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 51/4/0201تاريخ استلام البحث:    
 4/0201/ 02تاريخ قبول البحث :    

 انماط النوم ، النشاط الرياضي الكلمات المفتاحية :
 مستخلص البحث :

 
      

تحليددددددق اليلاقددددددة  ددددددي    مددددددا  هدددددددرا الدراسددددددة الدددددد  
الندددددددددددددددوم  مسددددددددددددددددتويات الن ددددددددددددددددا  البددددددددددددددددد   لددددددددددددددددد  

تحديددددددددددد ائ مددددددددددا  السددددددددددا د  للنددددددددددوم  ددددددددددي  ,  الطلاب
, الطددددددددلاب مدددددددد  حيددددددددث المددددددددد   ال ددددددددو    التوقيددددددددا

قيددددددددات مسددددددددتويات الن ددددددددا  البددددددددد   لددددددددد   ينددددددددة   
م تمددددب البحددددث يتددددالة مدددد   ددددلاب  ليدددددة  الدراسددددة 

التربيددددددة البد يددددددة   لددددددوم الريا ددددددة المرحلددددددة الرا يددددددة 
جاميددددددددددة ميسددددددددددا   0201\0204لليددددددددددام الدراسدددددددددد  
 اختددددددددددارت الباح ددددددددددة  ينددددددددددة   00م  البددددددددددال   ددددددددددد ه

 البدددددددة مددددددد   يدددددددر  51يدددددددة اليمدالبحدددددددث  الطري دددددددة 
 البددددددددات  1اليينددددددددة ا سددددددددتطلا ية البددددددددال   ددددددددد ها 

مدددددد   فدددددددك اليينددددددة  بددددددد ل   ل ددددددا النسدددددددبة الم ويدددددددة  
% حيدددددددث تورددددددددلا الدراسددددددددة الدددددددد   تددددددددا    ات 86

  لددددددة ةحتددددددا ية ت ددددددير الدددددد   جددددددو  ارتبددددددا  قددددددو  

 ددددددددي  جددددددددو   النددددددددوم  مسددددددددتو  الن ددددددددا  الريا دددددددد , 
 حيدددددث  الدددددرت النتدددددا   ا  ا ردددددرا  الددددد ي  يتمتيدددددو  
  ددددددو    ددددددوم اروددددددق لددددددديلم مسددددددتويات ا لدددددد  مدددددد  
الن دددددا  الريا ددددد   هدددددو مدددددا ينسددددد م مدددددب الدراسدددددات 
السدددددا  ة التددددد  اوددددددت ا  الندددددوم ال يدددددد ييددددد   ائ ا  
البدددددد    ي لدددددق مددددد  ال ددددديور  ا رهدددددا , ممدددددا يم ددددد  
الطددددلاب مدددد  ممارسددددة الريا ددددة   فددددا   اوبددددر   مددددا 
ا  ا دددددددطرا ات الندددددددوم قدددددددد تددددددد    الددددددد  ا خفدددددددا  

   سددددددبب التيدددددب المدددددد م   ا خفددددددا  الن دددددا  البددددددد 
 ا  الطاقدددددددددددددددددة ممددددددددددددددددددا يدددددددددددددددددد  ر سددددددددددددددددددلبا  لدددددددددددددددددد  ا 

حددددددث الطلبددددددة  لدددددد   جا ا التوردددددديات  الريا دددددد  
اسددددددددتخدام تطبي ددددددددات ا  ائجلدددددددد   ال  يددددددددة الحدي ددددددددة 
م دددددق السدددددا ات ا لكتر  يدددددة لمرا  دددددة   مدددددا   دددددوملم 
    دددددا لم اليدددددوم   لددددددت تحسدددددي   مددددد  حيددددداتلم  
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ريددددددددة   ددددددددم البحددددددددو  المسددددددددت بلية  لدددددددد  ر ددددددددات  م
 جاميدددددددات مختلفدددددددة لتي يددددددد  الفلدددددددم حدددددددول اليلاقدددددددة 

  ي  النوم  الن ا  البد  

 

 

Analysis of Sleep Patterns and Their 

Relationship to Physical Activity 

among Students of the College of 

Physical Education and Sports 

Sciences 

Assistant teacher : Hiba Hussein Sreih  

        The study aimed to analyze the 

relationship between sleep patterns and 

physical activity levels among students, 

identify the prevailing sleep patterns in 

terms of duration, quality, and timing, 

and measure the levels of physical 

activity among the study sample. The 

research population consisted of fourth-

year students of the College of Physical 

Education and Sport Sciences for the 

academic year 2024/2025 at the 

University of Misan, totaling 22 

students. The researcher selected a 

purposive sample of 15 students, 

excluding the exploratory sample of 5 

students from the same population, 

resulting in a percentage of 68%. 

The study found statistically significant 

results indicating a strong correlation 

between sleep quality and levels of 

physical activity. The findings showed 

that individuals with better sleep 

quality had higher levels of physical 

activity, which aligns with previous 

studies confirming that good sleep 

enhances physical performance and 

reduces feelings of fatigue, enabling 

students to engage in sports more 

efficiently. Conversely, sleep 

disturbances may lead to reduced 

physical activity due to chronic fatigue 

and low energy, negatively affecting 

athletic performance. 

The study recommended that students 

use modern applications or smart 

devices, such as electronic watches, to 

monitor their sleep patterns and daily 

activity in order to improve their 

lifestyle. Additionally, it suggested 

supporting future research on different 

age groups and universities to enhance 

understanding of the relationship 

between sleep and physical activity. 

Keywords: Sleep Patterns, Physical 

Activity
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 التعريف بالبحث -1

 -مقدمة البحث واهميته:3-3

مي دددددد   ا ي اسددددديةالندددددوم هدددددو حالدددددة سدددددلو ية      

  ا  فتددددال التددد  يتدددق ريلددددا الفدددر  ةلدددد  مرحلدددة 

الإ راوددددد    ددددددم التفدددددا ل  مدددددب البي دددددة المحيطدددددة 

ليمدددددددددق الدراسدددددددددة الحاليدددددددددة  الباحدددددددددثممدددددددددا   دددددددددا 

خاردددددددة مدددددددب المت يدددددددرات المحيطدددددددة مددددددد  تددددددد  ير 

الريا ددددددة   دددددد ق  ددددددام  نددددددد الح ددددددر  التددددددح  

 سددددددبب تف دددددد  ريددددددر ت  ور  ددددددا  الدددددد    ا  مدددددد  

سددددديولوجية  النفسدددددية  الددددد   م ددددداوق اللا بدددددي  الف

 ددددددددد رغ  لدددددددد  مت يددددددددرات النددددددددوم لددددددددديلم ا ي ددددددددك 

(Facer-Childs et al., 2021)." 

 ممدددددددددا سدددددددددب   دددددددددر  الفرردددددددددة سدددددددددا ح  ئجدددددددددرا  

اليديددددد مدددد  الدراسددددات رددددد   ددددواح   ددددت  تتيلددددد  

 الباحددددث و   النددددوم لددددد  الريا دددديي  ر ددددد قددددام  دددد

 تلدددد  الدراسددددة مدددد  اجددددق تتددددميم م يددددات ي ددددمق 

ليددددددددددب  الفسدددددددددديولوج   لدددددددددد   بددددددددددارات تم ددددددددددق ا

لندددددددوط الن دددددددا  الريا ددددددد    ا جتمدددددددا  النفسددددددد  

 لددددددد  اللا بدددددددي    لددددددد  لبيدددددددا  حالدددددددة اللا بدددددددي  

  دددددددددب  مددددددددد   دددددددددم تسدددددددددا د المخرجدددددددددات  لددددددددد  

جددددددددا ل التددددددددريب المنارسدددددددات  الدددددددنم  الحيدددددددات  

اللا بدددددددددي   اتودددددددددا ا ددددددددد    يوجدددددددددد اختلاردددددددددات 

 ا دددددح   دددددي  الريا دددددات  ت  يرهدددددا  لددددد  جدددددو   

 لكددد   تميددد   دددق ريا دددة  الندددوم لدددد  اللا بدددي 

 ختدددددددددددا ص مييندددددددددددة مددددددددددد  منطلددددددددددد   بييتلدددددددددددا 

  بييددددة التددددددريب  المنارسدددددات  لدددددا اهميدددددة الندددددوم 

يسددددا د  لدددد  ا  دددداط الددددو   يددددرتب    ددددص النددددوم 

 السدددددمنة    الإرددددا ةارتبا ددددا   ي ددددا   يدددددا   الددددو   

ئ دددددددددخاط الددددددددد ي    يندددددددددامو  لمدددددددددد   ا يدددددددددة را

يميلدددددو   وتسددددداب الدددددو     ددددد ق ملحدددددو   و دددددر 

الدددد ي  يحتددددلو   لدددد  النددددوم الكددددار   مدددد    ل دددد 

لددددد ل  قدددددد يددددد  ر الدددددن ص رددددد  رتدددددرات الندددددوم رددددد  

هرمو دددددات التددددد  تدددددنأم  ال دددددلية حيدددددث  الدددددرت 

الدراسددددددددات    ائ ددددددددخاط الدددددددد ي    يحتددددددددلو  

مسددددتويات . لدددد  قسدددد    ددددار  مدددد  النددددوم لددددديلم 

 قددددددق مدددددد  هرمددددددو  اللبتددددددي  الميددددددر ت  لرمدددددددو  

ال دددددددددددددبب,  مسدددددددددددددتويات   لددددددددددددد  مددددددددددددد  هرمدددددددددددددو  

  ييددددددرت  يودددددداو  لرمددددددو  ال ددددددوط ال ددددددريلي  الدددددد 

(Taheri et al., 2004) مدددد  ي يددددد 

  ينمددددددا الدددددد اور ,  ييدددددد   الم دددددداوق حددددددق ملددددددارات
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  يدددد  ردددد  سددددلباو  وا يددددة  يددددر لمددددد  النددددوم يدددد  ر

 ,Rasch & Born) الددما   اددا ة جوا دب

 بدددددددد ل  رلددددددددو يدددددددد  ر ردددددددد  الإ تاجيددددددددة ( " 2013

 ي لدددددق مدددد  خطدددددر   ائ راك  التر يدددد   ائ ا 

التيلددددد  ئمدددددرا  ال لدددددب  السددددد تة الدما يدددددة قفدددددد 

الددددد ي    يحتدددددلو   لددددد  قسددددد   ائ دددددخاط   

 لخطدددددددر  ر دددددددة  و دددددددر هدددددددمودددددددار  مددددددد  الندددددددوم 

 الدما يدددددددة  السددددددد تة ال لدددددددب  ددددددد مرا  الإردددددددا ة

 سدددددددا ات 6-7 يندددددددامو   الددددددد ي     ل ددددددد  م ار دددددددة

 ,.Cappuccio et al) الليلددددة ردددد 

 ددددار   ومددددا يدددد    النددددوم   دددد ق  يددددر( " 2007

ةلددددددد  ارتفددددددداط  ددددددد   الددددددددم  بيددددددد  المت يدددددددرات 

ا   يحسددددددد  جلددددددددا  المنا دددددددة اللرمو يدددددددة 

الحتدددددول  لددددد  مدددددا ي دددددق  ددددد   ما يدددددة سدددددا ات 

مددددددددد  الندددددددددوم يم ددددددددد  ة  يحسددددددددد  مددددددددد   ادددددددددا ة 

يحمدددددددد  مدددددددد  المنا ددددددددة  م ا مددددددددة  دددددددد  ت البددددددددر  

 ا وت ددددددددداب ر دددددددددد  جدددددددددد    احتماليدددددددددة  الإردددددددددا ة

تيددددددر  ائ ددددددخاط الدددددد ي  ييددددددا و  مدددددد  ائر  

ت ددددددددددارب الي ددددددددددر  ة دددددددددديات  ا وت ددددددددددابلخطددددددددددر 

م ار دددددددددة  احتماليدددددددددة تيدددددددددر  الددددددددد ي  يتمتيددددددددددو  

  النمو التح  

ي لدددددق مددددد  خطدددددر مددددددر  السددددد ر  يددددد     دددددددم 

حتددددددددول ال ددددددددخص  لدددددددد   فايتدددددددد  مدددددددد  النددددددددوم 

لحددددد   ت يددددرات هرمو يددددة ت يلدددد  او ددددر  ر دددد  

  الإرددددددددا ةالتطددددددددور حالددددددددة مددددددددا قبددددددددق السدددددددد ر  

يحسدددددد  الب ددددددر  تحددددددد    نددددددا   مددددددر  السدددددد ر  

الندددددوم اليديدددددد مددددد  اليمليدددددات التددددد  تيمدددددق  لددددد  

ةرددددددددددددلاي ائ ددددددددددددرار التدددددددددددد  تتدددددددددددديب الب ددددددددددددر  

 ائ ددددددددديةوائ دددددددددرار الناجمدددددددددة  ددددددددد  التيدددددددددر  

 مدددددددد  هنددددددددا تكمدددددددد   رددددددددو  البنفسدددددددد ية  الإجلددددددددا 

اهميدددددة البحدددددث رددددد  ميررددددد  تحليدددددق ا مدددددا  الندددددوم 

  ت  يرها  ل  الن ا  الريا    

 -مشكلة البحث:3-0

حددددور م دددد لة هدددد غ الدراسددددة حددددول تحليددددق تتم    

اليلاقددددددة  ددددددي    مددددددا  النددددددوم  الن ددددددا  الريا دددددد  

لددددد   ددددلاب  ليددددة التربيددددة البد يددددة   لدددد  الددددر م 

مدددددددد  ت ايددددددددد ا هتمددددددددام  ددددددددد ر النددددددددوم ردددددددد  ائ ا  

دددددددا رددددددد   دددددددا ملحواو الريا ددددددد , ة     هنددددددداك   تو
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ائ حددددددددا  التدددددددد  تدددددددددرت هدددددددد غ اليلاقددددددددة   دددددددد ق 

خدددددددددداط لددددددددددد  الطددددددددددلاب المتختتددددددددددي  ردددددددددد  

 ربية البد ية الت

تكمددددد   هميدددددة هدددددد غ الدراسدددددة ردددددد   و لدددددا تسددددددي  

لسدددددد ر دددددو  مير يدددددة رددددد  م دددددال  لدددددوم الريا دددددة 

 التربيددددددة البد يددددددة, حيددددددث    رلددددددم تدددددد  ير   مددددددا  

الندددددوم  لددددد  الن دددددا  الريا ددددد   قدددددد يددددد    ةلددددد  

تحسددددددي  اسددددددتراتي يات التدددددددريب  تطددددددوير ائ ا  

 ائوا يم   الريا   للطلاب 

بععععة علععععى ا سعععع لة تسعععععى هععععسة الدااسععععة ل جا

 البحثية التالية:

مددددددا هدددددد  ائ مددددددا  السددددددا د  للنددددددوم  ددددددي   ددددددلاب   5

وليدددددة التربيدددددة البد يدددددة مددددد  حيدددددث المدددددد   ال دددددو   

  التوقيا  

مدددددا هددددد  اليلاقدددددة ا رتبا يدددددة  دددددي    مدددددا  الندددددوم   0

 المختلفة  الن ا  الريا  ؟

هدددددددق توجدددددددد ردددددددر    ات   لدددددددة ةحتدددددددا ية رددددددد    3

 الن ددددددددا  الريا دددددددد   ددددددددي  م مو ددددددددات الطددددددددلاب

       ما  النوم المختلفة؟

ن ددددددا  ةلدددددد     مددددددد  يم دددددد  التنبدددددد   مسددددددتو  ال  4

ا ةل    ما   وملم  الريا    للطلاب استنا و

 أهداف البحث 3-1

  تحليددددددددددددددق اليلاقددددددددددددددة  ددددددددددددددي    مددددددددددددددا  النددددددددددددددوم 5

 لد  الطلاب  ريا   مستويات الن ا  ال

  تحديددددددددددددد ائ مددددددددددددا  السددددددددددددا د  للنددددددددددددوم  ددددددددددددي  0 

 الطلاب م  حيث المد   ال و    التوقيا 

لددددددد   ريا دددددد   قيددددددات مسددددددتويات الن ددددددا  ال3 

  ينة الدراسة 

   راسددددددة اليلاقددددددة ا رتبا يددددددة  ددددددي  مت يددددددرات 4 

  ريا    ما  النوم  مستويات الن ا  ال

 

 -فروض البحث: 3-6

توجدددددددددددد  لاقدددددددددددة ارتبا يدددددددددددة  ات   لدددددددددددة  -3

ة  دددددي    مدددددا  الندددددوم  مسدددددتويات ةحتدددددا ي

 لد  الطلاب ريا  الن ا  ال
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توجددددد  لاقددددة ارتبا يددددة ةي ا يددددة  ات   لددددة  -0

ةحتدددددددددا ية  دددددددددي  مدددددددددد  الندددددددددوم  مسدددددددددتويات 

 اليوم  للطلاب  ريا  الن ا  ال

 مجالات البحث : 3-2

الم ددددددددددددال الب ددددددددددددر  :  ددددددددددددلاب  ليددددددددددددة  5-1-5

   التربية البد ية   لوم الريا ة

الم ددددددددددددددال ال مددددددددددددددا   : مدددددددددددددد  تدددددددددددددداريخ     5-1-0

   53/4/0201ل اية        5/52/0204

الم ددددددال الم ددددددا   : ال ا ددددددات الدراسددددددية 5-1-3

 الريا دددددددددددية   ليدددددددددددة التربيدددددددددددة البد يدددددددددددة جاميدددددددددددة 

 ميسا  

 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -0

 منهج البحث : 0-3 

المددددنل  هددددو الطري ددددة التدددد  يتبيلددددا الباحددددث      

لتح يددددددددد  الوردددددددددول الددددددددد   تي دددددددددة مييندددددددددة  تدددددددددم 

اسددددددتخدام المددددددنل  الورددددددف   اسددددددلوب اليلاقددددددات 

ا رتبا يدددددددددددة  و ددددددددددد  المدددددددددددنل  البحدددددددددددث ا و دددددددددددر 

ملا مددددة لحددددق م دددد لة البحددددث, حيددددث يلددددتم هددددد ا 

المددددنل   ورددددة الأدددداهر   مددددا هدددد  ردددد  الواقددددب, 

للدددددددا  جمددددددب الميلومددددددات  البيا دددددددات  نلددددددا,  تحلي

للورددددددددول ةلدددددددد  اسددددددددتنتاجات تسددددددددلم ردددددددد  رلددددددددم 

ييدددددرت المدددددنل  الوردددددف  هدددددو  الواقدددددب  تطدددددويرغ 

 ري دددددة لدراسدددددة الأدددددواهر ا  الم ددددد لات اليلميدددددة 

مدددددد  خددددددلال ال يددددددام  الورددددددة  طري ددددددة  لميددددددة, 

 مددددددد   دددددددم الوردددددددول الددددددد  منط يدددددددة للدددددددا    دددددددق 

 بددددددددراهي  تمددددددددنا الباحددددددددث ال دددددددددر   لدددددددد    ددددددددب 

 لددددد  رددددد  ا ددددر محدددددد   للم دددد لة  يدددددتم اسددددتخدام 

 مدددددددددر سدددددددددي  الدددددددددددي  (تحيدددددددددد  تدددددددددا   البحدددددددددث 

0222) 

 

 مجتمع وعينة البحث  0-0

ا  اللددددددت الر يسددددد  مددددد  تحديدددددد الم تمدددددب      

هدددددددو تييدددددددي  الحدددددددد   التدددددددريحة ليمليدددددددة جمدددددددب 

البيا ددددددددددددددددات مدددددددددددددددد  جلددددددددددددددددة   دددددددددددددددد ل   مليددددددددددددددددة 

ا سددددتنتاجات التدددد  يم دددد  الحتددددول  ليلددددا مدددد  

اجددددددرا ات الدراسدددددددة مددددددد  جلددددددة اخدددددددر    يتددددددد لة 
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  البدددددددات ال سدددددددم النأدددددددر  مددددددد  م تمدددددددب البحدددددددث 

وليدددددة التربيدددددة البد يدددددة   لدددددوم الريا دددددة المرحلدددددة 

 0201/  0204الرا يددددددددددددددددة لليددددددددددددددددام الدراسدددددددددددددددد  

 اختددددددارت  00جاميددددددة ميسددددددا   البددددددال   ددددددد هم 

 51الباح دددددددة  يندددددددة البحدددددددث  الطري دددددددة اليمديدددددددة 

 البددددددة مدددددد   يددددددر اليينددددددة ا سددددددتطلا ية البددددددال  

 البدددددددات مددددددد   فدددددددك الييندددددددة  بددددددد ل   1 دددددددد ها 

 % 86ل ا النسبة الم وية   

 

 الادوات ووسائل جمع البيانات  0-1

 المتا ر  المراجب اليلمية  

 الم يات  ا ستبيا  

 الحاسبة 

 ا را   اقلام  

 ادوات البحث  0-6

  (PSQIمؤشر جودة النوم في بيتسبرغ)

هدددددو  PSQIم  دددددر جدددددو   الندددددوم لبيتسدددددبر       

استبيا  موحد  ات  الت ييم تدم تتدميم  للمسدا د  

رددددد  قيدددددات جدددددو   الندددددوم,  ينبددددد   لددددد  ائ بدددددا  

 ددددددر ر  اسددددددتخدام الم يددددددد مدددددد   سدددددداليب الت يدددددديم 

 الفحورات للأررا  ال ي  تألدر  لديلم م د لات 

 ينب   ل  ائ با   در ر  اسدتخدام  تتيل   النوم

الم يددددد مدددد   سدددداليب الت يدددديم  الفحورددددات للأرددددرا  

الدددددد ي  تألددددددر  لدددددديلم م دددددد لات تتيلدددددد   ددددددالنوم 

(Buysse et al., 1989)."   يتكددو  ,

 ندددددا  ساسدددديوا,  ا  ددددارة ةلدددد   52الم يددددات مدددد  

خمسة  نو  سدريرية يدتم الإجا دة  ليلدا مد  خدلال 

الم يمي  مب الفر  ر  ال ررة   نا  النوم سوا  ر  

سرير منفر     سرير م ترك,  هد    تددخق رد  

 ل  الم  درات السدبية للم يدات حساب الدرجات 

   الدرجة الكلية للم يات,  تولدد البندو  ائساسدية 

سددبية م  ددرات تتددرا ي الدددرجات  لدد   ددق م  ددر 

 رجات  ل   دق م  در مد   3ما  ي  رفر ةل  

الم  ددرات السددبية  الم  ددرات السددبية هدد : جددو   

 subjective sleep qualityالندددوم ال اتيدددة 

 habitualردد  النددوم الدد م  المسددت ر  للدددخول 

sleep    فدا   الندوم الميتدا sleep duration 

اسدتخدام  sleep latency use ofمدد  الندوم 
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ا دطرا ات  Sleep disturbance   يدة الندوم 

الخلدق   ندا  النلدار  efficiency daytimeالنوم 

 sleepingخدددددددددلال ال دددددددددلر الما ددددددددد  

medications dysfunction over the 

last monthم ددد  الحتددول  لددد  الدرجدددة ,  ي

الكليددددة ل ددددو   النددددوم مدددد  خددددلال جمددددب الدددددرجات 

الخارة  الم و ات السبية للحتول  ل  الدرجة 

الكلية,  بلد ا تتدرا ي الدرجدة الكليدة  لد  الم يدات 

 رجدددة  الدرجدددة المرتفيدددة  05مدددا  دددي  ردددفر ةلددد  

ت دير ةلد   دية جددو   الندوم,  مد   دم  م ايددا 

   م  ر جو   النوم

 

 الخاصة بالنشاط الرياضي  لاستبياناستمااة ا

تتودددددم  اسدددددتبا ة الن دددددا  البدددددد   الد ليدددددة       

(IPAO ل يدددات الن دددا  البدددد   خدددلال ا سدددبوط )

الما ددددددددد  , يتودددددددددم   ربدددددددددب م مو دددددددددات مددددددددد  

 1ا سددددددددتبا ات: ردددددددددي ة مطولدددددددددة تتكدددددددددو  مددددددددد  

ح ددددول مسددددت لة مدددد  ائ  ددددطة البد يددددة, )محددددا ر( 

  امددددددة  نددددددو  4 مدددددد  م و ددددددة مختتددددددر   رددددددي ة

(Craig et al., 2003" )  لكددق رددي ة مدد  

التددي تي  اسددتبا تا , ةحددداها للاسددتخدام  واسددطة 

اللدداتة,  ائخددر  للاسددتخدام الدد ات  يددتم تيب تلددا 

مددددددددد  قبدددددددددق ال دددددددددخص  فسددددددددد   ة  هددددددددددت هددددددددد غ 

ا سددددتبا ات هددددو تددددورير   ا  م ددددتر ة يم دددد  مدددد  

خددددلال اسددددتخداملا الحتددددول  لدددد   يا ددددات  ددددد  

   التددددحة قا لددددة مسددددتو  الن ددددا  البددددد   المددددرتب

 للم ار ة   لياو 

خصوصية عينعة البحعث )طعلاب التربيعة  .3

ة   ينددددة  (البدنيععععة وعلععععوم الرياضععععة

الدراسدددددة المتم لددددددة ردددددد   ددددددلاب المرحلددددددة 

الرا يددددة ردددد   ليددددة التربيددددة البد يددددة   لددددوم 

, تم ددق  ددريحة  الريا ددة   اميددة ميسددا 

 ات  بييددة خارددة جددداو  هدد    الطددلاب 

  يواجلددددددددددو  ر دددددددددد  اليددددددددددب  الميرردددددددددد  

لم ردددددددددددددد   ائوددددددددددددددا يم   ب يددددددددددددددة  قددددددددددددددرا 

التختتات ائخر ,  ق يتحملدو   ب داو 

 دددد ياو  رسددديولوجياو  اليددداو  تي دددة الددددر ت 

هدد ا ال لددد  .اليمليددة  التدددريبات اليوميددة

المددددددددد   م يتطلدددددددددب  مليدددددددددات است دددددددددفا  
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 ول    تب  سريية  ريالة,  الت    

يم      تتم   فا   ة  م  خلال تح ي  

  رجددات  اليددة ردد  م  ددر جددو   النددوم

(PSQI).  ة  النتددددا   التدددد   الددددرت

ارتبا دددداو  ا و ةحتددددا ياو  ددددي  جددددو   النددددوم 

ت  د    حرما  هد      الن ا  الريا  

الطددلاب مدد  النددوم الكددار  يددني ك   دد ق 

رور   ل  تراجب   ا لم الملار   البد   

 .ر  ال ا ات الدراسية  الريا ية

التحليل الفسيولوجي للعلاقعة بعين جعودة   0

مدددد  الناحيددددة  ياضععععيالنععععوم والنشععععاط الر 

الفسدددددددديولوجية اليمي ددددددددة, يم دددددددد  تفسددددددددير 

النتدددا   الإي ا يدددة لميامدددق ا رتبدددا  )ر  

مدددد  خددددلال رلددددم مددددا يحددددد   (24141

ة  ائردددرا   .لل سدددد   ندددا    رات الندددوم

يدخلو   ال ي  يتمتيو    و    وم  روق

 Deep) رددد  مراحدددق الندددوم اليميددد 

Sleep)  دد ق رددح ,  هدد  المرحلددة  

ةردددرا  النسدددبة ائوبدددر مددد  التددد  يدددتم ريلدددا 

هدد ا  .(HGH) هرمددو  النمددو الب ددر  

اللرمددددددو  مسدددددد  ل   دددددد ق مبا ددددددر  دددددد  

ةردددددددلاي ائ سددددددد ة اليودددددددلية المتم قدددددددة 

,   تي ددددة الن ددددا  البددددد   المرتفددددب ال ددددد 

 . ت ديدد الخلايدا,  بندا  الكتلدة اليودلية

 بنا و  لي , رإ  الطالدب الد   يندام جيدداو 

يسدددددددددددتي د  طاقدددددددددددة مت دددددددددددد    جاه يدددددددددددة 

يولوجية   لددددددددد  لممارسدددددددددة الن دددددددددا  رسددددددددد

  لدد  الي ددك, رددإ   .الريا دد    فددا  

 ا ددددطرا ات النددددوم  الخلددددق   نددددا  النلدددددار

ت يدددددددد مددددددد  ةردددددددرا  هرمدددددددو  الكدددددددورتي  ل 

)هرمدددو  التدددوتر(, ممدددا يددد    ةلددد  اللددددم 

اليوددددددددل   التيددددددددب المدددددددد م ,  بالتدددددددددال  

ا خفدددددا  ال دددددددر   الر بدددددة ردددددد  ممارسددددددة 

 .الن ا  البد  

فسية والعصعبية )التوافع  الانعكاسات الن  3

  ت تتددر اليلاقددة  (العضععلي العصععبي

 لدددد  ال ا ددددب اليوددددل ,  ددددق تمتددددد ةلدددد  

ال لددددددددا  اليتددددددددب  المر دددددددد    الن ددددددددا  

الريا  ,  خارة ائ  طة الت  تتطلدب 

ملدددارات مر بددددة  سددددر ة ر  ريددددق, ييتمددددد 
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  ددددددد ق  بيدددددددر  لدددددددد  التر يددددددد   الي أددددددددة 

ال هنية  الخلق ر  جو   النوم ي    ةل  

  الإ ارات اليتدبية   دية رد      ر

 هدد ا يفسددر  .التواردد  اليوددل  اليتددب 

التراجدددددب الملحدددددو  رددددد  مسدددددتو  الن دددددا  

البد   لد  الطلاب ال ي  س لوا  رجات 

مرتفيدددة )سدددلبية( رددد  م  دددر ا دددطرا ات 

ة  جو   النوم تيمق  يامق  قا    .النوم

يحمدد  الطالددب مدد  ت ددتا ا  تبدداغ  ي لددق 

ات الريا ية م  احتمالية حد   الإرا 

 النات ة    الإرها 

 

 التجربة الاستطلاعية : 0-2

قاما الباح ة  إجرا  الت ربة ا ستطلا ية       

ر  تمام السا ة اليا ر   0204-50-3 تاريخ 

( م   البات  لية التربية البد ية 1رباحاو  ل  )

  لوم الريا ة المرحلة الرا ية ال ي  تم اختيارهم 

ل  ا ستمار   ا ستبيا    ا    وا ياو للإجا ة  

  اللدت م  ه غ الت ربة هو 

الت ودددددد مددددد  ة   بدددددارات ا سدددددتمار  مفلومدددددة  -5

   ا حة للإجا ة  ليلا 

الت وددددددد مدددددد  الوقددددددا المسددددددت ر  للإجا ددددددة  -1

  ل   بارات  س لة ا ستبيا  

 

 .التجربة الرئيسية) التطبي  النهائي ( 4 -0

قامددددددا الباح ددددددة  ددددددإجرا  التطبيدددددد  النلددددددا         

 تو يددددددددددددب  0204-50- 4خ  للم يددددددددددددات  تدددددددددددداري

اسددددتمارات الم ياسددددي   لدددد   ينددددة البحددددث حيددددث 

تدددددم الإجا دددددة  ليلدددددا مددددد  قبدددددق الييندددددة  اسدددددتخرام 

مددددددددددددخلات الم ياسدددددددددددي   تفري لدددددددددددا مددددددددددد  قبدددددددددددق 

 الباح ة  الم ررة  

 

 .الوسائل الاحصائية المستخدمة  0-7

ا حتددددا   اسددددتيملا الباح ددددة سددددتخرام مددددا يلدددد  

الوسددددد  الحسدددددا    ا  حدددددرات الوردددددف   ي دددددمق 

 المعيار   ميامق ا رتبا   يرسو   ا  حدار

 



 

 

466 
 

ععععععععرض وتحليعععععععل ومناقشعععععععة نتعععععععائج  – 1

 البحث

ععععععرض وتحليعععععل نتعععععائج م ياسعععععي  3 – 1

 :لجودة النوم ومؤشر النشاط الرياضي

 (3جدول اقم )

يبعععين  عععيم ا وسعععاط الحسعععابية والانحرافعععات الم ياايععععة 

و  يمتعععععي )ت( المحتسعععععبة ومسعععععتوى الدلالعععععة لجعععععودة 

 النوم ومؤشر النشاط الرياضي

 

ومسعععععععتوى دلالعععععععة  36داجعععععععة حريعععععععة  تحععععععع 

2022 

 

( تبدددددددددي  ا  5مددددددددد  خدددددددددلال جدددددددددد ل رقدددددددددم )     

الوسدددددددددددددددد  الحسددددددددددددددددا   ل ددددددددددددددددو   النددددددددددددددددوم هددددددددددددددددو 

( 74283(   بدددددددددددددددا حرات معيدددددددددددددددار  )424687)

امدددددددا الوسددددددد  الحسدددددددا   للن دددددددا  الريا ددددددد  هدددددددو 

( 554453(  بددددددددددددددا حرات معيددددددددددددددار  )604133)

(ل ددددددو   34608  ا ددددددا قيمددددددة )ت( المحتسددددددبة )

  الريا ددددددددد ,   ندددددددددد ( للن دددددددددا04118الندددددددددوم  )

( 2420م ار تلدددددددددا  مسددددددددددتو  الد لددددددددددة  البال ددددددددددة )

( للن دددددا  الريا ددددد  تبدددددي  2025ل دددددو   الندددددوم  )

(,  بدددددددددد ل  ي ددددددددددو  2421مدددددددددد  )ا لددددددددددا اردددددددددد ر 

الفدددددددر   ال ةحتدددددددا يا ممدددددددا ي دددددددير الددددددد   جدددددددو  

 لاقدددددة  ات   لدددددة ةحتدددددا ية  دددددي  جدددددو   الندددددوم 

  مستو  الن ا  الريا   

 

 

 

 

 

 

 المتغيرات
ا وسعععععععععععععععععععععععععاط 

 الحسابية

الانحرافععععععات 

 الم يااية

 )ت(

المحتسععععععع

 بة

مسعععععععتوى 

 الدلالة
 الدلالة

 جودة النوم
62.04

7 

7.94

1 

1.0

04 

202

0 
 دالة

النشععععععععععععععععععععععععععاط 

 الرياضي   

00.21

1 

33.6

31 

0.2

24 

2.2

3 
 دالة
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 (0جدول اقم )

يبعععععين  عععععيم ا وسعععععاط الحسعععععابية والانحرافعععععات 

الم ياايععععة و  يمتععععي )ا( المحتسععععبة ومسععععتوى 

الدلالععععععععة لجععععععععودة النععععععععوم ومؤشععععععععر النشععععععععاط 

 الرياضي

 2022ومستوى دلالة 31تح  داجة حرية 

( تبددددددي  ا  الوسدددددد  0مدددددد  خددددددلال جددددددد ل رقددددددم )

(  62.047الحسدددددددددددددا   ل دددددددددددددو   الندددددددددددددوم هدددددددددددددو )

( امدددددددددددا الوسددددددددددد  74283 بدددددددددددا حرات معيدددددددددددار  )

( 00.211الحسدددددددا   للن دددددددا  الريا ددددددد  هدددددددو )

(   ا دددددددا قيمدددددددة 554453 بدددددددا حرات معيدددددددار  )

( 24141ميامددددددددددددق ا رتبدددددددددددددا  )ر( المحتسدددددددددددددبة )

م ار تلدددددددددددا  مسدددددددددددتو  الد لدددددددددددة  البال دددددددددددة   ندددددددددددد 

( , 2421مدددددددددد  )( تبددددددددددي  ا لددددددددددا اردددددددددد ر 2022)

  ب ل  ي و  الفر   ال ةحتا يا 

 مناقشة النتائج 1-0

 طل ددددددا هدددددد غ الدراسددددددة مدددددد  هدددددددت ر يسدددددد  ا    

يتم ددددق ردددد  استك ددددات اليلاقددددة  ددددي  جددددو   النددددوم 

 مسددددددددتو  الن ددددددددا  الريا دددددددد   مددددددددد  ت  يرهمددددددددا 

 لدددددددددد  ائ ا  البددددددددددد   للطدددددددددددلاب  بيددددددددددد جمدددددددددددب 

البيا ددددددات  تحليللددددددا احتددددددا يا تورددددددلا الدراسددددددة 

الددددددد   تدددددددا    ات   لدددددددة ةحتدددددددا ية ت دددددددير الددددددد  

 جدددددو  ارتبدددددا  قدددددو   دددددي  جدددددو   الندددددوم  مسدددددتو  

الن ددددددا  الريا دددددد , حيددددددث  الددددددرت النتددددددا   ا  

ا رددددددددرا  الدددددددد ي  يتمتيددددددددو    ددددددددو    ددددددددوم اروددددددددق 

لدددددديلم مسدددددتويات ا لددددد  مددددد  الن دددددا  الريا ددددد  

 هددددددو مددددددا ينسدددددد م مددددددب الدراسددددددات السددددددا  ة التدددددد  

اودددددددددت ا  النددددددددوم ال يددددددددد ييدددددددد   ائ ا  البددددددددد   

 ي لددددددددق مدددددددد  ال دددددددديور  ا رهددددددددا , ممددددددددا يم دددددددد  

وبدددددر  الطدددددلاب مددددد  ممارسدددددة الريا دددددة   فدددددا   ا

ومدددددددددا ا  ا دددددددددطرا ات الندددددددددوم قدددددددددد تددددددددد    الددددددددد  

ا خفدددددددددددا  الن دددددددددددا  البدددددددددددد    سدددددددددددبب التيدددددددددددب 

 المتغيرات
 ا وسعععععععععععععععععاط

 الحسابية

الانحرافععععععععات 

 الم يااية

 )ا(

 المحتسبة

مسعععععععععععععععععععععععععتوى 

 الدلالة
 الدلالة

جععععععععععععععععععععودة 

 النوم

62.04

7 
7.941 

 دالة 2022 2.262
النشعععععععععععععععاط 

 الرياضي

00.21

1 

33.63

1 
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المدددددددد م   ا خفددددددددا  الطاقددددددددة ممددددددددا يدددددددد  ر سددددددددلبا 

  ل  الدا  الريا   

تدددددددددد م هددددددددد غ النتدددددددددا   اليديدددددددددد مددددددددد  النأريدددددددددات 

النفسدددددية  الفسددددديولوجية التددددد  ت  دددددد  هميدددددة الندددددوم 

ردددددددد  تحسددددددددي  ائ ا  البددددددددد    الميرردددددددد   رمدددددددد  

لوجية يليددددددب النددددددوم   را  ساسدددددديا الناحيددددددة الفسدددددديو 

رددددد   مليدددددات ا ست دددددفا  اليودددددل     دددددا    ندددددا  

ا  سددددد ة, امدددددا مددددد  الناحيدددددة النفسدددددية ردددددا  الندددددوم 

ال يددددددددد ي لددددددددق مدددددددد  مسددددددددتويات التددددددددوتر  يحسدددددددد  

التر يددددددددد   ا  تبددددددددداغ , ممدددددددددا يسدددددددددلم رددددددددد   يدددددددددا   

 الدارعية لممارسة الريا ة 

حيددددددددث  الددددددددرت ال دددددددديم الإحتددددددددا ية المحسددددددددوبة 

مسددددددددددتويات   لددددددددددة تددددددددددد م اليلاقددددددددددة )ت(  )ر( 

الإي ا يدددددة  دددددي  جدددددو   الندددددوم  الن دددددا  الريا ددددد  

  

 الاستنتاجات والتوصيات -6

 الاستنتاجات : 6-3

 جددددددو  ارتبددددددا  قددددددو  موجددددددب  ددددددي  جددددددو   النددددددوم  -5

   مستو  الن ا  الريا  

ا رددددددددرا  الدددددددد ي  يتمتيددددددددو    ددددددددو    ددددددددوم اروددددددددق  -0

  لديلم مستويات ا ل  م  الن ا  الريا  

وم ال يددددد ييدددد   ائ ا  البددددد    ي لددددق مدددد  ا  الندددد -3

ال دددددديور  ا رهدددددددا , ممدددددددا يم دددددد  الطدددددددلاب مددددددد  

 ممارسة الريا ة   فا   اوبر  

ومدددددددددا ا  ا دددددددددطرا ات الندددددددددوم قدددددددددد تددددددددد    الددددددددد   -4

ا خفدددددددددددا  الن دددددددددددا  البدددددددددددد    سدددددددددددبب التيدددددددددددب 

المدددددددد م   ا خفددددددددا  الطاقددددددددة ممددددددددا يدددددددد  ر سددددددددلبا 

  ل  الدا  الريا   

  بتدددا  :(العلاقعععة التبادليعععة )العععدائرة المغلقعععة -1

رددددالنوم  تبا ليددددة  النتددددا    جددددو   لاقددددة  ينامي يددددة

,  ردددد   ال يددددد يررددددب مدددد  مسددددتو  الن ددددا  البددددد  

الم ا ددددددددددق, رددددددددددإ  ممارسددددددددددة الن ددددددددددا  الريا دددددددددد  

تسدددداهم ردددد  تفريدددد   ()الميتدددددل  المرتفددددب ال ددددد 

الطاقدددددددة السدددددددلبية  ت ليددددددددق  مددددددد  الكمدددددددو  للنددددددددوم 

, ممدددا  ()الددد م  المسدددت ر  للددددخول رددد  الندددوم

 .يخل   ا ر  رحية ةي ا ية للطالب

تبدددي      :النعععوم المتقطععععة تعععر ير اضعععطرابات -8

ا سدددددددددددتي ا  المتكدددددددددددرر خدددددددددددلال الليدددددددددددق )سدددددددددددوا  

ئسددددددددباب  ي يددددددددة    رسدددددددديولوجية( يدددددددد  ر   دددددددد ق 
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, ممددددا يتددددرك  مبا دددر  لدددد   فددددا   الندددوم الميتددددا  

الطالددددب ردددد  حالددددة مدددد  ال تددددور الددددوايف    نددددا  

,  هدد ا  (Daytime dysfunction) النلددار

ال تددددددور هددددددو المددددددا ب ائ ل لممارسددددددة ائ  ددددددطة 

يا ددددددددددية الإ ددددددددددا ية خددددددددددارم   قددددددددددات الددددددددددد ام الر 

 .الرسم 

ائردددددرا  الددددد ي   :تصعععععنيف النشعععععاط البعععععدني -7

ييدددددا و  مددددد   دددددية رددددد  جدددددو   الندددددوم يميلدددددو  

 ةلدددددددد  ت ليددددددددق ائ  ددددددددطة البد يددددددددة مرتفيددددددددة ال ددددددددد 

 ا وتفددددددددا   ائ  ددددددددطة منخفوددددددددة ةلدددددددد  ميتدلددددددددة 

,   لددددد   دليدددددة  را يدددددة  ال دددددد     م دددددر  الم ددددد 

اقددددددددة مدددددددد  ال سددددددددد للحفددددددددا   لدددددددد  مخدددددددد    الط

 .المتب  

يُسدددتنت  مددد  الدراسدددة     :ا هميعععة المتسعععاوية -6

النددددددوم ييتبددددددر الر يدددددد   ال ال ددددددة لددددددلأ ا  الريا دددددد  

الم ددددددال ,  ي ددددددة  لدددددد  قدددددددم المسددددددا ا  مددددددب  ددددددق 

مددددددددد  "التددددددددددريب البدددددددددد  "  "الت  يدددددددددة السدددددددددليمة"  

ةهمدددددددال هددددددد غ الر يددددددد   يددددددد    ةلددددددد  هددددددددم روا دددددددد 

 .الر ي تي  ائخريي 

 

 التوصيات : 6-0

رش  مدددددددددق للطدددددددددلاب  مدددددددددق  دددددددددد ات تو يدددددددددة     -5

 دددددد  ا  دددددددار الإي ا يدددددددة  السدددددددلبية ل دددددددو   الندددددددوم 

 مددددا لدددد  مدددد  ا ددددر  لدددد  مسددددتو  الن ددددا  البددددد   

  ائ ا  الريا   

تدددددورير م دددددا ت  د يدددددة تبدددددث رددددد  الطدددددلاب ر ي  -0

الحمدددددددددات  الن دددددددددا   الطاقدددددددددة  بخاردددددددددة لمددددددددد  

 ييا و  م    ص ر  جو   النوم 

تي يددددد  الت  يددددد  حدددددول ت نيدددددات ا سدددددترخا  قبدددددق  -3

م ددددددق تمدددددداري  التددددددنفك  الت مددددددق لتحسددددددي  النددددددوم, 

 جو   النوم 

  ددددددم البحددددددو  المسددددددت بلية  لدددددد  ر ددددددات  مريددددددة  -4

 جاميدددددات مختلفدددددة لتي يددددد  الفلدددددم حدددددول اليلاقدددددة 

  ي  النوم  الن ا  البد    

حددددددددددث الطلبددددددددددة  لدددددددددد  اسددددددددددتخدام تطبي ددددددددددات ا   -1

ائجلددددددددددد   ال  يدددددددددددة الحدي دددددددددددة م دددددددددددق السدددددددددددا ات 

 ا لكتر  يدددددددة لمرا  دددددددة   مدددددددا   دددددددوملم    دددددددا لم

 اليوم   لدت تحسي   م  حياتلم 

مرا دددا  ال ا دددب  :جدولعععة المحاضعععرات العمليعععة -8

الفسددددددديولوج   ندددددددد   دددددددب ال ددددددددا ل الدراسدددددددية, 
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 ت ندددددددددددددددب   دددددددددددددددب ا ختبدددددددددددددددارات اليمليدددددددددددددددة    

المحا دددددرات  ات ال لدددددد البدددددد   ائقتددددد  رددددد  

  قددددددات مب ددددددر  جددددددداو مدددددد  التددددددباي ة ا لددددددم ي دددددد  

الطددددددددلاب قددددددددد حتددددددددلوا  لدددددددد  رتددددددددرات است ددددددددفا  

 .وا ية

تختددديص  جددد ا   :إدمعععال التث يعععف الصعععحي -7

لددددددم الفسدددددديولوجيا مدددددد  الم ددددددررات النأريددددددة ردددددد   

 التددددددددددريب الريا ددددددددد  ل دددددددددري ا ليدددددددددات الدقي دددددددددة 

 للنددددددوم   لاقتلددددددا  اللرمو ددددددات  الددددددو    المنا ددددددة

 ., ل يا   الو   ال ات  لد  الطلاب

تدددريب الكددوا ر التيليميددة  لدد   :اصععد اهاهععا  -6

 التيددددب  ملاحأددددة  لامددددات الخلددددق   نددددا  النلددددار

للتددددددددددددددخق المب دددددددددددددر  المددددددددددددد م  لدددددددددددددد  الطدددددددددددددلاب

 تددددددددوجيللم, للحددددددددد مدددددددد  الإرددددددددا ات الريا ددددددددية 

 .تر  الملا ب  ال ا ا

ةجدددرا   راسدددات  :توسعععيع حجعععم ونعععو  العينعععة -2

مما لدددددددددة  لددددددددد   يندددددددددات  ح دددددددددم  وبدددددددددر ت دددددددددمق 

,   جددددددددددرا   وليددددددددددات  مراحددددددددددق  راسددددددددددية مختلفددددددددددة

 راسدددددات م ار دددددة  دددددي  الددددد  ور  الإ دددددا ,     دددددي  

مارسددددددددددددددددد  ائليدددددددددددددددددداب الفر يدددددددددددددددددة  ائليدددددددددددددددددداب م

 .ال ما ية

تتددددميم  :(البحععععوت التجريبيععععة )التدخليععععة -52

لتحسدددددددددي  جدددددددددو   الندددددددددوم )م دددددددددق  ةلدددددددددي خ دددددددددرام  

 قيدددات   دددر هددد ا  (ت نيدددات ا سدددترخا   الت مدددق

التدددددددددخق   دددددددد ق قبلدددددددد   بيددددددددد   لدددددددد  مسددددددددتو  

 .الإ  ا  الرقم     البد   للريا يي 

 حدددددث تددددد  ير  :دااسعععععة العوامعععععل البي يعععععة -55

يوامدددددددق المناخيدددددددة  البي يدددددددة )وددددددددرجات الحدددددددرار  ال

ردددد  البي ددددة  المرتفيددددة(  لدددد  جددددو   النددددوم ال اتيددددة

المحليددددددددة,  ت  يرهددددددددا المتسلسددددددددق  لدددددددد  الن ددددددددا  

 .الريا  
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 3ملح  اقم 

)أغسطس      لنشاط البدني الدولية     استبانة ا
0220) 

في ا يام السبعة ل ياس مستوى النشاط البدني 
 سنة( 49-32الماضية )للشباب والكباا 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

خدددددلال ائيدددددام السدددددبية الما دددددية,  دددددم يومددددداو  -5
 مارسا  ي    ا او  د ياو مرتفب ال د ؟

 ;VDAY]         يددددوم ردددد  ائسددددبوط   
Range 0-7, 8, 9] 

ة: ركدددددر ر ددددد  رددددد  ) ةيودددداي مددددد  م دددددر  الم ا لدددد
ائ  ددددطة البد يددددة مرتفيددددة ال ددددد  التدددد  قمددددا 

 قدددا    لددد  ائقدددق رددد   52 ممارسددتلا لمدددد  
 وق مر ( 

) ملحواددددة لم ددددر  الم ا لددددة: ة ا  ا ددددا الإجا ددددة 
( هدد  رددفر,    رردد  5 دد  السدد ال رقددم )

الإجا ددة  دد  السدد ال,    لددم ييددرت ال ددواب, 
 ( 3ا ت ق مبا ر  ةل  الس ال رقم 

ردد  الميتددا ,  ددم مدد  الوقددا قودديت  ردد   ددق  -0
 يوم مارسا  ي    ا او  د ياو مرتفب ال د ؟  

 ;VDHRS]سدددا ة رددد  اليدددوم     --  -- 
Range 0-16] 

 ;VDMIN] قي دددة ردددد  اليددددوم    -- -- -- 
Range 0-960, 998, 999] 

) ةيودددداي مددددد  م دددددر  الم ا لددددة: ركدددددر ر ددددد  رددددد  
 ائ  ددددطة البد يددددة مرتفيددددة ال ددددد  التدددد  قمددددا

 قدددا    لددد  ائقدددق رددد   52 ممارسددتلا لمدددد  
 وق مر ( 

) متا يدددددة مددددد  م دددددر  الم ا لدددددة: المطلدددددوب هدددددو  
متوس  الوقا ئحد ائيام الت  مارسا ريلا 
  دددددا او  دددددد ياو مرتفدددددب ال دددددد   ة ا لدددددم يدددددتم   
الم يب مد  الإجا دة  د  السد ال, ئ   قدا 
الممارسة تفا ت   يراو م  يوم  خر,  س ل : 

وقدا الد   قوديت  خدلال ائيدام وم م موط ال
السدددبية الما دددية رددد  ممارسدددة   دددا   دددد   

 مرتفب ال د ؟( 

سددددددددددددددددددددددا ة ردددددددددددددددددددددد  ائسددددددددددددددددددددددبوط     --  --     
[VWHRS; Range 0-112] 

 ;VWMIN] قي دة رد  ائسدبوط    -- -- -- 
Range 0-6720, 9998, 9999] 
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خدددددلال ائيدددددام السدددددبية الما دددددية,  دددددم يومددددداو  -3
 دل ال د ؟مارسا  ي    ا او  د ياو ميت

 ;MDAY]         يددددوم ردددد  ائسددددبوط   
Range 0-7, 8, 9] 

) ةيودددداي مددددد  م دددددر  الم ا لددددة: ركدددددر ر ددددد  رددددد  
ائ  ددددطة البد يددددة ميتدلددددة ال ددددد  التدددد  قمددددا 

 قدددا    لددد  ائقدددق رددد   52 ممارسددتلا لمدددد  
 وق مر ( 

) ملحواددددة لم ددددر  الم ا لددددة: ة ا  ا ددددا الإجا ددددة 
( هدد  رددفر,    رردد  3 دد  السدد ال رقددم )

الإجا ددة  دد  السدد ال,    لددم ييددرت ال ددواب, 
 ( 1ا ت ق مبا ر  ةل  الس ال رقم 

ردد  الميتددا ,  ددم مدد  الوقددا قودديت  ردد   ددق  -4
 يوم مارسا  ي    ا او  د ياو ميتدل ال د ؟  

 ;MDHRS]سدددا ة رددد  اليدددوم     --  -- 
Range 0-16] 

 ;MDMIN] قي دددة رددد  اليدددوم    -- -- -- 
Range 0-960, 998, 999] 

ودددداي مددددد  م دددددر  الم ا لددددة: ركدددددر ر ددددد  رددددد  ) ةي
ائ  ددددطة البد يددددة ميتدلددددة ال ددددد  التدددد  قمددددا 

 قدددا    لددد  ائقدددق رددد   52 ممارسددتلا لمدددد  
 وق مر ( 

) متا يدددددة مددددد  م دددددر  الم ا لدددددة: المطلدددددوب هدددددو 
متوس  الوقا ئحد ائيام الت  مارسا ريلا 
  ددددا او  ددددد ياو ميتدددددل ال ددددد   ة ا لددددم يددددتم   

السدد ال ئ   قددا الم يددب مدد  الإجا ددة  دد  

الممارسة تفا ت   يراو م  يوم  خر,  س ل : 
وم م موط الوقدا الد   قوديت  خدلال ائيدام 
السدددبية الما دددية رددد  ممارسدددة   دددا   دددد   

 ميتدل ال د ؟( 

 ;MWHRS]سدا ة رد  ائسدبوط     --  -- 
Range 0-112] 

 ;MWMIN] قي ددة ردد  ائسددبوط   -- -- -- 
Range 0-6720, 9998, 9999] 

خدددددلال ائيدددددام السدددددبية الما دددددية,  دددددم يومددددداو  -1
 قدددا    لددد   52مارسدددا  يددد  الم ددد  لمدددد  

 ائقق ر   ق مر ؟

 ;WDAY]         يددددوم ردددد  ائسددددبوط   
Range 0-7, 8, 9] 

)ةيواي م  م ر  الم ا لة: ركر ر   ر  الم   
 قدددا    لددد  ائقدددق  52الدد   قمدددا  ددد  لمدددد  

 ر   ق مر ( 

 ا ددددا الإجا ددددة  ) ملحواددددة لم ددددر  الم ا لددددة: ة ا
( هدد  رددفر,    رردد  1 دد  السدد ال رقددم )

الإجا ددة  دد  السدد ال,    لددم ييددرت ال ددواب, 
 ( 7  ت ق مبا ر  ةل  الس ال رقم 

ردد  الميتددا ,  ددم مدد  الوقددا قودديت  ردد   ددق  -8
 يوم مارسا  ي  الم   ؟  

 ;WDHRS]سدددا ة رددد  اليدددوم     --  -- 
Range 0-16] 
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 ;WDMIN] قي دددة رددد  اليدددوم    -- -- -- 
Range 0-960, 998, 999] 

) متا يدددددة مددددد  م دددددر  الم ا لدددددة: المطلدددددوب هدددددو 
متوس  الوقا ئحد ائيام الت  مارسا ريلا 
الم دددددد   ة ا لددددددم     يددددددتم   الم يددددددب مدددددد  
الإجا دددددة  ددددد  السددددد ال ئ   قدددددا الممارسدددددة 
تفددددا ت   يدددددراو مددددد  يدددددوم  خدددددر,  سددددد ل :  دددددم 
م مدددددوط الوقدددددا الددددد   قوددددديت  رددددد  الم ددددد  

 ة الما ية ؟( خلال ائيام السبي

سدددددددددددددددددددددددا ة رددددددددددددددددددددددد  ائسدددددددددددددددددددددددبوط    -- --  -- 
[WWHRS; Range 0-112] 

 قي دددددددددددددددددددددة رددددددددددددددددددددد  ائسدددددددددددددددددددددبوط    -- -- -- -- 
[WWMIN; Range 0-6720, 9998, 

9999] 

خدددددلال ائيدددددام السدددددبية الما دددددية,  دددددم مددددد   -7 
الوقدددا قوددديت  جالسددداو رددد   حدددد هددد غ ائيدددام مددد  

  ير  يام الإجا   ائسبو ية؟

 ;SDHRS]سددددا ة ردددد  اليددددوم    --  -- 
Range 0-16] 

 ;SDMIN] قي دددة رددد  اليدددوم    -- --  -- 
Range 0-960, 998, 999] 

) ةيواي م  م ر  الم ا لة: يددخق  دم   لد , 
الوقدددددددا الددددددد    ندددددددا  يددددددد  مسدددددددتل ياو    دددددددا 

 مستي د,    ل   قا ال لوت( 

) متا يدددددة مددددد  م دددددر  الم ا لدددددة: المطلدددددوب هدددددو 
لواحدد الد   قوديت  متوس  الوقا ر  اليوم ا

جالسددداو  ة ا لدددم يدددتم   الم يدددب مددد  الإجا دددة 
   الس ال ئ   قدا ال لدوت يتفدا ت   يدراو 
مددد  يدددوم  خدددر,  سددد ل :  دددم م مدددوط الوقدددا 
الددددددد   قوددددددديت  جالسددددددداو رددددددد  يدددددددوم ا  ندددددددي  

 الما  ؟( 

سددددددددددددددددا ة ردددددددددددددددد  يددددددددددددددددوم ائ نددددددددددددددددي      --  -- 
[SWHRS; Range 0-16] 

   قي ددددددددددددددة ردددددددددددددد  يددددددددددددددوم ائ نددددددددددددددي   -- --  -- 
[SWMIN; Range 0-960, 998, 

999] 
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 0ملح  اقم 

Pittsburgh Sleep Quality Index 

 مؤشر جودة النوم

( خلال الشهر الماضي متى كن  تسهب عادة 3
 الى الفراش ليلًا؟

مييا  النوم الميتا                          
 مسا ( 52:32)م لا: 

 

عدد الدقائ   ( خلال الشهر الماضي كم كان0
 التي تستغرقها حتى تخلد للنوم كل ليلة عادة؟

 52 د  الدقا                   )م لا    
  قا  (

 

( خلال الشهر الماضي متى كن  تنهض من 1
 الفراش في الصباح؟

مييا  النلو  م  الفراش    
 رباحا( 7:32                      )م لا: 

 

الساعات  ( خلال الشهر الماضي كم كان عدد6
الفعليه التي تنامها كل ليله ؟ )هسا قد يختلف 

 عن عدد الساعات التي تقضيها في الفراش(

 د  سا ات النوم  ق ليل                    
 سا ات( 52:32)م لا: 

اختار ا جا   ا روق لكق م  ا س ل  التالي   
 م  رول  اجب  ل  جميب ا س ل  

حد   لك ( خلال الشهر الماضي كم مرة 2
 مشاكل خلال النوم  نك .............

 

 

ليك خلال ال لر الما   اقق م   احد  ر   
ا سبوط مرغ ا  مرتي  ر  ا سبوط  لا  مرات 

 ا  او ر ر  ا سبوط
ليس  

خلال 
الشهر 
 الماضي

اقل من 
واحدة 

في 
 الاسبو 

مرة او 
مرتين 

في 
 الاسبو 

 لات 
مرات 

او اكثر 
في 

 الاسبو 
تستطيع أ( لا 

 12النوم خلال 
 د يقة

    

ب( الاستيقاظ 
في منتصف 
الليل او في 

 الصباح الباكر

    

ل( اضطرات 
للاستيقاظ من 
اجل السهاب الى 

 الحمام

    

د( لا تستطيع 
 التنفس بااتياح 

    

ه( السعال او 
 الشخير العالي 

    

و( الشعوا 
 بالبرد الشديد

    

ز( الشعوا 
 بالحر الشديد
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ح( تساواك 
 احلام سي ة

    

ط( الشعوا 
 با لم 

    

ي( اسباب اخرى 
اجاء اشرح 
........ خلال 
الشهر الماضي 
كم مرة حد   لك 
مشاكل خلال 

 النوم بسبب ذلك

    

 

( خلال الشهر الماضي، كيف ت يم جودة 4
 نومك عموما

 جيد جدا_________

 جيد ال  حد ما________

 س   جدا_______

 ال  حد ما_______س   

 

 

. خلال الشهر الماضي كم مرة اخست ادويه 7
 موصوفه او غير موصوفه لتساعدك على النوم

 

. خلال الشهر الماضي كم مرة واجه  مشكله 0
ا ا ناء ال يادة او ا ناء تناول بالبقاء مستيقظ

وجبات الطعام او خلال الانخراط في الانشطه 
 الاجتماعية

 

 

( خلال الشهر الماضي، كم كان حجم 9
المشكله لديك للحفاظ على ما يكفي من 

 الحماسه لانجاز الاموا

   م  ل   ل  ا  لا ____

 ر   م  ل   سيط  جدا____

 م  لة ال  حد ما_______

  بيرغ جدا_______ م  ل 

 

( هل لديك شريك في الفراش او تشااك 32
 الغرفه

  يوجد  ري  ر  الفراش ا    ت ارك 
 ال ررة_____

  ري  ر   ررة  خر _______

  ري  ر  ال ررة  ليك الفراش_____

  ري  ر  الفراش__________
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( اذا كان لديك شريك في الفراش او تشااك 33
خلال الشهر الماضي، الغرفه اساله/ او اسالها 

 كم مرة كان لديك

 

ليس  
خلال 

الشهر 
 الماضي

اقل من 
واحدة 

في 
 ا سبو 

مرة او 
مرتين 

في 
 الاسبو 

 لات 
مرات 

او اكثر 
في 

 الاسبو 
أ( شخير 
 بصوت عالي 

    

ب( وقفه 
طويله بين 

ا نفاس 
 ا ناء النوم 

    

ل( اجل غير 
هادئه ا ناء 

 النوم

    

د( نوبات من 
الااتباك ا ناء 

 النوم

    

ه( اي عدم 
ااحه ا ناء 
النوم: اشرح 
من فضلك 
 ............. 

    

 


