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A B S T R A C T 
This systematic review examined the role of digital media in promoting 

physical activity among older adults. Following the PRISMA guidelines, 

a systematic search was conducted in PubMed, Scopus, Web of Science, 

JMIR, Google Scholar, and Frontiers databases. Twenty-five key review 

articles published between 2020 and 2025 were selected and categorized 

into four groups: mobile applications (8 articles), wearable technologies 

(7 articles), exergaming and virtual reality (5 articles), and general 

digital interventions (5 articles).Digital media demonstrated positive and 

significant effectiveness. Mobile applications and wearable technologies 

increased daily step counts by 1,000–2,000 steps, improved moderate-

to-vigorous physical activity by 15–30%, and reduced sedentary 

behavior among older adults by up to 60 minutes per day (SMD = 0.20–

0.50). Exergaming and virtual reality interventions primarily enhanced 

balance and fall prevention, while general digital interventions reduced 

environmental and mobility-related barriers. Greater effectiveness was 

observed in personalized interventions incorporating behavior change 

techniques, particularly among older adults with chronic conditions such 

as type 2 diabetes.Overall, digital media represent effective tools for 

promoting active aging; however, personalization and long-term 

research are required. Future studies are recommended to implement 12-

month programs, artificial intelligence–based interventions, and mixed-

methods (qualitative–quantitative) designs to enhance acceptance and 

long-term adherence to physical activity through digital media. 
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Extended Abstract 

Introduction 

In the digital era, where communication technologies have transformed traditional boundaries, aging no 

longer equates to isolation and reduced mobility; rather, it is redefined as an active lifestyle enabled by 

modern tools. With the rapid acceleration of global population aging, focusing on innovative solutions to 

enhance older adults’ health and independence has become essential. Media—especially digital media such 

as social networks, mobile applications, activity trackers, and live-streaming platforms—have emerged as 

novel approaches that not only increase awareness but also create social and virtual support, facilitate home-

based exercise, and even foster sustainable behaviors for active participation through gamification and 

increased peer interaction. 

Methods 

This systematic review examined the role of digital media in promoting physical activity among older adults. 

Following PRISMA guidelines, a systematic search was conducted in PubMed, Scopus, Web of Science, 

JMIR, Google Scholar, and Frontiers. Keywords and equivalents such as “physical activity,” “older adults,” 

“digital media,” “social networks,” and “mobile applications” were used. Searches were conducted without 

language restrictions, though priority was given to English-language articles. The search period was limited 

to 2020–2025 to ensure coverage of up-to-date evidence. 

Results 

Twenty-five key review articles published between 2020 and 2025 were selected and categorized into four 

groups: mobile applications (8 articles), wearable technologies (7 articles), exergaming and virtual reality (5 

articles), and general digital interventions (5 articles). 

Digital media demonstrated positive and significant effectiveness. Mobile applications and wearable 

technologies increased daily steps by 1,000–2,000, improved moderate-to-vigorous physical activity by 15–

30%, and reduced sedentary behavior among older adults by up to 60 minutes (SMD = 0.20–0.50). 

Exergaming and virtual reality enhanced balance and fall prevention, while general digital interventions 

reduced environmental and mobility barriers. Greater effectiveness was observed in personalized 

interventions incorporating behavior change techniques, particularly among older adults with chronic 

conditions such as type 2 diabetes. Digital media are effective tools for active aging; however, 

personalization and long-term research are needed. 

Moreover, evidence indicates that the simultaneous use of multiple digital platforms (e.g., a mobile 

application combined with smart wearables or web-based dashboards) creates synergistic effects and, 

compared with single-component interventions, improves adherence and continuity of physical activity. 

Higher effectiveness is seen in personalized and combined interventions using behavior change techniques. 

However, long-term sustainability (beyond six months) is weak in existing studies and depends on user 

engagement and user-centered design. The category of exercise applications accounted for the largest number 

of studies and showed stronger effects in older adults with chronic diseases, while virtual reality primarily 

focused on balance and fall prevention. It is recommended that 12-month programs, artificial intelligence–

based interventions, and mixed-methods (qualitative–quantitative) studies be conducted to increase 

acceptance and long-term sustainability of physical activity among older adults through the effective use of 

digital media. 
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چکیده
های دیجیتشال در تشرویج فعالیشت بشدنی این مطالعه مروری سیستماتیک، به بررسی نقشش رسشانه

هششای جسششتج ی سیسششتماتیک در پای اه ،PRISMAپرداخششتب براسششاو اصشش ل  سششالمندان
PubMed ،Scopus ،Web of Science ،,JMIR Google Scholar و

Frontiers  انتخاب و به چهشار دسشته  2520تا  2525مقاله مروری کلیدی از سال  20انجام شدب
مقالشه(، اکسشرمیمینو و  ۷نی )هشای پ ششیدمقاله(، فناوری ۸های م بایل )تقسیم شدند: اپلیکیشن

های دیجیتشال ارربخششی رسشانه مقالشه(ب 0مقاله( و مداخلات دیجیتال عم می ) 0واقعیت مجازی )
هشای روزانشه را مثبت و معناداری نشان دادندب  اپلیکیشنهای م بایشل و فناوریهشای  پ ششیدنی، مام

 تحشر  بی رفتارهای و بهب د درصد ۰5–40 را شدید تا مت سط فعالیت افزایش، مام 2555–4555

و و واقعیت مجازی، اکسرمیمین(ب SMD=25/5–05/5) دهندمی کاهش دقیقه 65 تا را سالمندان

کند، در حالی کشه مشداخلات عمش می، م انشی محیطشی و تعادل و پیش یری از افتادن را تق یت می
های تغییر تکنیک شده و با سازیدهندب ارربخشی بیشتر در مداخلات شخصیحرکتی را کاهش می
های دیجیتشال ب رسشانه2ویژه در سالمندان با بیماری مزمن مانند دیابشت نش   رفتار مشاهده شد، به

سازی و تحقیقشات بلندمشدت دارنشدب ابزارهای مؤرر برای سالمندی فعال هستند، اما نیاز به شخصی
مطالعشات ترکیبشی  ماهه، مداخلات مبتنی بشر هش م مصشن عی و 42ش د برنامه های پیشنهاد می

های وری از رسشانهکمی انجام ش د تا پذیرم و پایداری فعالیت سالمندان بشه واسشطه بهشره-کیفی
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4151، زمستان 05 یاپیشماره دوم، پ زدهم،یسال س ،یورزش یهاارتباطات در رسانه تیریمد یفصلنامه علم

 مقدمه 
هشای ارتبشاطی مرزهشای در عصر دیجیتال، جایی که فناوری

، سشالمندی، دی شر بشه معنشای انشزوا و انشددادهسنتی را تغییر 
یست، بلکه تعریش  سشبک زنشدمی فعشال از کاهش تحر  ن

طریق ابزارهای ن ین اسشتب بشا ششتاب مشرفتن رونشد پیشری 
جمعیت جهانی، تمرکز بر راهکارهای ن آورانشه بشرای ارتقشای 
سلامت و استقلال سالمندان ضروری شده استب بشر اسشاو 

، 2505های اخیر سازمان بهداشت جهانی، تشا سشال بینیپیش
و ایشن رونشد  سال خ اهند ب د 65بالای میلیارد نفر  2بیش از 

در کش رهای در حال ت سشعه ماننشد ایشران ششتاب بیششتری 
های اصشلی ایشن ب با این حال، یکی از چالشش دمیمشاهده 

بشه  تنهانشهمروه سنی، کاهش سطح فعالیت بدنی اسشت کشه 
 2عروقی، دیابت ن   -های مزمن مانند مشکلات قلبیبیماری

ش د، بلکشه سشلامت روان را نیشز می و پ کی استخ ان منجر
دهد و خطر افسشششردمی، انزوا اجتماعی و تحت تأریر قرار می

امشن  و  دهشد کاهش کیفیشششششششت زندمی را افزایش مشی
(ب2521) 2(؛ الی و همکاران2521) 4همکاران

یکششی از مششؤررترین  عن انبششهفعالیششت بششدنی مششن م، 
ه منفی را بششکند ت اند این چرخمداخلات غیر دارویی، می

و به سالمندان کمک کند تا اسشتقلال عملکشردی خش د را 
ششان را تق یشت نماینشد و از حفظ کننشد، سشرمایه اجتماعی

طریق سازوکاری ماننشد افشزایش خ دکارآمشدی، ان یشزم 
 ۰وانشو و همکشاران درونی برای حرکشت را تجربشه کننشدب

این نسبت به  سازیفرهنواما م انعی مانند عدم  (ب 2520)
های جسشمانی، مروه سنی و باور غلط جامعشه، محشدودیت

دسترسی محدود بشه امکانشات ورزششی و ششرایط روزمشره 
تحرکشی سش   زندمی، بسیاری از سالمندان را به سمت بی

 هششایفعالیتداده اسششت و میششزان مشششارکت سششالمندان در 
 (ب4۰30، )ندری و همکاران ورزشی را محدود ساخته است

های دیجیتشال ماننشد رسانه ویژهبه ،هاانهرسدر این میان، 

 هایکننشدههای م بایل، دنبالهای اجتماعی، اپلیکیشنشبکه
نش ین  راهکشاری عن انبشه های پخش زنشده،فعالیت و پلتفرم

دهنشد، بلکشه آمشاهی را افشزایش می تنهانهاند، که ایجاد شده

1. Agne et al

2. Alley et al

3. Wang et al

، تمرینشات آورنشدیمش به وجش دحمایت اجتماعی و مجازی 
و  یسشازیبازنمایند و حتی از طریق را تسهیل می خان ی

افزایش تعامل با همسالان، رفتارهای پایشدار در مششارکت 
دهندب رسانه امکان مشارکت افراد سالمند فعال را شکل می

کننشد یمشورزششی را نیشز فشراهم -فراغتی  یهاتیفعالدر 
  (ب415۰برهمند و همکاران، )

های سشتفاده از رسشانهدهند کشه امطالعات اخیر نشان می
ت اند از طریق تق یت سشرمایه اجتمشاعی )ماننشد اجتماعی می

زننشده( و خ دکارآمشدی، مسشتقیمار بشر ارتباطات پی ندی و پل
های روزانه و فعالیت مت سط تا شدید، تأریر مثبت افزایش مام

در سالمندانی که بشا ششکاد دیجیتشال م اجشه  ویژهبهب ذارد، 
 Shen et)  آورندبه این ابزارها روی می جیتدربههستند، اما 

al.; Di Pumpo et al، 2520)ب 
محیطی نیز جز ع املی  یهاشاخصفناوری اطلاعات و  

هستند کشه م جشم مششارکت بیششتر افشراد سشالمند در ایشن 
(ب همچنشین، 4154صشفانیا و برهمنشد، مردنشد )یمش هاتیفعال

که مداخلات  اندمرورهای سیستماتیک دی ری نیز تأیید کرده
معنششاداری فعالیششت بششدنی را در سششالمندان  ط ربششهدیجیتششال، 
مفید  43-میری ک ویدهمهدهند و حتی در دوران افزایش می

 ب(2520(؛ وانو و همکشاران، 2521)الی و همکاران، ) اندب ده
های حرکتی و های خان ی مبتنی بر فناوری مانند بازیبرنامه

پشذیرم بشالایی دارنشد و نشر  های م بایل، قابلیشت اپلیکشن
هن امی کشه بشر اسشاو  ویژهبهدهند، پایبندی را افزایش می

 بنیازهای فردی، بشا حشداقل عش ارا جشانبی، تن شیم شش ند
های ان یزشی کنند که یادآوریکمی نیز تأیید میهای تحلیل

های پ یا، ارشرات مثبتشی بشر فعالیشت بشدنی دیجیتال و برنامه
ب در حالی کشه ن شارت خ دکشار ممکشن سالمندان جامعه دارند

 Di pumpo etاست نتایج متفاوتی به همراه داششته باششد )

al., 2025, Dubeldum et al ,ب2520ب)
در مطالعه خ د بیان کردند که  ،(2525) 1و همکاران ک ان

ها، اررات مناسبی ها و ردیابابزارهای دیجیتال مانند اپلیکیشن
های مت سط تشا ششدید در فعالیتهای روزانه و بر افزایش مام

سالمندان دارندب همچنین، مداخلات الکترونیکی سشلامت بشا 
تمرکز بر حمایت اجتماعی و بازخ رد خ دکشار، زمشان فعالیشت 

4. Kwan
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 یمطالعه مرور کیسالمندان:  یبدن تیفعال جیدر ترو تالیجید یهانقش رسانهو همکاران:  ایصفان

دهند و مصرد انرژی را بهب د معنادار افزایش می ط ربهبدنی را 
 ببخششششندمی

 41در متاآنشالیز خش د بشر روی  ،(2520وانو و همکشاران )
شده، نشان دادند که مداخلات مبتنی کارآزمایی تصادفی کنترل
فعالیشت بشدنی کلشی را افشزایش  تنهانشهبر خدمات الکترونیشک 

ته را کاهش نشس هایفعالیت(، بلکه 4۸/5دهند )با اندازه ارر می
زمشانی کشه بشیش از سشه  ویژهبشه، (-00/5)دهند )اندازه ارر می

شش د و یشا فعالیشت سشالمند  تکنیک تغییر رفتار به کشار مرفتشه
بش ندهای رفتاری طراحی براساو ن ریه

بشر  ،(2520) 4و همکشاران مرور سیستماتیک و متاآنشالیز پشار 
روی مداخلات سلامت دیجیتال بشرای سشالمندان تنهشا دارای 

بشر بهبش د  های مزمن، مزارم کرد که ایشن مشداخلاتبیماری
لیشت بشدنی ارشر عملکرد فیزیکی و کیفیت زندمی مرتبط بشا فعا

مثبت دارندب
 یدنیپ شهای بر فناوری ،(2520) 2و همکاران مطالعه سان

ه شمند( برای ترویج سلامت و پیش یری از  یهاساعتمانند )
بیماری در سالمندان تأکید کرد کشه ایشن ابزارهشا در ن شارت و 
ان یششزم فعالیششت بششدنی مششؤرر هسششتند، هرچنششد نیششاز بششه 

تر وج د دارد سازی برای پذیرم بهشششخصی
پذیشششری، قابلیت در امکان ،(2520) ۰و همکاران مرور بری

ها، استفاده و ارربخششی مشداخلات دیجیتشال )ماننشد اکسشرمیم
( بشرای فعالیششششت کنفشران   یدیوهای تبلت و اپلیکیشششششن

بدنی در سالمندان نشششششان دادند که ایشن ابزارهشا ایشششششمن، 
سششالمند در  د و نششر  پایبشششششندیو مششؤرر هشششششستن قب لقابششل

هششششششمراه تششا حششد زیششادی  یهششاتلفنمششداخلات مبتنششی بششر 
بابدییمافزایششششش 

 یهارسشانهدر نهایت، یک مرور سیستماتیک بر مداخلات 
سشالمندان  یتحرکشکمدیجیتال برای فعالیت بشدنی و کشاهش 
در افشزایش  یت جهقابشلمزارم کردند که این مشداخلات ارشر 

تغییر رفتار در سالمند ترکیم  وقتی با ویژهبهدنی دارند، فعالیت ب
 (ب2520) 1راسل و همکاران ش ند

بر روی س اد دیجیتال سالمندان ص رت  در ایران مطالعاتی
بسیار ن پاست و نیشاز بشه تحقیقشاتی  مرفته استب ولی این ح زه

1. Park et al

2. Sun et al

3. Berry

4. Russell et al

 خشأ، بشا ت جشه بشه رونیازاب ش دیماحساو  ترجامیو  ترقیدق
دیجیتال در ت سشعه  یهارسانهتی م ج د در زمینه نقش تحقیقا

بندی ش اهد ورزم سالمندان این مطالعه مروری، با هدد جمی
های دیجیتال در ترویج فعالیشت م ج د در خص ص نقش رسانه

پردازد تا نقاط ق ت، بدنی سالمندان، به بررسی ادبیات مرتبط می
ازدب چنشین های آینشده را روششن سشمیریها و جهتمحدودیت

های بهداششتی و مذاریت اند مبنایی برای سیاسترویکردی می
ت سعه ابزارهای دیجیتال کارآمد، فراهم کندب

پژوهش یشناسروش
 PRISMAاین مقاله مروری سیستماتیک بر پایه اص ل راهنمشای 
ها در تشرویج طراحی شده است تا ش اهد م ج د در م رد نقش رسانه

جامی بررسی کندب تمرکشز اصشلی بشر  ط ربهان را فعالیت بدنی سالمند
آنالیزها و مطالعات مرتبط اسشتب فرآینشد -مرورهای سیستماتیک، متا

تحقیق به شرح زیر انجام شده است:

استراتژی جستجو
های داده علمی معتبر انجام ششد جستج ی سیستماتیک در پای اه

د اسشتفاده هشای داده مش رتا مقالات مرتبط شناسایی ش ندب پای اه
از: اندعبارت

 PubMed/MEDLINE  

 Scopus  

 Web of Science  

 Google Scholar  

 Scopus  

 JMIR   وFrontiers 

  های جستج  براساو اصطلاحات کلمات کلیدی و ترکیمMeSH 
و کلمات آزاد، انتخاب شدندب

ای از جستجونمونه

، «فعالیششت بششدنی»بششرای مطالعششات از کلمششات معششادل ماننششد  
و  «های اجتماعیشبکه»، «های دیجیتالرسانه»، «المندانس»
استفاده شدب جستج  بدون محدودیت  «های م بایلاپلیکیشن»

زبانی، انجام شد، اما اول یت با مقالات ان لیسی ب دب دوره زمانی 
روز، محدود شد تشا شش اهد بشه 2520تا  2525جستج  از سال 
 پ شش داده ش دب

 

معیارهای ورود و خروج
ورود ●

آنالیزها یا مطالعات اصلی که بر -مقالات مروری سیستماتیک، متا
های دیجیتال در افزایش فعالیشت بشدنی سشالمندان نقش رسانه
تمرکز دارندب
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سال 65جمعیت هدد: افراد بالای 
 ها،های اجتمشاعی، اپلیکیششنمداخلات: شامل اسشتفاده از رسشانه

های سنتی یا رسانه های پخش زنده،فعالیت، برنامه یهاابیرد
مانند تل یزی ن و رادی ب

ها: تغییرات در سطح فعالیت بدنی، سلامت روان، سشرمایه خروجی
اجتماعی یا کیفیت زندمیب

خروج ●

مطالعات غیرمروری یا بدون تمرکز بر سالمندان )مانند جمعیشت 
ج ان یا میانسال(ب
های کمی یا کیفشی مشرتبط )ماننشد ن شرات مقالات بدون داده

های خبری(بخصی یا مزارمش
مطالعات تکراری یا با کیفیت پایینب

مقالات منتشرنشده یا بدون دسترسی کاملب
یند غربال ری و انتخابافر 

پ  از جستج ، م ارد تکراری حذد شدندب غربشال ری در سشه 
مرحله انجام شد:

ها را بررسشی دو محقق مستقل عناوین و چکیشده: 4مرحله  
با ضریم کاپا محاسبه شدب یمحقق نیبکردندب ت افق 

: مقالات منتخم بشرای دسترسشی کامشل بررسشی 2مرحله  
شدندب اختلافات، ت سط محقق س م بازن ری و رفی شدب

هشایی ماننشد ن یسشندمان، از مقالات نهشایی، داده: ۰مرحله  
ها های کلیدی و محشدودیتشناسی، یافتهسال انتشار، روم

استخراج شدب

ها و اولیه، پ  از حذد تکراری م رد 405حدود در مجم  ، از 
آنالیز برای بررسشی انتخشاب -مقاله مروری و متا 20غربال ری، 

شدندب

پژوهش هاییافته
 PRISMA ،20در این مرور سیستماتیک، بشر اسشاو اصش ل 

مقاله مروری کلیدی )شامل مرورهای سیستماتیک، متاآنالیزها، 
 2520تشا  2525ها( از سشال اسک پینو ری ی ها و آمبرلا ری ی 

هشای معتبشر بررسی و تحلیل شدندب این مقشالات، کشه از پای اه
و  PubMed ،JMIR ،Frontiers ، اسششک پ ومششدپاب ماننششد

های دیجیتال را در ترویج فعالیشت اند، نقش رسانهاستخراج شده
اندب سال( م رد ارزیابی قرار داده 65بدنی سالمندان )افراد بالای 

لی بر چهار دسته م ض عی است:تمرکز اص

هملالاراه و  یهلالااتلفنسلالاتما الکترونیلالا  از  ریلالا  

هااپلیکیشن

مقاله، پرتعدادترین مشروه اسشت و بشر ابزارهشای  ۸این دسته با 
هششای های ه شششمند، پیامکمح ر ماننششد اپلیکیشششنم بایششل

شده، تأکید داردب مطالعشات سازیهای شخصیان یزشی و برنامه
این ابزارها به دلیشل دسترسشی آسشان و قابلیشت دهند نشان می

بازخ رد، در افزایش فعالیت بدنی مت سشط تشا ششدید و کشاهش 
در سشالمندان مبشتلا بشه  ویژهبشهتحرکی مؤرر هستند، رفتار بی
 های مزمن مانند دیابتببیماری

هاهمراه و اپلیکیشن یهاتلفنسلامت الکترونیک از طریق . 1جدول 
 مقاله

 )نویسنده،

سال(

موضوع

روش )نوع مرور، تعداد 

 مطالعات/

کنندگان کلی(شرکا

نقاط ضعف نقاط قوتمیزان اثرهای کلیدییافته

وانو و 
همکاران 

(2520)

مدیریت فعالیت بدنی و 
ترکیم بدنی با
mHealth

، RCTمطالعه  2۸متاآنالیز، 
کنندهشرکت 1055بیش از 

افزایش فعالیت فیزیکی 
(PAفعالیت ف / ) یزیکی

مت سط و شدید 
(MVPA)  و کاهش

(SB)زمان نشستن 

MD=5,4۸–5,1۸ 

، PA برای
SMD=-5,00 
SBبرای 

ها تحلیل زیرمروه
ق ی؛ پ شش 

RCTها

هم نی بالا؛ ش اهد 
بلندمدت محدود

دانیلز و 
همکاران 

(2520)

پیری فعال و ترویج 
فعالیت بدنی با
mHealth 

مرور سیستماتیک و متاآنالیز، 
 ۰255لعه، حدود مطا 22

کنندهشرکت

بهب د فعالیت فیزیکی 
(PA و قدرت )

عضلانی

SMD=5,2۰–

PA برای 5,۰۷

ارزیابی اطمینان 
(certainty)؛

ابزارهای ترکیبی

وابسته به مشارکت 
(engagement)

اطمینان پایین

چن و همکاران 
(2520)

تحر  با کاهش رفتار بی
مداخلات م بایل

حدود  مطالعه، 4۸متاآنالیز، 
کنندهشرکت 2۸55

کاهش زمان نشستن
دقیقه  03کاهش 

زمان نشستن

تمرکز روی 
های تغییر تکنیک
(BCT)رفتار 

مدت؛ ش اهد ک تاه
عدم تمایز ان ا 
زمان نشستن

ش اهد مت سطتمرکز روی انزواارر مت سط بر بهب د عملکرد فیزیکی ، چندین RCTمتاآنالیز سالمندان تنها با بیماری پار  و 
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 مقاله

 )نویسنده،

سال(

موضوع

روش )نوع مرور، تعداد 

 مطالعات/

کنندگان کلی(شرکا

نقاط ضعف نقاط قوت میزان اثرهای کلیدییافته

همکاران 
(2520)

مزمن و مداخلات 
دیجیتال

 2555مطالعه، حدود 
کنندهرکتش

فعالیت فیزیکیدر سالمندان

امن  و 
همکاران 

(2521)

ترویج فعالیت بدنی در 
با فناوری  2دیابت ن   

دیجیتال
 مطالعه 20اسک پینو ری ی ، 

تحرکی درکاهش بی
های مزمنبیماری

ارر مت سط بر 
 فعالیت فیزیکی
مت سط و شدید 

(MVPA)

پذیرم بالا
نیاز به 

سازی شخصی
بیشتر

ول و استا 
همکاران 

(2525)

قابلیت استفاده و پذیرم 
 ها در سالمندانپآ

مدتارر ک تاهقابلیت استفاده بالامرور سیستماتیک
پ شش بالای 

پذیرم
عدم متاآنالیز کامل

مری ل و مک
(2525) تاد

مرور مرورها در م رد
mHealth و

eHealth  برای فعالیت
بدنی

مرور سریی از مرورها
هایپآپتانسیل بالا در 
م بایل

پ شش مستردهارر مت سط
ش اهد مت سط

 کیفیت

اسلم و 
همکاران 

(2525)

 mHealth برای
افزایش فعالیت بدنی در 

سالمندان
مرور سیستماتیک

افزایش فعالیت فیزیکی 
مدتک تاه

ارر مت سط
روی قابلیت تمرکز 

استفاده
اررات بلندمدت 

نامشخص

دیجیتال پوشیدنی یهایفناور

های فعالیت )مانند مقاله، بر ردیاب ۷این بخش شامل 
های ه شمند( تمرکز دارد، که ن ارت خ دکار ساعت

کنندب نتایج حاکی ها، ضربان قلم و کالری را فراهم میمام

 یزم کاربران، است، های روزانه و اناز افزایش معنادار مام
اما چالش اصلی پذیرم در سالمندان با س اد دیجیتال 

مدت استبپایین و اررات ک تاه

دیجیتال پ شیدنی یهایفناور .2جدول 

 مقاله

)نویسنده، سال( 
موضوع

روش )نوع مرور، 

 تعداد مطالعات/

کنندگان کلی(شرکا

های کلیدییافته
 میزان اثر

 (Effect 

Size)

نقاط ضعف وتنقاط ق

(2520سان و همکاران )
ها برای پ شیدنی

ترویج سلامت و 
پیش یری بیماری

اسک پینو ری ی ، بیش 
مطالعه، حدود  ۰5از 

کنندهشرکت 0555
ن ارت و پیش یری مؤرر

ارر مت سط بر 
فعالیت فیزیکی 

(PA)

نقشه 
ش اهد 
جامی

نیاز به تحلیل 
آماری بیشتر

(2520بری و همکاران )
ت دیجیتال در مداخلا

خانه

اسک پینو ری ی ، 
چندین مطالعه، حدود 

کنندهشرکت 2555

 قب لقابلایمن و 
خان ی

پایبندی بالا
تمرکز روی 

پذیرامکان
ی 

مشکلات فنی

(252۰و همکاران ) 4وو

روی  trackers ارر
فعالیت بدنی و رفتار 

تحر بی

مطالعه،  46متاآنالیز، 
 2055حدود 
کنندهشرکت

یش فعالیت فیزیکی افزا
(PA و کاهش زمان )

(SBنشستن )

SMD=5,15 
برای فعالیت 

(PA)فیزیکی 

اررات 
مدت ک تاه

ق ی
میزان تر  بالا

و همکاران  2اولی یرا
(2525)

 trackers فیزیکی
 65در افراد بالای 

سال
هابهب د ماممطالعه 25متاآنالیز، 

–4555افزایش 

مام 4055
ش اهد
 عینی

طکیفیت مت س

اررات بلندمدت تمرکز روی ارر مت سطافزایش مشارکتمتاآنالیزمصرفی trackers  4وود و همکارانبریک

1. Wu

2. Oliviera

120 صفانیا و همکاران: نقش رسانههای دیجیتال در ترویج فعالیت بدنی سالمندان: یک مطالعه مروری 
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 مقاله

)نویسنده، سال( 
موضوع

روش )نوع مرور، 

 تعداد مطالعات/

کنندگان کلی(شرکا

های کلیدییافته
 میزان اثر

 (Effect 

Size)

نقاط ضعف وتنقاط ق

و مشارکت در فعالیت (2525)
بدنی

جنبه 
تجاری 

ضعی 

 2فرم سن  همکاران
(2522)

بهب د سلامت کلی با 
و  هاابیرد
پ شیدنی هایفناوری

SMD=0.4بهب د سلامت کلیمتاآنالیز

5
هم نی بالا ذیرم بالاپ

(2524) ۰م ر و همکاران
تجربه زیسته 
سالمندان با 

های پ شیدنیدست اه
تجربیات مثبتکیفی متاسنتز

تمرکز روی 
پذیرم

محدود به 
مطالعات 
کیفی

اکسرگیمینگ و واقعیا مجازی

های تعاملی حرکتی و مقاله، این دسته بر بازی 0با 
کننده و ایمن ه سرمرمهای مجازی تأکید دارد کمحیط

در بهب د تعادل، پیش یری از  ویژهبههستندب این ابزارها 
حرکتی مؤررند، هرچند هزینه و -سق ط و عملکرد شناختی

کندبدسترسی به تجهیزات محدودیت ایجاد می

اکسرمیمینو و واقعیت مجازی .3جدول 

 مقاله

)نویسنده، سال( 
موضوع

 روش

)نوع مرور، تعداد 

 /مطالعات

کنندگان کلی(شرکا

نقاط ضعف نقاط قوت میزان اثر های کلیدییافته

دابلدام و همکاران 
(2520)

مداخلات فناوری در 
خانه برای فعالیت بدنی

 25اسک پینو، حدود 
مطالعه

بهب د تعادلپایبندی بالا خان ی
تر  بالا 

(dropout) 
کم

دسترسی محدود 
به تجهیزات

چیان و همکاران 
روزرسانی ه، ب2525)

2521)

ورزم با واقعیت مجازی 
در سالمندان

 20مرور سیستماتیک، 
مطالعه

بهب د فیزی ل ژیکی
ارر مت سط بر 

تحر 
(mobility)

اررات 
شناختیروان

هزینه بالا

ین و چی 
(2524)

اکسرمیم روی شناخت و 
افسردمی سالمندان

 RCTمتاآنالیز 
بهب د عملکرد 

 شناختی و افسردمی
  سط تا بزرگارر مت

تمرکز روی 
سلامت روان

هم نی بالا

سیمر و همکاران 
(2520)

VRرفتن مبتنی بر راه
برای پیش یری سق ط

پیش یری از سق طمرور سیستماتیک
 TUGبهب د 

(Time Up and 

Go Test)

تمرکز روی
 ال  ی راه رفتن

ش اهد ن ظه ر

و همکاران ا م لین
(2525)

برای  VR هایبازی
فیزیکیعملکرد 

 پ شش مستردهارر مت سطبهب د عملکردمرور
ش اهد ضعی 

بلندمدت

مداختت دیجیتال عمومی
مقاله، این مروه مرورهای مسترده و ترکیبی ارائه  0شامل 

دهد که ارربخشی کلی ابزارهای دیجیتال )ترکیم می
mHealth، eHealth های ن ین( را تحلیل و فناوری

های دیجیتال در انسیل بالای رسانهکندب این مقالات پتمی
غلبه بر م انی سنتی )مانند محدودیت جغرافیایی و حرکتی( 

سازی، کاهش کنند، اما بر نیاز به شخصیرا تأیید می
نابرابری دیجیتال و تحقیقات بلندمدت تأکید دارندب

1. Breakwood

2. Fergusen

3. More
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مداخلات دیجیتال عم می .4 جدول
 مقاله

)نویسنده، سال(
موضوع

)نوع مرور، تعداد  روش

کنندگان کلی(مطالعات/شرکا
نقاط ضعف نقاط قوتمیزان اثرهای کلیدییافته

آلی و همکاران 
(2521)

ارربخشی کلی مداخلات 
دیجیتال بر فعالیت بدنی

متا، بیش -آمبرلا و متا
مرور، بیش از  15از 

کنندهشرکت 45،555

ها افزایش مام
مدت(ه)ک تا

SMD=0.20–

0.50

پ شش
 مسترده

هم نی بالا

راسل و همکاران 
(2520)

مداخلات دیجیتال در 
نشینبزرمسالان جامعه

آمبرلا ری ی 

ارر مت سط بر 
فعالیت فیزیکی 

(PA)  و زمان
(SBنشستن )

SMD   متن
تمرکز روی 

جامعه
همپ شانی 
مطالعات

سینو و همکاران 
(2521)

eHealth/mHealth  
 یبی برای سبک زندمیترک

ترکیم ارر مت سطبهب د سبک زندمیآمبرلا ری ی 
e/mHealth

نابرابری دیجیتال

م لمان و 
(2525همکاران )

eHealth  عم می برای
ترویج فعالیت بدنی

 SMD=0.35ارر مثبت کلیمرور سیستماتیک
سازیشخصی

بیشتر
نیاز به ش اهد 

بلندمدت

مری ل و تاد مک
(2525)

سریی مرور
mHealth/eHealth

مدتارر ک تاهپتانسیل بالامرور سریی
پ شش 

مسترده از 
مرورها

کیفیت مت سط

دهنده ارربخشی کلی، تحلیل این مطالعات نشان ط ربه
های دیجیتال در افزایش سطح مت سط تا ق ی رسانه

فعالیت بدنی سالمندان است، با اندازه ارر که اغلم بین 
SMD=25/5  های ب با این حال، محدودیتاست 05/5تا

بالا در مطالعات، اررات عمدتار  هم نی مشتر  شامل
مدت و نیاز به طراحی کاربرمح ر، برای پذیرم بهتر ک تاه
استب

گیریحث و نتیجهب
مقاله کلیدی از  20های این مرور سیستماتیک بر پایه یافته
 های دیجیتالنشان داد که رسانه 2520تا  2525سال 

های پ شیدنی، های تلفن همراه، فناوریپآ)مانند 
اکسرمیمینو و واقعیت مجازی و مداخلات عم می 
دیجیتال( نقش مثبت و معناداری در ترویج فعالیت بدنی 

 کنندب سالمندان ایفا می
تا  4555های روزانه را مت سط، این ابزارها مام ط ربه
دهند، فعالیت مت سط تا شدید را مام افزایش می 2555

تحرکی را بخشند و زمان رفتار بیدرصد بهب د می 40-۰5
دهندب افزون بر این، ش اهد دقیقه در روز کاهش می 65تا 

زمان از چند بستر دیجیتال دهد که استفاده همنشان می
های مثال، اپلیکیشن م بایل همراه با پ شیدنی)برای 

افزایی ه شمند یا داشب ردهای تحت وب( منجر به هم

جزئی، به بهب د اررات شده و در مقایسه با مداخلات تک
 کندب پایبندی و استمرار فعالیت بدنی کمک می

شده و  سازیارربخشی بیشتر در مداخلات شخصی
ش دب اما پایداری ر دیده میهای تغییر رفتاترکیبی با تکنیک
ضعی  است و وابسته  در مطالعاتماه(  6بلندمدت )بیش از 

ب دسته باشدمیبه مشارکت کاربران و طراحی کاربرمح ر 
های ورزشی، بیشترین تعداد مقالات را دارا ب د و اپلیکیشن

های مزمن را نشان تری در سالمندان با بیماریاررات ق ی
عیت مجازی بر تعادل و پیش یری از داد، در حالی که واق

افتادن سالمند تمرکز داشتب
دهد که اکثر مقالات با ها نشان میتحلیل یافته 

های دیجیتال در ترویج فعالیت بدنی ارربخشی مثبت رسانه
سالمندان همس  هستندب مقالات همس ، مانند مرور آمبرلا 

تأکید  ( و متاآنالیز وانو و همکاران،2521آلی و همکاران )
های ورزشی و دارند که ابزارهای دیجیتال مانند اپلیکیشن

معنادار مشارکت ورزشی را  ط ربههای پ شیدنی فناوری
 دهندرا کاهش می تحرکیبیدهند و زمان افزایش می

(SMD=25/5–05/5)، هایبیماری با سالمندان در ویژهبه 
انند دانیلز و م دی ری مطالعات با نتایج اینب مزمن

(، همخ انی 2520همکاران )( و پار  و 2520همکاران )
دارد که بهب د عملکرد فیزیکی و کیفیت زندمی را مزارم 

های روی بازخ رد زمانی و یادآوری هاآنکنند و تمرکز می
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ب همچنین، مطالعه امن  و همکاران باشدمیان یزشی 
، بهب د تناسم ه ازی و 2در زمینه دیابت ن    (2521)

های این همس یی پتانسیل رسانه که کندا تأیید میتعادل ر
مانند محدودیت حرکتی را  دیجیتال در غلبه بر م انی

 سازدب برجسته می
های دهد که رسانهط ر کلی، این ش اهد نشان میبه

تنها ابزارهای کمکی، بلکه اجزای کلیدی دیجیتال نه
راهبردهای ن ین ارتقای سلامت سالمندان محس ب 

های مراقبت ط ر مؤرر در ن امت انند بهد و میش نمی
سلامت ادغام ش ندب

با این حال، برخی مقالات ناهمس  یا نتایج نشان  
دهند که، در حالی که اکثریت ارربخشی مت سط در می

کنند، مرورهایی مانند مشارکت ورزشی را مزارم می
( اشاره به اررات 2525)  لیمک رمطالعه استا  ول و 

در بلندمدت و وابست ی به قابلیت استفاده از  نامشخص
دیجیتال، دارند، که ممکن است در سالمندان با  هایرسانه

س اد دیجیتال پایین منجر به تر  فعالیت ش دب چن و 
کنند را تأیید می تحرکیبی( کاهش زمان 2520) همکاران

ترکیم بدنی را محدود  اما اررات رسانه دیجیتال بر شاخص
(، در 252۰) وو و همکاران ، که با نتایج ناهمس دانندمی

های پ شیدنی همخ انی داردبفناوری
واقعیت مجازی و اکسرمیم، چیان و همکاران  در دسته

بینند، اما م لینا و همکاران بهب د فیزی ل ژیکی را مثبت می
کنندب این (، ش اهد بلندمدت را ضعی  ت صی  می2525)

شناختی )مانند های رومتفاوتها اغلم به دلیل ناهمس یی
اندازه نم نه ک چک یا عدم کنترل هم نی( است و نشان 

دهد که ارربخشی بسته به زمینه )مانند سلامت پایه می
(ب2520)راسل و همکاران،  سالمندان( متغیر است

کارمیری های این مطالعه، ت سعه و بهبر مبنای یافته
سالمندان مستلزم  مداخلات دیجیتال در ح زه فعالیت بدنی

زمان به ابعاد طراحی، آم زم، پشتیبانی و ت جه هم
مذاری استب در مام نخست، طراحی مداخلات باید سیاست

ای م نهص رت سالمندمح ر و کاربرپسند انجام ش د؛ بهبه
های که رابط کاربری ساده، خ انایی بالا )از جمله ف نت

پشتیبانی های تص یری و همچنین درشت(، دست رالعمل
این، ادغام آم زم س اد  برعلاوهب ردیدر برمفنی مستمر را 

های کاربردی استفاده از فناوری در دیجیتال پایه و مهارت
ت اند به کاهش م انی اولیه ای میهای مداخلهابتدای برنامه

.و افزایش پذیرم و مشارکت سالمندان کمک کند

ترکیبی ها، طراحی مداخلات از من ر اجرای برنامه
( تلفنی–دیجیتال یا حض ری–های دیجیتال)مانند مدل

 اجتماعی، تعامل ارتقای برای مؤرر راهبردی عن انبه
 پیشنهاد بلندمدت پایبندی تق یت و ان یزم افزایش

 هافعالیت شدت و محت ا سازیشخصی همچنین،ب ش دمی
ادمی آم سطح فردی، ترجیحات سلامت، وضعیت اساو بر

د عملکردی سالمندان ضروری است؛ زیرا جسمانی و اهدا
انطبا  مداخله با نیازهای واقعی کاربران نقش 

ای در تداوم مشارکت و ارربخشی برنامه داردب کنندهتعیین
 ن یر ان یزشی–در این راستا، استفاده از عناصر اجتماعی

 مروهی بازخ رد و همسالان حمایت دوستانه، رقابت
 یت کرده و مشارکت پایدارتر ان یزم درونی را تق ت اندمی

.را تسهیل کند

دهد که پایداری با این حال، ش اهد م ج د نشان می
بلندمدت اررات مداخلات دیجیتال همچنان یک چالش 

ش د و م فقیت این مداخلات به اساسی محس ب می
ع املی همچ ن طراحی کاربرمح ر، سطح س اد دیجیتال 

ربران و نیز انطبا  سالمندان، میزان تعامل و ان یزم کا
ها و نیازهای فردی وابسته استب یکی فناوری با محدودیت

های بنیادین در این ح زه، نابرابری دیجیتال است از چالش
برخ ردار یا دارای ویژه سالمندان ساکن مناطق کمکه به

وضعیت اقتصادی ضعی  را از دسترسی مؤرر به 
دب از س ی کنهای ه شمند و اینترنت محروم میفناوری

های دی ر، همپ شانی و هم نی در مطالعات اولیه، دوره
هفته( و نیز تر  فعالیت  42ک تاه مداخله )اغلم کمتر از 

مشکلات فنی یا کاهش مشارکت سالمندان،  لیبه دل
پذیری نتایج و تضعی  ش اهد م جم محدود شدن تعمیم

ها و ارربخشی بلندمدت شده استب ناهم  نی یافته
شناختی مطالعات م ج د، ضرورت های روممحدودیت

های های ط لی با کیفیت بالاتر، دورهانجام پژوهش
های عینی ارزیابی تر و استفاده از شاخصپی یری ط لانی

.سازدها( را برجسته میسنجفعالیت بدنی )مانند شتاب
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های حمایتی در مذاری، تدوین سیاستدر سطح سیاست
ش شکاد دیجیتال ضروری من  ر کاهن ام سلامت به

ت اند شامل یارانه برای تجهیزات ها میاستب این سیاست
سازی دسترسی ها و فراهمه شمند، ت سعه زیرساخت

این، ارزیابی  برعلاوهصرفه به اینترنت باشدب بهمقرون
 در مهمی نقش دیجیتال مداخلات ارربخشی–هزینه

اند مسیر ت اران داشته و میمذسیاست میریتصمیم تسهیل
های سلامت عم می را ادغام این مداخلات در برنامه

 هم ار کندب 
در نهایت، ت جه به ملاح ات اخلاقی، حریم خص صی 

ها و ایجاد اعتماد در سالمندان نسبت به فناوری، از داده
ع امل کلیدی م فقیت و پذیرم مداخلات دیجیتال 

.ش دمحس ب می

دیجیتال ظرفیت های ها و فناوریدر مجم  ، رسانه
عن ان بخشی از راهبردهای ن ین ارتقای آن را دارند که به

های مراقبت سلامت سلامت و سالمندی فعال در ن ام
ص رت ادغام ش ند؛ مشروط بر آنکه مداخلات آینده به

شده و همراه با حمایت آم زشی و سازیچندبعدی، شخصی
سیاستی طراحی مردندب کاهش شکاد دیجیتال، رعایت 

و نیز تق یت  اص ل اخلاقی و حفظ حریم خص صی
همکاری میان پژوهش ران، متخصصان سلامت و 

برداری مؤررتر از ت اند زمینه را برای بهرهمذاران میسیاست

های دیجیتال در ارتقای سلامت، کیفیت زندمی و فناوری
.استقلال سالمندان در بلندمدت فراهم سازد

تق یت کاربردپذیری  در راستای ت سعه ش اهد علمی و
های آینده بر انجام ش د پژوهشاین ح زه، پیشنهاد می

ماه( با تمرکز بر پایداری  42های بلندمدت )حداقل ارزیابی
های اررات و نیز ترکیم مداخلات دیجیتال با برنامه

ای تمرکز کنندب همچنین، بررسی رویکردهای تغذیه
های سازی مبتنی بر ه م مصن عی برای مروهشخصی

ت اند به کاهش نابرابری و متن   فرهن ی و اقتصادی می
افزایش ارربخشی کمک نمایدب افزون بر این، ارزیابی 

ن یر افسردمی و خ دکارآمدی،  شناختیروانپیامدهای 
ویژه در سالمندان تنها، از اهمیت بالایی برخ ردار استب به

( کمی–های ترکیبی )کیفیکارمیری رومدر نهایت، به
 از تریعمیق در  کاربران، زیسته تجربه تبیین با ت اندیم

 مسیر و کرده ایجاد پایبندی و پذیرم بر مؤرر ع امل
 مجم عه اینب سازد ترروشن را مداخلات طراحی بهب د

 عم می سلامت مذاریسیاست به ت اندمی پیشنهادها
تر در ارربخش ص رت به دیجیتال هایرسانه تا کند کمک
ی پیری سالم و ارتقای سلامت سالمندان م رد هابرنامه

.استفاده قرار میرند
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