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Abstract 
This research explores how varying nightly sleep durations (6–8 hours) affect the development of 
maximum strength and performance among some Paralympic weightlifters. The study aims to 
understand the relationship between the sleep habits of athletes with disabilities and their athletic 
performance, particularly how sleep influences the development of their maximum strength. 
The research problem centers on the impact of differences in nightly sleep duration (6–8 hours) on daily 
training, especially strength training. The study's significance lies in identifying how sleep duration 
affects athletes’ regular training patterns, using a six-week experimental setup that compares pre- and 
post-test results for each group. 
The study sample consisted of elite Paralympic weightlifters registered with the Iraqi Paralympic 
Committee. They were divided into two experimental groups: one group averaged 6 hours of sleep, and 
the other 8 hours. Sleep was monitored using Garmin Venu 2 smartwatches, chosen for their ability to 
accurately track and analyze sleep duration and quality—crucial for drawing insights from the 
participants' sleep patterns. Performance was assessed using the bench press exercise. 
After the six-week research period and sleep tracking, the results were analyzed using mean, standard 
deviation, and the T-test. The researchers found significant differences in the rate of improvement, 
favoring the group that slept 8 hours per night. They concluded that longer sleep duration positively 
impacted the development of maximum strength and performance. Moreover, Paralympic weightlifting 
training itself contributed to increased strength and achievement among the lifters. 
Keywords: Sleep duration, maximum strength, Paralympic weightlifting, Garmin Venu2. 
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 __________________________________________________________ 
 الملخص
( سااااااااوا  ر  تقلةر الصلى الصنااااااالى وا   ا   8-6يتناول البحث مدى تأثير اختلاف سااااااااوا  النلي ال ي    

لادى عض  عوي  يةاا ااااااااااااااع يرن اعثصاال الثضااىيفه واادف البحاث ول  رلاع الضلاىاع قيف  لي اللاوييف الثضااىيف  
 وأدائلاع الرةا   وتأثير ذلك ر  تقلةر الصلى الصنلى لديلاع.

سااااااااااوع( ر  وتأثير ذلك ر    8 –  6 وتثحلي  مشااااااااا  ع البحث ألل مدى تأثير تبايف سااااااااااوا  النلي ال ي   
 التديةب اليلم  وبالخنلص وند تديةب الصلى الصنلى.

لذا قر   أاثيع البحث ر  التضرف و   تأثير ساااااااااوا  النلي ر   ثب التديةب الثضتاد ل رةا ااااااااييف مف خلال 
 ( أساقين ومصاي ع النتائج قيف اعختبايةف الصي   والبضدي لكل م ثلوع.6وثل  بب ت رةي  لثدى  

الضراقيعه وتع    وتألف م تثن البحث مف يةا اااي  يرن اعثصال الثضاىيف اععقال الثيااا  يف ر  ال  نع البايالثييع
( سااااااوا  والث ثلوع الت رةييع ال ا يع  6تصيااااايثلاع و   م ثلوتيفه الث ثلوع الت رةييع امول  مضدل  لملاع  

  Garmin venu2)   ( ساااااااااوا . وتع مراىيتلاع أثناب النلي قلاسااااااااقع ساااااااااوا  ولكترو يع  ل   8مضدل  لملاع  
عثراقبع وتح يل وىت النلي قتفاصايل تيااود و   أقرا  النتائج الثق لبع مف اذا الثراقبع لنلي الرباويف    لكفابتلاا

وبضد ا تلااب  (ه  Bench Press   مف اعساااااااات صابوتع اجراب اختباي ا   ا  ر  يرضع الضاااااااا ب مف أرراد الضينع  
مدى البحث مف خلال أناااااار ساااااااوا  النلي تع اجراب تح يل النتائج   اللسااااااب الحياااااااق ه اع حراف الث يايي  

باأ ان ال  ان انالك رروق مضنلةع فيثا يخص   ياااابع التقلي( لنااااالع الث ثلوع الت   وذ تلصاااال ال  Tاختباي
( ساوا  ر  اليلي  6( ساوا  ر  اليلي و   الث ثلوع الت رةييع الت   اي ارراداا عثصداي 8 اي ارراداا عثصداي 

   ا  لدى الرباويفه.وأن تديةب يرن امثصال البايالثي  كان له آثاي وي اقيع ر   ةادى الصلى الصنلى واع
 .Garmin venu2))للمعاقين،ساعات النوم، القوة القصوى، رياضة رفع الاثقال  :مفتاحيةالكلمات ال

 

mailto:jamal.sabri.farj@uomus.edu.iq


2025( أيلول 25-24العدد الخاص بالمؤتمر العلمي الدولي الأول لرياضة ذوي الهمم للمدة من )

______________________________________________________________________ 
 

240 
 

 المقدمة:-1
يضد الث ال الرةا ااااااا  واأدا مف الث اع  الثلاثع ر  أياى الشاااااااضلاه لذلك كان وما ال اعاتثاي الثتلاصااااااال 
عالحركع الرةا ايع لتحصي  أو   مياتلةا  اع  ا  الرةا ا  سالاب أذان ذلك عاساتخداي الض لي الرةا ايع الن رةع  

القرائ  الثتنلوع والثخت فع عالضثل و     أو التقييقيع أو اللساااااائل الض ثيع الحدي عه وىد ساااااض  الباأ ان ليااااا ك
 وي اد أرضل اللسائل لررن ميتلى التديةب واللصلل ول  مراأل واليع مف ا   ا  عأىل جلاد ووىت.

يلادف التديةب الرةا اااااااا  ال  اعيتصاب عالضلامل الثخت فع الت  للاا دوي راول ر  تقلةر الثيااااااااتلى الرةا ااااااا   
لثخت ف املضاا الرةا ايع وأأد اذا الضلامل ال اعوداد اليد   الذي يضد الركيةى امسااسايع للايتصاب عالنافا   

قيع أو املضاا الفرديع والت  تؤثر ر  يرن اليد يع والفيااااااااايلللجيع الثختفع ل رةا اااااااااييف سااااااااالاب ر  املضاا الفر 
مناااج تاديةيياع أادي اع و   ور  ياى أذااديثياع متكاام اع   وواداد  ميااااااااااااااتلى امدابه وةتق اب يرن الثيااااااااااااااتلى ال 

وملاذبع وناارةع مرضاال وسااائل وأساااليب التديةب الثضاصاار ل لصاالل ال  و  ا  أرضاال مضتثدا و   التقلي  
ل ياىع اليد يع الضامع والخاصع وامداب  تي ع ل ثنلااج التديةييع الثثيةى  الذي سيحنل ل رةا   ر  يرن ميتلى ا

 والثلاذبع لثا ي ري ر  دول الضالع الثتقليى. 
الآو ع امخيرى ااتثت قتيااا يب الضااالب و   اماثيع البال ع والثتةايدى لدوي النلي ال ي    أن الض لي الرةا ااايع ر 

ر  تضةةة امداب الرةا اااااا  ع ساااااايثا ر  الرةا ااااااا  البايالثييع عاوتبايا جةبةا ع يت ةأ مف وث يع اعسااااااتشاااااافاب  
ومن ذلكه تشاااااااااير عض   لى اليد   والضص   وما له مف تأثير ر  جلا ب م ل الصديى و   التحثل والصلى الصنااااااااا

 Yann  اذد امعحاث ول  أن ودي كفايع النلي أو وجلد ا اقراعا  فيه ىد يؤثر سا بةا ر  امداب الرةا ا  كثا 
La Meur &Others))    18" ان الحرماااان مف النلي يص ااال مف تخ ي  اليروتيف الضضاااااااااااااا   قنيااااااااااااااباااع " %

(France, 2014)   مثا يير  أاثيع رلاع الضلاىع قيف أوىا  النلي وأداب الرةا ااااااااااااييف وبامخص للاوي  يرن
ا ىاد تكلن أذ ر ور ااااااااااااااع لتاأثيرا  النليه أياث يث ف ل رورلاع  امثصاال مف ذوي ا وااىاعه أن ااذا الفحاع تحاديادة

ومف انا  رى أن ال يااديع والنفياايع أن تؤثر عشاا ل م حلو ر  جلدى  لملاع مصاي عة عالرةا ااييف مف اعساالةابه 
أاثيع البحث تكثف ر  اساااتكشااااف تأثير اعختلاف ر  ودد سااااوا  النلي ر  تقلةر الصلى الصنااالى وا   ا   
لدى عض  عوي  يرن امثصال مف ذوي ا واىعه من التركية و   الناااااضلبا  الت  يلاجلالاا عالحنااااالل و    

فيع تأثير ودد ساوا  النلي ال ي   ر  اع  ا ه  ىيب كافٍ مف النليه أن التيااع  الت  ي يراا البحث ألل كي
والحالع اعست نائيع للاوييف مف ذوي  وكيف يث ف ودايى اذا الياوا  عثا يتناسب من اليرامج التديةييع الثحددى

ا واىعه وذ ادف اذا الضثل البح   ول  اساااتكشااااف الرواعب الثحتث ع قيف جلدى النلي ومدته ومياااتلى ا   ا   
ومف خلال ما تع ذكرا أولاا  لدى اؤعب الرةا اااييفه واىترار ئرائ  لتحيااايف النلي ك ةب ع يت ةأ مف التديةبه
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تكثف أاثيع البحث ر  ميااااااااااثته لتلسااااااااين رلاثنا ل لدى النلي ال ي   وتأثيرا ر  ا   ا  الرةا اااااااا ه مثا يلرر 
دياسااااااااااااااا  ملثصاع يث ف اعسااااااااااااااتنااد وليلااا ر  امدقياا  امذاديثياعه أما مف النااأياع الضث ياع رياااااااااااااايث ف الثاديبيف  

جلدى النلي ومدته كضننااااار أسااااااسااااا     وامخناااااائييف مف تناااااثيع قرامج تديةييع أذ ر رضاليع تأخذ ر  اعوتباي
ا ر  تقلةر اساتراتي يا  جديدى لتحيايف  ل يع   لتحيايف ا   ا ه رضالا" وف ذلكه ىد ييااود اذا البحث أيضاة

 Micheal J)“ذكر أياى الرةا ااااااييف ذوي ا واىعه مثا ىد ينض ب وي اعةا و   أدائلاع ويراايتلاع النفياااااايعه وذ 
Hamlin& Others)  املن ع لدى واليع يصل لديلاع اأتثال ا صااااااعا  وةشاااااضرون ع لدى الرةا ااااايلن الذيف ين

 (Hamlin, 2021) التديةب عش ل أرضل من ا خفاض ر  التضب واعجلااد النفي  "
ا أن النلي ليب م رد اسااااااااااتراأعه قل ال ونناااااااااار أساااااااااااساااااااااا  وأيلي ر  تحصي  ا   ا ا    وأخيرا لنتذكر جيدة

 الرةا يع وتحيينلاا.
ألل يةا اااااع يرن امثصال لذوي ا واىع والت  تؤدي ريلاا صااااافع الصلى الضضااااا يع  تثحلي  ركرى أو خ فيع البحث  

عأ لاولاا عناااليى وامع والصلى الصنااالى عناااليى خاصاااع دويا أسااااسااايا وكييرا ر  تحصي  ا   ا  الفردي ل ربا ه 
  والت  مف  وأأد أاع الضلامل الثؤثرى الت  يضتصد الباأ ان عأاثيتلاا ال ودد سااوا  النلي الت  يصضايلاا الرةا ا

الثث ف أن تؤثر ر  قذل أىنا  ىلى مث نع قتحشايد أذير ودد مث ف مف املياف الضضا يع الثشاتركع ر  امداب 
اثناب اللأدا  التديةييعه لذلك أاول الباأ ان عضثل  اابب ت رةي  مرراد الضينع مف خلال ت ييت ساااوا  النلي  

( ساااااااااااوا  لث ثلوع أخرى  8وع مف الرباويف قينثا ت ييت ساااااااااااوا   لي عثصداي ( ساااااااااااوا  لث ثل 6عثصداي  
واليااض  ل تضرف و   تأثير ذلك ر  الصلى الصناالى واع  ا  النلاائ  ل رباويف من وم ا يع ت ييت جثين الضلامل 

ت ودد وال روف لنفب ارراد الضينعه وبالتال  ي لن خب الشاااااااارو  واأد ل  ثين ر  تديةباتلاع الخاصااااااااع من ت يي
ساااوا  النلي لكل م ثلوع ومحاولع ايضا  الفروق الت  ىد ت لار  لاايع الت ربع ال  الثت ير الثيااتصله ومف ثع  

 و يبع التقلي(. Tتفيير النتائج عاستخداي اللسائل اعأنائيع  اللسب الحياق  واع حراف الث يايي واختباي 
 الطريقة والادوات: 1-1

ت  أ جثين البحلث الض ثيع ر  أل مشاااااااا لاتلاا ول  اختياي منلاج يتلابي وئييضع الثشاااااااا  ع الثراد أ لااه وو يه  
رالثنلاج الت رةي  يث ل    لثلابمته وئييضع الثش  ع الثراد أ لااه  استضثل الباأ ان الثنلاج الت رةي  عالث ثلوتيف

 (1999 ولاوي و ياتبه          اعىتراا امذ ر صاادىا لحل الك ير مف الثشاا لا  الض ثيع عنااليى وث يع و  رةع
رضااااالا وف ذلك ربن الباأ ان  يحاوللن ودخال صااااافع أو مت ير يث ف مف خلاله ت ير أالع الضينع أو الشااااا ب 

 (2002 مح لاه                                                                               الثراد ت ييرا 



2025( أيلول 25-24العدد الخاص بالمؤتمر العلمي الدولي الأول لرياضة ذوي الهمم للمدة من )

______________________________________________________________________ 
 

242 
 

تع اختيااي م تثن البحاث عاالقرةصاع الضثادياع الثتث ال قرةاا اااااااااااااا  الصلى الياد ياع الثضااىيفه وىاد م  ات ويناع البحاث  و 
ل صلى  ( يةا اااااااااييف مثف  اااااااااايكلا ر  عقلع  اعتحاد الثركةي الضراى 8% مف م تثن البحث وودداع  100

 .2024-2023اليد يع/الثضاىيف لاضاي 
 الأدوات والاجهزة المستخدمة: 1-2

( ك ع / أىراص أادياد مخت فاع  20عااي أاديادي   اع    /  (8 ن=   Garmin venu2) اليااااااااااااااااواع اعلكترو يااع 
أةاي ورة  ل ت ييت/ منقبع خاصع قتثرةف   ب الباي الحديدي  /ك ع(    25ك عه ل ايع    0.5امو ان مف  

 ( لذوي ا واىع/ اختباي اع  ا  ل ض ب مف الثيقبع.Bench press  عاليديف

 
 Garmin venu2)  ( يل ع  ل  ساوا  1الش ل  

 أ لا  مف النلي    4ال  أن اناك   Garmin venu2)وةشير التصرةر اليلم  ل نتائج وأيب ىرابا    
1. Light )لي خفيف جدا   
2. Deep  ) النلي الضثي  
3. REM )لي أركع الضيف اليرةضع   
4. Awake )2ذثا مل حع ر  الش ل يىع   ه  اليص ع  ) 
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 Garmin venu2)( التصرةر اليلم  ل نتائج أيب ىرابا   2الش ل  

أن كل  ل  مف اذا ام لا  ي لن له تأثير ر  الرةا اااااااااااا  لكف اماع والذي ييااااااااااااض  الباأ لن ال  مضررته ال  
عن مض ع الضث يا  الينائيع واعساتشافائيع تحدث ر  اذا الثرأ ع واذا ما أذد و يع    Deepمرأ ع النلي الضثي 

Van Cauter, E., & Plat, L.   تحدث الذيوى الرئيياااااايع  ررا  ارملن النثل لدى الشااااااباا عضد رترى وجيةى"
   (Van Cauter, 1996)                                      مرأ ع النلي الضثي "  مف قدايع النليه عاع تراك من

ي ضااب النلي الضثي  دويا مركةةااا ر  تضااار   "  Köller, M. Kluge, M. & Wetter, T. Cوكااذلااك ذكر  
 (2020ه Köller                               "الضضلا  مف خلال وررا  اللارمل ا  اعقتنائيع وتخ ي  اليروتيف

مف خلال ما ذكر أولاا  رى أن التضرف و   مراأل النلي ذو أاثيع ىنلى مف أجل اليناب واعستشفاب وكذلك  
اع شااقع الحيلةع  مضدل  ااربا  الص ب ميااتلى القاىع ال يااديع و ياابع    Garmin venu2)ىرابا   ساااود  

اعوكيااااااا يف وكذلك ودد مرا  التنفب ر  الدقيصع و    ةادى الثضررع ل ثراقبع الناااااااحيع الضامع أثناب رترى النلي  
 (.3ومرأ ع اليناب واعستشفاب كثا ر  الش ل  
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 للأ شقع الحيلةع  Garmin venu2)( يل ع ىرابا   3الش ل  

 (Bench Pressاختبار رفعة الضغط من المسطبة ) -2
عضد أيااا و ن البايه من أيااا و ن امىراص عثا يتلابي وكم ا يع الثختيره يصلي الثختير   وصف  الأدا::  -

عاعساات صاب الكامل ل  يااع عشاا ل ميااتلٍه وة يت يج يه عحةايه ثع يثيااك الثختير الباي الحديدي عثيااارع مناساابع  
يتيفه ثع الثد الكامل ( سااااااااعه وبضداا يصلي ق ن  الذياويف ول  ميااااااااتلى النااااااااديه من تلىف ثا 81ع تةةد وف  

 (.4ل ذياويفه كثا ر  الش ل  
 : تضق  ثلاث محاوع  وتؤخذ اعرضل.طريقة التسجيل -

 
 (Bench Pressكيفيع أداب اختباي يرضع الض ب و   الثيقبع   ع( يل 4الش ل  
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اما وف الت ربع اعساااااتقلا يع ريذكر وجيه مح لا عأن " الت ربع اعساااااتقلا يع تديةباة وث ياة ل باأث ل لىلف 
ه وتع وجراب (1998 مح لاه قنفياااه و   اليااا ييا  واعي اقيا  ر  أثناب وجراب اعختباي ولتفادي اليااا ييا " 

اسااااااااتخدي الباأ ان الياااااااااوع  ي و   عوييف اثنيف مف وينع البحث  7/6/2024الت ربع اعسااااااااتقلا يع ر  لي ع 
كااأداى لثراقبااع الثت ير الثبحلث  النلي( لاادى أرراد الضينااعه وىااد أ لار  أن   Garmin venu2) اعلكترو يااع  

 الثض لما  كا ت دقيصع ومفن ع لكل ما  حتاج له مف مض لما  تتناسب من الثت ير الثبحلث.
 ( 2008 ولدىه                    ه  (Bench Press)  من الاستلقا:اختبار الإنجاز في رفعة الضغط   2-1
قياس ا   ا ه وف ئرة  أركع ال ن  الكامل ل ذياويف ول  ميتلى الندي من تلىف   الغرض من الاختبار:  -
 (.1RMثا يع(ه ثع الثد الكامل ل ذياويفه عاستخداي  2 

 الثيااااقبع ر عاختباي يرضع الضاااا ب مف اعساااات صاب و      2024/  14/6تع وجراب اعختباي الصي   يلي ال ثضع 
 الصاوع الخاصع عال  نع البايا اولثييع و   وينع البحث مف خلال وجراب اعختباي.

الباأ لن وينع البحث و   م ثلوتيف   ه ىياااااااااااع14/6/2024اما الت ربع الرئيياااااااااااع رصد قدأ  ر  ليل ال ثضع 
 Garminسااوع  لي( وتع ت لاية كل عوب عيااوع    8ال ا يع     الث ثلوعسااوع  لي(   6 الث ثلوع اعول  =

venu2  لثراقبع  ل  النلي و اااااااااااااابب وىت الذااا ال  الفرال لكل عوب ر  الث ثلوع ومراىيتلاع وف ئرة )
  Garmin venu2ررة  الضثل الثياوده تع يصد ودياسع  تائج الثض لما  الثي  ع مف الياوع اعلكترو يع  

( لحياااا ومراقبع مدى 2 الشاا ل  Garmin venu2)   ه وتع يصااد مدى النلي وف ئرة  الياااوا  الحدي ع قنل 
 ام شقع الحيلةع لكل ررد مف أرراد الضينع. وبض  وكفابى النلي 

يلي  وبضد أن تع مراقبع ودياساااع سااااوا  النلي ل ث ثلوتيف ولثدى ساااتع أسااااقين تع عضداا وجراب اعختباي البضدي 
. وبثا أن البحث يتضامل من أالع خاصاااااااااع لكل يبا ه أي دياساااااااااع أالع لكل يبا  و    26/7/2024 ال ثضع

أاادى من كاال يبااا  يث اال أااالااع خاااصاااااااااااااااع تخت ف وف الآخرةفه ولكلن وينااع البحااث مف رحااا  و  يااع مخت فاع  
 وصضلبع الحنلل و   ودد كيير مف  فب الفحع الل  يع تع مضام ع  تائ لاع عنليى ررديع.

لذلك اوتثد ا و   مناىشااااااااااع النتائج قنابة و   ذلكه ومف الثث ف تضثيع النتائج و   الحاع  الثشاااااااااااقلاع لضينع  
ردياساااااااااع الحالع تياااااااااتخدي كلساااااااااي ع ل ثن الييا ا  والثض لما ه وذ يث ف تضثيع  تائ لاا و   الحاع   البحث 

 .(2019 الثاجديه  امخرى الثشاقلاعه  رط أن تكلن الحالع مث  ع ل ث تثن الذي يراد تضثيع الح ع و يه(
 (2012 الفض  ه  :             ( الذي تضثف الضث يا  ا أنائيع الآتيعExcel قر امج  استخدي الباأ لن  

  spssوكذلك الحصيبع ا أناائيع  (  X100اعختباي الصي  /اعختباي الصي      – يابع التقلي=  اعختباي البضدي  
 البضديع. –لثضررع دعلع الفروق قيف اعختبايا  البضديع 
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 النتائج: -3
( سفاعات مما 6عرض نتائج المجموعة التجريبية الأولى التي تم تطبيق سفاعات النوم عليها بمقدار )3-1

 (1يبينها الجدول )
 ( يييف  يبع التقلي مرراد الث ثلوع الت رةييع امول   1ال دول  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
( سفاعات مما 8عرض نتائج المجموعة التجريبية الثانية التي تم تطبيق سفاعات النوم عليها بمقدار )3-2

 (2يبينها الجدول )
 (  يبع التقلي مرراد الث ثلوع الت رةييع ال ا يع  2ال دول  

 
 
 
 
 
 
 
 

 البضدي الل ن  الصي    الل ن  اعختباي  اللاوب 
 يبع  
 التقلي 

1 
الض ب مف  
 الثيقبع 

 Bench 
Press) 
 

 ذ ع  64 ذ ع 187 ك ع  63
190  
 ذ ع 

1.6 % 

 78.5 ذ ع 225 ك ع  77 2
 ذ ع 

230  
 ذ ع 

2.2 % 

  193 ذ ع  86 ذ ع 191 ك ع  85 3
 ذ ع 

1 % 

  220 ك ع  94 4
 ذ ع 

  224 ذ ع  96
 ذ ع 

1.8 % 

  يبع التقلي البضدي الل ن  الصي   الل ن  اعختباي  اللاوب 

1 
   ب الندي 

 Bench Press) 
 

 % 3.17 ك ع  195 ذ ع 65 ذ ع 189 ك ع 63.2

 % 2.6 ك ع 236.5 ذ ع 80 ذ ع 230 ك ع 78.5 2

 % 2.1 ك ع  194 ذ ع 87 ذ ع 190 ك ع 84 3

 % 2.2 ك ع  226 ذ ع 95 ك ع  221 ك ع 93 4
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البعدية فيما يخص نسبة التطور بين المجموعتين   –عرض دلالة الفروق بين الاختبارات البعدية   3-3
 التجريبيتين الأولى والثانية 

 البضديع   – ( يييف دعلع الفروق قيف اعختبايا  البضديع  3ال دول  

 
 مناقشة النتائج:   3-4

 يااااااااااااااباااع التقلي قيف  تاااائج كااال ررد مف ارراد رروق ر   اناااالاااك    أنو (  2( و  1أ لار  النتاااائج ر  ال ااادوليف  
( 2الباأ ان سااااايب ذلك التقلي ال  الفرق قيف سااااااوا  النلي لدى الث ثلوتيف عثضدل ررق   الث ثلوتيفه وةضةو

سااوع لناالع الث ثلوع الت رةييع ال ا يع مثا أدى ال  أدوث اذا التقلي ول ثين اعو ان الخاصاع عالرباويف مف 
 ذوي اعواىع.

ا واىع ا  ا فناااال الفرد وف الحياى القيي يع من الث تثنه عيااايب الثشااااذل الناااحيعه ووادىة وةرى الباأ ان ان  
ما يحناااااال الرةا اااااايلن الذكلي وبامخص مف ذوي ا واىع و   مةايا اجتثا يع أخرى ومخت فع وف اعصااااااحابه 

يب الرةا اااااااع وخايجهه وةضتير  م ل الصلى الضامع وال صع عالنفب والتحفية والصلى اليد يع والضلاىا  اعجتثا يع ر  مح
  اي الحياى وبامخص النلي ال الضامل الرئييااا  الذي يؤثر و   الصلى عشااا ل مبا اااره وةؤثر عشااا ل مبا ااار و   
ودد ع أنااااااار له تصرةبا مف الثؤ ااااااارا  اميضااااااايعه لذلك ربن النلي الصناااااااير أو  ير الثنت ع يث ف أن يؤثر ر  

 ويف.امداب واع  ا  ل ربا
( سااااااوا   8سااااااوعه رالرةا ااااايلن الذيف يناملن   8وجلد رروق مضنلةع لناااااالع م ثلوع النلي    3ا لار ال دول  

و   امىل كل يلي يةةدون مف مصاومتلاع وىديتلاع وىلى وضااااااااااااالاتلاعه ىد يؤدي النلي  ير الكار  ول  ا خفاض ر  
ا وثيصاا عاأداب الصلى اليلم  وامساااااااااااااايلو   امداب والصلى الياد ياعه وىاد أ لار  الادياسااااااااااااااا  أن مادى النلي ترتبب ايتباائا

والشاااالاريه وةرتبب وجثال  وىت النلي امساااايلو  ايتبائا وثيصا عالصلى الصناااالىه خناااالصاااااة لرةا اااا  الثيااااتلةا  
 الثتصدمع.

 اعختباي    
 الث ثلوع ال ا يع  الث ثلوع اعول  

 sigقيثع  tقيثع 
 ل   
    - س    - س الدعلع

 مضنلي  0.047 2.489- 0.48 2.51 0.50 1.65  يبع التقلي  1
 ( 6( وأماي ديجع أرةع     0.05مضنلي وند  يبع خقأ 
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لصد ذكر  أأدث الدياسااااااااااا  أن قياسااااااااااا  الثرو ع ىد ا خفضاااااااااات من ودي كفايع النلي وأن اناك تداليا ر  أداب 
الثرو ع ر  املضاا الرةا ااايع م ل ألضاا الصلى وكرى الصدي وكرى اليااا ع والتاي ل دو والتنب و يراا مف الرةا اااا  

الصلى الضضاا يع للأ ااخاص ذوي ا واىع خاصااعه اي   ذا  الصلى الثتةايدىه ومن ذلكه لع يتع دياسااع تأثير النلي و  
فيثا يتض   عالرةا ااااااااااااااييف ذوي ا واىعه وذ تع الح ع و   وادا  النلي ل رةا ااااااااااااااييف ذوي ا واىع قناب و   أدلع 
ىنانايع مف خلال تلجيه الياؤاللإ ا جاعع الشافلةعه دون  ابب مح عه اما ر  اذا الدياساعه كنا  لادف ول  تصييع  

ه   را لضدي وجلد دياساااااا  ر  اذا  اااااثف مضيااااا ر  ااااابب مضد ومح ع مف الباأ لن  ال الثضلىيف لي يارض  امثص
النااادده ان الفر ااايع الرئييااايع للاذا البحث ا  أن مدى النلي لرةا اااع يرن اعثصال ل ثضاىيف ساااتؤثر عشااا ل وي اق   

 و   أىن  ىلى وك  ا  لديلاع.
يحياف  لي   " أن التديةب اليد   لررن امثصال البايالثييع Montgomery and othersوةتف  الباأ ان من دياساع 

الرةا ااااييف ذوي ا واىا  ال يااااديعه وأن التثايةف اليد يع يث ف أن تكلن ميياااارا ل نلي والنلي ميياااار ل تثايةف قناب  
 .و   عض  الن رةا  و   سييل الث اله الحفاو و   القاىع و  رةع استضادى الشفاب

1982)(Montgomery, John,& Paxton,     
ان   رةع الحفاو و   القاىع ول  أن ا  فاق الثرتفن ل قاىع أثناب اليص عه كثا   Ziuraitisوةشااير ر  اذا الناادد  

   (2003ه  Ziuraitis  .                                                               للأظ ر  يةا ي  التحثل
ساااااااايؤدي ول  ا خفاض ر  التث يل ال ذائ  للاأتيائيا ه و تي ع لذلكه الحاجع ول  مةةد مف اللىت ل نلي لتحصي   

   (1982ه  Montgomery   .                      لتحصي  اع تضال اميض  والل يف  الكامل  تلا ن ئاىع وي اق 
ومن ذلكه تشاااااير   رةع اعساااااتضادى ول  أن الحاجع ول   لي الثلجع البقيحع تةةد عيااااايب ايتفا  الق ب التصلةضاااا   

 .خلال النلااي وما يترتب و   ذلك مف ا خفاض ر  اأتيائيا  القاىع ر  ال يع
                                                                       Guilleminault    وPhilip   1996ه ) 

وةرى الباأ ان و   الر ع مف أن   رةا  النلي تدوع رر ااااايع تحيااااايف النلي الضثي  ر  أياي التديةبه عا  اااااارع  
ول  أ ع التأثير الث حلوه وع أن اناك ىيلدا ر  اذا الدياسااااااااااااااعه ر  أياي التديةب ويبثا كان و   الرةا ااااااااااااااييف  

الحنااااااره وبالتال  التص يل ر  ليال  النلي الت  اعسااااااتيصاو مب را ل ياااااافر ول  ملىن التديةب و   سااااااييل الث ال ع 
 ( 2014ه  Sargent   .                             وآخرون   Sargentتيي  يلي التديةبه واذا ما يتف  من يأي  

وآخرون الت  تناولت مصاي ع رترا  التديةب والراأع ل رةا ااااااييف مف   Sargentوذ يتف  الباأ ان من  تائج دياسااااااع  
والت  أ لار  أن الرةا ااييف لديلاع ه  actigraphمخت ف املضاا الرةا اايع وف ئرة  قياس مدى النلي عاسااتخداي  
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وىت  لي أذير ر  رترى الراأع منه ر  أياي التديةبه عا  ارع ول  ذلكه للأظ أن وىت النلي أو   من الرةا ييف  
 يناملن ر  وىت متأخر مف ال يل ر  أياي الراأع.

أي مت  ما كان انالك تديةب عشاااادى واليع كان انالك  لي مب ر ومت  ما كا ت انالك ياأع ل يلي التال  فبالتأذيد  
ي لن انالك  لي متأخر مف الرةا اااااييفه ولك  يضد النلي صاااااح  ي ب أن تنااااال كل مف كثيع و ل يع النلي ول  

( ساااااااوا  ر  7ي وىت النلي( أذ ر مف  القيع الثلصاااااا  قلااه و   سااااااييل الث اله ي ب أن تيااااااتثر مدى النلي  أ
( ساااااوا  ل رةا ااااييف  و   ان يتع اسااااتبضاد الذيف يناملن لفترى ىناااايرى أو 10  - 9ام ااااخاص امصااااحاب وبيف  

   (2017ه  Albert SMه و    Hirshkowitzه  Wickwireه  Ohayon   .                                  ئلة ع(
 

ساااااااااوا  عشاااااااا ل تصرةي  ر  أياي التديةب ل ث ثلوع   8اما ر  الدياسااااااااع الحاليعه  اي الرةا اااااااايلن ر  الثتلسااااااااب 
( ساوا  تصرةبا ل ث ثلوع الت رةييع اعول ه مثا يشير ول  أ ه و   الر ع مف أن الرةا ييف  6الت رةييع ال ا يع و 

يةال أىل مف التلصااايع الضامع ل رةا اااييف ر   أياي من يناملن أذ ر ر  أياي التديةب الشاااديده وع أن وىت النلي ع 
 .وبدون تديةب(ه قناب و   تلصيا  النلي ل رةا ييف

  Ohayon هWickwire هHirshkowitz  ه وAlbert SM  هNational Sleep Quality Recommendations for the 
National Sleep Foundation: First Report. Sleep health.  ؛ 2017هPlaceholder7)   

عاا  اااااااااااااااراع ول  ذلاكه ر  أيااي الراأاعه ىاد ي لن مصاداي النلي الثنخف  مرتبقاا   الت  اوصاااااااااااااات عاأذ ر مف ذلاك.
ه ومن ذلاكه ع (2003ه  Ziuraitis  عاالرةاا ااااااااااااااييف الاذيف ينفصلن ئااىاع عاأىال مف أيااي التاديةاب وااذا يتف  من يأي

تلجد تلصاااااااايع  لي محددى ل رةا ااااااااييف البايالثيييفه وةرى الباأ ان ان اذا م ير ل ص   من ا خفاض كثيع و ل يع  
 .النلي مرتبقان قلىت الرةا ييف عضيدا وف الضثله و دى وكثيع ا صاعا  الضض يع اللاي  يع

  Ohayon هWickwire هHirshkowitz  ه وAlbert SM 2017ه ) 
وةرى الباأ ان ان اع ت اي ر  وىت التديةب قلتيرى واأدى ىد يخ   تكيفا" مضينا" لدى الرةا ااااااااييفه وذ يشااااااااير اذا  

صااااااباأا( يخ   تكيفا أرضاااااال ل رةا ااااااييف ر  الياااااااوع   11ول   8ول  أن ا ت اي التديةب رصب ر  الناااااابار  مف  
كا ت كثيع  لملاع وجلدته أىل مف الثلص    الييلللجيعه وال ما ينض ب ر  ا خفاض النضاس أثناب النلااي أت  لل

قلااه وبالتال ه ربن تضديل جداول التديةب ورصا ل نثب الةمن  ل رةا اااااااييف ىد يفضااااااال النلي وةص ل مف النضاس أثناب 
 .النلااي
  Bender هVan ه وSamuels ؛ 2019هScheer  هZeitzrr هAyas هBrown ه وCzeisle 2006ه ) 
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ر  عح نا الحال ه لع  ح ل أي ولاىع قيف مؤ ارا  النلي الت  تصاس عشا ل مل الو  والحثل التديةي  ل رةا اييف  
 ه أت  الآنه يضد الضثل الحال  مصاي ع قيف ا   ا  ومدى النلي رصب. البايالثيييف

وو   الثديبيف ان يراىيلا الفرة  دائثا وخناااااااااااالصاااااااااااااة النلي ىيل التديةبه وبالتال  يضةو الباأ لن أن  ل يع النلي 
ال يدى ل رةا اااااييف تياااااثع للاع عأداب أرضااااال وب  ارع أذير كثا أ لار  النتائج و يااااابع التقليه مثا يفيااااار ا دياك 

حع تتداخل من جلدى التديةب مثا يشاير ول  أن الرةا اييف  امذير ل  لاده وبالتال ه ربن  ل يع النلي ال يدى أو الياي
الذيف يناملن جيدا  ذثيع وجلدى أو  ( يث نلاع أداب أرضاااااااال ر  التديةب عياااااااايب التضار  امرضااااااااله ر  أيف أن 

 .ورصدان الصلى RPEيث ف أن يؤدي ول   ةادى  TSTالحرمان مف جةب مف 
 ( 2013 اليلةي  ه  تليو ه الض ليه أثلدى ه و دوج  ه  

فيثا يتض   عصيلد وآراق التحقيصا  الثياااااااتصي يعه لع تربب الدياساااااااع الحاليع عحثل التديةب الخايج  والحثل الداخ   
والنليه ولاوى و   ذلاكه لع  تث ف مف مصااي اع اساااااااااااااات ااعاا  أثال التاديةاب ومض ثاا  النلي قيف أ لا  مخت فاع مف 

 دياسا  الثيتصي يع ر  اذا ال لا ب.ا واىع ال يديع ورترا  التديةبه لذلكه  صترر أن تن ر ال
 :والتوصيات الاستنتاجات-4
 :الاستنتاجات4-1
 كان له آثاي وي اقيع ر   ةادى الصلى الصنلى واع  ا  لدى الرباويف الثضاىيف أن تديةب يرن امثصال البايالثي -1
 ت لار اذا النتائج الآثاي ا ي اقيع عييب   اي النلي الثضتثد لدى الرةا ييف ذوي ا واىا  ال يديع.-2
ذان اناك تأثير وا ااااااااااع ر   ةادى الكت ع الضضاااااااااا يع لدى أرراد الضينع مثا يؤدي ال   ةادى وا ااااااااااحع ر  الصلى -3

 الصنلى.
ن النلي ال يد ليلا ر  اليلي الياااااااااااااااق  ل تديةب يث ف أن ي ضل مف الثث ف قذل الثةةد مف ال لاد ر  التديةب أ-4

 ل يلي التال .
 التوصيات: 4-2
 للاا مف أاثيع و ث  ر  تحييف ا  ا  الرباويف. ااست ثاي  تائج اذا الدياسع لث -1
  رويى ت رةب وقياس مت ير النلي لباى  الرةا ييف ر  عاى  الرةا ا  واملضاا والفضاليا . -2
 اارويى تصديع  نااائع ل رةا ااييف عالنلي لثدى كافيع كلاة أيااب تخناانااهه وةلصاا  قتلجيه الرةا ااييف ل نلي   -3

 أذ ر ىيل اليدب عالتديةب عأأثال أذ ر ك ارع.
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