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Abstract
Introduction: One of the health-related problems in the older is their sleep disorders, which can 
negatively affect the quality of life of this age group. Since exercising and physical activity can have 
positive effects on the sleep quality in elders, the aim of this review is to systematically review the 
studies conducted in Iran on the effect of endurance training on the sleep quality of the elderly.
Methods: In the present review, all articles related to the purpose of the study published up to April 
2021 were reviewed. Search was performed in international databases PubMed, Scopus, web of 
science, google scholar as well as internal databases such as Magiran and SID with English and 
Persian keywords equivalent for training, sport, elderly, aging, sleep quality. Inclusion criteria 
included all published scientific research articles on sleep quality in Persian and English from 2010 
to 2021 using “sleep quality “in the title. Exclusion criteria included abstracts of conference papers 
and non-English papers.
Results: 2140 articles were found in the initial search, from which 9 articles were finally reviewed in 
line with the objectives of the present study. These articles were selected after eliminating duplicates 
and in terms of meeting the inclusion criteria. Findings of the reviewed studies indicated that 
performing endurance physical exercises in different types, significantly improved the sleep quality 
of the elderly.
Conclusions: The results of this review study showed that different endurance exercises with moderate 
intensity have a significant positive effect on sleep quality in the elderly. It seems that the duration of 
the 12-week period and by repeating 3 sessions per week of endurance training has a positive effect 
on the sleep quality in the elderly. Investigating the long-term effects of these exercises on the sleep 
quality of the elderly needs further investigation.
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چکیده
مقدمــه: یکــی از مشــکات مرتبــط بــا ســامت در افــراد مســن، اختــالات خــواب آنهــا مــی باشــد کــه مــی توانــد بــر کیفیــت زندگــی 
ایــن گــروه ســنی تاثیــر منفــی وارد کنــد. بــا توجــه بــه ایــن کــه ورزش و فعالیــت بدنــی مــی توانــد اثــرات مثبتــی بــر وضعیــت خــواب 
افــراد مســن داشــته باشــد. هــدف از تحقیــق حاضــر بررســی مطالعــات انجــام شــده در زمینــه تاثیــر تمرینــات اســتقامتی بــر کیفیــت خواب 

افــراد ســالمند در ایــران مــی باشــد.  
ــتجو در              ــد. جس ــی ش ــن 1400 بررس ــا فروردی ــده ت ــاپ ش ــه چ ــدف مطالع ــا ه ــط ب ــالات مرتب ــه مق ــر کلی ــرور حاض روش کار: در م
 SID و Magiran و پایــگاه هــای داخلــی PubMed, Scopus, web of science, google scholar پایــگاه هــای اطاعاتــی بیــن المللــی
 sleep quality, training بــا کلیــدواژه هــای فارســی تمریــن، ورزش، ســالمند، ســالمندی، کیفیــت خــواب و کلیــدواژه هــای انگلیســی
older, quality of sleep, Exercise, elderly انجــام شــد.  معیارهــای ورود شــامل کلیــه مقــالات علمــی پژوهشــی چــاپ شــده کیفیــت 

خــواب بــه زبــان فارســی و انگلیســی در بــازه زمانــی 2010 تــا 2021 بــود کــه از واژه کیفیــت خــواب در عنــوان اســتفاده کــرده باشــند. 
معیارهــای خــروج شــامل خاصــه مقــالات کنفرانــس هــا و مقــالات خارجــی غیــر از زبــان انگلیســی بــود. 

یافتــه هــا: در جســتجوی اولیــه 2140 مقالــه یافــت شــد کــه پــس از حــذف مــوارد تکــراری و و لحــاظ کــزدن معیــار هــای ورود در 
نهایــت 9 مقالــه همراســتا بــا اهــداف مطالعــه حاضــر مــورد بررســی قــرار گرفتنــد. یافتــه هــای مطالعــه حاکــی از آن اســت کــه نتایــج هــر 
9 مطالعــه ای کــه شــرایط بررســی در مطالعــه حاضــر را داشــتند نشــان داد کــه بــا اجــرای تمرینــات بدنــی اســتقامتی در انــواع مختلــف 

مــی تــوان کفیــت خــواب ســالمندان را بــه طــور معنــاداری بهبــود بخشــید.
نتیجــه گیــری: نتایــج ایــن مطالعــه مــروری نشــان داد کــه تمرینــات اســتقامتی مختلــف بــا شــدت متوســط تاثیــر مثبــت معنــاداری 
بــر کیفیــت خــواب افــراد ســالمند دارد. بــه نظــر مــی رســد طــول دوره 12 هفتــه ای و بــا تکــرار 3 جلســه در هفتــه تمرینــات اســتقامتی 
تاثیــر مثبتــی بــر کیفیــت خــواب افــراد ســالمند دارد. بررســی اثــرات طولانــی مــدت ایــن تمرینــات بــر کیفیــت خــواب ســالمندان نیــاز بــه 

بررســی هــای بیشــتری دارد.
 کلیدواژه ها: تمرین استقامتی، کیفیت خواب، سالمند.

مقدمه
ــان            ــامت انس ــی س ــای اساس ــی از نیازه ــوب و کاف ــواب خ خ
ــراد  ــواب اف ــی خ ــزان کاف ــواب، می ــی خ ــاد مل ــد و بنی ــی باش م
بزرگســال را 7 تــا 9 ســاعت در هــر شــب عنــوان مــی کنــد )1(. 
خــواب کافــی در طیــف وســیعی از عملکردهــای ضــروری چرخــه 
ــناختی،  ــرد ش ــز، عملک ــد مغ ــه رش ــا از جمل ــان ه ــی انس زندگ

عملکــرد سیســتم ایمنــی و متابولیســم دخالــت دارد )2(.  بــا ایــن 
ــراد  ــوم اف ــک س ــه ی ــک ب ــه نزدی ــده اســت ک ــزارش ش ــال گ ح
بزرگســال کمتــر از میــزان خــواب مــورد نیــاز جهــت حفــظ ســطوح 
ــکاران )2013(  ــتند )Hillman .)3 و هم ــوردار هس ــامتی برخ س
ــی،  ــه خــواب ناکاف ــد کــه مشــکات خــواب از جمل گــزارش دادن
خســتگی روزانــه )daytime fatigue(، خــواب آلودگــی و/یــا 
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تحریــک پذیــری )sleepiness and/or irritability( و اختــالات 
ــی  )insomnia(( در  ــی خواب ــه ب ــواب )از حمل ــخیص داده خ تش
ــد از  ــا 30 درص ــند )4(. تقریب ــی باش ــایع م ــع ش ــیاری از جوام بس
ــی کــه  ــه کــرده در حال ــال در خــواب را تجرب ــردم اخت عمــوم م
ــم  ــواب و ه ــال در خ ــم اخت ــردم ه ــد از م ــش از 10 درص بی
ــه  ــه )daytime dysfunction( را تجرب ــال عملکــردی روزان اخت
کــرده انــد )5(. همــه ایــن مــوارد منجــر بــه کاهــش کیفیــت خواب                                                                                               
مــی شــود کــه مــی توانــد اثــرات ســویی بــر وضعیــت ســامتی 
ــی و  ــی عروق ــای قلب ــاری ه ــروز بیم ــراد داشــته )6( و خطــر ب اف
ســکته، اســترس و اضطــراب و مــرگ و میــر را افزایــش دهــد )7(.
ــته و  ــامتی داش ــعه س ــی در توس ــش مهم ــواب نق ــت خ  کیفی
ــه کاهــش  ــد ک ــرده ان ــوان ک ــل عن ــه قب ــول ده ــن در ط محققی
ــر مشــکات بالینــی از  ــرات قــوی ب ــد اث کیفیــت خــواب مــی توان
جملــه بیمــاری هــای قلبــی عروقــی و ســرطان و همچنیــن افزایش 
ــه  ــم اینک ــواب علیرغ ــت خ ــی دارد )8(. واژه کیفی ــالات روان اخت
ــا  ــود ام ــی ش ــتفاده م ــواب اس ــب خ ــیپ ط ــا در دوره فلوش عموم
ــک  ــواب ی ــت خ ــت. کیفی ــده اس ــف نش ــی تعری ــه خوب ــوز ب هن
ــط  ــری آن در در محی ــدازه گی ــا ان ــت ام ــم اس ــی مه ــازه بالین س
آزمایشــگاهی امــکان پذیــر نیســت و متغیرهــای تشــکیل دهنــده 
کیفیــت خــواب بیــن افــراد مختلــف متفــاوت اســت )9(. بنیــاد ملی 
خــواب، عوامــل کلیــدی تعییــن کننــده کیفیــت پاییــن خــواب را از 
جملــه تاخیــر در بــه خــواب رفتــن، تعــداد بیــدار شــدن هــا بیشــتر 
از 5 دقیقــه، بیــداری بعــد از شــروع خــواب و کیفیــت خــواب را در 
افــراد ســالم عنــوان کــرده اســت )10(. بــر همیــن اســاس شــاخص 
ــان  ــدت زم ــامل م ــوب ش ــواب خ ــت خ ــک کیفی ــی ی ــای اصل ه
زیــاد خــواب در یــک مرحلــه خــواب )خوابیــدن بیــش از 85 درصــد 
از زمــان یــک وعــده خــواب(، بــه خــواب رفتــن در مــدت زمــان 30 
دقیقــه یــا کمتــر، بیــدار نشــدن بیــش از یــک بــار در طــول شــب 
و بیــدار شــدن کمتــر ا از 20 دقیقــه پــس از شــروع خــواب تعریــف 

شــده اســت )11(.
کیفیــت خــواب نامناســب در گــروه هــای ســنی مختلــف از جملــه 
ــاط  ــا افزایــش بیمــاری هــای جســمی و روحــی ارتب ســالمندان ب
ــی  ــواب ب ــت خ ــان داده اس ــات نش ــی دارد )12( و تحقیق تنگاتنگ
کیفیــت یکــی از دلایــل مهــم مراجعــه بــه پزشــک بخصــوص در 
ســالمندان مــی باشــد )13(. عــاوه بــر ایــن افزایــش خطــر ابتا به 
بیمــاری هــای جســمی، بیمــاری هــای روانشــناختی، چنــد دارویــی 
و تغییــرات متعــدد زندگــی باعــث شــده اســت تــا ایــن گــروه ســنی 
ــاط ســن و  ــددی داشــته باشــند )14(  ارتب مشــکات خــواب متع
بــی خوابــی بــه گونــه ای اســت کــه افــراد مســن بــرای بــه خــواب 

رفتــن بــه زمــان بیشــتری نیــاز دارنــد، دفعــات بیــدار شــدن آنهــا 
ــد  ــری دارن ــن ت ــواب پایی ــت خ ــوع کیفی بیشــتر اســت و در مجم
ــا  ــراه ب ــالمندی هم ــه س ــت ک ــان داده اس ــات نش )15(. تحقیق
کاهــش کیفیــت خــواب بــوده و ایــن کاهــش کیفیــت خــواب در 
ســالمندان بــا نقصــان در عملکردهــای شــناختی و جســمانی آنهــا 
ــی  ــای قلب ــاری ه ــش ســطوح بیم ــی باشــد )16(. افزای ــراه م هم
عروقــی، ســندروم متابولیــک و دیابــت نوع 2 از از مشــکات شــایع 
ــی هســتند  ــواب پایین ــت خ ــه دارای کیفی ــالمندانی اســت ک در س
)17(. بــه نظــر مــی رســد بــی خوابــی و کاهــش کیفیــت خــواب 
ــا 30 درصــد از افــراد مســن  از مشــکات رایــج در بیــش از 20 ت
در کشــورهای توســعه یافتــه مــی باشــد )18(. بــر همیــن اســاس 
محققیــن در تــاش بــوده تــا بــا ارائــه راه هــای اثربخــس بــه ارتقا 

ســطح کیفیــت خــواب ایــن گــروه از افــراد بپردازنــد. 
ــا مشــکات  ــه ب ــی تریــن و شــناخته شــده تریــن راه مقابل معمول
و  دیازپینــی  داروهــای  کــه  اســت  دارو  از  اســتفاده  خــواب 
غیردیازپینــی از داروهــای رایــج بــوده بــا ایــن حــال ایــن داروهــا 
ایــده آل نبــوده و دارای عــوارض خــاص جســمی و روحــی 
ــد                                                 ــی رس ــر م ــه نظ ــل ب ــن دلی ــه همی ــند )14(. ب ــی باش ــود م خ
درمــان هــای جایگزینــی بــرای رفــع بلنــد مــدت و بــدون عارضــه 
کاهــش کیفیــت خــواب ســالمندان مــورد نیــاز مــی باشــد. ســبک 
زندگــی کــم تحــرک افــراد مســن کــه بــا افزایــش ســن همــراه 
مــی باشــد در کاهــش ســامت ایــن گــروه ســنی موثــر اســت و 
محققیــن عنــوان مــی کننــد کــه حفــظ عملکــرد بدنــی بــالا یکــی 
از عوامــل اصلــی ســامتی در دوران پیــری اســت )19(. در نتیجــه 
از تمریــن و فعالیــت بدنــی بــه عنــوان راهــکار غیرداوریــی بــرای 
بهبــود کیفیــت و کمیــت خــواب نــام بــرده شــده و توجــه محققیــن 
را در ســال هــای اخیــر بــه خــود جلــب کــرده اســت )6(. بــا ایــن 
حــال بــه نظــر مــی رســد در مــورد رابطــه نــوع و شــدت فعالیــت 
بدنــی بــا بهبــود کیفیــت خــواب هنــوز اختــاف نظــر وجــو دارد. در 
مطالعــات مــروری و متاآنالیــزی کــه در ارتبــاط بــا تاثیــر فعالیــت 
بدنــی بــر کیفیــت خــواب انجــام شــده اســت )20،21( هرچنــد بــه 
طــور کلــی تأثیــر مثبــت ورزش بدنــی در درمــان اختــالات خواب 
تأییــد شــده اســت، امــا نتیجــه گیــری از مطالعــات کامــاً منطبــق 
باهــم نبــود. یــک مطالعه مــروری جدیــد نشــان داد تمرینــات عصر 
اثــرات بهتــری بــر خــواب داشــته و تمرینــات شــدید ممکــن اســت 
زمــان شــروع خــواب و مــدت زمــان خــواب را بــا اختــال همــراه 
کنــد )22(. Wang and Boros )2021( در یــک مطالعــه مــروری 
گــزارش دادنــد کــه تمرینــات بــا شــدت متوســط اثــر بهتــری بــر 
کیفیــت خــواب دارد )23(. بــا ایــن حــال Kovacevic و همــکاران 
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ــات  ــه تمرین ــد ک ــزارش دادن ــود گ ــروری خ ــه م )2017( در مطالع
مقاومتــی بیشــترین تاثیــر بــر کیفیــت خــواب داشــته و زمانــی کــه 
ــا  ــرات آنه ــد اث ــراه بودن ــات هــوازی هم ــا تمرین ــات ب ــن تمرین ای
کاهــش مــی یابــد )6(. در عیــن حــال Banno و همــکاران )2018( 
ــت  ــن و فعالی ــه تمری ــد ک ــان دادن ــود نش ــروری خ ــه م در مطالع
بدنــی بــا شــدت هــای مختلــف در گــروه هــای ســنی مختلــف اثر 

معنــاداری بــر کیفیــت خــواب نــدارد )5(.
علیرغــم وجــود تناقــض در برخــی از تحقیقــات، بهرحــال بســیاری 
از یافتــه هــا نشــان مــی دهــد مشــارکت در فعالیــت بدنــی اثــرات 
مثبتــی بــر کیفیــت خــواب افــراد میانســال و مســن دارد. بــا ایــن 
حــال ســن بــه عنــوان یــک مداخلــه بســیار مهــم بــوده کــه بــر 
شــدت فعالیــت موثــر بــر کیفیــت خــواب کامــا تاثیرگــذار اســت 
)23(. Du و همــکاران )2015( در مطالعــه مــروری خــود بــر روی 
تمرینــات تــای چــی گــزارش دادنــد کــه شــواهد ضعیفــی حاکــی 
ــاد  ــر ابع ــی ب ــرات مثبت ــات اث ــوع تمرین ــن ن ــه ای ــود ک ــن ب از ای
مختلــف کیفیــت خــواب افــراد مســن داشــته و مــی توانــد بعنــوان 
ــروه  ــن گ ــواب ای ــت خ ــود کیفی ــب در بهب ــرد مناس ــک رویک ی
ــروری Vanderlinden و  ــه م ــود )24(. در مقال ــتفاده ش ــنی اس س
همــکاران )2020( نشــان داده شــد کــه تمرینــات بــا تکــرار 3 بــار 
در هفتــه بــه مــدت 12 هفتــه تــا 6 مــاه بیشــترین تاثیــر بــر کیفیت 
خــواب ســالمندان ســالم داشــته ضمــن آن کــه تمرینــات انفــرادی 
نســبت بــه تمرینــات و ورزش هــای گروهــی تاثیــر بیشــتری بــر 
کیفیــت خــواب اقــراد مســن داشــتند )25(.  بــه هرحــال جمعیــت 
مســن بــا دامنــه وســیعی از محدودیــت هــای حرکــت هــم همــراه 
ــاب و  ــوه انتخ ــر نح ــز ب ــوع نی ــن موض ــه همی ــند ک ــی باش م
ــی ایــن گــروه ســنی کامــا تاثیرگــذار                                   ــر شــدت فعالیــت بدن تاثی
مــی باشــد. در ایــران نیــز برخــی مطالعــات بــه بررســی تاثیــر انواع 
ــد  ــر کیفیــت خــواب ســالمندان پرداختــه ان تمرینــات اســتقامتی ب
ــه مــروری کــه  ــر اســاس بررســی هــای انجــام شــده مقال ــا ب ام
بــه بررســی ایــن تحقیقــات پرداختــه باشــد دردســترس نبــود. بــر 
همیــن اســاس بســیاری از تحقیقــات انجــام شــده بــه بررســی اثــر 
تمرینــات کــم شــدت اســتقامتی بــر کیفیــت خــواب افــراد ســالمند 
ــق حاضــر بررســی سیســتماتیک  ــه اســت. هــدف از تحقی پرداخت
ــر  ــتقامتی ب ــن اس ــر تمری ــه تاثی ــده در زمین ــام ش ــات انج مطالع

کیفیــت خــواب ســالمندان در ایــران مــی باشــد. 

روش کار
ــت.  ــده اس ــام ش ــال 1400 انج ــه درس ــر در 5 مرحل ــرور حاض م

ــود. ــش ب ــوالات پژوه ــه س ــه 1( تهی مرحل

ــرای  ــط ب ــدی مناســب و مرتب ــه 2( انتخــاب واژه هــای کلی مرحل
جســتجو بــود. کلیــد واژه هــای فارســی تمریــن، ورزش، ســالمند، 
 sleep  ســالمندی، کیفیــت خــواب و  کلیــد واژه هــای انگلیســی
 quality, training, older, quality of sleep, Exercise,

ــد. ــتفاده ش elderly اس

ــار هــای ورود  و خــروج مقــالات جهــت بررســی  ــه 3(  معی مرحل
تعییــن شــدند. معیــار هــای ورود شــامل کلیــه مقــالات پژوهشــی 
چــاپ شــده کیفیــت  بــه زبــان فارســی و انگلیســی در بــازه زمانــی 
2010 تــا 2021 بــود کــه از واژه کیفیــت خــواب در عنــوان اســتفاده 
کــرده بودنــد، و آزمودنــی هــای مطالعــات ســالمندانی بودنــد کــه 
ــن،  ــد. همچنی ــه بودن ــرار گرفت ــن اســتقامتی ق ــر تمری تحــت تاثی
ــا  و  ــس ه ــالات کنفران ــه مق ــامل خاص ــروج ش ــای خ معیاره
مقــالات مــروری بــود. دلیــل  انتخــاب ایــن  بــازه زمانــی اســتفاده 

از تحقیقــات جدیــد  و بــروز بــود. 
مرحلــه 4( انجــام جســتجوی سیســتماتیک در پایگاه هــای مختلف 
ــتجو در                                                                                                         ــا جس ــر ب ــه حاض ــود. مطالع ــی ب ــای الکترونیک داده ه
 Pubmed, scopuse, web پایــگاه هــای اطاعاتــی بیــن المللــی
  magiran  و پایــگاه هــای داخلی of science, google schoar

ــگاه  ــتجو در پای ــتراتژی جس ــال اس ــوان مث ــه عن ــود. ب و SID ب
Pubmed در )جــدول1( نشــان داده شــده اســت. 

ــوع  ــود. در مجم ــرایط ب ــد ش ــات واج ــاب مطالع ــه 5( انتخ مرحل
2140 مقالــه )102 مقالــه از پایــگاه هــای داخلــی و 2038 مقالــه از                              

پایــگاه هــای بیــن المللــی( در جســتجوها یافــت شــد. 
ــد  ــال گردی ــالات اعم ــن مق ــرای عناوی ــای ورود ب ــپس معیاره س
ــی  ــدند و از آنجای ــذف ش ــودن ح ــراری ب ــر تک ــه بخاط 24 مقال
ــات  ــواع تمرین ــام ان ــای تم ــوان بج ــف در عن ــالات مختل ــه مق ک
اســتفاده                                      exercise و   training کلمــه  از  معــولًا  ورزشــی 
ــتقامتی  ــه از ورزش اس ــی ک ــه مقالات ــی اولی ــد در بررس ــی کنن م
ــداد  ــاس تع ــن اس ــدند و برهمی ــذف ش ــد ح ــرده بودن ــتفاده نک اس
ــه  ــد. در مرحل ــی مان ــه باق ــداد 161 مقال ــه حــذف و تع 1979 مقال
بعــد چکیــده 161 مقالــه باقــی مانــده بررســی شــدند و تعــداد 130 
ــه باقــی  ــه غیــر مرتبــط حــذف شــدند. متــن کامــل 31 مقال مقال
مانــده بــه طــور کامــل بررســی شــدند و پــس از حــذف 22مقالــه 
بــه دلیــل بحــث غیــر مرتبــط، در نهایــت 9 مقالــه در مطالعــه باقی 
ــوزه،  ــن ح ــالات در ای ــداد مق ــودن تع ــل محــدود ب ــه دلی ــد. ب مان
شــرط انتخــاب مقــالات مبتنــی بــر ارزیابــی کیفــی آنهــا اعمــال 
ــا اســتفاده  ــط وارد مطالعــه شــدند.  ب ــه مقــالات مرتب نشــد و کلی
از یــک جــدول توصیفــی اطاعــات موجــود در مطالعــات از قبیــل 
نــام نویســنده یــا نویســندگان، ســال انتشــار، مــکان پژوهــش، نوع 
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ــای پژوهــش و  ــه، ابزاره ــداد نمون ــدف پژوهــش، تع پژوهــش، ه
یافتــه هــای پژوهــش اســتخراج و ثبــت شــد، ســپس داده هــای 
ــه طــور مســتقل  مقــالات انتخــاب شــده توســط دو پژوهشــگر ب

ــد انتخــاب مقــالات  وارد جــدول شــد. )شــکل 1( فلوچــارت فراین
بانــک هــای اطاعاتــی را مبتــی بــر دیاگــرام PRISMA نشــان 

ــد )26(. ــی ده م

PubMed جدول 1. استراتژی جستجو در پایگاه

استراتژی جستجوپایگاه اطلاعاتی

PubMed
(((((training [Title]) OR (Exercise [Title])) AND (sleep quality [Title])) OR (quality of 
sleep[Title])) AND (quality of sleep[Title])) OR (older [Title]) AND ((“2010”[Date - 
Publication]: “2021”[Date - Publication]))

یافته ها
از میــان مقــالات مــورد بررســی 6 مقالــه )66/66 درصــد( بــه زبــان 
ــان انگلیســی چــاپ و  ــه زب ــه )33/33 درصــد( ب فارســی و 3 مقال
ــه در  ــا محیــط پژوهــش، 2 مقال ــد. در رابطــه ب منتشــر شــده بودن
ــد(،  ــان )22/22 درص ــه در اصفه ــد(، 2 مقال ــران )22/22 درص ته
ــه در اراک  ــک مقال ــه در لاهیجــان )11/11 درصــد(، ی ــک مقال ی
)11/11 درصــد(، یــک مقالــه ورامیــن )11/11 درصــد(، یــک مقالــه 
کرمانشــاه )11/11 درصــد( و یــک مقالــه در ایــران )11/11 درصــد( 

ــی  ــات پژوهش ــوع مطالع ــالات، از ن ــام مق ــود. تم ــده ب ــام ش انج
ــه از  ــد ک ــه ای بودن ــوع مداخل ــه از ن ــام 9 مقال ــد. تم ــل بودن اصی
نظــر نــوع مطالعــه 8 مقالــه نیمــه تجربــی و یــک مقالــه کارآزمایی 
ــده در  ــاب ش ــات انتخ ــا در مطالع ــه ه ــدازه نمون ــود. ان ــی ب بالین
ــات انجــام  ــان مطالع ــود. از می ــر ب ــر متغی ــا 80 نف محــدوده 30 ت
ــترس )55/55  ــورت در دس ــه ص ــا ب ــه ه ــه نمون ــده در 5 مقال ش
درصــد(، در 3 مقالــه بــه صــورت داوطلبانــه )33/33 درصــد( و یــک 
مقالــه بــه صــورت هدفمنــد )11/11 درصــد( انتخــاب شــده بودنــد.

)PARISMA( نمودار1: نحوه ورود و خروج مقالات مرور شده
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جدول 1: خاصه مطالعات انجام شده در مورد تمرینات استقامتی و کیفیت خواب سالمندان ایران )1400-1390(

نویسندگان / سال /
نوع مطالعه/ روش نمونه هدف پژوهششهر/ زبان/ رفرنس

خلاصه یافته هاابزار اندازه گیریگیری / اندازه نمونه

مرندی و همکاران/ 1391/  
اصفهان / فارسی

)27(

تعیین تأثیر دوازده هفته 
تمرین منظم تایچی بر میزان 

افسردگی، کیفیت خواب و برخی 
عوامل فیزیولوژیک سالمندان 

مقیم در خانه سالمندان

 نیمه تجربی/ نمونه گیری در 
دسترس/ 58 نفر از سالمندان 

سرای سالمندان صادقیه

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

پس از تمرینات تایچی، افزایش 
معناداری در کیفیت خواب گروه تجربی 

نسبت به گروه کنترل مشاهده شد

کریمی و  همکاران/ 
2016/ کرمانشاه/ انگلیسی

)28(

بررسی اثر بخشی یک برنامه 
ورزشی دو ماهه ) 30 دقیقه راه 
رفتن 3 با در هفته( بر کیفیت 

خواب سالمندان

نیمه تجربی/ نمونه گیری در 
دسترس / 46 نفر از سالمندان 

سرای سالمندان شهید یاری

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

افزایش معناداری در کیفیت خواب 
گروه تجربی نسبت به گروه کنترل 

مشاهده شد

حتمی پور و همکاران 
2019 / ورامین/ فارسی

)29(

 تعیین اثر  هشت هفته تمرین 
تای چی بر روی  شادکامی، 

کیفیت خواب و فشار خون زنان 
سالمند

بیمه تجربی / نمونه گیری 
هدفمند/ زنان سالمند بازنشسته 

آموزش و پرورش ورامین

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

تفاوت معنی دار در کیفیت خواب گروه 
تمرین و کنترل) کاهش معنادار کیفیت 

خواب نامطلوب در پروه  تمرین(

امینی و همکاران 1399/ 
ایران/ فارسی

)30(

مقایسه کیفیت خواب 
بازنشستگان نظامی فعال و غیر 

فعال و رابطه آن با سامت 
روان

توصیفی – همبستگی/  
نمونه گیری در دسترس/ 80 

بازنشسته نظامی

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

تفاوت معنی دار در کیفیت خواب گروه 
فعال و غیر فعال وجود دارد )نظامیان 

فعال دارای کیفیت خواب بهتری نسبت 
به نظانیان غیر فعال هستند( 

خواجوی  و خان محمدی 
1394/ اراک / فارسی

)31(

بررسی تاثیر 10 هفته تمرین 
سبز بر کیفیت خواب زنان 

سالمند غیر فعال

نیمه تجربی / نمونه گیری 
داوطلبانه/ 45 زن سالمند

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

تفاوت معنی دار در کیفیت خواب گروه  
تمرین و کنترل وجود دارد)  گروه  
تمرین دارای کیفیت خواب بهتری 

نسبت به گروه کنترل هستند(
بخشعلی پور و خداپرست 
1398/ لاهیجان / فارسی

)32(

تاثیر 12 هفته تمرین هوازی بر 
کیفیت خواب  و کیفیت زندگی 

مردان سالمند غبر فعال

نیمه تجربی / نمونه گیری 
داوطلبانه/ 40مرد سالمند

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

تمرین باعث بهبود معنادار کیفیت 
خواب مردان سالمند شد

کامرانی و  همکاران  
2014 / تهران/ انگلیسی

)33(

بررسی اثر8 هفته تمرینات 
هوازی بر کیفیت خواب 

سالمندان مرد

نیمه تجربی / نمونه گیری 
داوطلبانه/ 45مرد سالمند

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

تمرین باعث بهبود معنادار کیفیت 
خواب مردان سالمند شد

داداش پور و  همکاران 
1392/ نهران / فارسی

)34(

بررسی اثر یک دوره تمرین 
در آب بر کیفیت خواب مردان 

سالمند

نیمه تجربی/ نمونه گیری در 
دسترس/ 30 مرد سالمند

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

اختاف معنادار  در نمرات کیفیت 
خواب، بین پیش آزمون و پس آزمون 
گروه تجربی مشاهده شد. همچنین 
تفاوت معنی داری بین نمره کیفیت 

خواب هر دو گروه مشاهده شد.

حسینی و همکاران 2011/ 
اصفهان / انگلیسی

)35(

تعیین تأثیر دوازده هفته تمرین 
منظم تایچی بر کیفیت خواب  

سالمندان 
کارآزمایی بالینی / نمونه گیری 
در دسترس/62 نفر از سالمندان 

سرای سالمندان صادقیه

پرسشنامه کیفیت 
خواب پیزبورک

تمرینات تای چی باعث بهبود کیفیت 
خواب سالمندان شد. همچنین تفاوت 

معنی داری بین  نمره کیفیت خواب هر 
دو گروه مشاهده شد.

بحث
هــدف از مطالعــه مــروری حاضــر بررســی ســیتماتیک مطالعــات 
مربــوط بــه تاثیــر تمریــن اســتقامتی بــر کیفیــت خــواب 
ــات  ــات نشــان مــی دهــد تمرین ــود. مطالع ــران ب ســالمندان در ای
اســتقامتی کیفیــت خــواب ســالمندان را بــه طــور معنــاداری بهبــود                         
ــه  ــن زمین ــده در ای ــام ش ــات انج ــد مطالع ــد. هرچن ــی بخش م
متفــاوت بودنــد امــا نتایــج هــر 9 مطالعــه ای کــه شــرایط بررســی 
در مقالــه ســیتماتیک حاضــر را داشــتند نشــان داد کــه بــا اجــرای 

ــوان کفیــت  ــواع مختلــف مــی ت ــی اســتقامتی در ان ــات بدن تمرین
ــه  ــود بخشــید. یافت ــاداری بهب ــه طــور معن ــالمندان را ب ــواب س خ
ــالمندان شــدت  ــروه س ــه در گ ــد ک ــی ده ــی نشــان م ــای قبل ه
تمریــن ورزشــی بــه دلیــل انظبــاق بیشــتر بــا ایــن گــروه ســنی، 
ــرات آن                                                                                    ــدت اث ــی م ــداری طولان ــیب و پای ــر آس ــش خط کاه
مــی بایســت در اولویــت باشــد )36(. بــر همیــن اســاس بــه نظــر 
ــر  ــط تاثی ــا متوس ــم ت ــدت ک ــا ش ــات ب ــام تمرین ــد انج ــی رس م
معنــاداری بــر کیفیــت خــواب ســالمندان داشــته اســت. در تحقیــق 

https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-72-fa.pdf
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مرنــدی و همــکاران )1391( دوازده هفتــه تمریــن تایچی توانســت 
ــد  ــود ده ــاداری بهب ــور معن ــه ط ــالمندان را ب ــواب س ــت خ کیفی
)27(. ورزش تایچــی نوعــی ورزش روحــی جســمی اســت کــه بــا 
ــت  ــش فعالی ــد باعــث افزای ــی توان ــرم، م انجــام حــرکات ارام و ن
ذهنــی، بهبــود عملکــرد قلبــی عروقــی و دســتگاه گــوارش شــود. 
در واقــع ایــن تمریــن بــا ترکیــب هــر دو بعُــد جســمی و روحــی، 
ــدن دارد )37(.  ــف ب ــر عملکــرد بخــش هــای مختل ــوی ب ــار ق آث
ــزان ســختی  ــا می ــا ب ــی ب ــن تایچــی فعالیت از نظــر شــدت، تمری
ــی شــود )38(. از آن  ــف م ــت تعری ــم و شــدت متوســط 3/1 م ک
جایــی کــه تمرینــات تایچــی بــه عنــوان یــک تمریــن بــا شــدت 
متوســط باعــث افزایــش ســازگاری روانشــناختی و ســازگاری هــای 
عصبی-عضانــی شــده )39( مــی توانــد بــه عنــوان یــک برنامــه 
تمرینــی موثــر در بهبــود کیفیــت خــواب ســالمندان مــورد اســتفاده 
قــرار گیــرد. مقالــه مــروری Li و همــکاران )2020( نیــز گــزارش 
ــور  ــه ط ــواب را ب ــت خ ــد کیفی ــی توان ــی م ــات تایچ داد تمرین

ــد )40(. ــود ده ــاداری بهب معن
مــدت زمــان دوره تمرینــی و همچنیــن تکــرار دوره تمرینــات نیــز 
از دیگــر ابعــاد مهمــی اســت کــه در ســالمندان از اهمیــت بالایــی 
برخــوردار اســت. بــر اســاس یافتــه هــای مطالعــه مــروری حاضــر، 
ــود، بجــز  ــه تمرینــی اســتفاده شــده ب ــی کــه از مداخل در تحقیقات
مطالعــه Kamrani و همکارانــی )2014( کــه از دو جلســه در 
ــات از تکرارهــای  ــد )41( ســایر مطالع ــه اســتفاده کــرده بودن هفت
3 جلســه در هفتــه اســتفاده کــرده بودنــد. بــر اســاس ایــن نتایــج، 
بــه نظــر مــی رســد تکــرار 3 جلســه در هفتــه تمرینــات اســتقامتی 
شــدت کــم تــا متوســط بیشــترین تاثیــر معنــادار بــر کیفیــت خواب 
ســالمندان دارد. همچنیــن نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد دوره 
تمرینــی تحقیقــات دارای مداخلــه تمرینــات اســتقامتی در دامنــه 4 
تــا 12 هفتــه بــود. دوره هــای اســتفاده شــده در مطالعه ســیتماتیک 
حاضــر نشــان داد دوره هــای تمرینــی مــورد اســتفاده در تمرینــات 
ــت  ــر کیفی ــر بخــش ب ــج اث ــه دارای نتای ــالمندان ک ــتقامتی س اس
ــه ای  ــامل دوره 6 هفت ــت ش ــوده اس ــنی ب ــره س ــن گ ــواب ای خ
)34(، دوره 8 هفتــه ای )28,33(، دوره 10 هفتــه ای )31(، دوره 12         
ــه اینکــه  ــه ب ــا توج ــال ب ــود. بهرح ــه ای )27, 29, 35, 42( ب هفت
ــای  ــازگاری در عملکرده ــاد س ــت ایج ــی جه ــول دوره تمرین ط
ــول دوره  ــل ط ــات قب ــد، و در تحقیق ــی باش ــم م ــر مه ــورد نظ م
ــر                                                                                      ــر ب ــرات معنادارت ــا اث ــک دوره ای ب ــوان ی ــه ای بعن 12 هفت
زیرمقیــاس هــای کیفیــت خــواب نشــان داده شــد )43(، بــه نظــر 
مــی رســد طــول دوره تمرینــی 12 هفتــه ای مــی توانــد بعنــوان 

یــک دوره مرینــی موثــر در ایــن گــروه ســنی تاکیــد شــود. 

ــان و  ــی زم ــه تمرین ــی برنام ــر در اثربخش ــل موث ــر عوام  از دیگ
ــش  ــه در پژوه ــد ک ــی باش ــی م ــکل تمرین ــرای پروت ــکان اج م
ــرای  ــان اج ــه زم ــق ب ــا دو تحقی ــه تنه حاضــر مشــخص شــد ک
تمریــن اشــاره کــرده بودنــد بگونــه ای کــه در تحقیــق مرنــدی و 
همــکاران )1392( تمرینــات ایچــی در زمــان 5 تــا 6 عصــر )27( 
ــاعت 10  ــدی )1394( در س ــان محم ــوی خ ــق خواج و در تحقی
ــکل  ــرای پروت ــکان اج ــر م ــود. از نظ ــده ب ــام ش ــح )31( انج صب
ــکاران )1392(  ــور و هم ــن داداش پ ــز تمری ــی، بج ــای تمرین ه
ــق  ــک تحقی ــود )34(، ی ــی در آب ب ــکل تمرین ــت پروت ــه ماهی ک
ــام  ــی )29( انج ــالن ورزش ــه در س ــک مطالع ــارک )31( و ی در پ
ــه مــکان  ــه تمرینــی ب ــود و ســایر تحقیقــات دارای مداخل شــده ب
اجــرای تمریــن اشــاره ای نکــرده بودنــد. یافتــه هــا نشــان                                              
ــن در محیــط خــارج از ســالن ورزشــی در طــول  مــی دهــد تمری
روز باعــث افزایــش قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید شــده و              
مــی توانــد عملکــرد خــواب را بهبــود بخشــد، نــور خورشــید قــوی 
تریــن محــرک بــرای ریتــم هــای شــبانه روی بــود کــه بــه تنظیــم 
ــد )44, 45(.  ــی کن ــایانی م ــک ش ــداری کم ــواب- بی ــه خ چرخ
Morita و همــکاران )2019( نشــان دادنــد کــه تمریــن صبحگاهی 

در افــراد مســن مــی توانــد کیفیــت خــواب را بخصــوص در افرادی 
کــه شــروع خــواب خوبــی ندارنــد بهبــود دهــد )18(. بــا توجــه بــه 
اینکــه در مطالعــات بررســی شــده در تحقیــق حاضــر زمــان تمرین 
بــه خوبــی مــورد بررســی قــرار نگرفتــه بــود در تحقیقــات بعــدی 
ــری انجــام شــود.  ــق ت ــه بررســی دقی ــن زمین مــی بایســت در ای
بهرحــال تمرینــات بدنــی موجــب ایجــاد تغییراتــی در ریتــم روزانــه 
و ارایــش ســطوح ادنوزیــن بــدن مــی شــود. ایــن تغییــرات خــواب 
را تنظیــم کــرده و انــرژی بــدن را ذخیــره مــی کنــد. تمریــن بدنــی 
ســطوح هورمــون هــا را دســتخوش تغییــر قــرار داده و از ایــن طریق 
ــن  ــد از تمری ــود مــی بخشــد. بع ــت خــواب را بهب ــت و کیفی کمی
و فعالیــت بدنــی افــراد حــس بهتــر، انگیــزه بالاتــر و اعتمــاد بــه 
نفــس بالاتــری داشــته کــه از ایــن طریــق مــی توانــد در کیفیــت 
خــواب افــراد تاثیــر بســزایی داشــته باشــد )28(. بــر همیــن اســاس 
ــت  ــش کیفی ــی جهــت افزای ــای تمرین ــکل ه لازم اســت در پروت
خــواب و کیفیــت زندگــی ســالمندان، عــاه بــر طــول دوره و تکرار 
ــه زمــان و مــکان تمریــن نیــز اهمیــت ویــژه ای داد  تمرینــات، ب
تــا از ایــن طریــق بــا کمــک بــه تنظیــم چرخــه خــواب و بیــداری، 

کیفیــت خــواب ســالمندان را افزایــش داد.

نتیجه گیری 
ــا  ــط ب ــه مرتب ــه 9 مقال ــروری ک ــه م ــن مطالع ــوع در ای در مجم
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ــر کیفیــت خــواب ســالمندان پرداختــه  تاثیــر تمریــن اســتقامتی ب
بــود مــورد بررســی قــرار داده شــد. نتایــج بررســی هــا نشــان داد 
کــه تمرینــات اســتقامتی بــا شــدت متوســط اثــرات مطلوبــی بــر 
ســالمندان داشــته بگونــه ای کــه مــی توانــد بــه طــور معنــاداری 
کیفیــت خــواب ســالمندان را بهبــود دهــد. طــول دوره 12 هفته ای 
و بــا تکــرار 3 جلســه در هفتــه بیشــترین تاثیــر را در کیفیــت خواب 
ســالمندان نشــان داد یکــی از محدودیــت هــای تحقیــق حاضــر این 
بــود کــه توانســتیم فقــط مقــالات منتشــر شــده در پایــگاه هــای 
اطاعاتــی شناســایی کنیــم و بــه همیــن دلیــل احتمــال ســوگیری 
مقــالات را نمــی توانیــم نادیــده بگیریــم. تحقیقــات آینــده                         

مــی توانــد بــا تمرکــز بیشــتری بــر روی شــدت، زمــان و مــکان 
ــاس هــای کیفــت  ــق زیرمقی ــرات دقی ــا اث ــات انجــا شــود ت تمرین
خــواب ســالمندان مشــخص شــود، ضمــن اینکــه ضرورت بررســی 
ــت  ــر روی کیفی ــی ب ــای تمرین ــه ه ــدت برنام ــی م ــرات طولان اث

خــواب ســالمندان کامــا احســاس مــی شــود. 

تضاد منافع 
نویســندگان ایــن مطالعــه هیــچ تضــاد منافعــی را گــزارش                           

ــد. نمــی کنن

References
1. Hirshkowitz M, Whiton K, Albert SM, Alessi 

C, Bruni O, DonCarlos L, et al. National 
Sleep Foundation’s sleep time duration 
recommendations: methodology and results 
summary. Sleep health. 2015;1(1):40-3. 
https://doi.org/10.1016/j.sleh.2014.12.010

2.  Zielinski MR, McKenna JT, McCarley 
RW. Functions and mechanisms of sleep. 
AIMS neuroscience. 2016;3(1):67-104. 
https://doi.org/10.3934/Neuroscience.2016.1.67

3. Liu Y, Wheaton AG, Chapman DP, 
Cunningham TJ, Lu H, Croft JB. Prevalence 
of healthy sleep duration among adults-
United States, 2014. Morbidity and Mortality 
Weekly Report. 2016; 65 (6):137-41. 
https://doi.org/10.15585/mmwr.mm6506a1

4. Hillman DR, Lack LC. Public health implications 
of sleep loss: the community burden. Medical 
Journal of Australia. 2013; 199: S7-S10. 
https://doi.org/10.5694/mja13.10620

5. Banno M, Harada Y, Taniguchi M, Tobita R, 
Tsujimoto H, Tsujimoto Y, et al. Exercise can 
improve sleep quality: a systematic review 
and meta-analysis. PeerJ. 2018;6:e5172. 
https://doi.org/10.7717/peerj.5172

6. Kovacevic A, Mavros Y, Heisz JJ, Singh MAF. 
The effect of resistance exercise on sleep: a 
systematic review of randomized controlled 
trials. Sleep medicine reviews. 2018;39:52-68. 
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2017.07.002

7. St-Onge M-P, Grandner MA, Brown D, 
Conroy MB, Jean-Louis G, Coons M, et al. 
Sleep duration and quality: impact on lifestyle 
behaviors and cardiometabolic health: a scientific 
statement from the American Heart Association. 
Circulation. 2016; 134 (18):e367-e86. 

https://doi.org/10.1161/CIR.0000000000000444
8. Irwin MR. Why sleep is important for health: 

a psychoneuroimmunology perspective. 
Annual review of psychology. 2015;66:143-72. 
h t t p s : / / d o i . o r g / 1 0 . 1 1 4 6 / a n n u r e v -
p s y c h - 0 1 0 2 1 3 - 1 1 5 2 0 5

9. Rusterholz T, Achermann P. Topographical 
aspects in the dynamics of sleep homeostasis 
in young men: individual patterns. 
BMC neuroscience. 2011;12(1):1-10. 
https://doi.org/10.1186/1471-2202-12-84

10.  Ohayon M, Wickwire EM, Hirshkowitz M, Albert 
SM, Avidan A, Daly FJ, et al. National Sleep 
Foundation’s sleep quality recommendations: 
first report. Sleep health. 2017;3(1):6-19. 
https://doi.org/10.1016/j.sleh.2017.11.002 
https://doi.org/10.1016/j.sleh.2016.11.006

11.  National Sleep Foundation. What is good quality 
sleep? [cited 2019 May 28]. Available from: 
https://wwwsleepfoundationorg/ press-release/
what-good-quality-sleep.

12.  Clarke P, Marshall V, House J, Lantz P. The 
social structuring of mental health over the adult 
life course: advancing theory in the sociology 
of aging. Social forces. 2011;89(4):1287-313. 
https://doi.org/10.1093/sf/89.4.1287

13. Cotroneo A, Gareri P, Lacava R, Cabodi 
S. Use of zolpidem in over 75-year-
old patients with sleep disorders and 
comorbidities. Archives of gerontology 
and geriatrics Supplement. 2004(9):93-6. 
https://doi.org/10.1016/j.archger.2004.04.015

14. Rawtaer I, Mahendran R, Chan HY, Lei F, 
Kua EH. A nonpharmacological approach 
to improve sleep quality in older adults. 
Asia-Pacific Psychiatry. 2018;10(2):e12301. 
https://doi.org/10.1111/appy.12301

https://doi.org/10.1016/j.sleh.2014.12.010
https://doi.org/10.3934/Neuroscience.2016.1.67
https://doi.org/10.15585/mmwr.mm6506a1
https://doi.org/10.5694/mja13.10620
https://doi.org/10.7717/peerj.5172
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2017.07.002
https://doi.org/10.1161/CIR.0000000000000444
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010213-115205
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-010213-115205
https://doi.org/10.1186/1471-2202-12-84
https://doi.org/10.1016/j.sleh.2017.11.002
https://doi.org/10.1016/j.sleh.2016.11.006
https://doi.org/10.1093/sf/89.4.1287
https://doi.org/10.1016/j.archger.2004.04.015
https://doi.org/10.1111/appy.12301


حمیدرضا صادقی پور و عبدالصالح زر

9

15. Ahmadi S, Khankeh H, Mohammadi F, 
Khoshknab F, Reza Soltani P. The effect of sleep 
restriction treatment on quality of sleep in the 
elders. Iranian Journal of Ageing. 2010;5(2):7-
15.

16.  Aliasgharpoor M, Eybpoosh S. Quality of sleep 
and its correlating factors in residents of Kahrizak 
nursing home. Journal of Urmia Nursing & 
Midwifery Faculty. 2011;9(5):374-83.

17.  Fatima Y, Doi S, Mamun A. Sleep quality and 
obesity in young subjects: a meta-analysis. 
Obesity reviews. 2016;17(11):1154-66. 
https://doi.org/10.1111/obr.12444

18.  Morita Y, Sasai-Sakuma T, Inoue Y. Effects of 
acute morning and evening exercise on subjective 
and objective sleep quality in older individuals 
with insomnia. Sleep medicine. 2017;34:200-8. 
https://doi.org/10.1016/j.sleep.2017.03.014

19.  Reid KJ, Baron KG, Lu B, Naylor E, Wolfe L, 
Zee PC. Aerobic exercise improves self-reported 
sleep and quality of life in older adults with 
insomnia. Sleep medicine. 2010;11(9):934-40. 
https://doi.org/10.1016/j.sleep.2010.04.014

20.  Montgomery P, Dennis JA. Physical exercise 
for sleep problems in adults aged 60+. Cochrane 
Database of Systematic Reviews. 2002(4). 
https://doi.org/10.1002/14651858.CD003404

21.  Kubitz KA, Landers DM, Petruzzello SJ, Han 
M. The effects of acute and chronic exercise 
on sleep. Sports Medicine. 1996;21(4):277-91. 
https://doi.org/10.2165/00007256-199621040-
00004

22. Stutz J, Eiholzer R, Spengler CM. Effects 
of evening exercise on sleep in healthy 
participants: a systematic review and meta-
analysis. Sports Medicine. 2019;49(2):269-87. 
https://doi.org/10.1007/s40279-018-1015-0

23. Wang F, Boros S. The effect of physical activity 
on sleep quality: a systematic review. European 
Journal of Physiotherapy. 2021;23(1):11-8. 
https://doi.org/10.1080/21679169.2019.1623314

24.  24. Du S, Dong J, Zhang H, Jin S, Xu G, 
Liu Z, et al. Taichi exercise for self-rated 
sleep quality in older people: a systematic 
review and meta-analysis. International 
journal of nursing studies. 2015;52(1):368-79. 
https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2014.05.009

25. Vanderlinden J, Boen F, Van Uffelen J. 
Effects of physical activity programs on sleep 
outcomes in older adults: a systematic review. 

International Journal of Behavioral Nutrition 
and Physical Activity. 2020;17(1):1-15. 
https://doi.org/10.1186/s12966-020-0913-3

26. Moher D, Liberati A, Tetzlaff J, Altman DG. 
Preferred reporting items for systematic 
reviews and meta-analyses: the PRISMA 
statement. Int J Surg. 2010;8(5):336-41. 
https://doi.org/10.1016/j.ijsu.2010.02.007

27. Marandi S, Rezayat F, Esfarjani F, Rezayi Z. 
The effect of” Tai Chi” exercise on depression, 
quality of sleep and some of physiological factors 
in elderly, living in Nursing Home. Scientific 
Journals Management system. 2013;11(5):51-61.

28. Karimi S, Soroush A, Towhidi F, Makhsosi 
BR, Karimi M, Jamehshorani S, et al. 
Surveying the effects of an exercise program 
on the sleep quality of elderly males. 
Clinical interventions in aging. 2016;11:997. 
https://doi.org/10.2147/CIA.S106808

29. Hatamipour K, Kachoei Z, Arabsalmani G, 
Amirfakhraei A, Ezazi E. The Effect of Tai Chi 
Chuan Exercises on Happiness, Sleep Quality 
and Blood Pressure of Elderly Women. Iranian 
Journal of Rehabilitation Research in Nursing. 
2019;6(1):18-25.

30. Amini A, Shirvani H, Bazgir B. Comparison 
of Sleep Quality in Active and Non-Active 
Military Retirement and its Relationship with 
Mental Health. Journal of Military Medicine. 
2020;22(3):252-63.

31. Khajavi D, Khan Mohammadi R. Effect of” 
Green Exercise” on improving the quality of 
sleep in elderly women without regular physical 
activity in Arak. Journal of Women and Family 
Studies. 2015;3(2):32-7.

32. Bakhshalipour V, Azizi B, Sareshkeh SK. 
The effect of a 6-months moderate-intensity 
walking exercise program on mental health, 
quality of life, and sleep subjective quality in 
non-active elderly people with type 2 diabetes. 
RBNE-Revista Brasileira de Nutrição Esportiva. 
2018;12(75):905-14.

33. Akbari Kamrani AA, Shams A, Abdoli B, 
Shamsipour Dehkordi P, Mohajeri R. The Effect 
of Low and Moderate Intensity Aerobic Exercises 
on Sleep Quality in Older Adults. Salmand: 
Iranian Journal of Ageing. 2015;10(1):72-81.

34. Dadashpoor A, Mohammadi R, Dadashpoor A. 
Investigating Effect of a Period of Water Exercise 
on Sleep Quality in Male Elders. Journal of 

https://doi.org/10.1111/obr.12444
https://doi.org/10.1016/j.sleep.2017.03.014
https://doi.org/10.1016/j.sleep.2010.04.014
https://doi.org/10.1002/14651858.CD003404
https://doi.org/10.2165/00007256-199621040-00004
https://doi.org/10.2165/00007256-199621040-00004
https://doi.org/10.1007/s40279-018-1015-0
https://doi.org/10.1080/21679169.2019.1623314
https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2014.05.009
https://doi.org/10.1186/s12966-020-0913-3
https://doi.org/10.1016/j.ijsu.2010.02.007
https://doi.org/10.2147/CIA.S106808


نشریه مرور سیستماتیک در علوم پزشکی، دوره 2، شماره 4، زمستان 1401

10

Shaeed Sdoughi University of Medical Sciences 
Yazd. 2013;21(3):300-10.

35.  Hosseini H, Esfirizi MF, Marandi SM, Rezaei A. 
The effect of Ti Chi exercise on the sleep quality 
of the elderly residents in Isfahan, Sadeghieh 
elderly home. Iranian journal of nursing and 
midwifery research. 2011;16(1):55.

36.  Andy C, Wong TW, Lee PH. Effect of low-
intensity exercise on physical and cognitive 
health in older adults: a systematic review. 
Sports medicine-open. 2015;1(1):1-13. 
https://doi.org/10.1186/s40798-015-0034-8

37.  Logghe IH, Verhagen AP, Rademaker AC, Bierma-
Zeinstra SM, van Rossum E, Faber MJ, et al. The 
effects of Tai Chi on fall prevention, fear of falling 
and balance in older people: a meta-analysis. 
Preventive medicine. 2010;51(3-4):222-7. 
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2010.06.003

38. Chan AW, Lee A, Suen LK, Tam WW. Tai chi 
Qigong improves lung functions and activity 
tolerance in COPD clients: a single blind, 
randomized controlled trial. Complementary 
therapies in medicine. 2011;19(1):3-11. 
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2010.12.007

39.  Norouzian M, Rajabi H, F. P. The Effect ofSix 
Weeks Tai chi Training on TNF-α, BDNF Serum 
Levels and Cognitive and Physical Function in 
Women with Stroke. Physiology of Sport and 
Physical Activity. 2017;10(1):11-9.

40.  40. Li H, Chen J, Xu G, Duan Y, Huang 
D, Tang C, et al. The Effect of Tai Chi for 
Improving Sleep Quality: A Systematic 
Review and Meta-analysis. Journal of 
Affective Disorders. 2020;274(1):1102- 12. 
https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.05.076

41.  41. Akbari Kamrani A, Shams A, Younesian S, 
Shamsipour Dehkordi P, Mohajeri R. Moderate-
intensity aerobic exercise improves sleep 
quality in older men. Medicina dello Sport. 
2015;68(4):555-62.

42.  42. Bakhshalipour V, khodaparast s. The effect 
of physical activity on sleep and quality of life of 
inactive elderly men. Journal of Caspian Health 
and Aging. 2020;4(2):56-65.

43.  43. Vanderlinden J, Boen F, van Uffelen 
J. Effects of physical activity programs on 
sleep outcomes in older adults: a systematic 
review. International Journal of Behavioral 
Nutrition and Physical Activity. 2020;17(1):11. 
https://doi.org/10.1186/s12966-020-0913-3

44. National Sleep Foundation, How Exercise 
Affects Sleep. (2019). https://www.sleep.org/
articles/exercise-affects-sleep/ Accessed 7 Dec 
2019.

45. Neikrug AB, Ancoli-Israel S. Sleep 
disorders in the older adult-a mini-
review. Gerontology. 2010; 56 (2): 181-9. 
https://doi.org/10.1159/000236900

https://doi.org/10.1186/s40798-015-0034-8
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2010.06.003
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2010.12.007
https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.05.076
https://doi.org/10.1186/s12966-020-0913-3
https://doi.org/10.1159/000236900

