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 بناء وتطبيق مقياس جودة النوم لدى لاعبي الرياضات المختمفة  
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 انًمذيت ويشكهت انبحث

اُز٢ ٣ظَ ك٤ٜب اُلوك ئ٠ُ ٓوؽِخ الإٗلظبٍ الإكها٢ً ٝػلّ ٝاُّ٘ٞ ٛٞ ؽبُخ ٤ًٍِٞخ ئٗؼٌب٤ٍخ ٓؼولح، 

ُِٔزـ٤واد  ب  ٤٤ٖ رجؼاُّ٘ٞ ٖٓ عيئ٤ٖ هئ٤ٌَٕٞ ٣زٝ(، Halson, S.L. 2014)اُزلبػَ ٓغ اُج٤ئخ أُؾ٤طخ 

 اُؼ٤ٖ اَُو٣ؼخّٗٞ ؽوًخ ٝ "NREM"اُل٤َُٞٞع٤خ: اُغيء الأٍٝ ٝٛٞ ّٗٞ ؽوًخ اُؼ٤ٖ ؿ٤و اَُو٣ؼخ 

""REM (Carskadon, M.A., & Dement, W.C., 2011)  َاُّ٘ٞ ػ٠ِ ؽٍٞ ٍَِِخ . روغ ٓواؽ

( ػ٠ِ أٜٗب NREMرْ رؼو٣ق ؽوًخ اُؼ٤ٖ ؿ٤و اَُو٣ؼخ ) ئ٠ُ اُّ٘ٞ اُؼ٤ٔن. ٍز٤وبظ اُزبّٓزظِخ ٖٓ الإ

 اُؼو٢ِ ثبُ٘شبؽ ٣ورجؾ ٓب ٝػبكح، غَْ ٓزؾوى"اُ٘شط ب ُْ ٤٘ظلاىاٍ هبكه ػ٠ِ اُز"كٓبؽ ؿ٤و ٗشؾ َٗج٤ ب ٌُٝ٘ٚ 

 ك٢ ٗشؾ كٓبؽ أٗٚ ػ٠ِ (REM) اَُو٣ؼخ اُؼ٤ٖ ؽوًخ ّٗٞ رؼو٣ق اُغيئ٢، ٝػ٠ِ اُ٘و٤غ ٓ٘ٚ رْ أٝ اُج٤َؾ

 آ٤ُبد اُلٓبؽ ٣ؼَٔ عنع ؽ٤ش  أُؼوك٢ ثشٌَ أًجو ثبُ٘شبؽ اَُو٣ؼخ اُؼ٤ٖ ؽوًخ ّٗٞ ٣ورجؾ، ٍٝبًٖ عَْ

 .(Irwin, M.R., & Opp, M., 2017) ؽوًخ اُلوك ٖٓ ٣ؾل ٓٔب اُش٤ًٞخ اُؾو٤ًخ اُؼظج٤خ اُقلا٣ب رٔ٘غ

٢َء ُِو٣بػ٤٤ٖ ٣إصو ػ٠ِ ٣إصو اُّ٘ٞ ػ٠ِ أُزـ٤واد اُل٤َُٞٞع٤خ ٝاُجل٤ٗخ ُِو٣بػ٤٤ٖ، كبُّ٘ٞ اُٝ

ٝه١ اُز٘ل٢َ، ئ٠ُ عبٗت ٤ِبهخ ًاٗقلبع اَُوػخ ٝاُولهح اُٜٞائ٤خ ٝٓب ٣زجؼٜب ٖٓ اُزؾَٔ اُلػ٘بطو اُ

اُؼ٘بطو اُقبطخ ثبُؼَٔ اُؼظج٢ اُؼؼ٢ِ ًبلإٗزجبح، اُلهخ، اُزٞاكن اُؼؼ٢ِ اُؼظج٢ ٝاُناًوح اُزظٞه٣خ 

 ).,.Chennaoui, M (2015ُلأكاء ثشٌَ ػبّ 

طؾخ اُّ٘ٞ أٝ اُّ٘ٞ ا٤َُِْ )اُغ٤ل( ٛٞ ٗٔؾ ٓزؼلك الأثؼبك ، ئ٠ُ إٔ .Buysse, D.J (2014) ٣ش٤وٝ

ٝاُؼو٤ِخ  اُغَل٣خ اُوكب٤ٛخ رؼيى اُز٢ ٝاُج٤ئ٤خ، ٓزطِجبد اُلوك، أُغزٔغ ٖٓ )ا٤ُوظخ ٝاُّ٘ٞ( ٣قض ٣ِٝج٢

 اٌُبك٤خ، اٌُلبءح ػ٠ِ أُلح أُ٘بٍت، اُؾظٍٞ اُغ٤ل ثبُوػب ٝاَُؼبكح، اُزؾٌْ ثبُزٞه٤ذ ٣ٝز٤ٔي اُّ٘ٞ. ُلأكواك

غ أٗشطخ اُلوك ٣ٝ٘ؼٌٌ مُي ك٢ الأكاء اُغ٤ل ٝالإٗغبى ُغ٤ٔ الاٍز٤وبظ ٍبػبد أص٘بء ا٤ُوظخ ٝالاٍزلآخ اُؼب٤ُخ

ًٝلبءح  ُِغًِٞٞى اُزٔض٤َ اُـنائ٢ ػ٠ِ ٍِجب   اُّ٘ٞ ٖٓ اُؾوٓبٕ أٓب ػ٠ِ اُ٘و٤غ ك٤إصواُؾ٤بر٤خ ٝاُشقظ٤خ، 

اُطبهخ، ٝرق٤ِن  اُزٔض٤َ اُـنائ٢  ٌُِوث٤ٛٞلهاد، اُش٤ٜخ، ر٤ُٞل ثلٝهٙ ػ٠ِ ٣إصو اُؼظت اُز٢ اُـلك١ اُؼَٔ

 .Halson, S.L)، ئ٠ُ عبٗت اُزأص٤و اُو١ٞ ٝأُجبشو ػ٠ِ الأكاء اُو٣بػ٢ ٝاُزؼبك٢ أٝ الإٍزشلبء اُجوٝر٤ٖ

2014). 
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اهرلبع اُؾبُخ اُظؾ٤خ عٞكح اُّ٘ٞ رؼزجو ٓإشو ه١ٞ ُظؾخ الأكواك اُجل٤ٗخ، اُؼو٤ِخ ٝاُ٘ل٤َخ ئ٠ُ عبٗت 

ثشٌَ ٓطِن ٖٓ هجَ اُجبؽض٤ٖ ٝالأؽجبء ٓٔب كػب  ا  ّٞ ٓإفواُؼبٓخ ثشٌَ ػبّ. رْ اٍزقلاّ ٓظطِؼ عٞكح اُ٘

أُإٍَخ اُٞؽ٤٘خ ُِّ٘ٞ ئ٠ُ عٔغ فجواء اُّ٘ٞ  ُٞػغ روو٣و ػٖ عٞكح اُّ٘ٞ ٣زؼٖٔ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُزٞط٤بد 

% ٖٓ اُٞهذ(، 58ؼ٤خ اُّ٘ٞ ثبَُو٣و ُزظَ ئ٠ُ )اُّ٘ٞ لأؽٍٞ كزوح ػ٘ل أفن ٝػ ٝاُز٢ ًبٗذ ًب٥ر٢: 

كه٤وخ، ػلّ الإٍز٤وبظ أًضو ٖٓ ٓوح ٝاؽلح أص٘بء اُّ٘ٞ، ػلّ اُلفٍٞ ُِّ٘ٞ ُٔلح  03اُلفٍٞ ك٢ اُّ٘ٞ ك٢ أهَ ٖٓ 

 .Ohayon M, et al 2017))كه٤وخ ػ٘ل افن ٝػؼ٤خ اُّ٘ٞ  03 أهَ ٖٓ

 أُياع٤خ اُؾبُخ ك٢ ٝاُزـ٤واد ثبُ٘ؼبً، اُشؼٞه الإهٛبم، اُزؼت، رواًْ ئ٠ُ ا٢َُء اُّ٘ٞ ٣إك١ ٝهل

(Chennaoui M., et al 2015)الأكاء ػ٠ِ ٓجبشوح ٍِج٤خ ػلاهخ ُٚ اٌُبك٢ ؿ٤و كبُّ٘ٞ مُي، ػ٠ِ ، ػلاٝح 

 ٝاُولهح اُؾو٤ًخ اَُوػخ ئٗقلبع ٝاُناًوح، ًبلإٗزجبٙ اُؼظج٢ الإكهاى الإكهاى ٝظبئق كاٗقلبع اُجل٢ٗ

 أُ٘بػ٢ اُؼَٔ ئٗقلبع ئ٠ُ اُغَْ ٣ؼوع ٝاُن١ ػبّ ثشٌَ ٝاُجل٤ٗخ اُؼبٓخ اُظؾخ رزأصو أ٣ؼب   اُلاٛٞائ٤خ،

 .((Fullagar, H. et al 2015ٝالإطبثخ  أُوع ٝٓقبؽو

ترتبط جودة النوم عامةً ببعض المتغٌرات الكمٌة كعدد ساعات النوم، إتساق فترة النوم، تقطع حٌث 

فترة النوم وعدد ساعات الإستٌقاظ، أٌضاً ترتبط ببعض المتغٌرات الوصفٌة لكفاءة النوم فً أوقات معٌنة 

شخصً   كفترة التدرٌب والمنافسات والتً قد تصاغ فً صورة أسئلة ٌجٌب عنها اللاعب بشكل

Krystal, A. D., & Edinger, J. D., 2008)..( 

ٌرتبط النوم أٌضاً بالعوامل النفسٌة والإجتماعٌة حٌث ٌؤثر كل منهم فً الأخر، فكلما قلت عدد كما 

لبدنً، الإرهاق، ساعات النوم لدى الأفراد بشكل عام والرٌاضٌٌن بشكل خاص أدى إلى تدهور العمل ا

)Andrade, A., et al 2016 ,، القلق والمٌل إلى الإكتئاب الة المزاجٌةتغٌر الحالشعور بالنعاس، 

)2014 et al Lastella, M.,. 

 Marshall, G. J. G., & Turner, A. N.، Simpson N. S., et al (2016) أشبهٝ

(2017) ٝ Gupta L., et al (2017)  ثٔلٟ شٜوح ًٝلبءح اُو٣بػ٢،  ِو٣بػ٤٤ُٖعٞكح اُّ٘ٞ ئ٠ُ ػلاهخ

ؽ٤ش ٣وّٞ اُو٣بػ٢ ثٔؾبهثخ َٓججبد اُّ٘ٞ ا٢َُء ػٖ ؽو٣ن رؼل٣َ اَُِٞى اُشقظ٢ ٝٓؾبُٝخ اُز٤ٌق ػ٠ِ 

اُؼل٣ل ٖٓ اُؼٞآَ ًاىكؽبّ علٍٝ ك٢ أُإصواد اُقبطخ ثبُزله٣ت، ؽ٤ش ٣إصو اُزله٣ت ػ٠ِ اُلاػج٤ٖ 

أُ٘بكَبد، ػلّ ئٛزٔبّ اُلاػج٤ٖ ثبُّ٘ٞ ػ٠ِ ؽَبة ٓزطِجبد اُزله٣ت، هِخ اُضوبكخ اُظؾ٤خ ُِلاػج٤ٖ ٝأُورجطخ 

 .ك٢ رؼي٣ي الأكاء اُجل٢ٗ ٝاُؾ٤بر٢ثأ٤ٔٛخ اُّ٘ٞ 

ّ ٝفبطخ ٣ٝؼزجو اُزو٤٤ْ اُشقظ٢ ُلاػج٤ٖ ٖٓ أْٛ الأٓٞه اُز٢ رؼيى ٖٓ اَُِٞى اُظؾ٢ ثشٌَ ػب

اُّ٘ٞ اُغ٤ل، ؽ٤ش لاىاٍ أُغبٍ اُو٣بػ٢ ئ٠ُ ا٥ٕ ٣ؼب٢ٗ ٖٓ ػؾبُخ اُضوبكخ اُقبطخ ثغٞكح اُّ٘ٞ ُل١ 

اُو٣بػ٤٤ٖ ٗب٤ٛي ػٖ ئٗقلبع عٞكح أ٣ؼب  ُلٟ ؿ٤و اُو٣بػ٤٤ٖ ٝرزٔضَ ك٢ ّٗٞ ػلك ٍبػبد أهَ ٝػلّ 

 .)(Simpson, N., et al 2017الإٛزٔبّ ثٔؼب٤٣و عٞكح اُّ٘ٞ 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

721 
 

ٌومٌات النوم وهً عبارة عن اسئلة ٌومٌة منها  ،جودة النوم بالعدٌد من الأسالٌب تقٌٌمٌتم حٌث 

حٌث ٌوجد العدٌد من إستبٌانات النوم تختلف بإختلاف الزمان  ، إستبٌانات قٌاس النومتدون لقٌاس جودة النوم

الأفوٟ ثاٍزقلاّ  ومئ٠ُ عبٗت اُط ،والمتغٌرات الحدٌثة للحٌاة المعاصرة، تباٌن وتغٌر أنماط التدرٌب

 ,Actigraphy (Lastellaم نشاط النوم  ا، رسpolysomnography  (PSG) تخطٌط النومكالأعٜيح، 

M., et al 2014ٖٓ ُو٤بً ٓزـ٤واد اُّ٘ٞ  طوم كهخأكؼَ اُ (. رؼزجو الأٍب٤ُت اُز٢ رؼزٔل ػ٠ِ أعٜيح

ٌُٖ رؼزجو ٖٓ الأٍب٤ُت أٌُِلخ ٓبك٣ب  ٝرغجو أُقزجو٣ٖ ػ٠ِ الإُزياّ ثأٓبًٖ رٞاعل الاعٜيح ٝ، ا٤ٌُٔخ ٝا٤ٌُل٤خ

 .ثبلأٍبًٝاُن١ هل ٣َجت اػطواة اُّ٘ٞ 

ث٤ٖ لاػج٢  ثبُوؿْ ٖٓ رٞكو اُلهاٍبد اُز٢ رْ ك٤ٜب ه٤بً عٞكح اُّ٘ٞ ُِو٣بػ٤٤ٖ، ألا إٔ رجب٣ٖ عٞكح اُّ٘ٞ ٓب

، ,.Vaziri, F., et al 2015 ،2017 Dolezal, B. A(و٤ِِخ ك٤ُٝب  اُو٣بػبد أُقزِلخ ٖٓ اُلهاٍبد اُ

Hoshikawa, M., et al 2018 ،et al 2021 Lim, ST.,،)   ٓٔب كػب اُجبؽضٕٞ ُؼَٔ اُلهاٍخ  ٝئه٤ٔ٤ِب

٤وًٝ لش٢ كاُؾب٤ُخ فبطخ ٓغ أُزـ٤واد أُؾ٤طخ ٖٓ رأص٤و اُو٣بػخ ثشٌَ ػبّ ػ٘ل اُؾغو اُظؾ٢ ثَجت ر

 ىاك ٖٓ ٓشبًَ اُلاػج٤ٖ اُل٤َُٞٞع٤خ ٝاُ٘ل٤َخ ٝاُن١ اٗؼٌٌ ثلٝهح ػ٠ِ ٓزـ٤واد اُّ٘ٞ ُل٣ْٜ.ًٞهٝٗب ٝاُن١ 

ٗوٟ اُلوطخ ٍبٗؾخ لإعواء اُؼل٣ل ٖٓ اُلهاٍبد ك٢ ٗٞاؽ٢ شز٠ رزؼِن ثغٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ  ٝٓٔب ٍجن 

ُؼتء ٖٓ أعَ رظ٤ْٔ ٓو٤بً ٣شَٔ ػ٠ِ ػجبهاد رٔضَ ااُو٣بػ٤٤ٖ، كول هبّ اُجبؽضٕٞ ثزِي اُلهاٍخ 

اُل٤َُٞٞع٢، اُ٘ل٢َ ٝالإعزٔبػ٢ ُ٘ٞع اُ٘شبؽ اُو٣بػ٢ ػ٠ِ اُلاػج٤ٖ ٝمُْ ُج٤بٕ ؽبُخ اُلاػج٤ٖ ٖٝٓ صْ 

  رَبػل أُقوعبد ػ٠ِ ػجؾ علاٍٝ اُزله٣ت، أُ٘بكَبد ٝاُ٘ٔؾ اُؾ٤بر٢ ُِلاػج٤ٖ.

 أهذاف انبحث

 رظ٤ْٔ ٓو٤بً ُغٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ اُو٣بػ٤٤ٖ. -1

 -أُظبهػخ -اٌُبهار٤خ -اُغٔجبى -)ًوح اُولّ لاػج٢ اُو٣بػبد أُقزِلخ اُزؼوف ػ٠ِ اُلوٝم ث٤ٖ ثؼغ -0

 .ك٢ ٓؾبٝه ٓو٤بً عٞكح اُّ٘ٞ أُؼبة اُوٟٞ( -اَُجبؽخ -الإٌٍٞاُ -الأُؼبة اُغٔبػ٤خ -أُلأًخ

 انبحث فروض

 . ٣ز٤ٔي ٓو٤بً عٞكح اُّ٘ٞ ُِو٣بػ٤ٖ ثٔؼبٓلاد طلم ٝصجبد ػب٤ُخ -1

 -أُظبهػخ -اٌُبهار٤خ -اُغٔجبى -أُقزِلخ )ًوح اُولّ رٞعل كوٝم ث٤ٖ ثؼغ لاػج٢ اُو٣بػبد -0

 أُؼبة اُوٟٞ( ك٢ ٓؾبٝه ٓو٤بً عٞكح اُّ٘ٞ. -اَُجبؽخ -الإٌٍٞاُ -الأُؼبة اُغٔبػ٤خ -أُلأًخ

 : الإجراءاتخطة البحث و
  منهج البحث:

 استخدم الباحثون المنهج الوصفً المسحً لملامتة لطبٌعة البحث.

 

 عينة الدراسة:
( لاعب من مختلف الألعاب الفردٌة 721إختار الباحثون عٌنة الدراسة بالطرٌقة العشوائٌة وعددها )  

 -اَُجبؽخ -الإٌٍٞاُ -الأُؼبة اُغٔبػ٤خ -أُلأًخ -أُظبهػخ -اٌُبهار٤خ -اُغٔجبى -)ًوح اُولّوالجماعٌة 

ٌة وحساب المعاملات العلمٌة ) ( لاعب لإجراء الدراسة الإستطلاع05وقد تم تقسٌمهم إلى )أُؼبة اُوٟٞ(، 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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كعٌنة أساسٌة لإجراء التطبٌق  ( لاعباً 211الصدق والثبات ( فقط ، وتم استبعادهم من العٌنة الأساسٌة، و)
 : لدٌهم الشروط التالٌةولابد من توافرو "البٌانات  اعتدالٌة لبٌان (،7"جدول) النهائً للبحث

 سنوات .  0أن تكون الخبرة التدرٌبٌة كلاعب أكبر من  -7

 بطولات . 0أن ٌكون شارك فً بطولات فً رٌاضته أكثر من  -2

 

 (1جدول )

 لبيان اعتدالية البيانات الاساسيةالدلالات الإحصائية لافراد عينة البحث  فى المتغيرات 

 211ن=                                                                                 

 الاساسٌة  المتغٌرات
 وحدة

 القٌاس

 ؾأُزٍٞ

 اُؾَبث٢
 ا٤ٍُٞؾ

 ٗؾوافالإ

 أُؼ٤بهٟ 
 اُزلِطؼ

 الإُزٞاء

 

       ٓؼللاد كلالاد اُ٘ٔٞ

 5.512 2.511- 0.7.5 27.055 27.155 سنة اَُٖ

 5.207- 5.710 5.2.1 1.105 1.105 سنة اُؼٔو اُزله٣ج٠

       ٓؾبٝه أُو٤بً

المعتادة النوم  عوامل خاصت بكفاءة  5.701- 5.110- 0.177 71.555 707..7 درجة 

 5.711- 5.511- 2.270 71.555 71.052 درجة عوامل خاصت بالتدريب اليومي

 5.211 5.151- 0.121 25.555 25.070 درجة عوامل خاصت بفترة المنافساث

 5.705 5.277- 7.177 70.555 77.117 درجة عوامل خارجيت

 5.2.1- 5.715- 7.510 555..2 10..20 درجة عوامل الصحيت

 5.520- 5.071- 70.210 770.555 770.171 درجة اجمالى المقٌاس

 5.211=  5.50لتواء عند مستوى معنوٌة ، حد معامل الإ.5.70لتواء= الخطا المعٌارى لمعامل الإ
فراد عٌنة البحث  فى المتغٌرات الاساسٌة لأ الإلتواء، نحراف المعٌاري ومعامل(  المتوسط الحسابً والوسٌط والإ7ٌوضح جدول )

لى  اعتدالٌة البٌانات وتماثل إمن حد معامل الالتواء مما ٌشٌر  (  كما انها اقل7)±وٌتضح ان قٌم معامل الالتواء قد تراوحت ما بٌن  
 .غٌر اعتدالٌةالبٌانات تحت المنحنى الاعتدالى  مما ٌعطى دلالة مباشرة على خلو البٌانات من عٌوب التوزٌعات ال

 

 أدوات جمع البيانات : 

 القراءات النظرية لممراجع العممية والدراسات المرتبطة بموضوع الدراسة . -1
 المقابمة الشخصية المفتوحة . -2
 . لاستمارة الإستبيان ةتحديد المحاور الافتراضي -3

 عرض المحاور الإفتراضية عمى السادة الخبراء .  -4

 .-محور من محاور الإستمارة صياغة مجموعة من العبارات لكل  -5

 السادة الخبراء .  ىعرض مجموعة العبارات الخاصة بكل محور عم -6

 . (  5مرفق رقم )  -صياغة الصورة النهائية لاستمارة الإستبيان  -7
 .  Microsoft formsتطبيق مايكروسوفت فورمز  -8

 

 الرياضيين لدى النوم جودة مقياس تصميم

 

رطِت كهاٍخ اُ٘ٞاؽ٢ اُل٤َُٞٞع٤خ ٝاُ٘ل٤َخ ٝالإعزٔبػ٤خ اُز٢ رإصو ٝرزأصو  ُِٞطٍٞ ُِشٌَ اُؾب٢ُ ُِٔو٤بً

ثلاػج٢ اُو٣بػبد أُقزِلخ، ٖٓ أعَ روعٔخ رِي أُزطِجبد ك٢ طٞهح ػجبهاد رؾذ ٓؾبٝه ٓقزِلخ ٝمُي 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          
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ػ٠ِ ؿواه اُؼل٣ل ٖٓ أُوب٤٣ٌ أَُزقلٓخ ك٤ُٝب  ٝاُز٢ لاىاُذ رَزقلّ ٝرؼلٍ ػ٠ِ ؽَت اُؾبعخ أٝ 

 اد أَُزغلحأُزـ٤و

 (Claudino, J. G., et al 2019, Crivello, A., et al 2019, Ohayon M., et al 2017, 

Samuels, C., et al 2016 ) 

ٝاُن١ كػب اُجبؽضٕٞ ئ٠ُ رظ٤ْٔ ٓو٤بً ُغٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ اُو٣بػ٤٤ٖ ُٚ ٍٔبد ٓزطِجبد اُو٣بػ٤٤ٖ أُظو٤٣ٖ 

ؽَت أَُبد الأؿِت ُِشؼت أُظو١، ٝمُي ٖٓ أعَ اُٞهٞف ػ٠ِ ثؼغ أُشبًَ اُز٢ هل روق ػبئن أٓبّ 

 ٤ُٝخ ٝالأ٤ُٝٔج٤خ. ر٤ٔي اُلاػج٤ٖ أُظو٤٣ٖ ٝاُن٣ٖ ٗوٟ ؽلوح رؾو٤وْٜ ُِؼل٣ل ٖٓ ا٤ُٔلا٤ُبد اُل

 ٣زٌٕٞ أُو٤بً ٖٓ فٌٔ ٓؾبٝه أٍب٤ٍخ:

ػجبهح، رلٝه ؽٍٞ كزواد اُّ٘ٞ، ؽٍٞ كزوح اُّ٘ٞ، ئرظبٍ 11ػٞآَ فبطخ ثٌلبءح  اُّ٘ٞ أُؼزبكح، ٝرشَٔ  -1

 ,.Ohayon M, et  al 2017, Von Rosen, Pكزوح اُّ٘ٞ اُٞاؽلح، ًلبءح كزوح اُّ٘ٞ، ًلبءح كزوح الإٍز٤وبظ

et al 2017) Crivello, A., et al 2019). 

ػجبهاد، رلٝه ؽٍٞ رأص٤و اُّ٘ٞ ٝاَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ػ٠ِ  5ػٞآَ فبطخ ثبُزله٣ت ا٢ٓٞ٤ُ، ٝرشَٔ  -0

 Hotfiel, T., et al 2019) ،Lim, ST., etًلبءح اُزله٣ت ٝالإٍزشلبء، ئ٠ُ عبٗت ػلاهخ اُلاػت ثبُيٓلاء 

al 2021  )، 

ػجبهح رلٝه ؽٍٞ أُإصواد ٝاُؼـٞؽ كزوح أُ٘بكَبد ًبُوِن،  11أُ٘بكَبد ٝرشَٔ ػٞآَ فبطخ ثلزوح  -0

روِجبد اُلٞى ٝاُٜي٣ٔخ، ٓزطِجبد كزوح أُ٘بكَبد ٖٓ ؽ٤ش اَُلو ٝأُؼٌَواد ٝرـ٤و أكواك اُلو٣ن أٝ 

 .Silva, M.,&Paiva, Silva, M., & Paiva, T., 2019, T., 2013أُلهث٤ٖ.

ػجبهح رلٝه ؽٍٞ أُإصواد أُورجطخ ث٘ٔؾ اُؾ٤بح اُؾل٣ضخ ًبُٔؾٍٔٞ  11ػٞآَ فبهع٤خ ٝرشَٔ  -4

 Stothard, E. R., et al 2017, Wright, K. P., et al) ٝٓ٘ظبد اُزٞاطَ، الإػبءح اُظ٘بػ٤خ

2013   ) 

ػجبهح رلٝه ؽٍٞ اُؼبكاد اُظؾ٤خ ُلاػج٤ٖ ًز٘بٍٝ ٝعجبد طؾ٤خ ٝشوة  11ػٞآَ طؾ٤خ ٝرشَٔ   -8

 ,Doherty, R., et al 2019)  ،Kim, J., & Kim  أُ٘جٜبد،اُقِٞ ٖٓ الأٓواع اُز٘ل٤َخا٤ُٔبح، ر٘بٍٝ 

E., 2020) 

 

 : المحكمين صدق

،ٝعاابء هأ١ اَُاابكح اُقجااواء ؽااٍٞ ٓ٘بٍااجخ ٓؾاابٝه  ( فجااواء 5هاابّ اُجاابؽضٕٞ ثؼااوع الاٍاازٔبهح ػِاا٠ ػاالك ) 

 الإٍزج٤بٕ ًٔب ٢ِ٣:

 (2جدول )

 8النسبية لآراء السادة الخبراء حول محاور مقياس جودة النوم  ن=  التكرار والنسبة المئوية والأهمية 

 المحاور
 لااوافق أوافق

 الوزن النسبى
 الأهمٌة
 % ك % ك النسبٌة

 755.55 1 5 5 755.55 1 عوامل خاصة بكفاءة  النوم المعتادة

 755.55 1 5 5 755.55 1 عوامل خاصة بالتدرٌب الٌومً

المنافساتعوامل خاصة بفترة   1 755.55 5 5 1 755.55 

 11.05 1 72.05 7 11.05 1 عوامل خارجٌة

 755.55 1 5 5 755.55 1 عوامل الصحٌة

( التكرار والنسبة المئوٌة والوزن النسبً والأهمٌة النسبٌة لأراء السادة الخبراء ح حول محاور مقٌاس جودة 2ٌوضح جدول )
همٌة نسبٌة أالباحثون المحاور التً حصلت على  إعتمدوقد ، % ( 755.5-%  11.05)وقد تراوحت الاراء ما بٌن  النوم

 .كثرأ% ف11.05قدرها 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          
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صْ هبّ اُجبؽضٕٞ ثظ٤بؿخ ٓغٔٞػخ ٖٓ اُؼجبهاد ٌَُ ٓؾٞه ؽ٤ش ثِؾ ػلك ػجبهاد الاٍزج٤بٕ ك٢  

أ١ ك٤ٜب ثبُؾنف اٝ رْ ػوػٜب ػ٠ِ اُقجواء لإثلاء اُو  (    0  ، 1( ػجبهح ) ٓوكن  18) طٞهرٚ الأ٤ُٝخ 

% كبًضو ٝثبُزب٢ُ رْ 18.33الاػبكخ . ٝهل اهرؼ٠ اُجبؽضٕٞ ثبُؼجبهاد اُز٢ ؽظِذ ػ٠ِ َٗجخ ٓئ٣ٞخ هلهٛب 

 (   44) اُؾنف ٝاُزؼل٣َ صْ اُٞطٍٞ ا٠ُ اُظٞهح اُٜ٘بئ٤خ ُلاٍزٔبهح ٝثِؾ ػلك ػجبهارٜب 

اُؼلك أُجلئ٢ ٝاُٜ٘بئ٢ ٝأههبّ  انُىوانُسبت انًئىَت لأراء انسبدة انخبراء حىل عببراث يمُبش جىدة 

 (  0ٓوكن)      اُؼجبهاد أَُزجؼلح  ُٔو٤بً اُضوبكخ عٞكح اُّ٘ٞ

 

 انًعبنجبث الإحصبئُت:

لإعواء أُؼبُغبد  Spssرْ اٍزقلاّ أُؼبُغبد الاؽظبئ٤خ أُ٘بٍجخ ُطج٤ؼخ اُجؾش ٝمُي ثبٍزقلاّ ثوٗبٓظ  

 الاؽظبئ٤خ ُِجؾش :

 الارَبم اُلاف٠ِ ( .ٓؼبَٓ اُظلم ) طلم  -

 ( . Test Retestٓؼبَٓ اُضجبد ) اُزطج٤ن ٝئػبكح رطج٤ن الإفزجبه   -

 ٓؼبَٓ اُضجبد ) أُلب ًوٝٗجبؿ ( .  -

 الأ٤ٔٛخ اَُ٘ج٤خ . -اُٞىٕ اَُ٘ج٠   -اَُ٘جخ أُئ٣ٞخ   -

 .0ئفزجبه ًب -
 

 نتائج البحث: 

 تصميم مقياس لجودة النوم لدى الرياضيين. -الهدف الأول :

( لاػت ٓٔضِخ ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ؿ٤و اُؼ٤٘خ الأٍب٤ٍخ 83هبّ اُجبؽضٕٞ ثاعواء كهاٍخ ػ٠ِ ػ٤٘خ هٞآٜب )

 ُلأُؼبة ُٔؼوكخ ٓلٟ طلم ٝصجبد أُو٤بً اُقبص ثغٞكح اُّ٘ٞ ُِو٣بػ٤٤ٖ 

 صذق إستًبرة الاستبُبٌ : 

م الإرَابم مُاي ػاٖ ؽو٣ان طالهبّ اُجبؽضٕٞ ثؾَابة ٓؼبٓاَ اُظالم لاٍازٔبهح الإٍازج٤بٕ اُقبطاخ ٝ

 رْ ؽَبة طلم الارَبم اُلاف٠ِ ثؾَبة كلاُخ  ٓؼبَٓ  الاهرجبؽ اُلاف٢ِ ؽ٤ش 

 أولا : صذق الاتسبق انذاخهً بٍُ انعببرة وانًحىر وبٍُ انعببرة وانًجًىع انكهً نهًمُبش جىدة انُىو

أُؾَاٞثخ ٓاب رج٤ٖ ٝعٞك ئهرجبؽ مٝ كلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُؼجابهح ٝأُؾاٞه ؽ٤اش رواٝؽاذ ه٤ٔاخ ) ه(  

( ًٝاانُي ٝعااٞك ئهرجاابؽ مٝ كلاُااخ ئؽظاابئ٤خ ثاا٤ٖ اُؼجاابهح ٝأُغٔااٞع اٌُِاا٠ ُِٔو٤اابً ؽ٤ااش 0..3 - 3.14ثاا٤ٖ)

ٓٔاب ٣شا٤و ئُا٠ طالم  3.38(ٝمُي ػ٘ل َٓازٟٞ ٓؼ٣ٞ٘اخ 0..3 - 3.14رواٝؽذ ه٤ٔخ ) ه( أُؾَٞثخ ٓب ث٤ٖ)

 الإرَبم اُلاف٠ِ ُِٔو٤بً ه٤ل اُجؾش

 ٍ انًحىر وانًجًىع انكهً نهًمُبش جىدة انُىو :ثبَُب : صذق الاتسبق انذاخهً بُ

ٝرج٤ٖ ٝعٞك اهرجبؽ مٝ كلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  3.010=3.38ًبٗذ ه٤ٔخ ه اُغل ٤ُٝخ ػ٘ل َٓزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘خ     

ٓغٔٞع أُؾٞه ٝث٤ٖ أُغٔٞع ا٠ٌُِ ُِٔو٤بً عٞكح اُّ٘ٞ  ؽ٤ش رواٝؽذ ه٤ٔخ ) ه( أُؾَٞثخ  ٓب 

 3.38ٓؼ٣ٞ٘خ  ( مُي ػ٘ل َٓز00ٟٞ..3 - 3.510ث٤ٖ)

 ( . ٣ٝ4زؼؼ مُي ثٔوكن  ههْ )

 ثانيا : ثبات إستمارة الاستبيان:

هبّ اُجبؽضٕٞ ثؾَبة صجبد الاٍازج٤بٕ ثاػابكح رطج٤واٚ ٓاوح افاوٟ ًٝابٕ اُزطج٤ان اُضاب٠ٗ ثلبطاَ ىٓ٘ا٠ 

 ( ٣ٞٓب، ٝمُي لإ٣غبك ٓؼبَٓ الاهرجبؽ ث٤ٖ اُزطج٤ن الاٍٝ ٝاُضب٠ٗ 18)

 

 أولا : يعبيم الارتببغ  بٍُ انتطبُك و اعبدة انتطبُك نبُبٌ  يعبيم انثببث نهًمُبش جىدة انُىو

ٓٔب ٣إًل ٝعٞك اهرجبؽ مٝ كلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ  3.010=3.38اُغل ٤ُٝخ ػ٘ل َٓزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘خ ه٤ٔخ ه      

( ٠ٛٝ ٓؼبٓلاد اهرجبؽ 4..3-3.51اُزطج٤ن ٝ اػبكح اُزطج٤ن ُِٔو٤بً ؽ٤ش رواٝػ ٓؼبَٓ الاهرجبؽ  ٓبث٤ٖ )

 مٝ كلاُخ ػب٤ُخ ٓٔب ٣ش٤و ا٠ُ صجبد أُو٤بً



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          
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 ٌ يعبيم انثببث نهًمُبش جىدة انُىوثبَُب : انتجسئت انُصفُت ويعبيم انفب نبُب

ثوإٝ  ٝ عزٔبٕ  ًٝنُي ٓؼبَٓ اُلب )ًوٝٗجبؿ( -٣ٞػؼ افزجبه اُزغيئخ اُ٘ظل٤خ ثطو٣وز٠ ٍج٤وٓبٕ 

ُج٤بٕ ٓؼبَٓ اُضجبد ُٔؾبٝه اُجؾش اُقَٔخ  ُِٔو٤بً عٞكح اُّ٘ٞ ثبلاػبكخ ا٠ُ اعٔب٠ُ أُو٤بً  ٣ٝزؼؼ ٝعٞك 

 . (  4ٓوكن  ههْ ) ٣ٝزؼؼ مُي ك٢ ُٔو٤بً كلالاد اؽظبئ٤خ ه٣ٞخ رش٤و ا٠ُ صجبد ا

ٓلٟ طلم ٝصجبد أُوبً اُن١ رْ رظ٤ٔٔخ ٖٓ هجَ اُجبؽض٤ٖ، كزْ ئفزجبه أُو٤بً ػ٠ِ  ٝثبُزب٢ُ ٣زأًل

ٓب ث٤ٖ الإرَبم اُلاف٠ِ ُِٔو٤بً   اُؼ٤٘خ الإٍزطلاػ٤خ ُج٤بٕ ٓلٟ طلم ٝصجبد أُو٤بً ؽ٤ش رواٝػ طلم

 - 3.510اُلاف٠ِ ث٤ٖ أُؾٞه ٝأُغٔٞع ا٠ٌُِ ٓب ث٤ٖ ) (، ٝرواٝػ طلم الارَبم0..3 - 3.14)

(، ئ٠ُ عبٗت ئهرلبع 4..3-3.51(، ث٤٘ٔب رواؽذ كهعخ الإهرجبؽ ٓب ث٤ٖ اُزطج٤ن ٝئػبكح اُزطج٤ن )00..3

ٝرْ  ٓؼبَٓ اُضجبد ُٔؾبٝه أُو٤بً اُقٌٔ ثبلاػبكخ ا٠ُ اعٔب٠ُ أُو٤بً  ٝاُن١ أشبه ئ٠ُ صجبد أُو٤بً.

 ( 8ٜ٘بئ٤خ ٓوكن ) ط٤بؿزٚ ثظٞهرٚ اُ

 وبالتالي يكون تم تحقيق الفرض الأول

 بأن مقياس جودة النوم للرياضيين ذو معاملي صدق وثبات عاليين .

 -انكبراتُت -انجًببز -انتعرف عهً انفروق بٍُ بعط لاعبٍ انرَبظبث انًختهفت )كرة انمذو : الهدف الثاني

أنعبة انمىي( فٍ يحبور يمُبش جىدة  -انسببحت -الإسكىاش -الأنعبة انجًبعُت -انًلاكًت -انًصبرعت

 انُىو.
 (0علٍٝ )

 ٓلأًخ-بهار٤خً-ٍجبؽخ-هٟٞ-عٔجبى-رؾ٤َِ اُزجب٣ٖ ث٤ٖ الاٗشطخ اُو٣بػ٤خ اُزَؼخ )عٔبػ٤خ

 اٌٍٞاُ( ك٠ ٓؾبٝه ٓو٤بً عٞكح اُّ٘ٞ-هلّ-ٓظبهػخ -

 المحاور
درجة  مصدر التباٌن

 الحرٌة
 متوسط مجموع المربعات

 المربعات 
 قٌمة ف

عوامل خاصة بكفاءة  
 النوم المعتادة

 721.772 771.501 1 بٌن القٌاسات
70.101 

 
 داخل القٌاسات

2.1 1201.7.2 1.050 

  1710.071 .21 المجموع

عوامل خاصة بالتدرٌب 
 الٌومً

 .00..0 ..1.7. 1 بٌن القٌاسات
25.27. 

 
 2.110 7210.117 2.1 داخل القٌاسات

  7707.201 .21 المجموع

عوامل خاصة بفترة 
 المنافسات

 .777.77 700.515 1 بٌن القٌاسات
20.2.0 

 
 0.011 ..0.5.7. 2.1 داخل القٌاسات

  .150.20. .21 المجموع

 عوامل خارجٌة

 717.172 251.000 1 بٌن القٌاسات
75.017 

 
 702.. 7107.005 2.1 داخل القٌاسات

  0507.550 .21 المجموع

 عوامل الصحٌة

 01.200 11.007 1 بٌن القٌاسات
1.120 

 
 0.0.1 2071.251 2.1 داخل القٌاسات

  2.20.101 .21 المجموع

 اجمالى المقٌاس

 12.011. 171.117 1 القٌاساتبٌن 

 21.5.5 00012.500 2.1 داخل القٌاسات 20.102

  .0.272.57 .21 المجموع

 7.11=5.50ومستوى معنوٌة  2.1،  1قٌمة ف الجد ولٌة  عند درجتى حرٌة 
 

-ٓلأًخ-ًبهار٤خ-ٍجبؽخ-هٟٞ-عٔجبى-( كلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ الاٗشطخ اُو٣بػ٤خ اُزَؼخ )عٔبػ٤خ٣0ٞػؼ علٍٝ )

٣ٝزؼؼ ٝعٞك 3.38اٌٍٞاُ( ك٠ ٓؾبٝه ٓو٤بً عٞكح اُّ٘ٞ  ه٤ل اُجؾش ػ٘ل َٓزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘خ -هلّ-ٓظبهػخ 

ُج٤بٕ اهَ  LSDكوٝم ماد كلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اٗشطخ اُجؾش اُزَؼخ  ٓٔب ككغ  اُجبؽض٤ٖ ا٠ُ  أعواء  افزجبه 

 .كلاُخ كوٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ  الاٗشطخ
              

 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 (0جدول )
 ملاكمة-كاراتٌة-سباحة-قوى-جمباز-اقل دلالة فروق معنوٌة بٌن الانشطة الرٌاضٌة التسعة  )جماعٌة

 اسكواش( فى محاور مقٌاس جودة النوم-قدم-مصارعة

 المحاور
الأنشطة 
 ↑الرٌاضٌة*

 
 المتوسطات

 فروق المتوسطات

LSD 
 جمباز جماعٌة

العاب 
 قوى

 اسكواش قدم مصارعة ملاكمة كاراتٌة سباحة

عوامل 
خاصة 
بكفاءة  
النوم 
 المعتادة

 

 5.155 .5.12 7.155 5.011 5.071 5.207 7.755 5.151  70.1.1 جماعٌة

2.710 
 

 5.551 7.072 ↑*2.051 .7.71 .7.72 5.1.5 7.151   70.7.5 جمباز

 7.155 5.210 5.155 77..5 17..5 5.101    1.1..7 العاب قوى

 5.107 5.012 7.001 .5.27 ..5.7     725..7 سباحة

 7.771 5.051 7.717 5.515      .21..7 كاراتٌة

 7.711 5.771 7.777       .70..7 ملاكمة

 →*2.055 5.110        1...71 مصارعة

 .7.02         12...7 قدم

          70.7.1 اسكواش

عوامل 
خاصة 

بالتدرٌب 
 الٌومً
 

 77..5 5.757 5.255 5.177 5.510 7.751 1...5 5.701  1...71 جماعٌة

7.202 
 

 5.101 5.500 5.507 5.0.0 5.507 5.1.5 5.177   71.025 جمباز

 .5.50 5.1.1 5.1.1 →*7.711 5.1.2 →*7.117    71.777 العاب قوى

 ↑*7.171 7.550 5.151 .5.71 7.577     71.0.5 سباحة

 .5.15 5.551 5.750 .7..5      71.017 كاراتٌة

 ↑*7.722 51..5 5.077       .71.10 ملاكمة

 5.177 5.511        71.0.1 مصارعة

 5.170         71.0.0 قدم

          71.211 اسكواش

عوامل 
خاصة 
بفترة 

 المنافسات
 

 5.5.1 ↑*11..7 55..5 7.777 7.501 5.215 7.0.1 2.005  71.055 جماعٌة

 
7.010 

 

 →*2.051 5.1.7 →*7.105 7.721 7.717 →*2.7.5 5.117   27.105 جمباز

 7.077 5.275 5.1.1 .5.70 5.075 7.711    25.1.1 العاب قوى

 5.701 7.711 5.725 5.177 5.111     15..71 سباحة

 7.720 25..5 5.001 5.500      25.001 كاراتٌة

 7.711 ..5.0 5.077       25.077 ملاكمة

 1...5 7.511        25.555 مصارعة

 →*7.100         27.511 قدم

          71.777 اسكواش

عوامل 
 خارجٌة

 

 5.211 7.112 5.755 7.177 7.155 5.1.5 5.255 7.5.5  72.155 جماعٌة

 
7.11. 

 

 7.701 5.172 7.7.5 5.107 05..5 5.255 7.2.5   77.1.5 جمباز

 5.511 ↑*7.112 5.755 ↑*2.577 7.155 7.5.5    72.155 العاب قوى

 7.701 5.172 5.1.5 5.107 5.105     77.1.5 سباحة

 →*7.111 5.512 7.155 5.777      55..70 كاراتٌة

 →*2.755 5.571 →*7.177       70.177 ملاكمة

 5.711 ↑*7.112        72.155 مصارعة

 →*2.517         12..70 قدم

          77..72 اسكواش

عوامل 
 الصحٌة

 

 5.1.1 5.111 5.1.1 5.500 7.055 5.055 5.055 5.7.5  20.255 جماعٌة

 
7.107 

 

 51..5 5.071 5.051 5.050 7.505 5.505 5.1.5   20.0.5 جمباز

 7.7.1 7.211 7.2.1 .5.70 ↑*7.155 5.155    20.155 العاب قوى

 5.0.1 5.011 5.0.1 5.000 7.555     55..20 سباحة

 5.077 5.027 5.077 7.000      55...2 كاراتٌة

 7.577 5.127 5.177       .20.70 ملاكمة

 5.755 5.575        5.1..2 مصارعة

 5.515         511..2 قدم

          7.1..2 اسكواش

اجمالى 
 المقٌاس

 5.022 ↑*0.5.1 2.1.1 .0..2 ↑*0.017 11..5 77..2 7.551  772.577 جماعٌة

7.11. 

 2.010 2.5.7 5.505 5.707 7.010 2.725 5.717   770.505 جمباز

 2.777 .2.07 5.777 5.522 7.101 7.101    1...770 العاب قوى

 5.7.0 ↑*0.717 2.215 7.1.1 7.110     772.125 سباحة

 →*7.101 5.011 7.070 7.120      070..77 كاراتٌة

 2.777 2.070 5.777       11..770 ملاكمة

 2.000 2.757        770.555 مصارعة

 →*0.001         771.757 قدم

          .772.00 اسكواش

-ملاكمة-كاراتٌة-سباحة-قوى-جمباز-دلالة فروق معنوٌة بٌن الانشطة الرٌاضٌة التسعة  )جماعٌة (  اقل0ٌوضح جدول)
 .اسكواش( فى محاور مقٌاس جودة النوم-قدم-مصارعة

 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          
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 (0جدول )
 اسكواش (-قدم-مصارعة-ملاكمة-كاراتٌة-سباحة-قوى-جمباز-معدل نسب التغٌر المئوٌة بٌن الانشطة الرٌاضٌة التسعة  )جماعٌة

 .فى محاور مقٌاس جودة النوم

 المحاور
الأنشطة 
 ↑الرٌاضٌة*

 
 المتوسطات

 معدل نسب التغٌر المئوٌة

 جمباز جماعٌة
العاب 
 قوى

 اسكواش قدم مصارعة ملاكمة كاراتٌة سباحة

عوامل خاصة بكفاءة  

 النوم المعتادة

 

 7.102 2.757 0.571 7.7.7 7.7.1 5.150 7.5.1 7.117  70.1.1 جماعٌة

 5.525 0.701 1.775 7.052 7.257 2.175 0.771   70.7.5 جمباز

 0.1.1 5.107 7.110 07..7 7.102 2.217    1.1..7 العاب قوى

 71..2 7.010 0.217 07..5 5.0.5     725..7 سباحة

 7.510 7.722 .7.15 5.717      .21..7 كاراتٌة

 7.215 5.121 .5..7       .70..7 ملاكمة

 71... .2.01        1...71 مصارعة

 0.701 5.555        12...7 قدم

  5.555        70.7.1 اسكواش

عوامل خاصة 

 بالتدرٌب الٌومً

 

 7.217 5.002 7.517 7.151 5.051 0.175 7.017 5.111  1...71 جماعٌة

 0.517 5.271 .5.21 7.500 5.210 0.710 0.715   71.025 جمباز

 5.215 7.111 0.010 1.721 7.107 1.717    71.777 قوىالعاب 

 1.110 0.171 0.7.0 2.200 0.101     71.0.5 سباحة

 7.152 5.571 5.0.0 7.771      71.017 كاراتٌة

 1.7.7 7.712 .2.10       .71.10 ملاكمة

 0.712 5.020        71.0.1 مصارعة

 .7.10 5.555        71.0.0 قدم

  5.555        71.211 اسكواش

عوامل خاصة بفترة 

 المنافسات

 

 5.700 00..1 7.517 0.121 0.001 7.007 1.0.2 72.011  71.055 جماعٌة

 77.011 7.010 1.020 510.. 772.. 1.115 0.000   27.105 جمباز

 1.701 .7.55 0.700 .7.15 7.1.0 11..0    25.1.1 العاب قوى

 7.1.7 1.511 .2..7 0.227 7.101     15..71 سباحة

 0.010 7.577 2.270 5.2.0      25.001 كاراتٌة

 0.107 2.101 2.017       25.077 ملاكمة

 7.770 0.710        25.555 مصارعة

 1.210 5.555        27.511 قدم

  5.555        71.777 اسكواش

 عوامل خارجٌة

 

 5.111 0.001 5.750 0.050 0.7.1 70..2 51..5 7.222  72.155 جماعٌة

 7.112 2.700 .7.07 2.277 7.110 5.011 7.175   77.1.5 جمباز

 5.212 512.. .5.75 705.. 0.175 7.202    72.155 العاب قوى

 7.057 2.1.7 2.100 2.171 2.011     77.1.5 سباحة

 0.101 ..5.2 0.252 5.727      55..70 كاراتٌة

 505.. 5.500 0.050       70.177 ملاكمة

 .5.01 0.1.1        72.155 مصارعة

 0.111 5.555        12..70 قدم

  5.555        77..72 اسكواش

 عوامل الصحٌة

 

 7.171 7.015 7.005 5.710 .0.00 7.011 7.011 7.021  20.255 جماعٌة

 2.710 2.527 7.110 7.017 0.5.1 .5.70 2.117   20.0.5 جمباز

 0.072 0.701 0.751 7.070 1.201 .7.22    20.155 العاب قوى

 2.270 7.1.7 7.120 7.170 .7.15     55..20 سباحة

 21..7 ..7.1 2.550 0.021      55...2 كاراتٌة

 0.571 7...7 27..7       .20.70 ملاكمة

 5.710 5.571        5.1..2 مصارعة

 5.700 5.555        511..2 قدم

  5.555        7.1..2 اسكواش

 اجمالى المقٌاس

 5.710 7.171 2.201 2.572 7.710 5.025 7.110 2.211  772.577 جماعٌة

 7.171 7.021 5.575 5.2.5 7.512 7.171 .5.21   770.505 جمباز

 7.0.1 7.151 5.201 .5.57 7.712 .7.00    1...770 العاب قوى

 5.720 7.752 7.171 7.010 2.101     772.125 سباحة

 2.155 5.077 7.751 7.771      070..77 كاراتٌة

 7.010 7.112 5.277       11..770 ملاكمة

 7.175 7.001        770.555 مصارعة

 .7.77         771.757 قدم

          .772.00 اسكواش



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          
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-ملاكمة-كاراتٌة-سباحة-قوى-جمباز-التغٌر المئوٌة بٌن الانشطة الرٌاضٌة التسعة  )جماعٌة(  معدل نسب 0ٌوضح جدول  )
 اسكواش( فى محاور مقٌاس جودة النوم-قدم-مصارعة

 

( ػوع ُ٘زبئظ اُزؾ٤َِ الإؽظبئ٢ لإعبثبد لاػج٢ اُو٣بػبد أُقزِلخ ػ٠ِ ػجبهاد 8، 4، 0رٔضَ  علاٍٝ )

 أُو٤بً. 

ٝإٌَُٞ ٝػلّ اُؾوًخ، ٝٛٞ ػ٤ِٔخ ؽج٤ؼ٤خ لا ٣ٌٖٔ الإٍزـ٘بء ػٜ٘ب لأ١ كوك اُّ٘ٞ ٛٞ ؽبُخ ٖٓ اُغٔٞك 

إٔ أُؼ٠٘ اٌُلا٢ٌ٤ٍ ُِّ٘ٞ ثبَُ٘جخ ُِو٣بػ٤٤ٖ: ٣ؼٌٌ ػ٤ِٔخ   Samuels, C., (2016)ؽج٤ؼ٢. ٣ش٤و 

ّٞ الإٍزشلبء، ر٘ظ٤ْ اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ُلأكواك، ػجؾ اُشؼٞه ثب٤ُوظخ ٝاُ٘شبؽ أٝ اُ٘ؼبً ٝالإعٜبك ؽٞاٍ ا٤ُ

لا٤ٍٔب ثأ٣بّ اُزله٣ت كؼلا  ػٖ أ٣بّ أُ٘بكَبد، ٝرؼزجو اُؼ٤ِٔبد اُؼو٤ِخ اُؼ٤ِب، رؼ٣ٞغ الأَٗغخ اُزبُلخ 

ٝاُزٔض٤َ اُـنائ٢ ٖٓ اُؼٞآَ اُل٤َُٞٞع٤خ ٝاُ٘ل٤َخ اُٜبٓخ أُورجطخ ثٌلبءح الأكاء اُجل٢ٗ ٝاُؼ٤ِٔخ اُزله٣ج٤خ، ثَ 

 ٝػ٤ِٔخ الإٍزشلبء ًٌَ.

رٞعل اُؼل٣ل ٖٓ اٍُٞبئَ ُزو٤٤ْ ٝٓزبثؼخ اُّ٘ٞ ُلٟ الأكواك ثشٌَ ػبّ ُٝلٟ ٝاُو٣بػ٤٤ٖ ثشٌَ فبص ٜٓ٘ب 

، ئ٠ُ عبٗت ٓوب٤٣ٌ Actigraphy(، هٍْ ٗشبؽ اُّ٘ٞ  PSG)   polysomnographyرقط٤ؾ اُّ٘ٞ  

ػ٠ِ الإؽلام ، ٣ٝؼزجو رقط٤ؾ اُّ٘ٞ أكؼِْٜ sleeping questionnaires and scalesٝئٍزج٤بٗبد اُّ٘ٞ 

٣ََٜ ئٍزقلاّ ٓوب٤٣ٌ ٝاٍزج٤بٗبد اُّ٘ٞ َُُٜٞخ رلاُٜٝب ث٤ٖ اُلاػج٤ٖ ك٢ ا١ ٝهذ ثلٕٝ رؼط٤َ ُغلُْٜٝ   ٌُٖ

 ,.Claudino, J. G)اُزله٣ج٢ أٝ أُ٘بكَبد، ُٝؼلّ رطِجٜب لأ١ أكٝاد أٝ ٓؼبَٓ ئ٠ُ عبٗت ئٗقلبع رٌِلزٜب 

et al 2019) ٞكح اُّ٘ٞ ُِو٣بػ٤٤ٖ.، ٣ٝإًل مُي ػ٠ِ أ٤ٔٛخ رظ٤ْٔ ٓو٤بً ُغ 

 رٞاكوذ ػجبهاد أُو٤بً ٓغ اُ٘زبئظ اُؼ٤ِٔخ ُلأثؾبس اَُبثوخ ك٢ اُؼل٣ل ٖٓ الإرغبٛبد:

إٔ كزوح اُّ٘ٞ رؼزجو ٖٓ أُإشواد اُو٣ٞخ ُؼؼق الأكاء اُجل٢ٗ  Frohm, A., et al (2016)أًلد كهاٍخ   

 5ٖٝٓ أ٠ُٝ شٌبٟٝ اُو٣بػ٤٤ٖ ك٢ اٍزج٤بٗبد عٞكح اُّ٘ٞ ؽ٤ش أشبه ٓؼظْ اُو٣بػ٤٤ٖ ئ٠ُ اُّ٘ٞ لأهَ ٖٓ 

 ٍبػبد ٤ٓٞ٣ب ، ًٔب ٣زٔبش٠ ث٘بء ػجبهاد ٝٗزبئظ اُجؾش اُؾب٢ُ ٝاُز٠ أصود ٓجبشوح  ػ٠ِ ػ٤ِٔخ الإٍزشلبء.

 لائَ اُ٘بعؾخ ػ٠ِ ػلاهخ اُّ٘ٞ، الأكاء اُجل٢ٗ ٝالإٍزشلبء:ٖٝٓ اُل

 كزوح اُّ٘ٞ: )ؽٍٞ كزوح اُّ٘ٞ ا٤ٌُِخ؛ ٍبػخ/ثب٤ُِِخ، ئ٠ُ عبٗت كزواد اُو٤ُِٞخ(. -

 عٞكح اُّ٘ٞ: )اُقجوح ٝاُضوبكخ اُزظٞه٣خ اُقبطخ ثبُّ٘ٞ ُلٟ اُو٣بػ٤٤ٖ(.-

 ٓواؽَ اُّ٘ٞ )اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ُِّ٘ٞ(.-

 

إٔ اُزؼت اُؼؼ٢ِ ٝأُْ اُؼؼلاد   ,.irth, C., et al (2014Haussw  ٝet al (2019)Hotfiel, T) اشبه

ؽ٤ش ٣إصو هِخ اُّ٘ٞ ، ٣إصو ػ٤ٌَب  ػ٠ِ اُّ٘ٞ ثَجت ر٘ش٤ؾ ا٤َُز٤ًٞ٘بد الإُزٜبث٤خ أُإصوح ػ٠ِ عٞكح اُّ٘ٞ

ػ٠ِ اٍزغبثبد اُغٜبى اُؼظج٢ اُلااهاك١ ٝاُن١ هل ٣ي٣ل ٖٓ ٓؼلٍ اُوِت ك٢ اُواؽخ، ٓٔب هل ٣ي٣ل ٖٓ ػلّ 

رأص٤و ئٍزشلبئ٢ ػ٠ِ عٜبى أُ٘بػخ، اُـلك اُظٔبء، اُزٔض٤َ اُـنائ٢  ُِّ٘ٞ اُواؽٚ أُطِٞة ُِلفٍٞ ئ٠ُ اُّ٘ٞ.

ا٤ُوظخ ُٝٚ كٝه أٍب٢ٍ ك٢ اُزؼِْ، ٝاُناًوح ٝٓوٝٗخ اُزشبثٌبد ٣ََٜٝ اٍزؼبكح اُز٤َٜلاد اُؼظج٤خ ك٢ ؽبُخ 

  اُؼظج٤خ )هلهح اُزشبثٌبد اُؼظج٤خ ػ٠ِ اُؼَٔ ثوٞح أٝ اُؼؼق ثٔوٝه اُٞهذ.

  Jeukendrup, A.E.(2017)رٞاكوذ ػجبهاد ٝئعبثبد اُلاػج٤ٖ ؽٍٞ ػٞآَ اُظؾ٤خ ٓغ ٓب أًلرٚ كهاٍخ 

طو ػب٤ُخ أُإشو اٌَُو١ ًبٌُوث٤ٛٞلهاد ثشٌَ ٍِج٢ ػ٠ِ اُّ٘ٞ إٔ اُـناء ٣إصو ثشٌَ ػبّ ئ٠ُ عبٗت اُؼ٘ب

 ؽ٤ش رإفو هبث٤ِخ اُلاػت ئ٠ُ اُلفٍٞ ك٢ اُّ٘ٞ، ث٤٘ٔب رإصو اُجوٝر٤٘بد ػ٠ِ اُّ٘ٞ ثي٣بكح اُلزوح ا٤ٌُِخ ُِّ٘ٞ.

ػ٠ِ إٔ اٍزٜلاى اٌُبك٤٤ٖ ٣إصو ٍِجب ػ٠ِ عٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ  Tahara, Y.; Shibata, S. (2014) أ٣ؼأ أًل

اُو٣بػ٤٤ٖ كجبُوؿْ ٖٓ ًٜٞٗب ٓؼيى ُلأكاء اُو٣بػ٢ ٌُٜ٘ب رؼَٔ ػ٠ِ ػلّ اُوؿجخ ك٢ اُّ٘ٞ ٝثبُزب٢ُ ري٣ل ٖٓ 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          
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الإؽَبً ثز٘بٍٝ اُوٜٞح ٓغلكا، ٣إصو اٌُبك٤٤ٖ ػ٠ِ ٓ٘بٛؼبد َٓزوجلاد الأك٤ٍٞ٘٣ٖ ٝاُز٢ رإصو ػ٠ِ اُلفٍٞ 

 (.(Irwin, M.R., et al 2016 واه ك٢ اُّ٘ٞٝالإٍزٔ

أ٣ؼب  رٞاكوذ ئعبثبد اُلاػج٤ٖ اَُِج٤خ ثشإٔ ػلّ اُولهح ػ٠ِ اُّ٘ٞ ٓغ ٝعٞك الإػبءح الأثؾبس اَُبثوخ ٝاُز٢ 

أشبهد ئ٠ُ أٗٚ ًبٕ لإفزواع الأػٞاء اُظ٘بػ٤خ ئ٣غبث٤بد ػلح ئ٠ُ عبٗت اُؼل٣ل ٖٓ اَُِج٤بد ٝاُز٢ أكد ئ٠ُ 

اُز٢ ٣وّٞ ثٜب الأكواك ك٢ أٝهبد ا٤َُِ ٝاُن١ ٣ظٜو ا٤ُّٞ ك٢ طٞهح اٍزقلاّ الأعٜيح  ئؽبُخ ٓلٟ الأٗشطخ

اُزٌُ٘ٞٞع٤خ اُز٢ رشغ ئػبءح ًبُؾٞاٍت ٝاُٜٞارق اُن٤ًخ،  ٝاُن١ أصو ٍِجب  ثبُزجؼ٤خ ػ٠ِ اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٢ 

ا هئ٤َ٤ ب ك٢ ر٘ظ٤ْ ئ٣وبع اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ، ٢ٛٝ  اَُبػخ اُلاف٤ِخ ُِغَْ اُز٢ ُلاكواك. ؽ٤ش ٣ِؼت اُؼٞء كٝه 

ب ػ٠ِ .  (Wright, K., et al 2013)رش٤و ئ٠ُ ٓز٠ رٌٕٞ ك٢ ؽبُخ رأٛت ٝٓز٠ رَزو٣ؼ ٣ٝإصو اُؼٞء أ٣ؼ 

ئٗزبط ا٤ُٔلار٤ٖٗٞ، ٝا٤ُٔلار٤ٖٗٞ ٛٞ ٛوٕٓٞ ٣ظ٘ؼٚ اُغَْ ثشٌَ ؽج٤ؼ٢، ٝئٗزبعٚ ٓورجؾ اهرجبؽ ب ٝص٤و ب 

أٍب٢ٍ ٓؾلي ُِّ٘ٞ، ٝٓ٘ظْ ُِورْ اُج٤ُٞٞع٢ اُن١ ٣زؾٌْ ك٢ ثبُؼٞء، ؽ٤ش ٣ؼيى ئكوىٙ أص٘بء اُظلاّ ٝٛوٕٓٞ 

اُزؼوع ئ٠ُ اُؼٞء اُظ٘بػ٢ ثب٤َُِ أ٣ؼب  ئ٠ُ إٔ  أشبه  Wright K., et al (2012) .كٝهح اُّ٘ٞ ٝا٤ُوظخ

ٝاَُٜو ٝاُّ٘ٞ أص٘بء اُٜ٘به ٝهِخ اُزؼوع ئ٠ُ ػٞء اُٜ٘به اُطج٤ؼ٢ ٣لَل اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ُِلٓبؽ، ؽ٤ش 

اٍبد اَُبثوخ إٔ اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ الأهَ لإصبهح اُلٓبؽ ٝاُز٢ رؼوف ثَٔزٟٞ الأكاء الإكها٢ً أٝ أصجزذ اُله

ٝاُز٢ رؾلس ثَبػز٤ٖ ثؼل ٤ٓؼبك الإٍز٤وبظ ٖٓ اُّ٘ٞ أُؼزبك، ٝثبُووة ٖٓ رٞه٤ذ  أُإشو اُل٤َُٞٞع٢ ُِّ٘ٞ

لأٝهبد الإٍز٤وبظ ٝفبطخ رؼ٣ٞغ ا٤ُٔلار٤ٖٗٞ أطجؾذ أٓو َٓزغل ثَجت اُزؼوع ُلإػبءح اُظ٘بػ٤خ ك٢ ا

 ك٢ اُٜ٘به، ٝرٞاكن مُي ٓغ اعبثبد اُلاػج٤ٖ ؽٍٞ ػؼق اٍزغبثبرْٜ ػ٘ل اُزله٣ت اُظجبؽ٢.

 Kryger M., et al ثبَُ٘جخ ُلزوح أُ٘بكَبد كأظٜو اُلاػج٤ٖ صجبرب  ئٗلؼب٤ُب  ؽ٤ش ُْ رزٞاكن ٓغ  هأ١ اٌُزبة:  

ئ٣وبع اَُبػخ ئفزلاٍ ثشٌَ ٓزٌوه ئ٠ُ اُو٣بػ٤ٕٞ  رؼوعؼ٢ ٤، ٝاُن٣ٖ أشبهٝا ئ٠ُ أٗٚ ٖٓ اُطج(2017)

٣زؼٖٔ  علٍٝ اُلاػج٤ٖ ػ٠ِ اُؼل٣ل ٖٓ اُز٘ولاد اُز٢ رقزِق ٍٞاء ؼ٠ِ ٍج٤َ أُضبٍ، ُْٜ ك اُج٤ُٞٞع٤خ

 رـ٤٤و، اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ُْٜاػطواة ثبُٜ٘به، ثب٤َُِ، ثبُوطبه، ثبُجبطبد أٝ ؽز٠ ؽ٤وإ ٣ٝإك١ مُي ئ٠ُ 

ئ٠ُ عبٗت اُزأص٤و ٝأُجبه٣بد ك٢ ٝهذ ٓزأفو ٖٓ ا٤َُِ، ٓؼٌَواد اُشجبة،  كم،بك٢ اُل٘بُّ٘ٞ ًػبكاد اُّ٘ٞ 

، آلاّ اُؼؼلاد ثَجت أُ٘بكَخ ٝاُزله٣ت أٌُضق ٝهِن أُ٘بكَبد، ُزٞروأُجبشو ُِو٣بػخ ػ٠ِ اُو٣بػ٤٤ٖ ًب

صوبكزْٜ اُظؾ٤خ  ٝئفزلاف ٝأ٣ؼب  اُؼل٣ل ٖٓ أُإصواد اُ٘ل٤َخ ٝالإعزٔبػ٤خ ًؼلك اُو٣بػ٤٤ٖ ك٢ ًَ ؿوكخ

  .ث٤ٖ اُو٣بػ٤٤ٖ ػبكارْٜ ٝؽو٣وخ ٝٗٞع اُزـن٣خاُو٣بػ٤خ ٝ

(2015) Juliff et al. ، Fullagar, H. et al (2016)  ٝDriller, M. et al (2018)  رٞاكوذ ٗزبئظ

لاػت ٍغِٞا ئهرجبؽ اػطواة اُّ٘ٞ ُل٣ْٜ ثَجت اُوِن ٝى٣بكح اُزل٤ٌو ٤ُِخ اُجطُٞخ،  050 كهاٍبرْٜ ؽٍٞ

أ٣ؼب  أشبه ٗظلْٜ ئ٠ُ ؽلٝس ئػطواثبد اُّ٘ٞ ُل٣ْٜ رؼوت اُزله٣جبد آزأفوح ثب٤َُِ أٝ اُزله٣جبد ػب٤ُخ 

ٕ إٔ اػطواة اُّ٘ٞ َ لاػج٤َٞغ، ٓغ ئعبثبد اُلاػج٤ٖ ه٤ل اُجؾش، ٌُٖ ئفزِلذ ك٢ ؽلح اُ٘زبئظ ؽٍٞ راُشلح

ُل٣ْٜ ٝفبطخ ثبُٔؼٌَواد اٝ اَُلو ٣ٌٕٞ ثَجت اُو٤ُِٞٞح اُط٣ِٞخ، افزلاف ث٤ئخ اُّ٘ٞ ًبُل٘بكم، ئٍزقلاّ 

ؽبُخ اُغَْ هجَ اُّ٘ٞ ٍٞاء ٣لزول ٤ُِٔبح أٝ ٣ؾغي ٤ٓبح ىائلح ٝاُن١ ٣ظٜو ك٢ أُ٘جٜبد ًبُوٜٞح ئ٠ُ عبٗت 

 .طٞهح ى٣بكح ػلك أُواد ُلإٍز٤وبظ أص٘بء اُّ٘ٞ

 -أُظبهػخ -اٌُبهار٤خ -اُغٔجبى -اُزَبؤٍ ؽٍٞ عٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ لاػج٢ اُو٣بػبد أُقزِلخ )ًوح اُولّ

أُؼبة اُوٟٞ(، ٝعل اُجبؽضٕٞ رٞاكوب  ٓغ ٗزبئظ اُلهاٍبد  -اَُجبؽخ -الإٌٍٞاُ -الأُؼبة اُغٔبػ٤خ -أُلأًخ

 اَُبثوخ.

 ػ٠ِ ثبه٢ اُو٣بػبد الأفوٟثبَُ٘جخ ُلهعخ الإٍزج٤بٕ ًٌَ اٗزغذ اُلهاٍخ رلٞم لاػج٢ ًوح اُولّ 

ثزلٞهْٜ ك٢ اُؼٞآَ اُقبطخ ثلزوح أُ٘بكَبد ٝاُؼٞآَ  َٝٗز٘زظ ٖٓ فلاٍ اعبثبد اُلاػج٤ٖ %، 0.014ة

له٣جبد ٓزأفوح ثب٤َُِ، لا ٣زؼٖٔ ر ٓ٘ظْ علُْٜٝ اُزله٣ج٢كافَ أُؾبٝه إٔ ئ٠ُ عبٗت الإعبثبد  اُقبهع٤خ 

رْ ر٤ٌق اُلاػج٤ٖ ثَجت ًضوح أُؼٌَواد ٝاَُلو أص٘بء ُؼت ٓجبه٣بد اُلٝه١ ٝٓب٣ورجؾ ثزِي اُؼٞآَ ٖٓ 



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ٖٓ فلاٍ رؾَٖ اُؼَٔ اُؼو٢ِ، اهرلبع كهعخ اُؾواهح رٌٖٔ اُلاػج٤ٖ ٖٓ اُؾظٍٞ ػ٠ِ ػبكح ّٗٞ طؾ٢ 

أَُبػ ثلزوح ع٤لح ُلإٍزشلبء، ٝٗوٟ رِي اُؼٞآَ اُلاف٤ِخ ثبُغَْ، ٝر٘ظ٤ْ ػَٔ ا٤َُز٤ًٞ٘بد ك٢ اُغَْ ٓغ 

ئ٠ُ عبٗت  ، اُوػ٠ ثبُِؼتع٤ِخ ك٢ لاػج٢ ًوح اُولّ ؽ٤ش اُزله٣ت اُقطط٢، علٍٝ أُجبه٣بد ٝأُؼٌَواد

 ZubiaVeqar ، ٣ٝزٞاكن مُي ٓغ ٗزبئظ كهاٍبدشلح أكاء ًوح اُولّ ٓب ث٤ٖ الأهظ٠ ٝالأهَ ٖٓ الأهظ٠ر٤ٔي

M., (2012) ،(et al (2012 Escames G ٝ Kianian T., et al (2017).  ٝرؼبهػذ ٗزبئظ اُلهاٍخ

ؽ٤ش اشبهٝا  ،(et al 2008)Driller, M، ., et al 2016Fullagar HH ,.اُؾب٤ُخ ٓغ ٗزبئظ كهاٍبد  

ئ٠ُ رأصو اُلاػج٤ٖ ثلزواد اَُلو ٝاُو٤ُِٞخ اُط٣ِٞخ ٝئفزلاف آبًٖ اُّ٘ٞ ػ٠ِ عٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ اُلاػج٤ٖ ٝٛنا 

٣ؼٌٌ رلٞم لاػج٢ ًوح اُولّ ثؼ٤٘خ اُجؾش ٝصجبد اٗلؼبلارْٜ  ٝأُإصواد اُقبهع٤خ، ػجؾ علُْٜٝ ا٢ٓٞ٤ُ 

 ٝاُقبص ثبُزله٣ت ٝأُ٘بكَبد.

َ اُقبطخ ثغٞكح اُّ٘ٞ ٝاُز٢ رؼٔ٘ذ ػجبهاد ؽٍٞ كزوح اُّ٘ٞ ٖٓ ؽ٤ش ؽٍٞ اُلزوح، ثبَُ٘جخ ُٔؾٞه اُؼٞآ

ٓوكٝك كزوح اُّ٘ٞ ك٢  ارَبم كزوح اُّ٘ٞ، ٝهذ اُلفٍٞ ك٢ اُّ٘ٞ ٝاُّ٘ٞ اُؼ٤ٔن، ٗشبؽ أُـ أص٘بء كزوح اُّ٘ٞ

ث٤ٖ لاػج٢ اُو٣بػبد اٗزظ رؾ٤َِ رجب٣ٖ اُلوٝم ٘شبؽ اُو٣بػ٢. اُؼبك٣خ أٝ اُ ٗشبؽ اُلاػج٤ٖ فلاٍ أٗشطخ ا٤ُّٞ

 et al Vardar, S.  ،Kianian T., et)2007) . ثبُوؿْ ٖٓ إٔ اُلهاٍبد اَُبثوخأُقزِلخ ك٢ ٛنا أُؾٞه

al (2017) ،ُّٞ٘هأد ػلّ ئفزلاف لاػج٢ اُو٣بػبد ماد اُطبثغ ٛٞائ٢ ٝاُلاٛٞائ٢ ك٢ ٓزـ٤واد عٞكح ا. 

ؽ٤ش أظٜود اُؼجبهاد رلٞم لاػج٢ لاػج٢ ه٣بػخ أُظبهػٚ ٝثبُوؿْ ٖٓ مُي اٗزغذ اُلهاٍخ رلٞم 

، ٖٝٓ أُؼوف إ ػٖ اُو٣بػبد الأفوٟ ك٢ ثؼغ أُزـ٤واد اُقبطخ ثبُّ٘ٞ % 1.103 أُظبهػخ ثَ٘جخ 

ثبُولهاد الإٗلغبه٣خ، اُوٞح، اَُوػخ، أُوٝٗخ ٝاُولهاد اُلاٛٞائ٤خ ئ٠ُ عبٗت ه٣بػخ أُظبهػٚ رز٤ٔي 

 ،اُٜٞائ٤خ أ٣ؼب  

ثبُّ٘ٞ أُجٌو ٝػلّ ٓزظِخ ٌُٖ ر٤ٔيٝا  ؽ٣ِٞخ ٝثبُوؿْ ٖٓ إٔ ٓغَٔ لاػج٢ أُظبهػٚ لا ٣٘بٕٓٞ كزواد

ث٤ْٜ٘ ٓشبًَ اٌُٞاث٤ٌ ٝاٌُلاّ أص٘بء اُّ٘ٞ، ٣ٝزٞاكن مُي ٓغ إٔ  ٝارَبم كزوح اُّ٘ٞ اُؼ٤ٔن ؽ٤ش هِذاَُٜو، 

 Podhorecka, M. et al ٓغ الإُزياّ ثغلٍٝ ٢ٓٞ٣ ًلهاٍخاُّ٘ٞ ٣زؾٍٞ ئ٠ُ ػبكح ٤ٌٍٞك٤َُٞٞع٤خ 

، إٔ لاػج٢ اُو٣بػبد ماد اُشلح اُؼب٤ُخ أٝ الأهَ ٖٓ اُؼب٤ُخ ٣ز٤ٔيٕٝ ثبُلفٍٞ ئ٠ُ اُّ٘ٞ ٍو٣ؼب   (2017)

 ٝاُن١ ٣ي٣ل ٖٓ عٞكح اُّ٘ٞ ُل٣ْٜ.

إٔ ؽلاة ٤ًِبد اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ ٝأُزقظظٕٞ ثو٣بػبد  ، .Badicu G )2018)٣ٝؼؼل مُي كهاٍخ 

 ػ٤٘لخ ٣ز٤ٔيٕٝ ثبُلفٍٞ ئ٠ُ اُّ٘ٞ ٍو٣ؼب  ئ٠ُ عبٗت ئهرلبع عٞكح اُّ٘ٞ ُل٣ْٜ ثشٌَ ػبّ.

أُظبهػخ لاػجٞ أُؼبة اُوٟٞ ٝٛٞ ٓب ٣ؼؼل ٓب اشوٗب ئ٤ُٚ ٍبثوب ٖٓ إٔ لاػج٢ اُو٣بػبد ماد  ٢ِ٣ٝ لاػج٢

ٝاُن١ ٣ي٣ل ٖٓ عٞكح اُّ٘ٞ ُل٣ْٜ، ٝثشٌَ  ؼب٤ُخ ٣ز٤ٔيٕٝ ثبُلفٍٞ ئ٠ُ اُّ٘ٞ ٍو٣ؼب  اُشلح اُؼب٤ُخ أٝ الأهَ ٖٓ اُ

ػبّ ٗوٟ إٔ اُزله٣ت ثأُؼبة اُوٟٞ ٣زْ ؿبُجب  ك٢ أٝهبد هجَ كفٍٞ ا٤َُِ ك٢ ا٤ُٔلإ ٝأُؼٔبه اُزؼوع ئ٠ُ 

 ػٞء اُشٌٔ اُطج٤ؼ٢ ٝاُن١ ٣َبػل ػ٠ِ ػجؾ اَُبػخ اُج٤ُٞٞع٤خ ُِلاػج٤ٖ 

اُقبطخ ثبُزله٣ت ا٢ٓٞ٤ُ: رلٞم لاػجٞ اُؼبة اُوٟٞ ػٖ ثبه٢ اُو٣بػبد الأفوٟ ؽ٤ش  ك٢ ٓؾٞه اُؼٞآَ

ؽ٤ش ٣وّٞ  فلا علُْٜٝ ا٢ٓٞ٤ُ ٖٓ اُزله٣ت ثأٝهبد ٓزأفوح ٖٓ ا٤َُِ ٓب ٍبػل ػ٠ِ ئربؽخ اُلوطخ ُلإٍزشلبء  

رزٔبش٠ ٓب اشبه  اُلاػج٤ٖ ثبُّ٘ٞ ٓغ ٝعٞك ئهٛبم ٝأُْ ك٢ اُؼؼلاد ٝرؼزجو ٛنح فبط٤خ ع٤لح ُز٤ٌق اُلاػج٤ٖ

إ اُّ٘ٞ ٤ٍِٝخ ع٤لح ُزؾ٤َٖ الإٍزغبثبد أُ٘بػ٤خ ُل٣ْٜ ُٝنُي ٣ؼزٔلٝا ، Roberts S., et al (2019ئ٤ُخ )

، إٔ اُزؼت Hausswirth, C. et al (2004) ، ٣ٝزؼبهع مُي ٓغ كهاٍخاُّ٘ٞ ٤ًٍِٞخ ٛبٓخ ُلإٍزشلبء

اُـنائ٢ كافَ اُؼؼلاد ٝاُن١ ٣إصو ثبَُِت ػ٠ِ ٝالإهٛبم هل ٣ي٣ل ٖٓ ٓؼلٍ ػوثبد اُوِت ٝٗشبؽ اُزٔض٤َ 

 عٞكح اُّ٘ٞ.

ثَ٘جخ رؾَٖ ٓولاهٛب  ٓؾٞه اُؼٞآَ اُقبطخ ثلزوح أُ٘بكَبد أظٜو رلٞم لاػج٢ اُغٔجبى ثاعبثبد اُؼجبهاد 

ٝاُزؾ٤ٌْ، ٝاُز٢ رؼْ ػلّ رأصو اُلاػج٤ٖ ثبَُلو ٝرـ٤٤و ٓؾَ الإهبٓخ ٝاُوِن اُقبص ثقطؾ اُِؼت % 5.3..



 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 

 2222انعذد يبئت وإحذي عشر )انجسء الأول( يبرش                                   يجهت تطبُمبث عهىو انرَبظت          
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اُقٞف ٖٓ الإطبثخ ٝٗوٟ صجبد ئٗلؼبلاد لاػج٢ اُغٔجبى ُِؼـٞؽ اُقبطخ ثلزوح أُ٘بكَبد ٓٔب ئ٠ُ عبٗت 

 .٣et  Dumortier, Jؾَٖ ٖٓ عٞكح اُّ٘ٞ ُل٣ْٜ اُز٢ ر٘ؼٌٌ ك٢ عٞكح الأكاء ٣ٝزٔبش٠ مُي ٓغ ٗزبئظ كهاٍخ 

al (2018)  الإطبثخ ٓغ عٞكح اُّ٘ٞ رغ٘ت ٝاُن١ أًل ػ٠ِ ػلاهخ عٞكح اُّ٘ٞ ٍٝوػخ الإٍزشلبء ئ٠ُ عبٗت

ُلٟ لاػج٢ اُغٔجبى ٝفبطخ اٌُجبه "ٓب ٣زٞاكن ٓغ ٍٖ لاػج٢ اُغٔجبى ه٤ل اُجؾش"، ػ٠ِ ػٌٌ مُي ك٢ لاػج٢ 

 اُغٔجبى ٖٓ اُظـبه.

% ٝمُي .8.40ثَ٘جخ رؾَٖ ٓولاهٛب  جٞ اٌُبهار٤خ رلٞهب  ِٓؾٞظب  ثبَُ٘جخ ُٔؾٞه اُؼٞآَ اُظؾ٤خ، أظٜو لاػ

الإٓز٘بع ػٖ ٗزبٍٝ أُ٘جٜبد ٝاُؾجٞة أُ٘ٞٓخ، ٤ًٔٝبد ٓ٘بٍجخ ٖٓ ا٤ُٔبح،  ُظؾ٤خٖٓ ؽ٤ش ر٘بٍٝ اُٞعجبد ا

ٝاُضجبد الإٗلؼب٢ُ اُقبص ثوِن الإطبثخ، ًٔب أظٜود ٗزبئظ ٍبػبد ُِّ٘ٞ  5ئ٠ُ عبٗت الإُزياّ ثٔؼلٍ 

ي ثبُزؾٌْ الإعبثبد اُقِٞ ٖٓ أ١ ٓشبًَ ر٘ل٤َخ ٣ٝز٘بٍت مُي ٓغ ؽج٤ؼخ الأكاء ثو٣بػخ اٌُبهار٤خ ٝاُز٢ رز٤ٔ

ٝاُن١ أًل ػ٠ِ ػلّ افزلاف هلهاد ، .٣ٝet al (2017 Ben Cheikh, Rزٞاكن مُي ٓغ كهاٍخ )ك٢ اُ٘لٌ 

أ٣بّ ٝمُي ار٤ٌق اُغَْ ُطجؼخ الأكاء ثو٣بػخ  5لاػج٢ اٌُبهار٢ ؽز٠ ثؼل رؼوػْٜ ُٔشبًَ اُّ٘ٞ ُٔلٙ 

 اٌُبهاهر٤خ. 

 : الإستخلاصبث 

اُو٣بػبد ٝرأص٤وٛب ػ٠ِ عٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ اُلاػج٤ٖ ٌُٖٝ ٣ز٤ٔي ًَ ٗوٟ أٗٚ لا ٣ٞعل ئفزلاكبد ٝاػؾخ ث٤ٖ 

، ؽ٤ش ًبٗذ أْٛ  ه٣بػخ ثقظبئض ٓؼ٤٘خ ٖٓ ٓ٘طِن ؽج٤ؼزٜب ٝؽج٤ؼخ اُزله٣ت ٝأُ٘بكَبد ثٜب

 الاٍزقلاطبد ٓب٣أر٠ :

 ٔالإٍزـ٘بء ػٜ٘ب لأ١ كوك ؽج٤ؼ٢اُّ٘ٞ ٛٞ ػ٤ِٔخ ؽج٤ؼ٤خ لا ٣ ٌٖ . 

  ٝٓزبثؼخ اُّ٘ٞ ُلٟ الأكواك ثشٌَ ػبّ ُٝلٟ ٝاُو٣بػ٤٤ٖ ثشٌَ فبصاُؼل٣ل ٖٓ اٍُٞبئَ ُزو٤٤ْ ٛ٘بى. 

  اُزؼت اُؼؼ٢ِ ٝأُْ اُؼؼلاد ٣إصو ػ٤ٌَب  ػ٠ِ اُّ٘ٞ ثَجت ر٘ش٤ؾ ا٤َُز٤ًٞ٘بد الإُزٜبث٤خ أُإصوح

 . ػ٠ِ عٞكح اُّ٘ٞ

 ئعبثبد اُلاػج٤ٖ اَُِج٤خ ثشإٔ ػلّ اُولهح ػ٠ِ اُّ٘ٞ ٓغ ٝعٞك الإػبءح أظٜود ٗزبئظ . 

  ثَجت اُوِن ٝى٣بكح اُزل٤ٌو ٤ُِخ اُجطُٞخ ُلٟ اُلاػج٤ٖاُّ٘ٞ ك٠ اػطواة  اُ٘زبئظ ثأٗٚ ٣ؾلسأظٜود . 

   ك٢ اُؼٞآَ اُقبطخ ثلزوح 0.014رلٞم لاػج٢ ًوح اُولّ ػ٠ِ ثبه٢ اُو٣بػبد الأفوٟ ثَ٘جخ %

 . أُ٘بكَبد ٝاُؼٞآَ اُقبهع٤خ

   واد اُقبطخ ثبُّ٘ٞ ػٖ %  ك٢ ثؼغ أُزـ1.103٤رلٞم لاػج٢ ه٣بػخ أُظبهػٚ ثَ٘جخ

 . اُو٣بػبد الأفوٟ

  ٕلاػج٢ أُظبهػٚ لا ٣٘بٕٓٞ كزواد ؽ٣ِٞخ ٓزظِخ ٌُٖ ر٤ٔيٝا ثبُّ٘ٞ أُجٌو ٝػلّ أظٜود اُ٘زبئظ أ

 . اَُٜو، ٝارَبم كزوح اُّ٘ٞ اُؼ٤ٔن ؽ٤ش هِذ ث٤ْٜ٘ ٓشبًَ اٌُٞاث٤ٌ ٝاٌُلاّ أص٘بء اُّ٘ٞ

 وٟ ؽ٤ش فلا علُْٜٝ ا٢ٓٞ٤ُ ٖٓ اُزله٣ت ثأٝهبد رلٞم لاػجٞ اُؼبة اُوٟٞ ػٖ ثبه٢ اُو٣بػبد الأف

 .بػل ػ٠ِ ئربؽخ اُلوطخ ُلإٍزشلبء ب ٍٔٓزأفوح ٖٓ ا٤َُِ ٓ

  ٝاُز٢ رؼْ ػلّ رأصو اُلاػج٤ٖ ثبَُلو ٝرـ٤٤و 5.3..رلٞم لاػج٢ اُغٔجبى  ثَ٘جخ رؾَٖ ٓولاهٛب %

ُل٣ْٜ اُز٢ ر٘ؼٌٌ ك٢ ٓٔب ٣ؾَٖ ٖٓ عٞكح اُّ٘ٞ ،  ٓؾَ الإهبٓخ ٝاُوِن اُقبص ثقطؾ اُِؼت ٝاُزؾ٤ٌْ

 . عٞكح الأكاء

 ٝمُي ٖٓ ؽ٤ش ر٘بٍٝ اُٞعجبد .8.40لاػجٞ اٌُبهار٤خ رلٞهب  ِٓؾٞظب   ثَ٘جخ رؾَٖ ٓولاهٛب أظٜو %

، الإٓز٘بع ػٖ ٗزبٍٝ أُ٘جٜبد ٝاُؾجٞة أُ٘ٞٓخ، ئ٠ُ عبٗت  اُظؾ٤خ ٤ًٔٝبد ٓ٘بٍجخ ٖٓ ا٤ُٔبح

 . ُقبص ثوِن الإطبثخٍبػبد ُِّ٘ٞ ٝاُضجبد الإٗلؼب٢ُ ا 5الإُزياّ ثٔؼلٍ 
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 د إَهبة فىزٌ د يروة غبزٌ د يحًذ بهعى د يحًذ غرابه  د آَه انجًم جبيعت الاسكُذرَت –أبى لُر  –كهُت انتربُت انرَبظُت 
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 يهخص انبحث

الإكهاک٢ ٝػلّ اُزلبػَ ٓغ اُج٤ئخ اُّ٘ٞ ٛٞ ؽبُخ ٍِٞک٤خ ئٗؼکب٤ٍخ ٓؼولح، ٝاُز٢ ٣ظَ ك٤ٜب اُلوك ئ٠ُ ٓوؽِخ الإٗلظبٍ 

أُؾ٤طخ ٓٔب كػب اُجبؽضٕٞ ُؼَٔ اُلهاٍخ اُؾب٤ُخ فبطخ ٓغ أُزـ٤واد أُؾ٤طخ ٖٓ رأص٤و اُو٣بػخ ثشکَ ػبّ ػ٘ل 

اُؾغو اُظؾ٢ ثَجت رلش٢ ك٤وًٝ کٞهٝٗب ٝاُن١ ىاك ٖٓ ٓشبکَ اُلاػج٤ٖ اُل٤َُٞٞع٤خ ٝاُ٘ل٤َخ ٝاُن١ اٗؼکٌ 

 .٣ْٜثلٝهح ػ٠ِ ٓزـ٤واد اُّ٘ٞ ُل

ٝٓٔب ٍجن ٗوٟ اُلوطخ ٍبٗؾخ لإعواء اُؼل٣ل ٖٓ اُلهاٍبد ك٢ ٗٞاؽ٢ شز٠ رزؼِن ثغٞكح اُّ٘ٞ ُلٟ اُو٣بػ٤٤ٖ، كول 

هبّ اُجبؽضٕٞ ثزِک اُلهاٍخ ٖٓ أعَ رظ٤ْٔ ٓو٤بً ٣شَٔ ػ٠ِ ػجبهاد رٔضَ اُؼتء اُل٤َُٞٞع٢، اُ٘ل٢َ ٝالإعزٔبػ٢ 

ؽبُخ اُلاػج٤ٖ ٖٝٓ صْ رَبػل أُقوعبد ػ٠ِ ػجؾ علاٍٝ اُزله٣ت، ُ٘ٞع اُ٘شبؽ اُو٣بػ٢ ػ٠ِ اُلاػج٤ٖ ٝمُْ ُج٤بٕ 

أُ٘بكَبد ٝاُ٘ٔؾ اُؾ٤بر٢ ُِلاػج٤ٖ ٝارؼؼ اٗٚ لا ٣ٞعل ئفزلاكبد ٝاػؾخ ث٤ٖ اُو٣بػبد ٝرأص٤وٛب ػ٠ِ عٞكح اُّ٘ٞ 

، ؽ٤ش ُلٟ اُلاػج٤ٖ ُٝکٖ ٣ز٤ٔي کَ ه٣بػخ ثقظبئض ٓؼ٤٘خ ٖٓ ٓ٘طِن ؽج٤ؼزٜب ٝؽج٤ؼخ اُزله٣ت ٝأُ٘بكَبد ثٜب 

 : کبٗذ أْٛ الاٍزقلاطبد ٓب٣أر٠

 . اُّ٘ٞ ٛٞ ػ٤ِٔخ ؽج٤ؼ٤خ لا ٣ٔکٖ الإٍزـ٘بء ػٜ٘ب لأ١ كوك ؽج٤ؼ٢• 

 .ٛ٘بک اُؼل٣ل ٖٓ اٍُٞبئَ ُزو٤٤ْ ٝٓزبثؼخ اُّ٘ٞ ُلٟ الأكواك ثشکَ ػبّ ُٝلٟ ٝاُو٣بػ٤٤ٖ ثشکَ فبص• 

 . ٤زٞک٤٘بد الإُزٜبث٤خ أُإصوح ػ٠ِ عٞكح اُّ٘ٞاُزؼت اُؼؼ٢ِ ٝأُْ اُؼؼلاد ٣إصو ػک٤َب  ػ٠ِ اُّ٘ٞ ثَجت ر٘ش٤ؾ اَُ• 

 . أظٜود ٗزبئظ ئعبثبد اُلاػج٤ٖ اَُِج٤خ ثشإٔ ػلّ اُولهح ػ٠ِ اُّ٘ٞ ٓغ ٝعٞك الإػبءح• 

 . أظٜود اُ٘زبئظ ثأٗٚ ٣ؾلس اػطواة ك٠ اُّ٘ٞ ُلٟ اُلاػج٤ٖ ثَجت اُوِن ٝى٣بكح اُزلک٤و ٤ُِخ اُجطُٞخ• 

% ك٢ اُؼٞآَ اُقبطخ ثلزوح أُ٘بكَبد 0.014ُو٣بػبد الأفوٟ ثَ٘جخ رلٞم لاػج٢ کوح اُولّ ػ٠ِ ثبه٢ ا• 
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