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ظطح کیفیت رَىی  کیفیت زوذگی ي َای ؼاخصیک ديرٌ بروامٍ تمریىی بر  تأثیر

 خًاب داوؽجًیان غیر فعال
 

 2 ظرؼکٍ، ظیايغ خذاپرظت *1 پًريحیذ بخؽعلی 
ىُ، دا٘ـٍاٜ آصاد اػلأی، ٚاحذ لاٞیجاٖ، ػیاٞىُ، ایشاٖ ای حشفٝآٔٛصؿىذٜ فٙی ٚ 1  ػٕا ػیاٞ

، دا٘ـٍاٜ آصاد اػلأی، لاٞیجاٖ، ایشاٖ ٌشٜٚ تشتیت تذ٘ی ٚ عّْٛ ٚسصؿی، ٚاحذ2  لاٞیجاٖ

 

 چکیذٌ

، وٝ اختلالات تذخٛاتی ٚ ػطح پاییٗ ویفیت وٙٙذ یٔصیادی سا تٝ عّت تغییش ٔحیط ص٘ذٌی تجشتٝ  ٕٞٛاسٜ ٔـىلاتدا٘ـجٛیاٖ 

ویفیت  ٞای ؿاخقتش یه دٚسٜ تش٘أٝ تٕشیٙی  تأثیش. پظٚٞؾ حاضش ٘یض تا ٞذف، تاؿذ یٔاص ص٘ذٌی دا٘ـجٛیی  یا ٕ٘ٛ٘ٝص٘ذٌی 

دا٘ـجٛی پؼش غیش ٚسصؿىاس تا اػتفادٜ اص پشػـٙأٝ  40 ص٘ذٌی ٚ ػطح ویفیت رٞٙی خٛاب دا٘ـجٛیاٖ غیش فعاَ ا٘جاْ ؿذ.

(PSQI ویفیت ) خٛاب ٚ پشػـٙأٝ )رٞٙی(SF-36  .تش٘أٝ تشای ػٙجؾ ٔیضاٖ ویفیت ص٘ذٌی ٔٛسد آصٖٔٛ لشاس ٌشفتٙذ

تا  70 یعٙیتٕشیٗ تا ؿذت ضشتاٖ لّة ٞذف  دلیمٝ تطَٛ ا٘جأیذ. 65تا  45ٝ تٝ ٔذت تٕشیٗ ػٝ جّؼٝ دس ٞفتٝ ٚ ٞش جّؼ

٘ؼخٝ  SPSSٚیّه، تی ٚاتؼتٝ ٚ ٚیّىاوؼٖٛ تا اػتفادٜ -ؿاپیشٚ ٞای آصٖٔٛاص  ٚ دسكذ تیـیٙٝ ضشتاٖ لّة تٝ اجشاء دسآٔذ 85

خٛاب ٚ رٞٙی ویفیت ط پشٚتىُ تٕشیٙی، ػطح ٔذاخّٝ ایجاد ؿذٜ تٛػآٔاسی ٘ـاٖ داد وٝ،  یٞا دادٜخشٚجی  اػتفادٜ ؿذ. 21

تٝ واسٌیشی یه ٞای تحمیك ٘ـاٖ داد وٝ یافتٝ (.p<0.05) دٞذ یٔویفیت ص٘ذٌی سا تٝ طٛس ٔعٙاداسی افضایؾ  عأُ ٕٞچٙیٗ

 تاؿذ.ویفیت ص٘ذٌی داؿتٝ تٟثٛد  د٘ثاَ آٖٝ خٛاب ٚ ترٞٙی ویفیت استمای ػطح تش  یاثشات ٔثثت تٛا٘ذ یٔ دٚسٜ تش٘أٝ تٕشیٙی
 

 فعاِیت ٚسصؿی، دا٘ـجٛیاٖ، ویفیت ص٘ذٌی، ویفیت رٞٙی خٛاب، غیش فعاََای کلیذی:  ياشٌ

 

 



ٙاػی ٔطاِعات  تشتیتی عّْٛ ٚ سٚا٘ـ

 25-38، كفحات 1396 پاییض، 1/3، ؿٕاسٜ 3دٚسٜ 

26 

 

 مقذمٍ-1

خدداف  یٞدا  اػدتشع ٚ  ٞدا  چداِؾ جذیدذی سا تدشای فدشد تدٝ ٕٞددشاٜ داسد،      یٞدا  فشكددتص٘دذٌی دا٘ـدجٛیی دس عدیٗ حداَ ودٝ      

صیدادی سا تدٝ عّدت تغییدش ٔحدیط       یٞدا  اػدتشع ودٝ دا٘ـدجٛیاٖ    دا٘ـدٕٙذاٖ ٔعتمذ٘دذ   خٛد سا ٘یض تدٝ ٕٞدشاٜ خٛاٞدذ داؿدت.    

ٖ  یٔد وٝ اص آٖ جّٕدٝ   وٙٙذ یٔص٘ذٌی تجشتٝ  ٚ  عداطفی  ٞدای  یدت حٕاعدذْ   تدٝ وٙداس آٔدذٖ تدا ٔحدیط ٚ دٚػدتاٖ جذیدذ،        تدٛا

دس تیـددتش  ٞددا اػددتشع(. ایددٗ 2001، 1ٔـددىلات آٔٛصؿددی ٚ احؼدداع غشتددت اؿدداسٜ وددشد )پتشػددٖٛ ٚ آس٘تددض     اجتٕدداعی،

ُ دا٘ـدجٛیاٖ ػدثة ضدعر دس      ویفیدت  .ؿدٛد  یٔد اجتٕداعی ٚ ویفیدت ص٘ددذٌی ٚ دس ٟ٘ایدت ػدلأت سٚا٘دی آ٘داٖ        یٞدا  تعأد

 اص یىدی  اػدت.  افدشاد  ٔعٙدٛی  ٚ اجتٕداعی ، سٚا٘دی  جؼدٕا٘ی،  ٚضدعیت  تشٌیش٘دذٜ  دس ٚ تاؿدذ  یٔد ص٘ذٌی داسای اتعداد ٔختّفدی   

ٓ  اتعاد ٗ  اػدت،  جؼدٕا٘ی  ػدلأت  ص٘دذٌی  ویفیدت  ٟٔد ٝ ٔمِٛدٝ   اید  ،2د )ٞدِٛٓ چٕثدش  داس تدذ٘ی  فعاِیدت  تدا  تٍٙداتٍٙی  ی ساتطد

2005.) 

وددٝ  وددٝ ٘ددٛسْ آٖ ٞـددت ػدداعت اػددت تاؿددذ یٔددؿددىایات دا٘ـددجٛیاٖ ٘ذاؿددتٗ خددٛاب وددافی  یٗتددش فددشاٚاٖیىددی اص  ،أددشٚصٜ

یددادٌیشی سا دس داخددُ ٚ  یدده تجشتددٝ تددضسي تٛا٘ٙددذ یٔدد. دا٘ـددجٛیاٖ تددشْ اَٚ دس دا٘ـددىذٜ تاؿددذ یٕ٘دداِثتدٝ ٕٞیـددٝ دلیددك  

ٚ دس طددی  وٙٙددذ یٔددص٘ددذٌی  یـدداٖٞا خددا٘ٛادٜدس طددی دٚساٖ دتیشػددتاٖ تددا خدداسک وددلاع تذػددت آٚس٘ددذ. اوثددش دا٘ـددجٛیاٖ  

یىددی اص اِٚددیٗ تغییددشات دس  ؛تاؿددذ یٔددالأددت جذیددذ خٛدؿدداٖ دس دا٘ـددىذٜ وددٝ تددا ٘ودداست وددٓ ٚ تددذٖٚ ػشپشػددتی ٕٞددشاٜ  

صادی (. ٕٞچٙددیٗ اص طددشف دیٍددش، ٚجددٛد آ2010، 3)ٌیّثددشت ٚ ٚٚس تاؿددذ یٔدداص دػددت دادٖ خددٛاب  سٚصٔددشٜ آ٘دداٖ یٞددا تش٘أددٝ

اص عٛأددُ ٟٔددٓ دس تٛجددٛد آٔددذٖ ػددثه ص٘ددذٌی آصاد ٚ ٔـددىلات خددٛاب آ٘دداٖ تددٛدٜ   ٞددا دا٘ـددىذٜٚ اػددتملاَ دا٘ـددجٛیاٖ دس 

یددادٌیشی  تٛا٘دذ  یٔد تٙداتشایٗ، ایدٗ ٔٛضددٛ    (. 2006، 4آِیؼددٖٛ) دٞدذ  یٔد ودٝ ایدٗ أدش ٘یددض ٔـدىلات خدٛاب آ٘دداٖ سا افدضایؾ       

 جتٕاعی دا٘ـجٛیاٖ سا تحت تأثیش لشاس دٞذ.ا ٞای یتفعاِواس ٚ ٕٞٝ  اجشای تىاِیر، ٔطاِة جذیذ،

تددٝ عٙدٛاٖ یدده ٘یداص صیؼددت ؿدٙاختی ٔددٛسد تٛجدٝ ٔحممدداٖ لدشاس ٌشفتددٝ اػدت. أددا ایدٗ ٘ددٛ  ؿدٙاخت اص خددٛاب دس          ،خدٛاب 

ٔمایؼدٝ تددا ٘یاصٞددای صیؼددت ؿددٙاختی دیٍددش ٔا٘ٙددذ غددزا، آب ٚ پٙاٍٞداٜ تددٝ خددٛتی ؿددٙاختٝ ٘ـددذٜ اػددت. اص طشفددی، افددضایؾ    

آٔٛصؿددی، كدٙعتی، خددذٔاتی ٚ تجداسی تاعدد  ؿدذٜ تددا ٕٞدٝ سٚصٜ افددشاد      یٞدا  تخددؾؿدثا٘ٝ سٚصی دس   یٞددا یدت فعاِسٚص افدضٖٚ  

 سػددذ یٔددِددزا تٛجددٝ تددٝ ایددٗ تخددؾ ص٘ددذٌی لاصْ ٚ ضددشٚسی تددٝ ٘وددش    ،تیـددتشی دس ٔعددشم اخددتلالات خددٛاب لددشاس ٌیش٘ددذ 

 .(2010، 5)پاسن، پاتٖٛ ٚ ویٓ

ؿثا٘ٝ  ی چشخٝفشایٙذٞای  یٗتش ٟٔٓخٛاب یىی اص  (.2014، 6سیـٝص٘ذٌی ا٘ؼاٖ اػت )ٚ ٔثٕش ثٕش  ٟٔٓ یٞا جٙثٝاص یىی  خٛاب

ؿٕاسی اص عّٕىشدٞای  ا٘ذ دادٜسٚصی اػت وٝ ٘مؾ صیادی دس ػلأت افشاد داسد. علاٜٚ تش ایٗ، تحمیمات آصٔایـٍاٞی ٘ـاٖ 

اختلالات  (.2006، 7اساٖتٛػط تی خٛاتی ٚ یا ٘ذاؿتٗ خٛاب وافی تغییش یاتٙذ )لأٛ٘ذ ٚ ٕٞى تٛا٘ذ یٔادساوی ٚ حشوتی -حؼی

(. خٛاب ٘اوافی ٚ تی 2004، 8)تشٚع ٌزاسد یٔتٛجٛد آٔذٜ خٛاب اثشات ٔٙفی تش ػلأت عٕٛٔی، عّٕىشد، خّك خٛ ٚ ؿٙاخت 

. دس اسصیاتی تأثیش تی تاؿذ یٔخٛاتی، عٛأُ ٟٔٓ دس ویفیت ص٘ذٌی ٞؼتٙذ. ویفیت خٛاب افشاد اػاػاً تٝ ویفیت ص٘ذٌی ٔشتثط 

 یٞا ٌضاسؽت ص٘ذٌی افشاد تیخٛاب ٚ ٔمایؼٝ آٟ٘ا تا افشادی وٝ خٛاب ٔفیذ داؿتٙذ ٔتٛجٝ ؿذ٘ذ وٝ افشاد تیخٛاب خٛاتی تش ویفی

اجتٕاعی،  ٞای یتفعاِجؼٕا٘ی، ٔـىلات جؼٕی ٚ ٞیجا٘ی ٘اؿی اص  ٞای یتٔحذٚداص جّٕٝ ػلأتی ٚ  یا وٙٙذٍٜ٘شاٖ 

اْ داؿتٙذ )ت تشی ییٗپاخٛاب ٔفیذ تٛد٘ذ، ػلأت عٕٛٔی ٔـىلات ػلأت سٚاٖ ٚ دس ٔجٕٛ  ٘ؼثت تٝ افشادی وٝ داسای 
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(. دس یه ٔطاِعٝ ٔـاتٝ ٘یض دسیافتٙذ وٝ ٚضعیت ػلأت سٚا٘ی ٚ ٞیجا٘ی ٚ ویفیت ص٘ذٌی افشاد تیخٛاب ؿذیذ دس 2010، 1تٛیغ

 ،(. اص ػٛی دیٍش2001، 2)ٍِش ٚ ٕٞىاساٖ ٘أطّٛب ٚ اص ػطح پاییٗ تشخٛسداس تٛد، داؿتٙذ داسای خٛاب ٔفیذ وٝ ٔمایؼٝ تا افشاد

 ٞا یةآػواسوشد جؼٕا٘ی افشاد سا استما دٞذ ٚ یه عأُ ٟٔٓ تشای حفظ ص٘ذٌی ػآِ دس طی سٚص ٚ پیـٍیشی اص  تٛا٘ذ یٔٚسصؽ 

ٚسصؽ ٔٙوٓ تاع  افضایؾ استثاطات اجتٕاعی، تٟثٛد ػلأت جؼٕی ٚ سٚا٘ی تٛدٜ ٚ ٘مؾ ٟٕٔی تشای  ،تاؿذ. علاٜٚ تش ایٗ

تا افضایؾ عّٕىشد لّثی ٚ  تٛا٘ذ یٔ(. ٕٞچٙیٗ ٚسصؽ 2013، 3تاؿذ )پاسن تٛا٘ذ یٔافشاد تٝ تیٕاسٞای ٔضٔٗ واٞؾ خطش اتتلای 

عشٚلی، ػیؼتٓ علثی ٔشوضی، ػیؼتٓ ایٕٙی ٚ ػیؼتٓ غذد دسٖٚ سیض، اص خؼتٍی جؼٕا٘ی جٌّٛیشی وٙذ ٚ علاٜٚ تش ایٗ 

 (.2008، 4)چاً٘ یاتذ یٔعلائٓ افؼشدٌی افشاد واٞؾ پیذا وشدٜ ٚ واسآیی ؿخق استما 

 ٝ ٝ  یىدی اص  تیدذاسی  ٚ خدٛاب  چشخد ٝ  اػدت  تیِٛٛطیده  ٞدای چشخد  تداسیىی،  ٚ سٚؿدٙایی  دس عّٕىدشد فیضیِٛٛطیده،   تٛػدط  ود

ٖ  تیِٛٛطیده  ػداعت  ٚ ٌیدشد لدشاس ٔدی   تدأثیش  تحدت  ٞدا فعاِیدت  ػدایش  ٚ ٔشالثدت  ٞدای وداسی،  تش٘أٝ  دس ٟٕٔدی سا  ٘مدؾ  ا٘ؼدا

 ٗ ٝ  اید ٖ  وٙدذ ) ٔدی  تداصی  چشخد خدٛاب تدا ویفیدت، ٘مدؾ تشٔیٕدی ٚ حفدااتی تدشای واسوشدٞدای          .(2002 5وشیپىدٝ ٚ ٕٞىداسا

واسوشدٞددای سٚاٖ ؿدددٙاختی ٚ علددة ؿدددٙاختی داسد ٚ دس تاصػددداصی لددٛای جؼدددٕی ٚ ٞیجدددا٘ی ػددٟیٓ اػدددت. اٍِدددٛی     

تٙذسػددتی، اخددتلاَ دس عّٕىشدٞددای ؿددٙاختی، اتددتلا افددشاد تددٝ دسد جؼددٕا٘ی،   ٘أٙاػددة ٚ اخددتلاَ دس خددٛاب ػددثة ودداٞؾ

 .ؿٛد یٔسٚاٖ ؿٙاختی  یٞا لاَاختواٞؾ ویفیت ص٘ذٌی ٚ 

ویفیددت پدداییٗ خددٛاب تددا ودداٞؾ عّٕىددشد تٟیٙددٝ ػیؼددتٓ ایٕٙددی، ودداٞؾ عّٕىددشد ٞیپٛتددالأٛع، ٞپددٛفیض،        ٕٞچٙددیٗ،

فـدداس خددٖٛ، افددضایؾ خطددش حددٛادر لّثددی ٚ عشٚلددی، ودداٞؾ تٛا٘ددایی تٟیٙددٝ ػددطح عّٕىددشد افددشاد ٚ ودداٞؾ         افددضایؾ

ٖ اػددتعذادٞای فددشدی ٕٞددشاٜ اػددت )   تٙدداتشایٗ، دٚ ٔمِٛددٝ اخددتلالات خددٛاب ٚ تددی خددٛاتی،     (.2006، 6ساٚیٙددذسا ٚ ٕٞىدداسا

ٝ عدٛاسم جدا٘ثی    تٛا٘ٙدذ  یٔد  ٗ  دستدش افدشاد تشجدای تٍزاس٘دذ.      یا چٙذٌا٘د احؼداع خدٛاب    ٚ خدٛاتی تدی  خدٛاب،  اخدتلالات  تدی

ٕٔىدٗ  ٚ دا٘ـدجٛیاٖ  ٞدای ؿداغُ   اص جٕعیدت  ؿدٕاسی  .اػدت  تدشیٗ ٔـدىلات پدیؾ سٚی افدشاد    ؿدای   اص سٚص طدی  آِدٛدٌی 

ٓ   ٔعدشم تدی   اػت دس دسكدذ   42تدا   15تدیٗ   دس جٛأد  ا٘ؼدا٘ی   خدٛاتی لدشاس ٌیش٘دذ. ؿدیٛ  اخدتلالات خدٛاب      خدٛاتی ٚ یدا ود

دس خددٛاب ٕٔىدٗ اػدت تاعد  تٛجدٛد آٔددذٖ ٔـدىلاتی اص لثیدُ افؼدشدٌی، اخدتلالات سٚا٘ددی،          ٞدا  ی٘وٕد افدضایؾ تدی    .اػدت 

اػدت ٔٛجددة اخدتلاَ دس خّدك ٚ خددٛ ٚ    تیدذاسی ؿدثا٘ٝ ٚ ٕٞچٙدیٗ ؿددشایط اػدتشع ؿدٛد. اص طددشف دیٍدش، ایدٗ أددش ٕٔىدٗ         

حددذٚد یدده ػددْٛ افددشاد تدداِ  (. 72002دسٔددا٘ی سا افددضایؾ دٞددذ )ٔٛ٘تٍددٛٔشی ٚ د٘ددیغ، ٞددای یٙددٝٞضویفیددت ص٘ددذٌی ؿددذٜ ٚ 

تدشیٗ ٚ ؿدٙاختٝ ؿدذٜ تدشیٗ     خدٛاتی، ؿدای   وٙٙدذ ودٝ دس ایدٗ ٔیداٖ تدی     دس طَٛ عٕش خٛد ٘ٛعی اختلاَ خدٛاب سا تجشتدٝ ٔدی   

تددا خددٛاب  ٔعٕددٛلاًاحؼدداع ٘اوددافی تددٛدٖ خددٛاب اص ٘وددش ٔمددذاس یددا ویفیددت آٖ اػددت ٚ   خددٛاتی،اخددتلاَ خددٛاب اػددت. تددی

 ٖ ویفیددت پدداییٗ خددٛاب ٕٞددشاٜ تددا اثددشات ٔ ددشی تددشای   (. 2003، 8آِددٛدٌی دس طددی سٚص استثدداد ٘ددذاسد )ػددادٚن ٚ ٕٞىدداسا

ؿددذٖ ٞددای ٔددذاْٚ داسای ویفیددت خددٛاب پدداییٗ ٚ ٘ددأٙوٓ ٔا٘ٙددذ تیذاس  ٔعٕددٛلاً. دسكددذ صیددادی اص افددشاد تاؿددذ یٔددػددلأتی 

ٝ  سػدذ  یٔد تٙداتشایٗ، تدٝ ٘ودش    . تاؿٙذ یٔ ٖ  اػاػدی  ٘یاصٞدای  اص یىدی  ود َ   اغّدة  دس ٚ تاؿدذ  خدٛاب  ا٘ؼدا خدٛاب   ٔدٛاسد اخدتلا

 (.2002، 9اػت )واپلاٖ ٚ ػٛدٚن سٚا٘پضؿىی ٞاییتیٕاس دس صٚدسع ٘ـا٘ٝ یه

ٝ         تی ٝ    ٞدای اج خٛاتی ٕٔىٗ اػدت تدٝ دٚ كدٛست ٔؼدتمیٓ ٚ غیدش ٔؼدتمیٓ ػدثة تحٕیدُ ٞضیٙد ٞدای  تٕداعی ٌدشدد، ودٝ ٞضیٙد

  ٝ ٞددای ٘دداتٛا٘یٔؼددتمیٓ ؿددأُ  ٞددای غیددشٔؼددتمیٓ ؿددأُ ٞضیٙددٝ الددذأات تـخیلددی، دسٔدداٖ ٚ ٚیضیددت پضؿددىاٖ ٚ ٞضیٙدد
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تاؿددذ خددٛاتی ٔددیودداٞؾ تِٛیددذ ٚ تلددادفات سا٘ٙددذٌی ٘اؿددی اص تددی  ،خددٛاتیٞددای پضؿددىی ٔتعالددة تددی ٔددشتثط تددا ٚضددعیت

 (.1،2011واتشیٗ)

أدشٚصٜ تدا تٛجدٝ تدٝ افدضایؾ      ، ویفیدت ص٘دذٌی اػدت.    ٌیدشد  یٔد تدی خدٛاب ٚ اخدتلالات آٖ لدشاس     یىی عٛأّی وٝ تحدت تدأثیش   

ؿاخق طَٛ عٕدش ٚ أیدذ تدٝ ص٘دذٌی، ٔؼدهّٝ ٟٕٔتدشی تحدت عٙدٛاٖ چٍدٍٛ٘ی ٌدزساٖ عٕدش ٚ تدٝ عثداستی ویفیدت ص٘دذٌی                

ٖ  ) ؿدٛد  یٔد ٔطشح ؿدذٜ اػدت ودٝ یده ؿداخق اػاػدی ٔحؼدٛب         ٝ   2،2003اتىٙیؼدٖٛ ٚ ٕٞىداسا  افدشاد اص  (. ٔیدضاٖ ِدزتی ود

فشكددت ٚ أىدداٖ تدداِمٜٛ آٟ٘ددا تددشای   ٗیتددش ٟٔددٓٚ ٔیددضاٖ سضددایتی وددٝ اص ص٘ددذٜ تددٛدٖ خددٛد داس٘ددذ،   تش٘ددذ یٔددص٘ددذٌی خددٛد 

تدٝ ٕٞدیٗ ٔٙوددٛس، أدشٚصٜ ویفیدت ص٘ددذٌی      .تشخدٛسداس تدٛدٖ اص یده ص٘ددذٌی ؿداد ٚ ػدلأت جؼدٕی ٚ سٚاٖ ؿددٙاختی اػدت       

جتٕدداعی، تٟذاؿددت، سٚاٖ ؿٙاػددی، پضؿددىی ٚ تشتیددت تددذ٘ی سفدداٞی ٚ اجتٕدداعی، ٔحممدداٖ عّددْٛ ا یٞددا ػدداصٔأٖددٛسد تٛجددٝ 

ٔختّددر اجتٕداعی، دس تعشیددر ٚ   یٞدا  ٌددشٜٚتددا ٚجدٛد تٙددٛ  دس ٔفٟدْٛ ویفیددت ص٘دذٌی اص دیددذٌاٜ فدشد ٚ      .لدشاس ٌشفتددٝ اػدت  

     َ تدش اػداع تعشیدر ٌدشٜٚ ویفیدت ص٘دذٌی ػداصٔاٖ تٟذاؿدت جٟدا٘ی، ویفیدت            ،اٍِٛی آٖ تٛافدك وّدی ٚجدٛد داسد. تدشای ٔثدا

ٖ ) ٌیدشد  یٔد اد ػدلأتی جؼدٕا٘ی، سٚا٘دی ٚ اجتٕداعی ٚ حتدی استثداد تدا ٔحدیط صیؼدت سا دس تدش           ص٘ذٌی اتع . (3،2003ٔٛسٌدا

 یٞددا الددذاْتددشای سػددیذٖ تددٝ اػددتا٘ذاسدٞای ویفددی ص٘ددذٌی    وٛؿددذ یٔدد. دس ػددطح فددشدی ٞددش وؼددی   (3،2003ٔٛسٌدداٖ)

ٚسصؿددی ٚ  یٞددا یددتفعاِؿددشوت دس  ٞددا الددذأْختّفددی دس صٔیٙددٝ تٟذاؿددت جؼددٕا٘ی ٚ سٚا٘ددی ا٘جدداْ دٞددذ وددٝ یىددی اص ایددٗ  

ػدٛد تثش٘دذ ٚ ویفیدت ص٘دذٌی خدٛد سا افدضایؾ دٞٙدذ ٚ         ٞدا  یدت فعاِتفشیحی اػت. تدا افدشاد اص ٔضایدای جؼدٕا٘ی ٚ سٚا٘دی ایدٗ       

اِٚیددٝ دس صٔیٙددٝ ویفیددت ص٘ددذٌی فمددط سفدداٜ  یٞددا پددظٚٞؾ .حتددی ٕٔىددٗ اػددت اص ایددٗ ٘وددش دس ػددطح تددالاتشی لددشاس تٍیش٘ددذ 

ـداٖ داد٘دذ ودٝ فمدط جٙثدٝ ٔدادی، تعیدیٗ وٙٙدذٜ ٘یؼدت ٚ ٔتغیشٞدای           تعدذی ٘  یٞدا  پدظٚٞؾ أدا   وشد٘ذ یٔٔادی سا تشسػی 

٘أٙاػدة تٟذاؿدتی، ویفیدت     ودٝ عدادات   دٞدذ  یٔد تحمیمدات ٘ـداٖ    ،اص جا٘دة دیٍدش   .دیٍشی تدٝ ویفیدت ص٘دذٌی اضدافٝ ؿدذ     

ٚ  ٚ دٞدذ  یٔد ویفیدت ٔطّدٛب ص٘ددذٌی سا وداٞؾ    ٚ ٕٞچٙدیٗ  خدٛاب   افدشاد سا تدٝ خطددش    سٚا٘دی ٚ جؼدٕا٘ی  ػددلأتی  تٟذاؿدت 

ٔٙاػددة تٟذاؿددتی ٘ویددش جؼددتجٛی اطلاعددات ٔشتددٛد تددٝ ٔٛضددٛ  ػددلأتی ٚ تٟذاؿددت،       عددادات. دس ٔماتددُ، صدا٘ددذا یٔدد

، حؼدداع ، ٚسصؽ ودشدٖ، سطیدٓ غدزایی ٔٙاػدة    ٞدا  یٕداسی تٔشاجعدٝ تدٝ پضؿده تدشای ٔعایٙدٝ عٕدٛٔی، ایٕدٗ ػداصی دس تشاتدش          

ٚ ػددلأت  ؿددٛد یٔددب ٚ عددذْ ٔلدشف ٔددٛاد ٚ اِىددُ ػددثة استمدای ػددطح ویفیددت خدٛا   ؿدذٖ ٘ؼددثت تددٝ ٚضدعیت ػددلأتی   

 (.2008، 4ٖٚ ٚ ٕٞىاساٖ)تش تخـذ یٔافشاد سا تٟثٛد 

(، اثددشات ٚسصؽ تددش خددٛاب دس افددشاد تضسٌؼدداِی وددٝ داسای ٔـددىلات ٔددضٔٗ خددٛاب تٛد٘ددذ سا        2014اسلاچددش ٚ ٕٞىدداساٖ ) 

ب تٛد٘ددذ تضسٌؼدداَ تدا فعاِیدت عددادی ودٝ داسای ٔـددىلات ٔدضٔٗ ؿدشٚ  ٚ تددذاْٚ خدٛا       آصٔدٛ٘ی  98اص  ٞددا دادٜتشسػدی وشد٘دذ.   

فشاٞٓ ٌشدیذ. ٘تایج ٘ـداٖ داد ودٝ تعدذاد ٔشاحدُ ٚ طدَٛ ٔدذت تدا حدذ صیدادی تدا تٟثدٛدی ٔعیاسٞدای خدٛاب فدشدی ٔدشتثط                

. ؿدشوت وٙٙدذٌاٖ عٙدٛاٖ ٕ٘ٛد٘دذ وددٝ     وٙٙددذ یٔد اػدت ٚ دس ٘تیجدٝ تدأثیش ٔؼدتمّی سا دس ایدٗ تش٘أددٝ خدٛاب تشویثدی آؿدىاس         

 .داؿتٝ اػت یشتأثتش تٟثٛدی آ٘اٖ  ٚسصؿی ٞای یتفعاِ

(، افددضایؾ عیٙددی تٕددشیٗ ؿددذیذ تددا ودداٞؾ اػددتشع، افددضایؾ ػددلأت سٚا٘ددی ٚ خددٛاب عیٙددی ٚ     2014جشتددش ٚ ٕٞىدداساٖ )

ٖ رٞٙددی سا دس تضسٌؼددالاٖ ٔددٛسد تشسػددی لددشاس داد٘ددذ.    استثدداد اسصیدداتی عیٙددی فعاِیددت جؼددٕا٘ی    تحمیددك جشتددش ٚ ٕٞىدداسا

تضسٌؼددالا٘ی وددٝ  دٞددذ یٔددتحمیددك ؿددشح . تددٝ ٚیددظٜ، ایددٗ  دٞددذ یٔدد( تددا ٔضایددای ػددلأت سٚا٘ددی سا ؿددشح   VPAؿددذیذ )

( سا تددا ٕٞتایا٘ـدداٖ تحددت اػددتا٘ذاسدٞای    ACSMدػددتٛساِعُٕ تٕشیٙددی ؿددذیذ دا٘ـددىذٜ پضؿددىی ٚسصؿددی أشیىددا )      

ٔتٙاػددة تددا ػددطح اػددتشع ٔمایؼددٝ ؿددذٜ تٛد٘ددذ دس علایددٓ افؼددشدٌی، دسدٞددای ٔـدداٞذٜ ؿددذٜ ٚ خددٛاب عیٙددی ٚ رٞٙددی    

 .ٔتفاٚت تٛد٘ذ
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ٝ  یشتدأث تحدت عٙدٛاٖ    1تٛػدط ػدٙٛي   2013تحمیمی دس ػداَ   ٝ ٚسصؿدی تدش    یٞدا  تش٘أد افؼدشدٌی، ویفیدت ص٘دذٌی     یٞدا  ٘ـدا٘

ٗ ا ٚ عضت ٘فدغ دس افدشاد ٔؼدٗ ا٘جداْ ٌشفدت.      تحمیدك ودٝ دس ٔشاودض عّدْٛ پشػدتاسی ٚ آودادٔی تٟذاؿدت سٚاٖ وـدٛس ودشٜ           ید

خددا٘ٓ( تـددىیُ ػدداَ تددٝ تددالا )ٔددشد ٚ  65ایددٗ پددظٚٞؾ سا افددشاد  ٞددای یآصٔددٛد٘ كددٛست ٌشفتددٝ تددٛد، 2013جٙددٛتی دس ػدداَ 

ٝ تطٛس داد٘ذ. ٝ ٘تدایج حاكدُ اص ایدٗ پدظٚٞؾ ٘ـداٖ داد ودٝ        یىد ٝ ٚسصؿدی تلدٛست ٔدٙوٓ تاعد  وداٞؾ       یٞدا  تش٘أد  یٞدا  ٘ـدا٘

تددشای افددضایؾ ػددطح ویفیددت ص٘ددذٌی ٚ  ٔحمددك .ٌددشدد یٔددویفیددت ص٘ددذٌی ٚ عددضت ٘فددغ دس افددشاد ٔؼددٗ  تٟثددٛد افؼدشدٌی، 

ٝ عدضت ٘فدغ ٚ وداٞؾ     تدشای ایدٗ لـدش ٔؼددٗ     ٘أدٝ ٚسصؿدی ٞذفٕٙدذ ٞفتٍددی   یده تش  وٙددذ یٔد افؼدشدٌی تٛكدیٝ    یٞددا ٘ـدا٘

 .یشدٌكٛست 

 ٖ ٔداٜ ٚسصؽ وددشدٖ تددش ویفیددت ص٘ددذٌی ٚ عٛأددُ ٔددشتثط   12 یشتددأث( تحددت عٙددٛاٖ 2011) 2پظٚٞـدی تٛػددط ایىددٛ ٚ ٕٞىدداسا

ٔدشد ٔیا٘ؼداَ تدٝ طدٛس تلدادفی ا٘تخداب ؿدذٜ         102خدا٘ٓ ٚ   100ایدٗ پدظٚٞؾ سا    ٞدای  یآصٔدٛد٘  تدا ػدلأتی ا٘جداْ ٌشفدت.    

دس طدَٛ پشٚػدٝ پدظٚٞؾ تٕشیٙدات ٞدٛاصی تدا ؿدذت ٔتٛػدط ا٘جداْ ؿدذ. دس اتتدذای تحمیدك اص ٕٞدٝ               ىیُ داد٘دذ. تٛد٘ذ تـد 

 12تددا اػددتفادٜ اص پشػـددٙأٝ خٛدواسآٔددذی ٚ پشػـددٙأٝ ویفیددت ص٘ددذٌی پددیؾ آصٔددٖٛ ٌشفتددٝ ؿددذ ٚ تعددذ اص    ٞددا یآصٔددٛد٘

آٔداسی پدظٚٞؾ ٘ـدداٖ داد    ٞدای  یددُحّتپددغ آصٔدٖٛ ا٘جداْ ٌشفدت.     ٞدا  یآصٔدٛد٘ ٔداٜ ٚسصؽ ودشدٖ تدا ؿدذت ٔتٛػددط ٘یدض اص      

ٔدداٜ ٚسصؽ وددشدٖ تٟثددٛد تددش ویفیددت ص٘ددذٌی، خٛدواسآٔددذی، عّٕىددشد اجتٕدداعی، ٘ـدداد، ػددلأت سٚا٘ددی      12وددٝ تددش اثددش  

 .اػتتٛجٛد آٔذٜ 

(، پظٚٞـددی دس صٔیٙددٝ تددأثیش تش٘أددٝ ٚسصؽ ٞددٛاصی تددش ویفیددت ص٘ددذٌی ص٘دداٖ پددشی ٔٙٛپددٛص ٚ   1392ٔیشغفٛسٚ٘ددذ ٚ ٕٞىدداساٖ )

ػداَ تٛد٘دذ.    60تدا   45٘فدش خدا٘ٓ ٔتأٞدُ ػدآِ ٔٙٛپدٛص ٚ پدشی ٔٙٛپدٛص         54ایدٗ تحمیدك    ٞدای  یآصٔدٛد٘ داد٘دذ.  ٔٙٛپٛص ا٘جاْ 

ٞددٛاصی تددا ؿددذت ٔتٛػددط دس تٟثددٛد ویفیددت ص٘ددذٌی ص٘دداٖ ٔٙٛپددٛص ٚ پددشی ٔٙٛپددٛص   ٞددای یددتفعاِدسیافتٙددذ وددٝ ا٘جدداْ  ٞددا آٖ

 .اػتٔؤثش 

ٕددشیٗ ٞددٛاصی تددش علائددٓ یائؼددٍی ٚ ویفیددت ص٘ددذٌی ص٘دداٖ (، تحمیمددی تحددت عٙددٛاٖ تددأثیش تش٘أددٝ ت1392ٔمددذْ ٚ ٕٞىدداساٖ )

ػداَ تٛد٘دذ.    60تدا   45٘فدش اص ص٘داٖ یائؼدٝ تدا ٔیداٍ٘یٗ ػدٙی        50ایدٗ تحمیدك    ٞدا  یآصٔدٛد٘ یائؼٝ غیش ٚسصؿىاس ا٘جداْ داد٘دذ.   

تٝ ٔدذت ٞـدت ٞفتدٝ تٕشیٙدات ٞدٛاصی ا٘جداْ داد٘دذ. ٘تدایج پدظٚٞؾ ٘ـداٖ داد ودٝ ٞـدت ٞفتدٝ تٕدشیٗ ٞدٛاصی                 ٞا یآصٔٛد٘

ة ودداٞؾ ٔعٙددی داسی دس علائددٓ یائؼددٍی، جؼددٕا٘ی، سٚاٖ ؿددٙاختی، اضددطشاب، افؼددشدٌی ٚ افددضایؾ ویفیددت ص٘ددذٌی   ٔٛجدد

ودٝ ص٘داٖ دس جٟدت وداٞؾ عدٛاسم ٘اؿدی اص یائؼدٍی، ٚسصؽ سا         وٙدذ  یٔد . ٘تدایج ایدٗ پدظٚٞؾ پیـدٟٙاد     ؿدٛد  یٔص٘اٖ یائؼٝ 

 .دٞٙذدس تش٘أٝ سٚصا٘ٝ خٛد لشاس 

اص ٔـددىلات ٘ویددش ٔـددىلات دسػددی، ٔدداِی، اصدٚاک، ؿخلددیتی،   یا ٔجٕٛعددٖٝ داسای ٔحممدداٖ تددش ایددٗ تاٚس٘ددذ وددٝ دا٘ـددجٛیا

اص ص٘ددذٌی دا٘ـددجٛیی ٚ ٔحددیط دا٘ـددٍاٞی سا ٔحیطددی تددٙؾ صا ٔعشفددی     ٞددا یتشسػددسفتدداسی ٚ اجتٕدداعی ٞؼددتٙذ. تشخددی  

ٝ ٚ عٛأُ استمدا دٞٙدذٜ ویفیدت ص٘دذٌی ٚ ػدطح ػدلأت دا٘ـدجٛیاٖ سا ٟٔدٓ          ا٘ذ وشدٜ ٝ . تشخدی  ا٘دذ  دا٘ؼدت ؿدیٛ  ٚ   ٞدا  ٔطاِعد

َ ودٝ   ا٘دذ  یٔدذع اص جٕعیدت عٕدٛٔی دا٘ؼدتٝ ٚ     تدش  یؾتد جؼدٕا٘ی ٚ سٚا٘دی دا٘ـدجٛیاٖ سا     ٞای یةآػتشٚص  سٚا٘دی   یٞدا  اخدتلا

 تددش یؾتدد ٞددا آٖجؼددٕا٘ی دس دا٘ـددجٛیاٖ ؿددیٛ  تددالاتشی داسد.  یٞددا اخددتلأَتددذاَٚ ٘ویددش اضددطشاب، افؼددشدٌی، تٙیددذٌی ٚ 

شد، تحشیدده پددزیشی، حؼاػددیت، فشأٛؿددی ٚ غفّددت، اؿددىاَ دس   ٘ویددش تددی خددٛاتی ٚ تددذخٛاتی، خؼددتٍی  ٔفدد   یٞددا حاِددت

تٙدداتشایٗ تددا تٛجددٝ تددٝ  .وٙٙددذ یٔددٚاتؼددتٝ تددٝ ؿخلددیت سا تجشتددٝ  یٞددا اخددتلاَجؼددٕا٘ی ٚ  ٞددای یتؿددىاتٕشوددض ٚ تٛجددٝ، 

َ ویفیدت خدٛاب دا٘ـدجٛیاٖ ایدٗ     ٚ إٞیت ویفیدت ص٘دذٌی     یده دٚسٜ تش٘أدٝ تٕشیٙدی   تدشای ٔحمدك طدشح ؿدذ ودٝ آیدا        ػدؤا

 ویفیت خٛاب دا٘ـجٛیاٖ تأثیش داسد؟ ٚ ص٘ذٌی تش سٚی ویفیت

 

 

                                                           
1
-Senog 

2
-Ikuyo 
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 ريغ ؼىاظی-2

 ريغ تحقیق

 دس دا٘ؾ واستشدی تٛػعٝ آٖ اص ٞذف وٝ اػت واستشدی ٞذف ٘وش اص حاضش پظٚٞؾ پظٚٞؾ؛ اكّی ػؤاَ ٚ اٞذاف تٝ تٛجٝ تا

ش ٔؼتمُ )تش٘أٝ تٕشیٙی ٘یٕٝ تجشتی تٛد. پظٚٞـٍشاٖ تا اعٕاَ ٔتغی ٞای پظٚٞؾایٗ پظٚٞؾ اص ٘ٛ   اػت ٚ خاف صٔیٙٝ یه

 ٞٛاصی اص ٘ٛ  ٔٙتخة( تٝ تشسػی احتٕاِی اثشٌزاسی تش ٔتغیش ٚاتؼتٝ پشداختٙذ.

 جامعٍ آماری ي اوتخاب ومًوٍ

دا٘ـجٛ وٝ تلٛست ٞذفٕٙذ ٚ دس  40سا ٘یض  جأعٝ آٔاسی ایٗ پظٚٞؾ سا پؼشاٖ دا٘ـجٛ غیش فعاَ تـىیُ داد٘ذ. ٕ٘ٛ٘ٝ آٔاسی

 ( تمؼیٓ تٙذی ؿذ٘ذ.٘فش 20) تجشتی( ٚ ٘فش 20) وٙتشَٚ تلٛست تلادفی دس دٚ ٌشٜٚ دػتشع تٛد٘ذ تـىیُ داد٘ذ 

ایٗ تٛد وٝ فعاِیت ٚسصؿی ٔٙوٓ دس ٔحیط دا٘ـٍاٜ، خاسک اص دا٘ـٍاٜ ٚ تاؿٍاٜ ٘ذاؿتٝ تاؿٙذ.  ٞا ٕ٘ٛ٘ٝیىی اص ؿشایط ا٘تخاب 

ویفیت خٛاب ٚ ویفیت ص٘ذٌی وٝ تٛضیح  یٞا پشػـٙأٝاتتذا پشػـٙأٝ اطلاعات ؿخلی ٚ ػپغ  ٞا یآصٔٛد٘پغ اص ا٘تخاب 

وٝ تٝ  ٔختلشی دس ساتطٝ تا چٍٍٛ٘ی پاػخ تٝ آصٖٔٛ دس آٖ آٔذٜ اػت دس اختیاس افشاد ٕ٘ٛ٘ٝ لشاس ٌشفت ٚ اص آٟ٘ا خٛاػتٝ ؿذ

فاً دس دلت ٚ كذالت تٝ ػؤالات پاػخ دٞٙذ. دس ادأٝ ٌشٜٚ تجشتی تٝ ا٘جاْ تٕشیٙات ٔشتٛد تٝ خٛد پشداخت ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ كش

ٚ دس سٚص  اص اجشای پشٚتىُ تٕشیٙی خٛاػتٝ خٛاٞذ ؿذ وٝ تعذپغ آصٖٔٛ ؿشوت وشد. پغ اص ا٘جاْ پیؾ آصٖٔٛ اص ٌشٜٚ وٙتشَ 

 ٚ ػاعتی ٔـخق جٟت ا٘جاْ پغ آصٖٔٛ تٝ ٔجٕٛعٝ ٚسصؿی ٔشاجعٝ ٕ٘ایٙذ.

 ابسار تحقیق

 ؼاخص کیفیت خًاب پیتسبًرگ

ٕٞچٙیٗ ایٗ . اص ؿاخق ویفیت خٛاب پیتشصتٛسي اػتفادٜ ٌشدیذ ٞا یآصٔٛد٘خٛاب رٞٙی  تٝ ٔٙوٛس اسصیاتی ٔیضاٖ ویفیت

دس تٝ خٛاب سفتٗ، طَٛ ٔذت خٛاب، خٛاب ٔفیذ، اختلالات  یشتأخپشػـٙأٝ ٞفت خشدٜ ٔمیاع ؿأُ: ویفیت رٞٙی خٛاب، 

ضشیة اعتثاس ایٗ پشػـٙأٝ  داسد. ػؤاَ 18. ایٗ پشػـٙأٝ تاؿذ یٔخٛاب، ٔلشف داسٚٞای خٛاب آٚس، اختلاَ عّٕىشد سٚصا٘ٝ 

 وـٛسٔاٖ ٘یض لشاس ٌشفتٝ اػت. ٔحمماٖ ییذتأ ٔٛسد

 ؼاخص کیفیت زوذگی

. ٞددذف ایددٗ پشػـددٙأٝ ؿددٛد یٔدداػددتفادٜ  SF-36)پشػـددٙأٝ )اص اص  ٞددا یآصٔددٛد٘تددشای ػددٙجؾ ٔیددضاٖ ویفیددت ص٘ددذٌی  

ٕ٘ددشات ٞـددت ٌا٘ددٝ تـددىیُ اسصیدداتی حاِددت ػددلأت اص ٞددش دٚ ٘وددش ٚضددعیت جؼددٕا٘ی ٚ سٚا٘ددی اػددت وددٝ تٛػددیّٝ تشویددة  

َ  36. ایدٗ پشػـدٙأٝ داسای   آیدذ  یٔد دٞٙذٜ ػدلأت تدٝ دػدت     اػدت ودٝ ٞـدت حیطدٝ ٔختّدر سا ٔدٛسد اسصیداتی لدشاس          ػدؤا

ایددٗ ٞـددت حیطددٝ ؿددأُ ػددلأت عٕددٛٔی، عّٕىددشد جؼددٕا٘ی، ٔحددذٚیت ایفددای ٘مددؾ تددٝ دلایددُ جؼددٕا٘ی،     .دٞددذ یٔدد

ٕ    ٞددای یتٔحددذٚد ّىددشد اجتٕدداعی، خؼددتٍی یددا ٘ـدداد، ػددلأت سٚا٘ددی    ایفددای ٘مددؾ تددٝ دلایددُ عدداطفی، دسد تددذ٘ی، ع

پایددایی ٚ سٚایددی ٘ؼددخٝ فاسػددی ایددٗ پشػـددٙأٝ دس ایددشاٖ تأییددذ ؿددذٜ اػددت. ٕٞچٙددیٗ ضددشیة پایددایی ایددٗ        .تاؿددذ یٔدد

 .اػت ؿذٜ ٌضاسؽ ٪95 تا ٪77پشػـٙأٝ 

 پريتکل تمریىی

یدضی ؿدذ ایدٗ ساٞثشدٞدا تدشای دػدتیاتی تدٝ        ( تش٘أٝ س1986تٕشیٙات ٌشٜٚ تجشتی طثك ساٞثشدٞای واِج أشیىایی طة ٚسصؿی )

دلیمدٝ   65تدا   45. تش٘أٝ تٕشیٗ ػٝ جّؼٝ دس ٞفتٝ ٚ ٞش جّؼدٝ تدٝ ٔدذت    ٌشدیذ آٔادٌی لّثی تٙفؼی یا آٔادٌی ٞٛاصی تٙویٓ

 طَٛ وـیذ. ٕٞچٙیٗ ایٗ صٔاٖ تشای ٌشْ وشدٖ، تٕشیٙات اكّی ٚ ػشد وشدٖ تٛدٜ اػت.

دٚیدذٖ تدٝ سٚؽ    (، تٕشیٗ فاستّه )تاصی تا ػدشعت(، ٔتش 2400جاویًٙ، دٚ وٛپش )٘شْ، تٕشیٙات ؿأُ تشویثی اص ساٞپیٕایی، دٚ 

دسكدذ   65تدا   60ایٙتشٚاَ ٚ طٙاب صدٖ تٛد. تش٘أٝ ٞفتٝ اَٚ ؿأُ آٔادٜ ػاصی ٚ دٚ ٘شْ تٛد. ؿذت تٕدشیٗ دس اِٚدیٗ ٞفتدٝ تدا     

تدا   70ؿذ. تٕشیٗ تا ؿذت ضشتاٖ لّة ٞذف یعٙدی   تیـیٙٝ ضشتاٖ لّة خٛاٞذ تٛد اص ٞفتٝ دْٚ ػایش تٕشیٙات دس تش٘أٝ ٌٙجا٘ذٜ

 دسكذ تیـیٙٝ ضشتاٖ لّة اجشا ؿذ. 85
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 ريغ آماری

ٚیّه -آصٖٔٛ ؿاپیشٚتٛكیفی ٚ اػتٙثاطی اػتفادٜ ؿذ.  آٔاس یٞا ؿاخقتشای تجضیٝ ٚ تحّیُ اطلاعات جٕ  آٚسی ؿذٜ اص 

. تٝ واس سفتٝ اػت٘اپاسأتشیه ٚیّىاوؼٖٛ ٚ آصٖٔٛ ٚ آصٖٔٛ پاسأتشیه تی ٚاتؼتٝ  ٞا دادٜتٛدٖ  یجٟت تشسػی ٔفشٚضٝ طثیع

 اػتفادٜ ؿذٜ اػت. 21ٚسطٖ  SPSSآٔاسی اص ٘شْ افضاس  یٞا ٔحاػثٕٝٞچٙیٗ تشای 
 

 وتایج-3

 .تاؿذ یٔوٙتشَ ٚ تجشتی دس جذاَٚ صیش لاتُ ٔـاٞذٜ  یٞا ٌشٜٚٞش یه اص  ٚ ٞا یآصٔٛد٘دٌٔٛشافیىی  ٞای یظٌیٚٔـخلات ٚ 

 َا دادٌتًصیف 

 ٚیظٌی ٔشتٛد تٝ ػٗ ٚ ٔذت صٔاٖ عذْ ػاتمٝ ٚسصؿی اسائٝ ؿذٜ اػت. 1دس جذَٚ 

 

 َا یآزمًدويیصگی  :1 جذيل

اوحراف  میاوگیه متغیر

 اظتاوذارد

 بیؽتریه کمتریه

 21 19 0311/1 9/20 تجشتی ٌشٜٚ ظه

 22 18 55/1 2/21 ٌشٜٚ وٙتشَ

 یيرزؼمذت زمان عذم ظابقٍ 

 ماٌ()

 35 11 91/9 6/23 تجشتی ٌشٜٚ

 35 9 13/10 4/21 ٌشٜٚ وٙتشَ

 

 بر اظاض يضعیت تأَل َا یآزمًدوفراياوی ي درصذ  :2جذيل  

 يضعیت تأَل ٔجشد ٔتأُٞ

 دسكذ تعذاد دسكذ تعذاد گريٌ

 تجربی گريٌ %80 16 %20 4

 گريٌ کىترل %80 16 %20 4

 

 بر اظاض رؼتٍ تحصیلی َا یآزمًدوفراياوی ي درصذ  :3جذيل 

 رؼتٍ تحصیلی عٕشاٖ تشق كٙای  غزایی تاصسٌا٘یٔذیشیت 

 دسكذ تعذاد دسكذ تعذاد دسكذ تعذاد دسكذ تعذاد گريٌ

 تجربی گريٌ %35 7 %25 5 %40 8 %0 0

 گريٌ کىترل %20 4 %40 8 %10 2 %30 6

 

 وتایج بررظی متغیرَا در پیػ آزمًن ي پط آزمًن :4جذيل 

 گريٌ

 متغیر

 گريٌ کىترل گريٌ تجربی

 پیؾ آصٖٔٛ یت خًابکیف
  

 پغ آصٖٔٛ
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 کیفیت رَىی خًاب
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

 بٍ خًاب رفته تأخیر در زمان
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

 طًل مذت بٍ خًاب رفته
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

کارایی ي مؤثر بًدن خًاب 

 مفیذ خًاب

 پیؾ آصٖٔٛ
  

 پغ آصٖٔٛ
  

 اختلالات خًاب
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

 اختلال عملکرد ريزاوٍ
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

 کیفیت زوذگی
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

 ظلامت رياوی
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

 عملکرد جعماوی
 پیؾ آصٖٔٛ

  

 پغ آصٖٔٛ
  

 پیؾ آصٖٔٛ عملکرد اجتماعی
  

 آصٖٔٛ پغ
  

 

 يیلک برای گريٌ تجربی -وتایج آزمًن ؼاپیري  :5جذيل 

 ظطح معىاداری آمارٌ درجٍ آزادی گريٌ متغیرَا

 0/148 20 0/91 لثُ کیفیت خًاب

 0/211 20 0/912 تعذ

 0/001 20 0/811 لثُ کیفیت رَىی خًاب

 00/0 20 0/750 تعذ

 0/019 20 0/811 لثُ در بٍ خًاب رفته ریتأخ

 0/001 20 0780 تعذ

 0/001 20 0/811 لثُ طًل مذت خًاب

 0/001 20 0/815 تعذ

 0/001 20 0/7 لثُ خًاب مفیذ

 00/0 20 0/68 تعذ
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 0/002 20 0/795 لثُ اختلالات خًاب

 0/001 20 0/765 تعذ

 00/0 20 0/71 لثُ اختلال عملکرد ريزاوٍ

 00/0 20 0/69 تعذ

 0/289 20 0/911 لثُ کیفیت زوذگی

 0/103 20 0/899 تعذ

 0/029 20 0/850 لثُ عملکرد جعماوی

 0/010 20 0/811 تعذ

 0/040 20 0/911 لثُ ظلامت رياوی

 0/139 20 0/890 تعذ

 0/054 20 0/912 لثُ عملکرد اجتماعی

 0/031 20 0/880 تعذ

 

 بحث ي وتیجٍ گیری-4

ویفیت ص٘ذٌی ٚ ویفیت رٞٙی خٛاب دا٘ـجٛیاٖ غیش  ٞای ؿاخق٘أٝ تٕشیٙی تش یه دٚسٜ تش تأثیشٞذف اص ا٘جاْ تحمیك حاضش، 

 فعاَ تٛد.

دس ٌدشٜٚ تجشتددی   ٞدا  یآصٔددٛد٘٘فدش اص ایدٗ    20وددٝ  آصٔدٛد٘ی ٔددشد غیدش ٚسصؿدىاس دا٘ـددجٛ ا٘جداْ ٌشفدت      40ایدٗ تحمیدك، سٚی   

ٝ  ایٝ یمد دل 65تدا   45جّؼدٝ   3ٞفتدٝ،   4. تٕشیٙدات ٞدٛاصی تدٝ ٔدذت     صیش ٘ودش ٔحممدیٗ ا٘جداْ ٌشفدت     تش٘أدٝ وّدی    ٚ دس ٞفتد

دس ٞش جّؼٝ ؿدأُ: ٌدشْ ودشدٖ، تٕدشیٗ اكدّی ٚ ػدشد ودشدٖ ٘یدض تدٛد ودٝ ٞدش جّؼدٝ تشویثدی اص تٕشیٙدات ساٞپیٕدایی، دٚ                

 ٘شْ، طٙاب صدٖ، ایٙتشٚاَ، دٚ وٛپش، فاستّه دس لاِة پشٚتٛوُ ساٞثشدی واِج أشیىایی طة ٚسصؽ ا٘جاْ ٌشفت.

ودٝ   ؿدٛد  یٔد خدٛاب دا٘ـدجٛیاٖ پؼدش غیدش ٚسصؿدىاس ایدٗ ٌٛ٘دٝ اػدتٙثاد         رٞٙدی   یفیدت تا تٛجٝ تدٝ ٘تدایج تذػدت آٔدذٜ اص و    

، اسلاچددش ٚ (2014ٚا٘ددً ٚ یٍٛ٘ؼددتذت )  یٞددا افتددٝیسا تأییددذ وددشدٜ اػددت ٚ تددا   ٔذاخّددٝ ایددٗ تحمیددك   شیتددأثایددٗ یافتددٝ،  

ٕىددداساٖ تشتیثیددداٖ ٚ ٞ(، 2011(، فددداتیٛ ٚ ٕٞىددداساٖ ) 2008) چا٘دددً(، 2014جشتدددش ٚ ٕٞىددداساٖ ) (، 2014ٕٞىددداساٖ )

خددا٘ٓ ٔؼددٗ  50(، دس تحمیددك خددٛد تٟثددٛد ویفیددت خددٛاب   2014) 1یٍٛ٘ؼددتذت . تددٝ طددٛسی وددٝ، ٕٞخددٛا٘ی داسد(، 1392)

طدی یده جّؼدٝ تٕشیٙدات ٞدٛاصی تدا ؿدذت ٔتٛػدط دس یده دٚسٜ ٞفدت سٚصٜ ودٝ تدا ٔدا٘یتٛس               ،ػآِ غیش چاق ٚ ودٓ تحدشن  

ػداعت تدا ؿدذت ٔتٛػدط پیدادٜ       یده ه جّؼدٝ  ، تدٝ ایدٗ ٘تیجدٝ سػدیذوٝ تدٝ طدٛس تمشیثدی ید        ػدٙجیذ  یٔد اوتیٍشاف وٕشی 

 اثش داؿتٝ ٚ آٖ سا افضایؾ دادٜ اػت. ٞا یآصٔٛد٘سٚی ػشی ، تش ویفیت خٛاب 

تحدت   تٛا٘دذ  یٔد عّدت ایدٗ ٕٞخدٛا٘ی     سػدذ  یٔد تا تٛجٝ تٝ ٕٞؼٛ تدٛدٖ ٘تدایج ایدٗ پدظٚٞؾ تدا تحمیمدات اؿداسٜ ؿدذٜ تٙودش          

خددٛاب یدده تجشتددٝ فعدداَ ٚ پیچیددذٜ اػددت ٚ ویفیددت ٚ  ا وددٝ اص آ٘جددفشایٙددذٞای تیٛؿددیٕایی ٚ صیؼددتی دس تددذٖ تاؿددذ؛  شیتددأث

      ٚ افدشادی ودٝ ٚسصؽ    دٞدذ  یٔد ٘ـداٖ   ٞدا  پدظٚٞؾ ِدزا   ،(1982، 2وٕیت خٛاب تحدت تدأثیش عٛأدُ ٔختّفدی لدشاس داسد )ؿداپیش

وٕتددش ٚ تٟددشٜ ٚسی اص خددٛاب تیـددتشی   یٝ یدداِٚ، داسای تأخیشٞددای خددٛاب وٕتددش، صٔدداٖ تیددذاسی تعددذ اص خددٛاب    وٙٙددذ یٔدد

 (.2000، 3ٚ ٕٞىاساٖ ًٙداس٘ذ )وی ٞؼتٙذ، ادی وٝ وٓ تحشن٘ؼثت تٝ افش

ودٝ ٚسصؽ ٚ فعاِیدت تدذ٘ی     وٙٙدذ  یٔد تحمیدك، ٔطاِعدات پظٚٞـدی ٔتٙدٛعی تدٝ ایدٗ ٚالعیدت اؿداسٜ          یٞدا  ِٕ٘ٛ٘ٝزا تا تٛجٝ تٝ 

تٛجدٝ تدٝ ٘مدؾ اكدّی     تدا   تٛا٘دذ  یٔد ایدٗ اثدشات    ،سػدذ  یٔد تدٝ ٘ودش   . ؿدٛد  یٔد  افدشاد ٔٛجة تٟثدٛد ٘دٛ  خاكدی اص خدٛاب دس     
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ٞٛسٔدٖٛ ٔلاتدٛ٘یٗ ودٝ ٘مددؾ ٟٕٔدی دس ایجداد خددٛاب داسد ایجداد ؿدذٜ تاؿددذ. لاصْ تدزوش اػدت وددٝ ٔیدضاٖ ٚ غّودت تشؿددح            

، تدٝ ایدٗ كدٛست ودٝ لدادس اػدت دس وٛتداٜ ٔدذتّ تدش غدذٜ پیٙهداَ اثدش             پدزیشد  یٔد ایٗ ٞٛسٖٔٛ اص فعّاِیت ٞای جؼدٕا٘ی تدأثیش   

ٔ  6ٌزاؿددتٝ ٚ ػددطح ػددِٛفا تٛوؼددی ٔلاتددٛ٘یٗ     ٔٛ٘تٍددٛٔشی ٚ د٘ددیغ،  دٞددذ )لاتددٛ٘یٗ(، سا افددضایؾ  )حاكددُ ٔتاتِٛیؼددٓ 

2002.) 

ٖ  یٔد ٕٞچٙیٗ اص عٛأُ اثشٌدزاس ٟٔدٓ دیٍدش     ٖ    "٘وشیدٝ  تدٝ   تدٛا اؿداسٜ ٕ٘دٛد ودٝ ایدٗ ٘وشیدٝ تدش        "تاصػداصی ٔجدذد رخدایش تدذ

ایددٗ تدداٚس اػددتٛاس اػددت وددٝ فعاِیددت آ٘اتِٛیؼددٓ دس ٍٞٙدداْ خددٛاب ٚ فعاِیددت واتاتِٛیؼددٓ دس صٔدداٖ ؿددة ص٘ددذٜ داسی تیـددتش     

، پددغ تددشای تعدادَ ٔٙاػددة ا٘دشطی ٚ حفددظ ؿددشایط ٔتعدادَ تددذٖ، تایدذ ا٘ددشطی تددالایی ودٝ تددشای فعاِیددت       شدید ٌ یٔددت كدٛس 

تدذ٘ی كددشف ؿددذٜ دس حاِددت اػدتشاحت تددأٔیٗ ؿددٛد، تددٝ ٕٞدیٗ دِیددُ تددذٖ تٕایددُ تیـدتشی تددٝ اػددتشاحت خٛاٞددذ داؿددت      

یفیددت خددٛاب سا فددشاٞٓ آٚسد.   (، تددٝ ٕٞددیٗ جٟددت تٛا٘ؼددتٝ ؿددشایط تؼددٟیُ ٚ تددالا سفددتٗ و       2000، 1)دسایددٛس ٚ تیّددٛس 

ٖ  یٔد اص دلایُ ٟٔٓ دیٍش ٘یض  ،ٕٞچٙیٗ ٘وشیدٝ حفدظ ا٘دشطی تدذٖ اؿداسٜ ٕ٘دٛد ودٝ تدش ایدٗ تداٚس اػدت، فعاِیدت تدذ٘ی              تدٝ   تدٛا

تغییدشات ٔطّددٛتی دس سیدتٓ ؿدثا٘ٝ سٚصی ٚ افدضایؾ ػددطٛح آد٘دٛصیٗ خدٖٛ ایجداد وٙددذ تدا تتٛا٘دذ تٙودیٓ خددٛاب سا            تٛا٘دذ  یٔد 

ٖ  یٔد (. دس ایدٗ ساػدتا   2002شطی تدذٖ ؿدٛد )ٔٛ٘تٍدٛٔشی ٚ د٘دیغ،     تٟثٛد تخـدذ ٚ ٔٛجدة حفدظ ا٘د     تدٝ ٘مدؾ ٞٛسٔدٖٛ     تدٛا

سؿذ وٝ دس ٍٞٙاْ خدٛاب ودٝ تاعد  تاصػداصی ٚ رخیدشٜ ػداصی ٔٙدات  اص دػدت سفتدٝ تدذٖ، اؿداسٜ ودشد. آصاد وٙٙدذٜ ٞٛسٔدٖٛ               

افتددذ وددٝ اتفدداق ٔددی  NREMٚ ایددٗ أددش دس حاِددت خددٛاب   ؿددٛد یٔدد(، تاعدد  تاصػدداصی آ٘اتِٛیدده ٞددا  GHRHسؿددذ )

 (.2005، 2)فشیغ، جیٕض ٚ ویٕثشیّی تاؿذ یٔتذ٘ی  یٞا تیفعاِتؼٟیُ ٚ افضایؾ ایٗ فشایٙذ ٔتأثش اص 

ودٝ علائدٓ تدی خدٛاتی ٔا٘ٙدذ تدأخیش دس ؿدشٚ  خدٛاب ٚ حفدظ خدٛاب ٕٔىدٗ اػدت ویفیدت ص٘دذٌی                ا٘دذ  دادٜٔطاِعات ٘ـداٖ  

ؿددذٜ تددشیٗ اخددتلاَ خددٛاب اػددت )ػددادٚن ٚ    ٚ ؿددٙاختٝ تددشیٗ ی ؿدداخددٛاتی، تددی .سا دس افددشاد تحددت تددأثیش لددشاس دٞددذ  

َ ( ٚ ٘یدض  2003ٕٞىداساٖ،   ٝ  خدٛاب یده   اخدتلا ، 3اػدت )وداپلاٖ ٚ ػدٛدٚن    سٚاٖ پضؿدىی  ٞدای  یٕداسی ت دس صٚدسع ٘ـدا٘

تدا تٛجدٝ تدٝ ٘ىدات      ِدزا  .ویفیدت ص٘دذٌی سا تحدت تدأثیش لشاسدٞدذ      تٛا٘دذ  یٔد دس حاِی وٝ اتتلا تدٝ تدی خدٛاتی ٔدضٔٗ     (، 2002

ٖ  یٔدداؿداسٜ ؿدذٜ    ایدٗ تحمیددك تطدٛس ٔعٙددی داسی تغییدش ٚ افددضایؾ     یٞدا  یآصٔددٛد٘ودٝ ٕ٘دشات ویفیددت ص٘دذٌی دس    ٌفددت  تدٛا

 .یافتٝ اػت

ودٝ ایددٗ   ؿدٛد  یٔد تدا تٛجدٝ تدٝ ٘تدایج تذػدت آٔدذٜ اص ویفیدت ص٘دذٌی دا٘ـدجٛیاٖ پؼددش غیدش ٚسصؿدىاس ایدٗ ٌٛ٘دٝ اػدتٙثاد               

(، 1392ٔمددذْ ٚ ٕٞىدداساٖ ) (، 2011) یٗودداتش یٞددا افتددٝیٞفتددٝ تٕددشیٗ ٞددٛاصی سا تأییددذ وددشدٜ اػددت ٚ تددا     4یافتددٝ، اثددش 

 (، ٘یض ٕٞخٛا٘ی داسد.1392ٔیشغفٛسٚ٘ذ ٚ ٕٞىاساٖ )

ٚسصؿددی یىددی اص عٛأددُ ٟٔددٓ ٚ اثشٌددزاس تددش       ٞددای یددتفعاِ( ٘ـدداٖ دادٜ ؿددذ وددٝ،   2011تحمیددك ودداتشیٗ دس ػدداَ )  

ج ٘تددای تٛا٘ددذ یٔددٚ  تاؿددذ یٔددػددطح ویفیددت خددٛاب افددشاد   یٞددا ٌددضاسؽػددطح ویفیددت ص٘ددذٌی ٚ ٔیددضاٖ   یٞددا ؿدداخق

 ػٛدٔٙذی تشای افشادی داؿتٝ تاؿذ وٝ دچاس چٙیٗ اختلالاتی ٞؼتٙذ.

٘فددش اص  50(، دس تحمیددك خددٛد، تددأثیش تش٘أددٝ تٕددشیٗ ٞددٛاصی تددش علائددٓ یائؼددٍی ٚ ویفیددت ص٘ددذٌی  1392ٔمددذْ ٚ ٕٞىدداساٖ )

ٔدذت ٞـدت ٞفتدٝ    تدٝ   ٞدا  یآصٔدٛد٘ ػداَ سا ٔدٛسد تشسػدی لدشاس داد٘دذ.       60تدا   45ص٘اٖ یائؼٝ غیش ٚسصؿىاس تا ٔیداٍ٘یٗ ػدٙی   

تٕشیٙددات ٞددٛاصی ا٘جدداْ داد٘ددذ. ٘تددایج پددظٚٞؾ ٘ـدداٖ داد وددٝ ٞـددت ٞفتددٝ تٕددشیٗ ٞددٛاصی ٔٛجددة ودداٞؾ ٔعٙددی داسی دس   

 .ؿٛد یٔعلائٓ یائؼٍی، جؼٕا٘ی، سٚاٖ ؿٙاختی، اضطشاب، افؼشدٌی ٚ افضایؾ ویفیت ص٘ذٌی ص٘اٖ یائؼٝ 

٘فددش  54ش تش٘أددٝ ٚسصؽ ٞددٛاصی تددش ویفیددت ص٘ددذٌی   (، تحمیددك دس صٔیٙددٝ تددأثی 1392دس پددظٚٞؾ ٔیشغفٛسٚ٘ددذ ٚ ٕٞىدداساٖ ) 

تدٝ ایدٗ ٘تیجدٝ     ٞدا  آٖػداَ ص٘داٖ پدشی ٔٙٛپدٛص ٚ ٔٙٛپدٛص ا٘جداْ ٌشفدت.         60تدا   45خا٘ٓ ٔتأُٞ ػدآِ ٔٙٛپدٛص ٚ پدشی ٔٙٛپدٛص     

 ٞٛاصی تا ؿذت ٔتٛػط دس تٟثٛد ویفیت ص٘ذٌی ص٘اٖ ٔٙٛپٛص ٚ پشی ٔٙٛپٛص اثش داؿت. یٞا تیفعاِسػیذ٘ذ وٝ ا٘جاْ 
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٘تددایج ٘ـدداٖ داد وددٝ ػددلأت سٚا٘ددی ٚ ویفیددت ص٘ددذٌی تددا   .(،1999ٚیٙددش، دأدداتٛ، ػددیّٛج ٚ ٔىٕددیلاٖ ) 1ك صأیددتدس تحمیدد

ٖ  یٔد ا٘جاْ خٛاب ٔٙاػدة استثداد داسد. ِدزا تدا تٛجدٝ تدٝ اثدش داؿدتٗ تٕشیٙدات تدش عأدُ ویفیدت ص٘دذٌی               ٘تیجدٝ ٌشفدت    تدٛا

ویفیددت ص٘ددذٌی اص ٘یددض تددٛد. اص آ٘جددا وددٝ   ٞددا یآصٔددٛد٘وددٝ ایددٗ تغییددش ٔثثددت ٔتددأثش اص افددضایؾ ویفیددت دس عأددُ خددٛاب    

یىدی اص پیأدذٞای تدا إٞیّدت      تٛا٘دذ  یٔد (، ِدزا  2002)پداسن،   ؿدٛد  یٔد ٔفٟدْٛ وّدی تٟذاؿدت ٔحؼدٛب      یٞا ٔؤِفٝ ٗیتش ٟٔٓ

 .ػلأت ٞٓ دس اتعاد جؼٕا٘ی ٚ ٞٓ سٚا٘ی تاؿذ یٞا یاتیاسصدس 

اثدشات   تٛا٘دذ  یٔد ودٝ چٍٛ٘دٝ    ا٘دذ  دادٜت ص٘دذٌی سا ٘ـداٖ   تا تٛجٝ تٝ ایدٗ ودٝ تؼدیاسی اص ٔطاِعدات ساتطدٝ تدیٗ ٚسصؽ ٚ ویفید       

ِددزا ٔعٙددی داس تددٛدٖ عأددُ عّٕىددشد جؼددٕا٘ی ٚ     ،(2013ٔثثتددی تددش عّٕىددشد جؼددٕا٘ی افددشاد داؿددتٝ تاؿددذ )ػددٙٛي،     

اص تٟثددٛد عأددُ ویفیددت   تٛا٘ددذ یٔددٕٞچٙددیٗ ودداٞؾ اخددتلاَ عّٕىددشد سٚصا٘ددٝ ٚ ٘یددض عّٕىددشد اجتٕدداعی دس ایددٗ تحمیددك    

 (.2013ػٙٛي،تاؿذ )ـأت ٌشفتٝ ٘ ٞا یآصٔٛد٘ص٘ذٌی 

 .ٚ ػدلأت ٔشودض ثمدُ ویفیدت ص٘دذٌی اػدت       ٌدشدد  یٔد ویفیت ص٘دذٌی ٔفٟدْٛ ٚػدیعی داسد ودٝ ؿدأُ ٕٞدٝ اتعداد ص٘دذٌی         

، ِدزا تدا تٛجدٝ تدٝ ایدٗ أدش ٚ ٕٞچٙدیٗ ٘یدض         ؿدٛد  یٔد تا تٛجٝ تٝ ایٗ وٝ ػلأت، اتعداد جؼدٕا٘ی ٚ سٚا٘دی سا ؿدأُ      ،ٕٞچٙیٗ

ٛ تا تٛجٝ تٝ ٕ٘شات تدالای   ٖ  یٔد دس عأدُ ػدلأت سٚا٘دی دس پدغ آصٔدٖٛ       ٞدا  ید٘آصٔد ٌفدت ودٝ عأدُ ػدلأت سٚا٘دی تدا        تدٛا

ٚ ؿددٛاٞذ حدداوی اص آٖ اػددت وددٝ ٔذاخّددٝ تددٝ ودداس ٌشفتددٝ دس ایددٗ    تٛجددٝ تددٝ ایٙىددٝ دس ٘مطددٝ ٔیدداٍ٘یٗ ٔطّددٛتی لددشاس داسد 

 ٟٔٓ ویفیت ص٘ذٌی اثش ٔثثتی ٌزاؿتٝ اػت. یٞا ؿاخقتحمیك تش 

حفدظ ا٘دشطی تدذٖ، تاصػداصی ٔجدذد رخدایش تدذٖ ٚ ٘یدض ٘مدؾ اثدش ٞٛسٔدٖٛ سؿدذ ٚ              یٞدا ٝ ید ش٘وتدا تٛجدٝ تدٝ    تٝ طٛس وّدی،   

٘تیجددٝ  تددٛاٖ یٔددٔلاتددٛ٘یٗ تددش عأددُ ویفیددت خددٛاب ٚ ٕٞچٙددیٗ ٔتددأثش تددٛدٖ ویفیددت ص٘ددذٌی اص تغییددشات ویفیددت خددٛاب،  

 ی داؿتٝ تاؿذ.د٘ثاَ آٖ ویفیت ص٘ذٌٝ اثشات ٔثثت تش ویفیت خٛاب ٚ ت تٛا٘ذ یٌٔشفت وٝ ا٘جاْ تٕشیٙات ٞٛاصی 
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Abstract 
Students always experience a lot of problems due to the change of life environment that sleep disorders and a 

poor level of quality of life are examples of a student’s life. The purpose of this study was to examine the effect 

of a period of training program on quality of life indicators and sleep subjective quality in non-active students. 

Forty male non-athlete students were evaluated using Pittsburgh’s Sleep Quality Index (PSQI) and the SF-36 

Questionnaire. The training program lasted three sessions per week and each session lasted from 45 to 65 

minutes. The training was performed at 70% to 85% of maximum heart rate. 21 version of SPSS software was 

used for data analysis. 

The results of this study showed that the created intervention through the training protocol increased 

significantly the level of sleep subjective quality and quality of life (P<0.05). 

A period of training program can have a positive effect on the improvement of sleep subjective quality and 

quality of life. 
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