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Background and Objective: Aging is a sensitive and harmful period due to the 

physiological and psychological changes, and the sensitivity of this period 

increases through entering the aging period owing to emotional and role 

deprivation in life. The aim of this study was to evaluate the effect of exercise on 

some physiological parameters and mental quality of sleep in the elderly. 

Methods: This quasi-experimental study was conducted with a control group 

using a pre- and post-tests. Participants of the current study were 30 inactive 

elderly. The standard exercise protocol and Pittsburg sleep quality questionnaire 

were used to conduct the study. Data were analyzed through Kolmogorov-

Smirnov, t-test and Pearson correlation coefficient using SPSS23. 

Findings: The statistical tests showed that the sleep quality scores were not 

significantly different in the experimental and control groups before exercise 

intervention and two groups were homogeneous. After exercise intervention, the 

sleep quality was improved in the experimental group than control group 

(P=0.05). 

Conclusion: An exercise protocol can be effective in improving the mental 

quality of sleep and some physiological factors of the elderly, and the use of 

exercise protocol and its implementation can prevent many sleep disorders in the 

elderly and increase its quality. 

Keywords: Elderly, Sleep, Exercise 

 
Cite this article: Abdi H, Khodaparast S, Karimi Pashaki H, Bakhshalipour V. Effect of Sports Activities on Some 

Physiological Parameters and Mental Quality of Sleep in the Elderly.  Caspian Journal of Health and Aging. 2021; 5 

(2): 46-54.  
  

                              © The Author(s).  

                              Publisher: Babol University of Medical Sciences 

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
08

8/
cj

ha
a.

5.
2.

7 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

jh
aa

.m
ub

ab
ol

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

1-
30

 ]
 

                               1 / 9

http://orcid.org/0000-0002-3662-6852
http://orcid.org/0000-0001-8459-0877
http://orcid.org/0000-0003-0337-8423
http://orcid.org/0000-0002-4552-7992
http://dx.doi.org/10.22088/cjhaa.5.2.7
https://cjhaa.mubabol.ac.ir/article-1-131-fa.html


 
 

 
  وحید بخشعلی پورمسئول مقاله:  *

 vahidbakhshalipour@yahoo.com :رایانامه                                        31082023310 تلفن:                           لاهیجان، خیابان شقایق، دانشگاه آزاد اسلامی  آدرس:
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 19/12/99اصلاح:

 23/12/99پذیرش:

 

وره و ورود به د باشدیم زایبآسفیزیولوژیکی و روانی، دورانی حساس و  یهاتحولسالمندی به دلیل و هدف:  سابقه

 اهدفب. این مطالعه افزایدیمدر زندگی، بر حساسیت این دوران  ینقش یبعاطفی و  هاییتمحرومسالمندی، به دلیل 
 .ورزشی بر برخی پارامترهای فیزیولوژیکی و کیفیت ذهنی خواب سالمندان انجام شد هاییتفعال یرتأث

این  یهایآزمودنبا گروه کنترل انجام شد.  آزمونپسو  آزمونیشپتحقیق از نوع نیمه تجربی با طرح ها: مواد و روش

تشکیل دادند و از پروتکل تمرینی استاندارد و از پرسشنامه مشخصات فردی و کیفیت  یرفعالغمرد سالمند  33پژوهش را 
ب کلموگراف اسمیرنوف، تی و ضری یهاآزمونآماری با  وتحلیلیهتجزخواب پیتزبورگ برای اجرای پژوهش استفاده شد. 

 انجام شد. SPSS23همبستگی پیرسون و با استفاده از 
اکی از آن بود که قبل از مداخله تمرینی، نمره کیفیت خواب در دو گروه تجربی و کنترل آماری، ح یهاآزمون ها:یافته

و پس از انجام مداخله تمرینی، بهبودی در کیفیت خواب در گروه  اندبودهنداشته و دو گروه همگن  دارییمعنتفاوت 
 .(p=30/3شد )تجربی نسبت به گروه کنترل مشاهده 

 یرگذارأثتدر بهبود کیفیت ذهنی خواب و برخی عوامل فیزیولوژیکی سالمندان  تواندیمیک پروتکل ورزشی  گیری:نتیجه

توان از بروز بسیاری از اختلالات خواب در سالمندان ورزشی و با اجرای آن می هاییتفعالباشد و استفاده از پروتکل 
 .جلوگیری کرد و بر میزان کیفیت آن افزود

 سالمندان، خواب، ورزش های کلیدی:واژه
 

خواب  ورزشی بر برخی پارامترهای فیزیولوژیکی و کیفیت ذهنی هاییتفعال یرتأث. حسن عبدی، سیاوش خداپرست، حسین کریمی پاشاکی، وحید بخشعلی پور: استناد

 .46-04 (:2)0 ;1399، مجله سلامت و سالمندی خزر. سالمندان
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 سابقه و هدف

جتماعی یک ضرورت ادوران سالمندی، یک فرآیند طبیعی، بیولوژیکی و عمومی از زندگی بشر است و توجه به مسائل و نیازهای این مرحله 
ادی های بنییابد و این دوره از زندگی به دلیل تحولهای جسمی و روحی رواج میها و بیماری(. با شروع دوران سالمندی، انواع نارسایی1باشد )می

رواج زندگی یکنواخت، های عاطفی، زا است و ورود به دوره سالمندی، به دلیل محرومیتفیزیولوژیکی و روانی، دورانی حساس و آسیب ازنظر
 (.2) یدافزایمدر زندگی، بر حساسیت این دوران  ینقش یبافزایش حس وابستگی و 

( کاهش آمادگی 7های روزمره )(، فعالیت6(، چاقی )0(، اختلالات متابولیکی )4(، شناختی )3با افزایش سن اختلالاتی در عملکرد فیزیولوژیکی )
 فرایندهای چرخه ینترمهمزندگی انسان و از  مثمر ثمرو  های مهم. خواب، یکی از جنبهشودیم( ایجاد 9( و اختلالات خواب )8) یویرقلبی و 

اکی و ادر-اند که شماری از عملکردهای حسیکه تحقیقات پژوهشگران نشان دادهطوریاست که نقش زیادی در سلامت افراد دارد؛ به یروزشبانه
 (.13) یابندو یا نداشتن خواب کافی تغییر  خوابییبد توسط توانحرکتی می

 ییدارو یرغو هزینه اندك و ماهیت  دانندیماصول اساسی سلامت  پژوهشگران آگاهی، دانش، رژیم غذایی درست، دارو و ورزش کردن را از
ورزش هوازی  کهیطوربهقوی میان ورزش کردن و بهبود سطح کیفیت خواب وجود دارد،  (. ارتباط11) سازدیم ترافزونورزش کردن اهمیت آن را 

راهکار غیر دارویی است  معمولاً(. از سوی دیگر، استفاده از ورزش 12باشد )اثر مطلوبی بر کیفیت زندگی سالمندان داشته  تواندیمبا شدت متوسط 
خواب  یفیتباکرفتارهای روزانه در ارتباط  ینمؤثرترمطالعات نشان داده است که یکی از  (.13اثرات مفیدی بر روی خواب بگذارد ) تواندیمکه 

ای با موضوع نقش تمرینات هوازی در کیفیت زندگی و کیفیت خواب ( در مطالعه2317همکاران ) و Delevatti ؛باشدیماستفاده از فعالیت بدنی 
یط مشابهی همانند تمرینات هوازی در شرا یراتتأثاجرای یک پروتکل تمرینی در محیط آبی در بیماران مبتلا به دیابت نوع دوم نشان دادند که 

ود شگذارد و باعث افزایش بهبود کیفیت زندگی، علائم افسردگی و کیفیت خواب افراد مبتلا به دیابت نوع دوم میمحیط خشک و بدون آب می
(14.) 

 Aoike ( در مطالعه2317و همکاران )تواند منجر به بهبود بهتر در عملکرد قلب و عروق، عملکرد د اجرای تمرینات هوازی میای نشان دادن
تواند روش عملی و آسان جهت ارتقای مزایای بدنی، کیفیت زندگی، کیفیت خواب افراد دچار اضافه وزن مزمن شود و اجرای این نوع مداخله می

که دارای مشکلات مزمن خواب بودند را بررسی  یسالبزرگ(، اثرات ورزش بر خواب در افراد 2314همکاران )و  Erlacher (10باشد )تندرستی 
را  یکردند، نتایج نشان داد که تعداد مراحل و طول مدت خواب تا حد زیادی با بهبودی معیارهای خواب فردی مرتبط است و در نتیجه تأثیر مطلوب

 (.16است )داشته  یرتأثهای ورزشی بر بهبودی آنان د که فعالیتعنوان نمودن کنندگانشرکتو  کنندیمآشکار 
ر حال د از آنجا که افراد سالمند، درصد قابل توجهی از جمعیت جامعه را به خود اختصاص داده و با توجه به پیر شدن جمعیت، تعدادشان روز به روز

؛ همواره این گروه سنی برای جامعه، سرمایه ارزشمندی کنندیمتجربه  افزایش است و از طرف دیگر، به لحاظ جسمی و روانی مشکلات فراوانی را
ی را سطح زندگ ارتقادهندهو عوامل  اندکردهمعرفی  زاتنشرا محیطی  اطرافشاناز زندگی سالمندی و محیط  هایبررسآیند و برخی به حساب می

 یهاتلالاخکه  اندیمدعاز جمعیت عمومی دانسته و  تریشبجسمانی و روانی سالمندان را  هاییبآسشیوع و بروز  هامطالعه. برخی انددانستهمهم 
و  خوابییبنظیر  یهاحالت تریشب هاآنخواب در سالمندان شیوع بالاتری دارد.  یهااختلالروانی متداول نظیر اضطراب، افسردگی، تنیدگی و 

ابسته به و یهااختلالجسمانی و  هاییتشکااموشی و غفلت، اشکال در تمرکز و توجه، ، حساسیت، فرپذیرییکتحربدخوابی، خستگیِ مفرط، 
 .کنندیمشخصیت را تجربه 

یاز است ، نروینازابا توجه به نقش مهمی که ورزش کردن در توسعۀ اجتماعی، فرهنگی، سیاسی، اقتصادی و توسعۀ مشارکت سالمندان دارد، 
که نیاز  دباشیمموضوعات مهم حوزه سالمندی  ازجملهتحقیق حاضر  رسدیمبه نظر  ذکرشدهبا توجه به موارد  مطالعاتی در این زمینه صورت گیرد.

یکی و ورزشی بر برخی پارامترهای فیزیولوژ هاییتفعالهستند که آیا  سؤالبه بررسی و مطالعه دارد. پژوهشگران این مطالعه، به دنبال پاسخ این 
 ثرگذار است؟کیفیت ذهنی خواب سالمندان ا

 هاروشمواد و 

سالمند تشکیل دادند. اجازه پزشک مبنی بر  33. جامعه آماری پژوهش حاضر را باشدیمپژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی به شکل میدانی 
 سابقه ورزشی به مدت، عدم یمرآلزاجهت انجام ورزش در گروه تجربی، عدم وجود اختلال ساختاری در ستون فقرات و عدم بیماری قلبی و عروقی، 
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( نفر قرار 10( و گروه تجربی )10گروه کنترل ) آزمودنی به طور تصادفی ساده در دو 33یک سال از معیارهای ورود این پژوهش بود. در ادامه، 
شد پرسشنامه کیفیت خواسته  هایآزمودنگرفته شد و یک روز قبل از انجام پژوهش از همه  آزمونپسو  آزمونیشپ هایآزمودنگرفتند. از همه 

، تحصیلات ، سنتأهلخواب پیترزبورگ را با صداقت کامل تکمیل کنند و در ابتدای پژوهش دو گروه تجربی و کنترل از لحاظ متغیرهای وضعیت 
افی ک یحاتتوض هایآزمودنشدند. قبل از انجام مراحل تمرینی، در زمینه اهداف و مراحل پژوهش حاضر به همه  سازییکسانو عدم سابقه ورزشی 

 جهت حضور در پژوهش گرفته شد. نامهیترضابا اعلان رضایت خودشان فرم تعهد  هاآنداده شد و از همه 
الملی است که در مطالعات متعددی اعتبار سنجی شده و از اعتبار بالایی برخوردار است. این خواب پیتزبورگ یک ابزار بینپرسشنامه کیفیت 
سنجی شده است و دارای اعتبار و پایایی مناسب و همکاران ساخته شده است و توسط آذرنیوه اعتبار  Daniel J Buysseپرسشنامه توسط 

، در به خواب رفتن، طول مدت خواب یرتأخو دارای هفت خرده مقیاس شامل؛ کیفیت ذهنی خواب،  شودیمجهت ارزیابی کیفیت خواب بکار گرفته 
و  ندکیم. این پرسشنامه کیفیت خواب افراد را ارزیابی باشدیمو اختلال عملکرد روزانه  آورخوابای خواب مفید، اختلالات خواب، مصرف داروه

 (.17) باشدیمو بیشتر از آن به معنی کیفیت خواب ضعیف  0است که نمره  21 – 3نمره کل این پرسشنامه بین 
 شدهیطراحیک روز در میان در برنامه ورزشی  صورتبهخواسته شد که  هاآنگروه تجربی، از  هاییآزمودنبعد از برگزاری جلسه توجیهی برای 
ل بدون کفش با حداق صورتبهصورت گرفت. وزن هر آزمودنی  یکشوزنشاخص توده بدنی و  هایآزمودندر باشگاه ورزشی شرکت کنند. از همه 

که در هر جلسه قبل از شروع برنامه  صورتینبدشد.  یریگاندازهگرم  133با دقت کمتر از  SECA لباس کیلوگرم با ترازوی مجهز به قدسنج
دقیقه در حضور پژوهشگران با انجام حرکات کششی، اقدام به گرم کردن عضلات خود کنند.  13خواسته شد که به مدت  هایآزمودنورزشی از 

 40تا  43در هفته اول با شدت  هایآزمودنرای برنامه شامل هشت هفته تمرین هوازی و سه جلسه در هفته بود. اج روییادهپبرنامه تمرینی هوازی 
درصد حداکثر ضربان قلب ذخیره رسید.  83تا  73دقیقه با  40دقیقه شروع شد تا در هفته چهارم به  20درصد حداکثر ضربان قلب ذخیره و به مدت 

 .شدت تمرین افزوده شد(درصد به  0و  دقیقه به زمان 0هر هفته ) یافتاین شدت تا پایان هفته تمرینی ادامه 
بود. در انتهای هر جلسه سرد کردن با  روییادهپدقیقه  40دقیقه گرم کردن با انواع دویدن، حرکات کششی و  10هر جلسه تمرینی شامل 

نی هر ( محاسبه شد و ضربان قلب تمری223-دقیقه انجام شد. ضربان قلب بیشینه از فرمول )سن  13اجرای حرکات کششی و نرمشی به مدت 
شدت × (بان استراحتضر –فرد با استفاده از ضربان قلب بیشینه و استراحتی از روش کارونی محاسبه شد. ضربان قلب نشان )ضربان قلب بیشینه 

گردن  رمخواسته شد تا بعد از گ هایآزمودنضربان قلب استراحت شدت تمرین در هر جلسه با استفاده از ضربان سنج پولار کنترل شد. از  –تمرین 
 نمایند. روییادهپمتر را  1633مسافت 

 اسمیرنوف، با استفاده از آمار توصیفی شامل گزارش-با آزمون کلموگروف هادادهطبیعی بودن  ییدتأآماری نتایج پس از  وتحلیلیهتجزبرای 
 یداریعنمتی مستقل و با در نظر گرفتن سطح  و آمار تحلیلی شامل آزمون تی وابسته و آزمون میانگین، انحراف معیار، فراوانی، در صد فراوانی

30/3> α  افزارنرمبا استفاده از SPSS  یرهایمتغآماری ضریب همبستگی پیرسون جهت ارتباط بین  یهاآزمونانجام یافت. همچنین از 
 استفاده شد. موردنظربا متغیر  هایآزمودندموگرافیک 

 هاافتهی

میانگین و انحراف معیار شاخص  2نشان داده شده است. همچنین در جدول شماره  1در جدول  موردمطالعهآزمودنی  33فردی  هاییژگیو
 و پس از اجرای پروتکل تمرینی آمده است. در ابتدای مطالعه هایآزمودن BMIو  کیفیت خواب، وزن
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 هایآزمودن فردی هاییژگیو. 1جدول 

  متغیرها
 فراوانی

 (درصد)

**وضعیت 

 تأهل

 11 (3/73)  )تجربی( متأهل
 4 (7/26)  متارکه )تجربی(

 12 (83)  )کنترل( متأهل

 3 (23)  متارکه )کنترل( 

 

 **تحصیلات

 سیکل )تجربی(
 سیکل )کنترل(

 (7/26) 4 

 (3/33) 0 

 دیپلم )تجربی(
 دیپلم )کنترل(

 (13/37) 3 

 (43) 6 

 کاردانی )تجربی(
 کاردانی )کنترل(

 (87/2) 3 

 (3/13) 2 

 
 کارشناسی )تجربی(
 کارشناسی )کنترل(

 (3/33) 0 

 (4/13) 2 

 

 *سن

 

63-63  (0/12) 8 
66-63  (0/79) 14 

 8 (8)  و بیشتر 66

عدم سابقه *

 )ماه( یورزش

 )تجربی(43-40
 )تجربی( 40-03

 (66/46) 7 

 (34/03) 8 

 7 (66/46)  )کنترل(40 -43

 8 (34/03)  )کنترل( 40-03

 

 

 باهم هاآنقبل و بعد از آزمون در هر گروه و مقایسه  BMIو  نتایج بررسی کیفیت خواب، وزن. 2جدول 

 **P آزمونپساختلاف پیش و  *P ‡آزمونپس ‡ آزمونیشپ هاگروه متغیر

 کیفیت خواب
 27/2±09/3 †333/3 2/9±42/1 47/11±6/1 تجربی

333/3† 
 -03/3±64/3 †336/3 03/11±0/1 11±60/1 کنترل

BMI 
 098/3±48/3 †333/3 39/27±29/1 98/27±44/1 تجربی

333/3† 
 -22/3±20/3 †334/3 23/28±14/1 31/28±29/1 کنترل

 وزن
 67/2 ±46/1 †333/3 6/83± 49/4 27/83 ± 01/4 تجربی

333/3† 
 -13/1±718/3 †333/3 06/84±27/0 43/83±29/0 کنترل
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 paired sample t-test توجه به نتایج آزمون با P<30/3در سطح  دارییمعنمیانگین بین شده است.*±انحراف معیاراعداد به صورت ‡
مقایسه بین  جهت independent sample t-test توجه به نتایج آزمون با P<30/3در سطح  دارییمعن. **یگروهدرونتغییرات  جهت

 .گروهی
آورده است. پس  به وجود دارییمعنو وزن تغییرات  BMIکه تمرینات هوازی بر روی کیفیت خواب،  شودیمبا توجه به جدول بالا مشاهده 

درصد بهبود در کیفیت خواب مشاهده  23یعنی  یافتهکاهش 2/9 به 47/11از انجام تمرین هوازی در گروه تجربی میانگین نمره کیفیت خواب از 
آماری نشان داده شد که در ابعاد متغیر  هاییخروجدرصد افت داشته است. با توجه به  0 یافتایش افز 03/11 به 11شده و در گروه کنترل از 

خواب  به خواب رفتن، طول مدت به است؛ که تغییرات مثبتی در ابعاد تأخیر در زمان یجادشدهاکیفیت ذهنی خواب نیز پس از مداخله، تغییراتی 
درصد کاهش و  2در گروه تجربی  BMIبود.  مشاهدهقابلرفتن، کارایی و مؤثر بودن خواب مفید خواب، اختلالات خواب، اختلال عملکرد روزانه، 

است. با  یافتهیشافزا درصد 1ل کنتردرصد کاهش و در گروه  4 یتجربنیز در گروه  هایآزمودنافزایش داشته است و وزن  درصد 1در گروه کنترل 
تغییرات  وجود ندارد ولی بین دارییمعنو رابطه  تأهلآماری پیرسون و مجذور اتا بین تغییرات کیفیت خواب با سن، تحصیلات،  یهاآزمونتوجه به 

 وجود دارد. دارییمعنرابطه  BMIکیفیت خواب با عدم سابقه ورزشی تغییرات وزن و تغییرات 

 یریگجهینتبحث و 

ورزشی بر برخی پارامترهای فیزیولوژیکی و کیفیت ذهنی خواب سالمندان بود. نتایج این پژوهش  هاییتفعال یرتأثهدف از انجام این پژوهش 
 هایهیافتمثبتی داشته باشد.  یرتأث BMI در ارتقای میزان سطح کیفیت ذهنی خواب سالمندان و وزن و تواندیمورزشی  هاییتفعالنشان داد که 

( در مقایسه با گروه 2/9±42/1) یتجربتحت تأثیر فعالیت ورزشی در گروه  هایآزمودنپژوهش حاضر نشان داد که نمره شاخص کیفیت خواب 
در گروه تجربی  هایآزمودن BMI بود. در اثر اجرای برنامه ورزشی در این تحقیق ترییینپادر سطح  دارییمعن( به طور 03/11±0/1کنترل )

( در مقایسه با گروه کنترل 6/83± 49/4نیز در گروه تجربی ) هایآزمودن( و وزن 23/28±14/1( در مقایسه با گروه کنترل )29/1±39/27)
پژوهش  ناست. نتایج ای موردنظرمداخله  یرتأث دهندهنشاناست که این موضوع  قرارگرفته ترییینپادر سطح  دارییمعن طوربه( 27/0±06/84)

 .( همخوانی دارد2314همکاران )و  Erlacher ( و2317و همکاران ) Aoike، (2317همکاران )و  Delevatti با تحقیقات
دارد. به  (leptin)و لپتین (ghrelin) که کمیت و کیفیت خواب نقش مهمی در تنظیم سطوح گرلین دهدیمامروزه شواهد علمی نشان 

 و این تغییرات با افزایش شودیمدر سطوح لپتین و افزایش گرلین  دارییمعنکه محرومیت از خواب به صورت حاد و مزمن موجب کاهش  طوری
بر روی  گرفتهجاماندر یک مطالعه  ازجملهاست؛  قرارگرفته ییدتأنیز مورد  یرشناسیگهمهگرسنگی و اشتها همراه است. چنین تغییراتی در مطالعات 

ساعت  8نسبت به افرادی که  خوابندیمآزمودنی مشخص شد در افرادی که از کیفیت پایین خواب برخوردارند و در شب کمتر از پنج ساعت  1324
مراه و سطح گرلین بالاتر است که این تغییرات با افزایش میل به غذا ه تریینپاو از کیفیت مناسب خواب برخوردار هستند، سطح لپتین  خوابندیم

بر  تنهانهورزش کردن  رسدیم(. به نظر 18برای بالا بودن نمایه توده بدنی در افراد با اختلالات خواب معرفی کردند ) یهیتوجو محققان آن را بود 
 .گذاردیمفیزیولوژیکی مرتبط با سلامت افراد اثر  یهاشاخص عملکرد مغزی، بلکه بر روی

نان بسزایی بر بهبود کیفیت خواب دارد و آ یرتأثدر ارتباط با همخوانی مطالعه حاضر گزارش شده است که انجام تمرین هوازی با شدت متوسط 
 هایآزمودن(. بهبود کیفیت خواب 13است ) مؤثر هایآزمودنکردند که زمان انجام تمرین و افزایش میزان آمادگی بدنی در ارتقا کیفیت خواب  یدتأک

 هاینمرتبدنی هوازی احتمالاً ناشی از عوامل ذهنی و عصبی باشد، زیرا تغییرات دمای مرکزی بدن در اثر انجام این نوع  هاییتفعالناشی از انجام 
دستگاه  (. همچنین افزایش فعالیت11) گرددیمکه این فرآیند به نوبه خود موجب بهبود کیفیت خواب  شودیمموجب تحریک هیپوتالاموس قدامی 

شدن  تریقمعپاراسمپاتیک در دوره ریکاوری ممکن است باعث سمپاتیکی هنگام انجام تمرینات ورزشی و کاهش فعالیت آن نسبت به دستگاه 
(، در پژوهشی بهبود 2314) youngestedtو  Wang(. درباره همخوانی این پژوهش، 14شود )خواب و افزایش مدت خواب در افراد فعال 

کیفیت خواب با یک جلسه تمرین ایروبیک با شدت متوسط در زنان مسن را بررسی نمودند نتایج نشان داد که یک جلسه تمرین ایروبیک با شدت 
 (.19) دهدیممتوسط، کیفیت خواب را در زنان مسن افزایش 

که دارای مشکلات  یسالبزرگ( که اثرات ورزش بر خواب در افراد 2314و همکاران )  Erlacherبا تحقیق  همچنین نتایج این پژوهش
 مزمن خواب بودند را بررسی کردند همخوانی دارد، نتایج نشان داد که تعداد مراحل و طول مدت تا حد زیادی با بهبودی معیارهای خواب فردی

(. 18از سلامتی است ) ناپذیرییجدا(. خواب بخشی 16) آیدیم به وجود هایزمودنآتأثیر مستقلی را در این برنامه خواب  یجهدرنتمرتبط است و 
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اشد در وقی بقلبی عر هاییماریب، دیابت و چاقی ازجملهکه ممکن است علت یا نتیجه شرایط دیگر  اختلالات خواب و تغییرات در عادات خواب
 (.19استفاده منظم از ورزش است ) هایسممکانکه یکی از این  شدهیانب یهاعارضهوجود دارد برای غلبه بر  هاییسمارتباط است. مکان

 تمرینات هوازی به همراه آموزش بهداشت و استفاده از باشدیمبرای مقابله با اختلالات خواب، چاقی و دیابت  مؤثرورزش منظم یک استراتژی 
ایده  رسدیم(. از میان فواید فعالیت بدنی بر سلامت، به نظر 23باشد ) خوابیک روش درمانی مؤثر برای افراد سالمند دچار اختلال  تواندیمخواب، 

مختلفی پیرامون کارکرد خواب ناشی  هاییهنظردر افراد دچار مشکلات خواب، از  مؤثریک روش درمانی  عنوانبهورزش  کارکردهای مناسب
ز جنبه ا توانندیمعصبی و فاکتورهای عصب گرا مرتبط است که  یهاندهدهانتقال؛ گذشته از این، ورزش با افزایش تولید و آزادسازی گرددیم

بر عامل خواب و  یجادشدهاو نیز نقش اثر مداخله  آمدهدستبه، با توجه به نتایج یطورکلبه(. 21داشته باشند ) یرتأثفیزیولوژی عصبی، در خواب 
اثرات مثبت و  تواندیمنتیجه گرفت که انجام پروتکل تمرینی مناسب  توانیمهمچنین متأثر بودن عوامل فیزیولوژیکی از تغییرات کیفیت خواب، 

 ذهنی خواب سالمندان داشته باشد. مطلوبی بر کیفیت

 تقدیر و تشکر

است  ذکردانند از کلیه سالمندانی که در این پژوهش همکاری داشتند، قدردانی نمایند. شایانوسیله نویسندگان این مقاله بر خود لازم میبدین

 .گونه تعارض منافعی از نویسندگان این تحقیق گزارش نشده استکه هیچ
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