یدرصد ضربان قلب ب 85تا  15افراد با شدت  يهواز یب

 پرداتتن د  یم تیدرصد به فعال20 بی)ست( با ش در سه مرحله

 60سه جلسه و ه ر جلس ه    يا هفته ناتیتمر نیا .(2جدول )

 يبرا قهیدق 30اول به منظور گرم کردن،  قهیدق 20بود که  قهیدق

آتر به منظور سرد کردن بدن  قهیدق10و  تیفعال یمرحله اصل

 .شد یاستفاده م
 پروتکل تمرین هوازي بر روي نوار گردان. 1جدول

 )دقیقه( مدت )درجه(شیب سرعت *شدت 

 30 4 4 60 هفته اول

 30 6 4 62 هفته دوم

 30 8 5 64 هفته سوم

 30 10 5 66 هفته چمارم

 30 12 5 68 هفته پنجم

 30 12 6 10 هفته ششم

 30 12 6 10 هفته هفتم

 30 12 6 10 هفته هشتم

 

 پروتکل تمرین بی هوازي بر روي نوار گردان. 2جدول

 سرعت *شدت 
 شیب

 )درجه(

 مدت

 )دقیقه(

 مدت زمان استراحت

 )دقیقه( بین وهله ها

 3 3×1 10 5 15 هفته اول

 3 3×1 12 6 11 هفته دوم

 3 3×1 14 6 19 هفته سوم

 3 3×1 16 1 81 هفته چمارم

 3 3×1 18 1 83 هفته پنجم

 3 3×1 20 8 85 هفته ششم

 3 3×1 20 8 85 هفته هفتم

 3 3×1 20 8 85 هفته هشتم

   مایل بر ساعت و  حداکثر ضربان قلب بیشینه* 
 

 ین  یع اسیمق کیاز آزمون حافظه وکسلر به عنوان  :

آزم ون   نی  ا ی ی اس تفاده ش د. ک ه روا    حافظ ه  یابیارز يبرا

 [.21] درصد گزارش شده است14

 :توان یم یطور کل هآزمون ب نیا با

 (.مدت )حافظه کوتاه يفور يآورتاطر هو ب يریادگی -1

 تمرکز و توجه -2

م دت، را   یحافظ ه ط ولان   يآور و به تاطر یابی جمت -3

 .دست آورد هب

ها تست حافظ ه   یآزمودن هیدوره از کل يو انتما يدر ابتدا

 د.وکسلر گرفته ش

 يه ا  ، آزم ون رنو یکلموگرو  اسم يآمار يها از آزمون

کروس کال   نیچن   و هم ی، تست توکطرفه کی انسیوار زیآنال

درص د    5 يدار یه ا در س ا  معن     داده لی  تحل يب را  سیوال

 .بوده است SPSS 18.0افزار مورد استفاده  م. نردیاستفاده گرد

 

 نتايج
 نیانگی  م نیچن   ( و همp=202/0) سه گروه یسن نیانگیم

نداشت  يدار ی( تفاوت معنp=108/0آنان ) یشاتص توده بدن

 (.  3)جدول 

 نینمره حافظه پس از مداتل ه در گ روه ب ا تم ر     نیانگیم

( >001/0p) يهواز یب نی، در گروه با تمر(>001/0p) يهواز

 يدار ی( ب ه ط ور معن    >001/0p) در گروه کنترل نیچن و  هم

نمرات حافظه  شیمقدار افزا نیانگیم (.4)جدول  افتی شیافزا

و  50/15±41/5 يه واز  نیپس از مداتله در گروه ب ا تم ر  

 و گ روه کنت رل   00/11±89/4 يه واز  یب   نیگروه ب ا تم ر  

 ب  ود دار یب  ود ک  ه تف  اوت در س  ه گ  روه معن   96/1±13/2

(001/0p<) شیمق دار اف زا   نیانگیکه م ي(. به طور4)جدول 

(، >001/0pبا گروه کنترل ) يهواز نینمره حافظه گروه با تمر

( >001/0pبا گروه کنت رل )  يهواز یب نیگروه با تمر نیچن هم

نمره حافظ ه   شیمقدار افزا نیانگیدار داشت. اما م یتفاوت معن

دار نداش ت   یتفاوت معن يهواز یو ب يهواز نیبا تمر دو گروه

(381/0=p)  (4)جدول. 
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 میانگین و انحرا  معیار سن و شاتص توده بدنی به تفکیک گروه هاي تحت بررسی .3جدول

 مشخصه

 گروه مورد بررسی

p-value کنترل بی هوازي هوازي 

 انحرا  معیار میانگین انحرا  معیار میانگین انحرا  معیار میانگین

 202/0 1/1 6/22 1/2 3/22 0/2 2/23 سن )سال (

 4/23 9/2 4/23 2/3 0/25 9/3 108/0 (  Kg/m2شاتص توده بدنی)

 

 حافظه وتغییرات آنما قبل و بعد از آزمون در سه گروه مورد بررسینمرات میانگین و انحرا  معیار  .4جدول

 گروه مورد بررسی
 تغییرات قبل و بعداز مداتله بعداز مداتله مداتلهقبل 

 انحرا  معیار میانگین انحرا  معیار میانگین انحرا  معیار میانگین

 41/5 50/15 28/4 10/99 00/1 20/84 هوازي

 89/4 00/11 31/4 43/101 21/1 43/84 بی هوازي

 96/1 13/2 68/6 10/88 16/1 51/86 کنترل

p-value 310/0 001/0< 001/0< 

 

 گيري‌بحث و نتيجه
 ن ات یدوره تمر کی   حاضر نشان داد که قیتحق يها افتهی

در  يدار ی، بمبود معنيهواز یو ب يهواز يا هشت هفته یورزش

 يدار یکند. اما تف اوت معن    یم جادیبمره حافظه تست وکسلر ا

 يو ه واز  يه واز  یب   ناتیحافظه از نظر نو  تمر تیدر وضع

-8] دارد یت وان  ماالع ات ه م   یبا برت جینتا نینشد. ا دهید

 یت وان  ماالعات هم یبرتبا  یول [12،15،20،21،23،24،26

ب ه عل ت    احتم الاً  یت وان  عدم ه م  نیکه البته ا [1،12] ندارد

حاضر است  قیتحق ینیتمر يها وهیمورد ماالعه و ش يها نمونه

فق ط  ماالعات نشان داده ش ده اس ت ک ه     گرید یدر برت ای و

 ش ود  یم   افظ ه ک رد ح  عمل يموجب بمبود يهواز یورزش ب

حاض ر   یق  یتحق جیب ا نت ا   زی  ماالعات ن نیکه ا [10،11،21]

ماالع ه   يه واز  یدر ورزش ب   راتیی  تغ نیدارد و ا یتوان هم

در  یقرار گرفته است. عل ت اص ل   دییمورد تا یحاضر به توب

مغز  پوکمپیدر ه BDNFترش  مولکول  کرد حافظه بمبود عمل

در  افت ه ی نی  و ا ددار ن د یفرا نیدر ا ییباشد که نقش بسزا یم

 ق  رار گرفت  ه اس  ت دیی  م  ورد تا یاکث  ر ماالع  ات پژوهش  

ماالع ات   یب ا برت    یپژوهش   افت ه ی نی. البته ا[1،8،23،26]

. که در ماالعات م ذکور فق ط ورزش   [1،12]ندارد  یتوان هم

 اند.  کرد حافظه دانسته را موجب بمبود عمل يهواز

تس ت   يه ا  آزم ون  ت رده  یپژوهش   يها افتهیتوجه به  با

ک رد حافظ ه    موج ب بمب ود عم ل    يه واز  یورزش ب ر،وکسل

از  یب ا برت    یپژوهش   افت ه ی نی  ک ه ا  مدت شده اس ت  ه کوتا

ماالعات  تر شیالبته در ب [10،11،21] دارد یتوان ماالعات هم

چ ه ورزش   و ينشان داده شده اس ت ک ه چ ه ورزش ه واز    

م دت   مدت و بلن د  هکرد حافظه کوتا عمل بودباعث بم يهواز یب

پ ژوهش حاض ر    جیو نتا [8،9،15،20،21،23،24]شده است 

در بمره حافظه تس ت   راتییموضو  است. لذا تغ نیا دیمو زین

 يری  گ اندازهمدت را  مدت و بلند هوکسلر که هر دو حافظه کوتا

 يه واز  یو ب   يه واز  ن ات یگ روه ب ا تمر  ه ر دو   کند، در یم

حافظ ه را   تیورزش توانس ته وض ع   یعب ارت  هب بوده دار یمعن

تصوص  نیمثبت ورزش در ا ریدهنده تاث بمبود بخشد که نشان

و  يدو ن و  ورزش ه واز   س ه یاز نظ ر مقا  یبوده اس ت. ول   

گردد  یم شنمادیکه پدار نبوده است  یمعن راتییتغ نیا يهواز یب

 یزشور ناتیو مدت زمان تمر تر شیبا حجم نمونه ب یماالعات

 .ردیصورت گ ،یتر از نظر دوره زمان یطولان

( نش ان داده ش د ک ه    2001و همکاران ) یبلیماالعه س در

بزرگسالان  يمنفعت را برا نیتر شیممکن است ب دیورزش شد

قرار  دییمذکو مورد تا افتهی زیماالعه ن نیسالم داشته باشد در ا

 یورزش بر حوزه ش ناتت  ریدر ماالعه مذکور تاث زیگرفت و ن
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ورزش ب ر   ریاثدر ماالعه حاضر ت   ینبود ول کسانیتمام افراد 

ب ه عل ت    . که احتم الاً [9]بود  کسانیمورد ماالعه  يها گروه

 مورد ماالعه در ماالعات مذکور است. يها گروه یتفاوت سن

مختل     وهیماالعه حاضر ع دم ارتب اش ش     جیاز نتا یکی

ک رد   عم ل  ي( در بمب ود يه واز  یو ب   ي)از نظر هواز یورزش

نشان داده  زیحافظه است که در ماالعات متعدد صورت گرفته ن

کرد حافظه شود و با  تواند موجب بمبود عمل یشد که ورزش م

ک رد   در عم ل  يبمب ود  نی  توان گفت که ا یماالعه م نیانجام ا

 باش د. و احتم الاً   ینیتمر وهیتواند مستقل از نو  ش یم حافظه

داش ته باش ند منج ر ب ه      یورزش   تیفعال يا وهیافراد به هر ش

 کرد حافظه تواهد شد. عمل يبمبود

ماالعه تع داد نمون ه ک م     يها تیمحدود نیتر از ممم یکی

بوده اس ت.   يهواز یو ب يهواز ناتیتمر سهیمقا يها برا گروه

اگرچه باشد.  یدوم استفاده از تست حافظه وکسلر م تیمحدود

 ییاجرا تیباشد و از نظر قابل یتست استاندارد م کیتست  نیا

ب ا   ت ر  شیب   االع ات م یول   آسان است یانسان يها در نمونه

شود.  یم شنمادیحافظه پ يریگ اندازه گرید يها وهیاستفاده از ش

 يه ا  بوده ک ه نمون ه   BDNF يریگ سوم عدم اندازه تیمحدود

 لازم را نداشتند.  يحاضر همکار

از آن اس ت ک ه    یح اک  یپژوهش   يه ا  افتهی یطور کل هب

ک رد   باع ث بمب ود عم ل    يهواز یو ب يورزش هواز ناتیتمر

 يب را  يه واز  یو ب يحافظه شده است لذا انجام ورزش هواز

 .شود یم هیکرد حافظه توص بمبود عمل

 

 تشكر و قدردانی
پژوهش ی  این پژوهش ب ا اس تفاده از اعتب ارات معاون ت     

انجام گرفته است لذا پژوهشگران از دانشگاه آزاد واحد سمنان 

اعضاي محترم شوراي تحقیقات و کلیه کسانی که به نحوي در 

 .نماید بودند صمیمانه تشکر و قدردانی میاین طر  سمیم 
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Introduction: The evidence indicates that physical activity increases memory and ability to learn in 

human and animal. That is to say, the brain remarkably responds to exercise. The purpose of this study was 

to compare the effect of anaerobic and aerobic exercises on memory.  

Materials and Methods: In this study, ninety male participant students were randomly divided into 

3groups of 30. The task for the first group was 3 aerobic exercises (treadmill with intensity of %60-%70 

HR max ) for 60 minutes per week for 8 weeks. The second group was trained for anaerobic exercise 

(treadmill with intensity of %75-%85 HR max), whereas the third was the control group, who performed no 

exercises and no intervention/interferences. After trainings, all ninety students were participated in a 

memory test at the IQ TEST lab. This test was conducted both at the beginning and the end of program to 

evaluate their memory function in the terms of Wechsler Test/ on the basis of Wechsler Test.  

Results: Wechsler fragment tests/subtests before and after aerobic and anaerobic exercises showed the 

effects of aerobic training (15.50 ± 5.41), anaerobic training (17.00 ±4.89) and the control group (2.13 

±1.96) on the change in memory function. The variation of memory scores between each of aerobic and 

anaerobic trained subjects with control group was significant (P<0.001). However, there was no significant 

difference in the memory scores between the aerobic and anaerobic trained subjects (P=0.381).  

Conclusion: In general, the findings of this research showed that the 8 weeks aerobic and anaerobic 

exercises had high positive impact on the memory function in the students undergoing the experiments. We 

conclude that aerobic and anaerobic exercise can serve as a mean to improve the memory function and is 

recommended for benefiting memory and learning processes. 
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