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ُدإء  إ 

لى:   أ كدم عملً إلمتوإضع ُذإ إ 

لى إلذي أ فنى حِاثَ ل جل كلٌل حِاتي وإلذي كان دػاؤٍ سر نجاحي وإلذي  إ 

لى أ بي إمؼزٍز وإمغالي أ طال الله في  أ تمنى أ ن ٍرإني بامؽ كل درجات إميجاح إ 

 عمرك.

لى  بت حِاتها مترإني في إلمرإثب إمؼلَا وإمتي إهتإ  رت ُذإ إميجاح بفارغ ظمن وُ

لى ما لا نهاًة من إسلٌ غبارإت إمثياء و إمتلدٍر،  لى سبب وجودي إ  إمطبر، إ 

 أ مي إلحيون إمتي ػلمتني مؼيا إلحَاة أ طال الله في عمرك يا أ مي.

لى من أ ػاهوني وساهدوني في كل أ وكاتي إمطؼبة منها وإمسؼَ لى من إ  دة، إ 

لى أ حب إمياس ػلى  شاركوني حِاتي وإكتسبت إملوة بوجودهم بجاهبي إ 

لى إمكبير دون إس تثٌاء.  خوتي وكل ػائلتي من إمطغير إ   كلبي...... إ 

 مططفى

 

 

  

 



 

 إلا ُدإء

 بسم الله إمرحمن إمرحيم

 }كل إعملوإ فسيرى الله عملكم ورسوله وإلمؤمٌون{ ضدق الله إمؼظيم 

لى بسمة إلحَاة  لى مؼنى إلحب وإلحيان و إمتفاني إ  أ ُدي ُذإ إمؼمل إ 

ا. لى من كان دػائها سر نجاحي أ مي إلحبُبة أ طال الله في عمرُ  وسر إموجود إ 

لى من كان له كل إلحب والاحترإم أ بي إمؼزٍز أ طال الله في عمرٍ  .إ 

لى أ ختي إمؼزٍزة وإمغامَة    " كمَلَة "إ 

لى من كاهت جساػدني و جساهدني في عملً زوجتي إمؼزٍزة حفظِا الله لي   إ 

لى جمَع أ ضدكائي إلذٍن شاركت مؼِم أ جمل إل يام.  إ 

لى ضدًلي إمؼزٍز إلمحترم ومن كان زمِلً في ُذإ إمؼمل    " مططفى ".إ 

رضوإن



 

 دٍرشكر و ثل

إمشكر إل ول و إلخامص لله غز و جل إلذي أ ػاهيا و أ مدنا بامؼزيمة و إلا رإدة حتى 

لى ُذٍ إلمرحلة و ُا كد إىتهت بهذٍ إلدرإسة إمتي كللت إمس يوإت إلماضَة.  وضليا إ 

ٌسرنا أ ن  ومن مٌطلق إلحدًث إمكريم :"من لم ٌشكر إمياس لم ٌشكر الله"،  

أ .د مؼروف " ػلى ُذٍ إلمذكرة ةإلمشرف ةمل س تاذن هتلدم بخامص إمشكر و إمؼرفا

زة من جهد في  تَػلى ما بذم و   لخدمة إمؼلم وسؼيهاإمتي ساػدثيا بخبرتها  "خلفان موٍ

يا من ٌ إمتي تمك  او ثؼليماته ابخل ػلَيا بيطائحِث سبِل ثوجيهيا في ُذإ إمؼمل و لم 

تمام عمليا بهذإ إمشكل خلامِا  . من إ 

لى أ ساثذثيا إلذٍن تابؼونا  بأ سمى مؼاني إمشكر و إمتلدٍرلدم كلٌ لا هًسى أ ن هت إ 

خلال مشوإرنا إلدرإسي وفتحوإ ميا أ فاق إلمس تلبل من بُنهم إل س تاذة وػلً لامِة، 

 مؼسلً ورًدة، مباركي محيد إورإبح، حلً مططفى.

إلذي أ غطى من جهدٍ إمكثير وكان ًلوم بؼمله  "ًووسي"وشكر مس تحق نلس َد 

 ػلى أ تم وجَ .

 إلذٍن كاهوإ في أ تم إمتلدٍر والاحترإم ميا.َع أ غءاء إخبربر لد  وشكرإ

بلى الاحترإم س َد في كل إمؼلاكات.         وً
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 مقدمة: 

النوـ حالة طبيعة لازمة وضرورية لكؿ إنساف وتختمؼ عدد ساعات النوـ مف  عتبري 

فرد لآخر حسب العمر والجنس والمنطقة الجغرافية. ويعتبر النوـ مف العادات الطبيعية التي 

لا يمكف الاستغناء عنها، إذ أنه ينظـ عمؿ أجهزة الجسـ ويعيد توازنه، ويفرز العديد مف 

. الهرمونات ويزيد التركي ز وتخزيف المعمومات في الدماغ التي تـ الحصوؿ عميها خلاؿ اليوـ

وتعطي المدة الكافية لمنوـ الميمي الشعور بالفعالية والنشاط والحيوية في صباح اليوـ الموالي 

 .الجامعي خاصة عند المتعمـ

بطريقتيف فهي تمثؿ عند البعض التغيرات الدورية  هايمكف فهم الوتيرة المدرسيةأما 

ثؿ الفيزيولوجية والنفسية الخاصة بالطفؿ والمراهؽ في الوضعية المدرسية وهكذا فهي تم

جداوؿ توقيت المدرسة، الرزنامة  فهي عند البعض الآخر؛ أما الوتيرة السموكية والبيولوجية

اة الطفؿ في المدرسة وخارجها. فهي تعني المدرسية، أو الشروط الحياتية في المدرسة، أو حي

 الراشد.  قبؿالتمدرس والراحة الموضوعة مف  أوقات

لفيزيولوجيػة وقت فػي دراسته لمعمميػات ا خصصالكرونوبيولوجية قد  ميدافأما عف  

تقوـ عمى تحديد عدد كبير مف  وهي بدورها .الحيػة أو بتغيراتهػا كائناتالتػي تػتحكـ بال

بطريقة كمية طبيعة في كؿ مستويات بنية الأشخاص و تأثير التغيرات  التواترات البيولوجية

يمكف القوؿ أف ميداف و الدورية الطبيعية أو الاصطناعية لمبيئة عمى التواترات الداخميػة، 
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المسارات البيولوجية عمى الكرونوبيولوجية يقترح دراسة التغيرات الكميػة المضبوطة ودورية 

 .مستوى الخمية، النسيج، البنية، الجسـ أو المجتمع

 الأسبوعيةوصؼ تغيرات مدة النوـ الميمي  إلىيمثؿ هذا البحث دراسة وصفية تهدؼ 

ما في أربعة جامعي عموـ اجتماعية، وقد جاء هذا البحث منظ الأولىلدى طمبة السنة 

لبحث بعد ذلؾ طرح مشكؿ البحث وصياغة لمشكؿ اوؿ، الأوؿ يشمؿ الخمفية النظرية فص

أهمية الدراسة والهدؼ منها مع تعريؼ المفاهيـ الأساسية. أما  إلىبالإضافة  الفرضيات

قسـ إلى قسميف الأوؿ هو ميداف و خصص لأدبيات البحث فقد الفصؿ الثاني 

لمعطيات الأساسية. الكرونوبيولوجيا، الثاني يشمؿ النوـ الميمي فيهما مجموعة مف المفاهيـ وا

المتبع وكيفية اختيار العينة نوع البحث و المنهج لوجاء الفصؿ الثالث كجانب منهجي محددا 

وأدوات البحث وتوضيح كيفية جمع وتحميؿ البيانات مع ذكر حدود البحث في آخر الفصؿ. 

جاء الفصؿ الرابع و الأخير الذي خصص لعرض ومناقشة النتائج وقياس دلالتها حسب 

 التي تخدـ الموضوع.ضيات البحث، في الأخير قدمت مجموعة مف الاقتراحات فر 

 

 



 تعريف وصياغة مشكل البحث الفصل الأول:

 البحث. الخمفية النظرية لمشكل 1

 . صياغة مشكل البحث2

 .فرضيات البحث3

 .أهداف البحث4

 .أهمية البحث5

 .تحديد المفاهيم الأساسية6
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 تمهيد: 

يتناوؿ ىذا الفصؿ تعريؼ وصياغة مشكؿ البحث الذي يتكوف مف الخمفية النظرية 

لمشكؿ البحث، وتحديد إشكالية البحث وفرضياتيا، واليدؼ مف إجرائيا وأىميتيا وأخيرا 

 تحديد مفاىيميا الأساسية. 

 الخمفية النظرية لمشكل البحث: -1

ذ ف مف خلاؿ أعماؿ الكرونونفسية والكرونوبيولوجية أفّ الأنشطة الفكرية لمتلاميتبي

سموكات التوافؽ مع الحالة المدرسية تتغير خلاؿ اليوـ وخلاؿ أياـ الأسبوع وخلاؿ السّنة، و 

بحيث يرتفع مستوى  تسمى ىذه التغيرات اليومية لميقظة والأداءات الفكرية بالكلاسيكية،

اليقظة والأداء النّفسي مف بداية الصبيحة إلى نياية فترة الصبيحة، وينخفض في بداية 

لمممح تحت تأثير عدة ىذا االظييرة ليرتفع مف جديد في فترة ما بعد الظييرة، يمكف أف يتغير 

)أورد في إمسعودف،  اط وشروط أدائو وانتمائو الجغرافية النشعوامؿ خاصة بالتمميذ أو نوعي

 (.<810معروؼ 

ترتبط الوتيرة المدرسية بالتغيرات البيولوجية والنفسية اليومية، الأسبوعية والسنوية، لذا  

 ة مفيوميتتغير قدرات الأطفاؿ عمى العمؿ خلاؿ اليوـ والأسبوع وخلاؿ السّنة وفؽ وتيرة 

الذي ة النّوـ لتواترات البيولوجيالتواترات البيولوجية التي تحرؾ الكائنات الحية، ومف بيف ا

ر دماغو وتذكر ما اللازمة لمدماغ، والذي يسمح لمطفؿ بالنّمو وتطو وقت الرّاحة  يتمثؿ في

دى ل الانتباهإلى انخفاض مستوى  ميميؤدي عدـ احتراـ مدة النّوـ المو في الصّباح، يتعم
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لأسبوع لدييـ سموكات ميمي خلاؿ احترموف مدة نوميـ الالأطفاؿ، أمّا الأطفاؿ الذيف ي

)أورد في إمسعودف، رىـ.اجتماعية متوافقة أكثر وأداءات معرفية مرتفعة أكثر مقارنة بغي

 (. <810معروؼ 

  حيثفي ىذا الصدد توجد ىناؾ دراسات أقيمت حوؿ ىذا الموضوع الذي ىو النوـ الميمي 

يقظة عند أطفاؿ الحضانة، توصؿ إلى أف  -التطور الزمني لوتيرة نوـ  (Montagner)درس

الأطفاؿ البالغيف مف العمر سنتيف إلى خمس سنوات لا يرغبوف في القيمولة. ولاحظ عند 

نفس الفئة انخفاض بطيء لمدة النوـ الميمي خلاؿ السنة الدراسية. كما أكد ىذا الباحث وجود 

مي والقيمولة التي يؤدييا الأطفاؿ قبؿ النوـ الميمي وكذا بيف مدة الميعلاقة سمبية بيف مدة النوـ 

في ىذه الحالة يستدرؾ ىؤلاء الأطفاؿ عجزىـ في القيمولة ومدة النوـ الميمي بعد القيمولة و 

 (.<811) أورد في@ معروؼ،  النوـ الميمي أو النياري

فروؽ فردية أف ىناؾ ( (Montagnerوفي نفس الاتجاه، يظير مف خلاؿ دراسات 

 .يمولةفيما يخص مدة الق

دورا كبيرا في نشأة ميداف الكرونونفسية الذي ييتـ أساسا  لعب ميداف الكرونوبيولوجية 

بالراشد وذلؾ بدراسة التغيرات الدورية لنشاطو الجسمي و النفسي، وبينت الدراسات التي 

أجريت عمى الراشد في ىذا الميداف أف ىناؾ فترتيف صعبتيف وىما الساعة الثالثة صباحا و 

لتحصيؿ و اليقظة و الأداءات الفكرية انخفاضا الساعة الثالثة زوالا، حيث يشيد كؿ مف ا

كبيرا. غير أف ىناؾ متغيرات فردية يمكف أف تؤدي إلى فروؽ بيف الأفراد الذيف ينيضوف 



 صياغة مشكل البحثتعريف و                              الفصل الأول:                 
 

 

5 

حيث تتراوح ىذه المدة  مبكرا و الذيف يفضموف الميؿ لأداء أعماليـ أو بيف الأفراد الانطوائييف

( دقيقة إلى 1?( دقيقة وبيف );0( إلى );) عند الأطفاؿ البالغيف مف العمر أربع سنوات بيف

( دقيقة. أما عند الأطفاؿ الأكبر سنا فتزداد نسبة الذيف يتثاءبوف والذيف ترتفع عندىـ 081)

وتيرة نبضات القمب و الضغط الشرياني ما بيف الساعة التاسعة والتاسعة وثلاثوف دقيقة و 

) أورد في@ معروؼ،  خرى مف اليوـعمى الساعة الثانية بعد الزواؿ مقارنة بالساعات الأ

811> .) 

وـ لنأف التطور الأسبوعي لمدة ا Fotinos & Testu (1996) نم كلاضح أو 

لميمي نوـ الموـ مدة العاعمى ف وتك، ولفلطلح رلمقتاسي مدرليت اقتولمط ابنط تبرلميمي ما

 رلى تأخد ذلؾ إويعى ورلأخانة بالميالي رتفعة مقارحة مارلـ اياأ لقب نلباحثيا ذيفھسب ح

فس نيرى كما ييا. فحكـ لتمكنيـ اينيـ لأر ذلؾ لكباا طفاؿبالنسبة للأ قاضلاستياساعة 

ة رفتتداد مالى ورة إربالضيؤدي حة( لا را)صبيحة صؼ يوـ سة نأف عدـ الدرا نلباحثيا

 .رجتماعي فقيوسط الى موف إلمنتيذ التلاملدى اخاصة نوـ لا

لدى الميمي نوـ لحوؿ ا Testu ،(2013، قةدوف، خمفاوؼ، ر)مع لسة كنت درابيقد ل

احد ولسب نظاـ الدواـ احف وسمدريت نيالذسنة  (10-11) رلعما نم نلبالغييذ اتمم (331)

سة مدرليذ اتلاملدى لثامنة صباحا الساعة اعمى  وھالذي  رلمبكؿ اوخالد مغأنو ر

توسط م نم لقأف وينام، لكنيـ ةقظي-ـونة رتياب وربب اضطلا يسف ذلؾ فإ، يةرئازلجا

 2013)وف، رخوؼ و ار)مع نم لك نكما بي Testu.يو لإ لصوتالذي لميمي نوـ المدة ا
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يذ و سي بالنسبة لمتلاممدرلبوع الأسؿ اخلاوـ يصؼ نقطاع نبو ايمعالذي لإيجابي ا رلتأثيا

جع ارلعب اارؾ التتدلتي تسمح بع اولأسبا رخآمة و عطلميمي ـ اولنمدة ا نتظاـلاا رذلؾ نظ

 سي. مدرلع ابو لأسا نيايةلى إ

أفّ النّوـ يؤثر عمى وتيرة الكفاءة وأداءات الانتباه في ( Montagner, 2009 )ف بي

السّاعة الأولى مف اليوـ المدرسي بحيث يظير إكتئاب في قشرية الكورتيزوؿ والذي يؤثر 

الثانية بعد حدة بعد الزواؿ إلى الساعة عمى السّاعة الوا الانتباهقظة وقدرات عمى تغيرات الي

الظير ومف السّاعة الثانية بعد الظير إلى الرابعة مساء، في حيف ترتفع درجة الحرارة، 

أفضؿ مف السّاعة  ويكوف الأيض عالي، وتقوى العضلات، ويكوف التنسيؽ الحسي الحركي

 . ( <810معروؼ  )أورد في@ إمسعودف، الرابعة مساء إلى السابعة مساء

عمى أنو إذا تّـ حرماف حيواف مف النوـ وأخر مف  ( Vermeil, 1987 )نت دراسة بي

)أورد  كؿذي تّـ حرمانو مف النوـ يموت أسرع مف الحيواف الذي حرـ مف الأواف الالأكؿ فالحي

 (. 8181، في@ بوعراب ، رقاية 

 8-=فعمى الأطفاؿ الذيف تتراوح أعمارىـ ما بي Polyzacقاـ بيا  أكدت الدراسة التي

مف الأطفاؿ المتأخريف دراسيا  0>%مثموف سا في الميؿ ي<ناموف أقؿ مف الذيف يسنوات أف 

سا ?سا إلى <الذيف يناموف حوالي طفاؿ ، ولا أحد منيـ متفوؽ، أما الأفمتوسطي ?9%و

الذيف يناموف طفاؿ متفوقيف، في حيف أف الأ =%ف ومتوسطي <>%ف ومنيـ متأخري %?8

 01%ف ومتوسطي :=%ت التأخر ومف حالا >0% سا لا يمثموف إلا01 سا إلى?حوالي 
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 >=%ت التأخر ومف حالا 09%مثموف سا ي01ناموف أكثر مف الذيف يف، أما متفوقي

متفوقيف، اتضح مف خلاؿ ىذه النتائج أف احتمالات التأخر الدراسي  00%ف ومتوسطي

لأفّ ناموف مدة أطوؿ الذيف يناموف قميلا مقارنة بالأطفاؿ الذيف يطفاؿ مرتفعة بكثرة لدى الأ

ا عمى الجانب يؤثر سمبي الاستيقاظتغيير ساعة النوـ ومدتو ونوعية النوـ الميمي وساعة 

 .(<810معروؼ  )أورد في@ إمسعودف، لمفرد الفيزيولوجي والنفسي

كما أظيرت الدراسات النوروبيولوجية أفّ الدّماغ يحتاج إلى مستوى ومدة معينة لاسترجاع 

 .ميمي وليكوف الفرد قادرا للاستجابة لممثيرات البيئية وبالتالي تحميمياـ القظة بعد النو الي

 عمارليقظة عند الأطفاؿ مف كؿ الأومف مؤشرات عدـ ا لآخروتختمؼ ىذه المدة مف فرد 

 -تر الدائـ عمى الساعة التاسعة صباحااالتو  ،سترخاء عمى الطاولةالتثاؤب، غمؽ العينيف، الا

بات حقة، ترتبط ىذه السموكات مف جية بصعو اللا صباحا مف الساعات التاسعة والنصؼ

، واضطراب وتيرة نوـ يقظة، ومف جية أخرى انعداـ الأ العاطفي الناتج  مفتراكـ نقص النوـ

 .(<810معروؼ  )أورد في@ إمسعودف، ةلما يعيشو الطفؿ في حياتو اليومي

التثاؤب تكوف مرتفعة ما بيف الساعة نسبة  بأفّ  ( Fotinos & Testu >??0 )ف كؿ مفبي

سنوات، كما ترتفع نسبة  =إلى  >التاسعة والتاسعة ونصؼ صباحا لدى الأطفاؿ البالغيف 

دفاعية وعدـ اليقظة والعدوانية ظيروف سموكات ذيف يالنّوـ وال ذ الذيف يرغبوف فيالتلامي

سنة  )00->(ف ما بي ورفض المعمومة في بداية الظييرة لدى الأطفاؿ البالغيف مف العمر

 ذ.وىذا راجع إلى غياب القيمولة التي يحتاج إلييا بعض التلامي
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 114عمى  2006في ت زنجأسة درالى إ (Testu & al, 2007) كؿ مف رشاأ

 حديدبتا مو قا يثح شيرأستة ات و نو س 10 رلعما نم نلبالغيائي اتدبالخامسة السنة ؿ افاأط

 بذلؾؼ. و رلأحا شطبر ختباافي ة زلمنجداءات الأـ و انو لة امد نحصائي بيط إتباار

 يذلتلامؿ احو سة رابدـ لقياا بعد ذيلا 2002في  Eliasson احثلبا يولإ لصتوما يؤكد 

ا وعتطاسا نلكو  ،سيةرمدلداءات الأـ و انو لة امد نبيط تبارلاب الى غيار إشاأ اىقيفرلما

لى إ نلمنتميو اسية درات صعوبا نمف نو يعا لذيفا يذلتلامأف اسة رالدا نفسة في حظملا

 لقأعمى نتائج ف ويتحصمو  نيرلآخا يذنة بالتلامرمقا لقف أوينام، يةولولأابية رلتاقة نطم

 592ػ برت قدية ولولأابية رلتاقة نطلميمي في مـ اولنا سطومتأف  يثح اهلانتبر اختباافي 

ؼ رلأحا طسومتو قيقة د 610ػ بر قدت فييية ولولأابية رلتاقة نطمرج ما خا، أقيقةد

ية ولولأابية رلتاقة نطمرج خا، و 50عمى  4،24ي ھية ولولأابية رلتاقة نطبة في موشطلما

 يثح  (1997)سنة  ,Billon-Descarpentriesلنتائج مماثمة لنتائج ا ذهھ 25.،1ي ھ

رات ختبايد لاج رغيلذيف يظيروف أداء ا مھ لقأف ويناملذيف ا ؿفاطلأأف الى إ لواصوت

 .(=810 معروؼ )اورد في@ وعمي، اهلانتبا

ـ ديق مل ھنألا إجية ولوبيونورلكاف ادمير طوت مغر ھنأ (2008)وؼ رمع تضحأو

ة. ظيق-ـونات رتاوعمى ت طفق زكر لبؿ فاطجية للأولولبيات ارتاولتؿ اوحة ركثيت سادرا

أو مية وي تتحة رتيو نم رلعماية ادفي ب رػيم لفطلأف الى ت إسارادلا كتم تصموت دلقو 

 لة ".ولقيمايسمى " ي ذلري ااھلنـ اولنؿ اخلا نم كلذ سمية ينعكوكيرسي ةرتيولى إيئة طب
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وؽ رفد وجو تلتي بينت اسارادلالى إ Montagner (2002)ر شاؽ، ألسياا اذھفي و

إذا فة ما رمع لجأ نم، ونمسائيياد رفوأ نصباحيياد رفؾ أناھ ثحيـ ولنة ادية في مدرف

ارة، رلحاجة )درجية ولويزلفيات ارلمتغيا ضبعس قيا ممسائي يتأو صباحي د رلفف اكا

مثلا ت تقنياة دع قيرط نة عظيق -ـونة رتيول رمستم لتسجي، أو نية...(ومھرلازات ارلإفا

)اورد في@  ـولمختمفة لمنا لحارلما زسمح بتمييي ذلا (EEG)غ مادبائي لمھرلكا مسرلا

 (.=810 معروؼ وعمي،

 ثحياد رلأفا نبيـ ولنافي ت تبايناد وجولى ى إرخت أسادرا تصموتر، اطلإا اذھفي 

 »ارباكف ظويستيق نيذلا«،»اركثيف وينام نيذلا«و »قميلاف وينام نيذلا«ت@بع فئاؾ أرناھ

، خميةادلارة ارلحو اساعة  24ة رتيوعلاقة ب ھل نلتبايا اذھ ».ارمتأخف ظويستيق نيذلا«و

جة ف دروتك نيت ألساعاامع  قجية تتفولويزلفيالنفسية داءات الأا لفضأف أ نتبي دفمق

 لتص للميا رخآفي  ھمتاررجة حدرتفع رت نيذلاد ارلأفأف ا ثتفعة حيرلجسمية مارة ارلحا

 نيذلاما ، أ»ارباكف وينام نيذلا«لى فئة ف إوينتمـ وليؿ اخلا رباك تقوا في ھقصاألى إ

ة ريظھلا رخأواا في ھقصاأ للتصة رلفتا ذهھلا في إتفع رلا تح و لصبااتبقى منخفضة في 

 ). =810معروؼ  وعمي،في@ )أورد  » نيرمتأخف وينام نيذلا«لى فئة ف إوفينتم

 Hartman, 1970) ( (wenn et agnew نم لكت سادرالى إ Fluchaireر شاأكما 

٪ 15و  10 نما بيت، و ساعا 9 نم لقف أويناماد رلأفا نم٪ 5ا أف وبين نيذلا(  1971

ما  كلت. ذساعا 9لى إ 6 نما بيف وينام٪ 80 نم ركثت و أساعا 9 نم ركثف أوينام
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ـ ولنة ادمأف  (Testu,1994) نھرب دقو  اد.رلأفا بحسـ ولنة ادفي موؽ رفد وجو نيبي

 دهھلى ف إولا ينتم نيذلؿ افاطلأواية ولولأاقة طلى منإ نلمنتميؿ افاطلأا نبي فلميمي تختما

ؿ فاطلأوا نلإسبانييؿ افاطلأا نبي، و يةرلقؿ افاو أطينة دلمؿ افاأط نبي، و قةطلمنا

 ). =810معروؼ  وعمي،في@ )أورد  ننسييرلفا

 طسولـ واولنة ادم نعلاقة بيد وج، وCrépon (1983) بحست ساة درادع تثبتأ

ا رمتأخـ ولنا ھمعمي نيذلا وارباكف وينام نيذلؿ افاؾ أطناھ ثحيد رلفا ھفي شيعيي ذلا

 نيذبالنسبة لمؿ لحاا وھا ذھا. رباكظ لاستيقاا ھمعميا ورمتأخف وضھين نيذلؿ افاطلأوا

ـ لقياوف اديرلا ي نيذلا سلعكة أو ارلة قصيوبقيمف ومويقة و رلة كبيولى قيمف إويحتاج

ة دمو  لفطلعائمي لما طلمحيا نعلاقة بيد وجو نما يبي كل. ذھمعميض رتف نلكو لة وبقيم

اما ھدورا  بلبيئة تمعأف ا نھربي ذلا Montagnerيضا أا ھلير إشاألتي اة ظلملاحـ اولنا

 ).  =810معروؼ  وعمي،في@ )أورد  ـولنة ادفي م

 ھعيتونـ وولنة ادمد، أف دلصا سفي نف Rosler & Poulizac نلباحثيا نكلا م نبي دلقو

 نعمى عينة م ھستدرافي  Poulizac نبي ثحي لفطسية لمردلمالنتائج اعمى ـ اھ را تأثيھل

 نيذلؿ افاطلأا نم٪ 61سي لسنة بنسبة درا رتأخات وسن 7-8 رلعما نم نلبالغيؿ افاطلأا

ا وكان٪ 13ؾ ناھت ساعا 10 نم ركثف أوينام نيذلا نبي نمت. و ساعا 8 نم لقف أوينام

 (2010)وؼ را معھوردبرت شاأ دلقو  .بسنةـ دفي تقا وكان ھممن٪ 11و سي درا رفي تأخ

 لميمي ـ اولنامية ھى أدم ننفسية عونورلكو اجية ولوبيونورلكاف ادمي كدهألى ما إ
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 ء لياولأة ارتيوستجابة لا كلو ذ لفطلا ھضما يندعن ثلصباحية حية ارلفتافي  ديدبالتحو 

 وعمي،في@ )أورد  ـ.ولنالمتمثمة في اجية ولولبيا ھتمبية حاجات نمـ ريح لفطل، المجتمعاو 

 ). =810معروؼ 

لميمي ـ اولنة ادعي لمولأسبر اطولتأف ا Fotinos & Testu (1996) نم لضح كأو

 بلميمي حسـ اولنة ادمـ ولعماعمى ف وتك، ولفطلمح رلمقتاسي ردلما تقيولتا طبنم طتبرم

ساعة  رلى تأخإ كلد ذويعى ورلأخانة بالميالي رتفعة مقارحة مارلـ اياأ لقب نلباحثيا اذھ

 نلباحثيا سنفى را. كما يھفي ملتحكا ھميمكن ھملأن كلر ذلكباؿ افاطبالنسبة للأظ لاستيقاا

خاصة ـ ولناة رفتاد دمتالى ورة إربالضدي ؤحة( لا يرا)صبيحة ـ وي فسة نصرادلـ ادعأف 

 ). =810معروؼ  وعمي،في@ . )أورد رجتماعي فقيا طسولى ف إولمنتما ذلتلاميى ادل

 (331)ى دلـ ولنؿ اوفي ح Testu ،(2013، قةف، دوخمفاوؼ، ر)مع لسة كدرا تبين دلق

 ھنأ دحاولواـ ادلـ ااظن بحسف وسرديتم نيذلاسنة  (10-11) رلعما نم نلبالغيا ذتممي

، يةرئازلجاسة ردلما ذتلاميى دلثامنة صباحا لالساعة اعمى  وھي ذلا رلمبكؿ اوخدلا مغر

ـ ولنة ادم طسومت نم لقف أوينام ھملكن، ةظيق-ـونة رتياب وطرضا بلا يسب كلف ذفإ

 رلتأثيا 2013)وف، رخوؼ و ار)مع نم لك نكما بي Testu. ھليإ لصوتي ذلالميمي ا

 كلو ذ ذسي بالنسبة لمتلاميردلما عولأسبؿ اخلاـ وي فنصع اطنقا ھيمعبي ذلالإيجابي ا

لى إجع ارلا بلتعارؾ ادلتي تسمح بتع اولأسبا رخآمة طعو لميمي ـ اولنة ادمـ اظلانتا ظرن

 ). =810معروؼ  وعمي،في@ )أورد  سيردلمع اولأسبااية ھن



 صياغة مشكل البحثتعريف و                              الفصل الأول:                 
 

 

12 

( ذات أىمية كبرى في تنظيـ عممية النوـ عند ;810) تعد الساعة البيولوجية وفؽ الحازمي

الكائنات الحية وعند الإنساف تتعاقب حالتي النوـ واليقظة في دورة مستمرة وكأف الجياز 

جميعا، لذلؾ يناـ الإنساف في  العصبي المركزي "ساعة بيولوجية" تؤثر عمى أعضاء الجسـ

 أحد. ساعة معينة ويستيقظ في ساعة معينة دوف أف يوقظو 

عاف باحثوف آخروف بدراسات كرونوبيولوجية بينت تغير الأداءات خلاؿ ساعات 

، كدراسة  حػوؿ الفروؽ (  1Horne<?0والػتي أيػدىا الباحث ) (Patkai 1971)اليوـ

الموجودة بيف الأشخاص الذيف يفضموف النيػوض باكرا و الذيف يفضموف النػوـ في ساعات 

أف كميػة الأدريناليف في البوؿ كانت منخفضة عمى الساعة  متأخرة مػف الميػؿ فتوصػؿ إلى

التاسعة صباحا لدى أشخاص المجموعة الثانية غير أنيا كانت مرتفعة عمى الساعة العاشرة 

 .(<811) أورد في@ معروؼ،  ونصؼ ليلا عند أشخاص المجموعة الأولى

ماثؿ عند دراسة اللات(  Klein & Armitage?=?0وفي نفس السياؽ، أثبت )

الوظيفي لنصؼ الكرة المخية، أف دورة الأداء تقدر ما بيف تسعيف ومائة دقيقة لما يقدـ 

لممبحوثيف ميمتيف الأولى فضائية والأخرى شفيية بتوظيؼ النصؼ الكرة المخية اليسرى 

فقاما بدراسة حوؿ العوامؿ النفسية (  Defayolle & Dinard ?>?0واليمنى. أما )

، حيث لاحظا أف انخفاض نبضات القمب يحدث ما بيف الساعة الخامسة الفيزيولوجية لميقظة

و التاسعة صباحا، بينما ترتفع في بداية المساء. كما تبيف مف خلاؿ ىذه الدراسة أف ساعة 
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اليوـ ليا تأثير أساسي عمى تغيرات نبضات القمب قبؿ ما يتبيف تأثير مدة ودرجة تعقد 

 .(<811) أورد في@ معروؼ،  الميمة

" توصمت إلى انتشار مخاطر اضطرابات النوـ بيف 8101أجرت دراسة "جايمتيو و 

طالب وطالبة  ;:<0الطمبة الجامعييف حسب الجنس و العمر وكونت عينة الدراسة مف 

مف الطلاب أفادوا بعدـ كفاية النوـ والتفاوت بيف أياـ الأسبوع  %=8جامعية أظيرت أف 

)أورد في@ بوعراب،  عمى الأداء الأكاديميوعطمة أياـ الأسبوع الأمر الذي يؤدي إلى التأثير 

 (.8181، رقاية

( تحت شعار "النوـ 8111( إلى أف ىناؾ دراسة أمريكية أجريت عاـ );811أشار شتيوي )

( 0111سنة تبمغ عددىا ) ;8سنة  ?0مف البالغيف مف العمر بيف  في أمريكا" عمى فئة

شخص مف جميع أنحاء الولايات المتحدة. فتوصؿ إلى أف متوسط ساعات النوـ لدى ىذه 

نصؼ ساعة في عطمة نياية الأسبوع وأف حوالي  الفئة سبع ساعات في أياـ الأسبوع وتزداد

النوـ لبلا ليتفادوا النعاس في اليوـ  ساعات مف <مف ثمث الأفراد يحتاجوف عمى الأقؿ 

بيف أف ىناؾ أفراد يحتاجوف إلى  montagner (1985)التالي، وفي دراسة أخرى قاـ بيا 

مدة أقؿ بينما البعض الآخر يناموف في  إلىقسط كبير مف النوـ وىناؾ آخروف يحتاجوف 

ديف لمدراسة وىناؾ أوقات متأخرة مف الميؿ فبالتالي ىناؾ منيـ مف يستيقظوف مبكرا مستع

منيـ مف لـ يحصموا عمى المدة الكافية مف النوـ فالتواجد في المدرسة عمى الساعة الثامنة 

 (.?810) أورد في@ سعيدي، عزور،   ة ليـ وذلؾ طواؿ مشوارىـ الدراسييمثؿ إعاقة بالنسب
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لعسمي  أف النوـ يتأثر بعدة عوامؿ وقد تكوف داخمية أو خارجية وفي ىذا السياؽ أشارت كما

ات المنطقة نمط حياة الأسرة وأوقات عمؿ الوالديف، العادات الوطنية وعاد أفإلى ( :810)

 ,defer, testu, janvierوفي ىذا الإطار توصؿ كؿ مف  .التي يعيش فييا الطفؿ

clarisse   لدى الأطفاؿ البالغيف مف  مي وأوقات النوـ والاستيقاظالنوـ الميفي دراسة حوؿ

أو عدمو   ) (zep الأولية إلى منطقة التربية الانتماءسنوات وذلؾ حسب  <و=العمر 

(hors zep) إلى منطقة التربية الأولية يؤثر عمى مدة النوـ الميمي  الانتماء، إلى أف

الوقت المدرسي والعادات  تنظيـولية تتزامف مع الأغير في منطقة التربية الأولية و  والاستيقاظ

خارج المنطقة العائمية، كما أف الأطفاؿ المنتميف لمنطقة التربية يناموف أقؿ مف الأطفاؿ 

 (.?810) أورد في@ سعيدي، عزور،   الأولية

( أف مشاىدة البرامج التمفزيونية ومراجعة الدروس في الميؿ ;810كما أشارت بوزوراف ) 

ؤثر عمى مدة النوـ الميمي، كما أف ىناؾ مف يمارس مينتو في الميؿ تتطمب منو العمؿ في ي

الميؿ و النوـ في النيار أي في الوقت الذي يتطمب جسمو النوـ فيو يجبر نفسو عمى تغيير 

 (. ?810،  ) أورد في@ سعيدي، عزور ي أوقاتومواعيد نومو مما يؤدي إلى عدـ الانتظاـ ف

  مف خلاؿ ما سبؽ عرضو يمكف صياغة مشكؿ البحث كما يمي@مشكل البحث:  . صياغة8

 ىؿ تتغير مدة النوـ الميمي الأسبوعية لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموـ اجتماعية ؟  -

طمبة لدى و الذكور  عند الإناث حسب الجنس أي ىؿ تتغير مدة النوـ الميمي الأسبوعية -

 السنة الأولى جامعي عموـ اجتماعية ؟
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 البحث:  يات. فرض3

تتغير مدة النوـ الميمي الأسبوعية لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموـ الفرضية الأولى: 

 اجتماعية.

لدى طمبة السنة الأولى  الأسبوعية عند الإناثتتغير مدة النوـ الميمي الفرضية الثانية: 

 جامعي عموـ اجتماعية.

لدى طمبة السنة الأولى عند الذكور  النوـ الميمي الأسبوعيةتتغير مدة فرضية الثالثة: ال

 جامعي عموـ اجتماعية.

تتغير مدة النوـ الميمي الأسبوعية حسب الجنس لدى طمبة السنة الأولى الفرضية الرابعة: 

 جامعي عموـ اجتماعية.

 .أهداف البحث:4

ىذه الدراسة إلى وصؼ مدى تغير مدة النوـ الميمي خلاؿ أياـ الأسبوع حسب  تيدؼ 

وكذا إذا كانت تتغير حسب  عموـ اجتماعية التوقيت الجامعي لدى طمبة السنة الأولى جامعي

ىذا قصد مساىمة إثراء المعطيات في إطار الدراسات التي أنجزت في الوسط  . كؿالجنس

الجامعي، كما يساعد ذلؾ عمى معرفة ما إذا كاف التوقيت الأسبوعي المطبؽ في الجامعات 

 يساعد الطالب في عمميتو التعميمية. 
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 : أهمية البحث. 5

طمبة السنة الأولى جامعي  عندوصؼ تغيرات مدة النوـ الميمي موضوع يتناوؿ ىذا البحث 

ف أىمية ذلؾ في الحصوؿ عمى نتائج جديدة حوؿ تغيرات النوـ الميمي عموـ اجتماعية وتكم

عند الطمبة وذلؾ مف اجؿ تقديـ الاقتراحات التي تراعي القدرات العقمية والفكرية لممتعمـ مف 

 لتعميمي لمطمبة. ى اشانيا ترفع المستو 

 المفاهيم الأساسية: تحديد  .6

 النوم:  -

 ( فيعرؼ الفعؿ ناـ@ نوما ونياما، نعس أو رقد.<>?0حسب المنجد الأبجدي )* لغة: 

@ حالة فيزيولوجية تحدث بشكؿ دوري،  sillamy( ???0حسب )اصطلاحا: *  فاف النوـ

، بوزوراف @)أورد في لعضلات وانخفاض الوعيوارتخاء ا والتي تتميز بانخفاض النشاط

 (. ;810معروؼ 

نقصد بو متوسط مدة النوـ الميمي لمطالب الجامعي خلاؿ الأسبوع الذي نحصؿ *إجرائيا: 

 .  عميو خلاؿ تطبيؽ استبياف النوـ

صد بالوتيرة المدرسية في ىذه الدّراسة بالتغيرات يقلموتيرة المدرسية:  الإجرائيالتعريف 

ميمي خلاؿ أياـ الأسبوع لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموـ مدة النّوـ الل والأسبوعيةاليومية 

 اجتماعية. 
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ىي الفروؽ الموجودة بيف وتيرة النوـ واليقظة خلاؿ التعريف الإجرائي لمتغيرات الأسبوعية: 

 أياـ الأسبوع.  



 الفصل الثاني: أدبيات البحث

 القسم الأول: ميدان الكرونوبيولوجيا

 البيولوجيةتعريف الوتيرة .1

 تعريف الكرونوبيولوجية.2

 نبذة تاريخية حول الكرونوبيولوجية.3

 خصائص الوتيرة البيولوجية.4

 تصنيف التواترات البيولوجية.5

 ادين تطبيق الكرونوبيولوجيةيم.6

 تعريف الكرونونفسية.7

 علاقة الوتيرة البيولوجية بالوتيرة النفسية.8
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 تمهيد: 

بالتطرؽ  كؿ البحث في الفصؿ السابؽ، سنقوـبعد أف قمنا بالتطرؽ إلى صياغة مش 

إلى القسميف المذاف يحتوييما ىذا الفصؿ، القسـ الأوؿ ىو ميداف الكرونوبيولوجية وكؿ ما 

الثاني ىو النوـ الميمي وما يشممو مف  وعناصر متعمقة بو، أما القسـاىيـ يحتويو مف مف

 اضطراباتو ومراحمو وجؿ العناصر الأخرى المتعمقة بو. 

 تعريف الوتيرة البيولوجية:  .1

تعرؼ الوتيرة البيولوجية عمى أنيا استمرارية لمتغيرات الفيزيولوجية وتكوف دالة إحصائيا، 

تحدد حسب وقت التغيرات بشكؿ متكرر. وتعتبر ظاىرة دورية ويمكف توقعيا ويمكف عرض 

 تسمى الكرنوغراـ. نتائجيا عمى شكؿ منحنيات 

 تعريف الكرونوبيولوجية:  .2

عطي البعد الزمني لدراسة السيرورة الفيزيولوجية التي تضـ تعتبر الكرونوبيولوجية ميداف ي

الكائنات الحية، فيي تتناوؿ بدراسة التغيرات الكمية المنتظمة والدورية لأنساؽ البيولوجيا عمى 

 مستوى الخمية، النسيج، البنية، الجسـ والمجتمع. 

لتي تتحكـ فييا )ضمف كما يمكف تعريفيا عمى أنيا دراسة الوتائر البيولوجية والمكانزمات ا

 (. 2015معروؼ  ،)أورد في: نوفؿ أف تظيرىا الساعات البيولوجية( والتغيرات التي يمكف
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 نبذة تاريخية حول الكرونوبيولوجية:  .3

منذ بداية القرف التاسع عشر بدأ مفيوـ الكرونوبيولوجية بالتطور الذي كاف عميو رائده 

Julien Joseph (1775- 1864)  وىو صيدلاني عسكري فرنسي والذي يعتبر مؤسس

ىذا التخصص، منذ ذلؾ الحيف تطور ىذا الأخير في الطب ولاسيما كتطبيؽ مثؿ دراسة 

تواترات الأمراض وعمـ الأمراض المزمنة وكذلؾ عمـ الأدوية المزمنة وتبيف أف الفائدة مف 

افة بعد زمني لفيـ الآليات معرفة عمـ البيولوجيا الزمنية ) الكرونوبيولوجيا( تسمح بإض

الفسيولوجية واكتشاؼ الإختلالات الوظيفية ذات الصمة وعواقبيا عمى الصحة، وبالتالي فإف 

عدـ التوافؽ بيف نمط الحياة والكرونوبيولوجية قد سمط الضوء عمى العديد مف العواقب المنارة 

ائي ولذلؾ مف الضروري عمى الصحة، ولاسيما صحة القمب والأوعية الدموية و التمثيؿ الغذ

، الأدوية التي يتناوليا بما يتوافؽ مع ساعتو الداخمية مف  أف يصمح الإنساف عاداتو )النوـ

 (.2020، ، رقاية) أورد في: بوعراب يويتو وصحتو(أجؿ تحسيف ح

تقوـ الكرونوبيولوجية عمى دراسة التواترات البيولوجية ولدت في الخمسينيات مف القرف 

بالولايات المتحدة  « Minneapolis »ومدرسة   Halbergتحت قيادة  1950الماضي 

في فرنسا وقد أصبح ىذا الميداف حقيقة عممية  Rienbergفي ألمانيا، و Aschoffو

معروؼ منذ مدة طويمة ووصفة فإف تأثير البعد الزمني وسريرية لبضعة عقود فقط ومع ذلؾ 

في مجاؿ الصحة، وبعد ذلؾ تطور فكرة دورية المرض وظيور الأعراض وتفاقميا، ثـ اعتقد 

 « Hippocrate »الفلاسفة اليونانيوف أف الظواىر الدورية مرتبطة بعمـ الفمؾ ووفقا لأبوقراط 
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طب، وفي وقت مبكر مف القرف السادس كانت معرفة ىذا العمـ ىي الأساس لممارسة ال

لوزف الجسـ، وبعد قرف مف الزمف أظير  ةاليومي لوتيرةا Seguinو Lavoiserعشر وصؼ 

Davy (.2020، ، رقاية) أورد في: بوعراب لدرجة حرارة الجسـ ةوالسنوي ةيوميال وتيرةال 

 1950 عمـ الكرونوبيولوجيا حتى منذ الخمسينيات مف القرف الماضيلـ يتطور  

كتخصص عممي حيث يجد ىذا الأخير العديد مف التطبيقات في عموـ النباتات وكذلؾ 

الطب النفسي منذ الثمانينات، ولقد أتيحت معرفة التواترات البيولوجية تحديد نوع معيف مف 

 (.2020، ، رقاية) أورد في: بوعراب موسمي وكذلؾ تطوير العلاج بالضوءالاكتئاب ال

 يولوجية: خصائص الوتيرة الب .4

لقد قسمت الوتيرة البيولوجية إلى معايير: المدة ، السعة، المدة القصوى، المستوى المتوسط 

أف  Reinberg , Guerin & Boulenguiez ( 1994 ) المطابؽ لموتيرة. ويرى كؿ مف

المتوسط المطابؽ  الوتيرة البيولوجية تتميز بما يمي: المدة، المدة القصوى، السعة، المستوى

 (.2019، د) أورد في: فاسي، بف زي : ' M " لموتيرة

أف المدة تمثؿ الدورة الكاممة لمتغير ) INSERM  2001ذكر في تقرير )  ":T" المدة

     التواتري المدروس، وبناءا عمى مدتيا التواترات سميت بالسيركادية )مف اللاتيني

circadien إذا كانت مدتيا ىي تقريبا ) ساعة( وتعتبر مف  4+  24)  ساعة 24تقريبا يوـ

 .المدروسة عند الإنساف أكثر التواترات



 القسم الأول: ميدان الكرونوبيولوجية  فصل الثاني: أدبيات الموضوعال
 

 

 21 

( أف المدة عبارة عف البعد الذي يمر بيف حالتيف  Crépon  1983وقد أضاؼ ) 

 ساعة بيف القمـ الأقصى المتتالية لضغط الدـ، مدة الوتيرة 24متشابيتيف، مثلا يمر تقريبا 

 (.2019، د) أورد في: فاسي، بف زي ساعة تقريبا 24جية لشفط الدـ ىو البيولو 

 " 0المدة القصوى" ( acrophase ):  ( 2001أوضح تقرير ) INSERM  أنيا

قمة عممية )جينية مثلا( مستعممة مف أجؿ تقريب الوثيرة مف أجؿ وتيرة يومية المدة 

ساعة ومف أجؿ وتيرة سنوية  24القصوى تتمثؿ في ساعة القمة عمى مستوى سمـ 

تمثؿ باليوـ والشير في السنة، ويجب الإشارة أف ىذا التمركز المدة القصوى 

 95لمختمؼ التوترات المذكورة ىنا معطاة مع حدودىا مف أجؿ ضماف إحصائي 

في تحديد   ( acrophase ) تمثؿ المدة القصوى Crépon (1983%، فوفؽ ) 

غير اليومي قيمة التغير عمى مستوى الزمف لفترة معتبرة، مثلا إلى المدة القصوى لمت

لإفراز اليرموف القشري الذي يتمركز بالنسبة لمشخص الذي عنده نشاط نياري ما 

، د) أورد في: فاسي، بف زي ساعة أيف يكوف الإفراز مرتفع 10إلى  07بيف 

2019.) 

 "السعةO ( "Amptitude:)   ( :2001أوضح تقرير ( INSERM  أف سعة

نصؼ الاختلاؼ بيف قمة وجوؼ  الوتيرة تمثؿ في النصؼ التغير الكامؿ، فير

عممية مدروسة تتحدد وتيرة ما عندما تكوف سعتيا مختمة عف صفر مع ضماف 

ويمكف أف تعبر السعة عنيا بقيمة خامة أو بنسبة ( P< 0.05)  %95إحصائي ب 
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تتمثؿ في الفرؽ بيف القيـ الأدنى  Crepon ( 1983 )لمستوى الوتيرة، فحسب 

 معطاة. والقصوى لتغيرات الوتيرة عمى فترة

 المتوسط المطابق لموتيرة "ى المستو M" :  تتمثؿ في مستوى القيمة المتحصؿ

° 36.6  عمييا إذا كانت دراجة حرارة جسـ الشخص تغير يوميا بيف درجة الأدنى ب

 (. 2019، د) أورد في: فاسي، بف زي °36.8 ندهفإف مستوى المتوسط ع° 37و 

 تصنيف التواترات البيولوجية:  .5

جية مع ولولبيالبنية ت اياومست لتمتقي في كات رتاولتاأف   Goldbeter  (2009ر)شاأ

لقيمة )اا ھددرت بجية حسولولبيات ارتاولتا فتصنولسنة. الى إلثانية ا نم بھذتة رفت

 Lancry & al (1988) : با حسھمن زتميي نيمكة( دلعكسية لمما

ر دتق ثحي:  (Rythmes de haute fréquence) ددرلتاتفعة رلمات ارتاولتا - 

 لتنفسيةوالقمبية ات ارتاولتغ، امادبائي لمھرلكا ططلمخت اباذبذقيقة كتد 30 نم لقأا ھتدم

ر دتق ثحي: (Rythmes de moyenne fréquence) ددرلتاة طسومتات رتاولتا - 

 اع:ونألى ثلاثة إا ھوردب متنقسو ساعة ف ولى ستإساعة  فنص نما بي اھتدم

 نا ما بيھتدمر دتقو (Rythmes Ultradien): يعةرلسأو امية وليق اوفات رتاوت -

 لحارم فمختم ركذ نيمكـ(. وليدد ارت نم ركثدد أرساعة )ت نيرلى عشإساعة  فنص

  Crépon بحسغ. و مادبائي لمھرلكا ططلمخت اباذبذتات رتغي ضبع كلذكـ، ولنا
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ى رخأمثمة أي ھلنفسية ورات ادلأو القمبية ت النبضاا لمثى رخات أرتاوتؾ ناھ (1983)

 تفع.رمدد رتات ذو رتاولمت

 Lancry ) با حسھتدمر دتق ثحي (Rythmes circadiens) ميةوليات ارتاولتا - 

(1988 &al سةدرا رلأكثاي ھو ساعة(  28لى إساعة  20 نيبا )ما بيرساعة تق24ػ ب ،

ارة رلح، دورة ادشارلف الإنساا دة عنظيق -ـونة رتيوا: ھمنة ديدعات رتاوت ركذ نيمكو 

 Delvolvéزت ربأ دقولأيضية. ا فائظولا فمختمي وومدلا فلتصني، ايةزكرلما

 رتغي نع رتعب ملجسا نمت ياومستؾ ناھأف  نتبيات رتاولتا ھذهأف ا ھوردب (2010)

 لكؼ ضاأكية. كما ولسمات ارتاونية لمتوموھرلازات ارلإفا لمث رمستقو  تمي ثابوي

Kwiatkowski & Levi (2003)  رب نتيجة لمتجا ھرظ دمية قولية ارتيولـ اھومفأف

 معروؼ )أورد في: وعمي، ساعة 24اترتاوخمية لتادلة ازلميف التبيات زنجألتي ا

2017.) 

ا ما ھتدمر دتق ثحي (Rythmes infradiens) ميةوليا ثتحأو يئة طلبات ارتاولتا - 

 ضلبعؿ لحاا وھمية( مثمما ولية ارتيولا نم لقدد أرساعة )ت نستيو نيرعشوثمانية  نبي

ا ھتدم للتي تقات ارتاولتا لكف ويصنف نلباحثيا ضبعأف لى رة إلإشاا نيمكت. و ياطرلفا

تفعة رلمات ارتاوعى بالتدلتي تالى إيعة بالإضافة رلسات ارتاوساعة بالت نيرعش نع

 نيرعشوثمانية  نم ركثأا ھتدمف ولتي تكات ارتاولتا ليئة كطلبات ارتاوبالتدد، و رلتا

 (.2017 معروؼ )أورد في: وعمي، ددرلتالمنخفضة ات ارتاولتي تسمى بالتا اذكو ساعة 
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 اھتدمر دتق ثحي Rythmes de basse fréquence))ددرلتالمنخفضة ات ارتاولتا -

 ريبا( كتكاثرتقـ ياأعية )سبعة وكأسبرلسيات ارتاولتا ركذ نيمكو ساعة  نستي نم ركثأ

يبا ر)تق (Rythmes circadiseptiens)يسبية دكرلسيات ارتاولتت و اياطرلفا ضبع

ة دمؿ خلات ساعا ضلبع (Marmotte)ط ومرلمظ ايبا( كاستيقارما تقوي ربعة عشأر

 Rythmes)ية ھركشرلسيات ارتاولتوا (Hibernation).ي ولشتت البياا

circamensuel) ورة دلالى إية نسبة رلقمات ارتاويضا بالتأتسمى و يبا( رما تقوي ن)ثلاثي

ث و لإناا دلحيضية( عن)اقية دولورة اديضا كالأما وي نيرعشوبثمانية ر دتقة دية بمرلقما

ي و ولشتت ايبا( كالبيار)سنة تق (Rythmes circannuels)ية وكسنرلسيات ارتاولتا

 Rythmes)لسنة دة ادلمتعات ارتاولتؾ اناھا رخي. وأرلتكاثاأو نية اولحيؼ الأصناة ارجھ

pluriannuels) اف زر لخياع اونأ ضكبع(Bamboo) ة رخمسة عش لك طفق رھزيي ذلا

 (.2017 معروؼ )أورد في: وعمي، اھفيروع زلمافية ارلجغاقة طلمنا تما كانھسنة م

ية رتاولتاجية ولولبياات رلتغيوأف ا رمستم رلحية في تغيت الكائناا لكف فإ ھعميو

أف  كلذيعني ، يةرتاوحتى ثلاثية توجية ازدوا رھاظولا ضبعدة. إف دمتعات رفي فتث دتح

ة رھار ظھوؿ ظخلا نمؾ رلمشتا را بالتأثيھنفسض رتفوغى طمنية تزلات ارتاولتا ضبع

 (.2017 معروؼ وعمي، :)أورد في ـولناحالة  لمث
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 ادين تطبيق الكرونوبيولوجية:يم .6

مياديف تطبيؽ الكرونوبيولوجية بحكـ توسع المعارؼ حوؿ طبيعة التواترات توسعت 

حيث أصبح مف الممكف تحديد الأوقات الأكثر ملائمة لمعمؿ، الراحة والعلاج. و في ىذا 

الإطار يوجد مدانيف معروفيف وىما ميداف الكرونوبيولوجية الطبية و ميداف الكرونوصيدلية 

أسيس عمـ الكرونوعلاجية التي تساىـ في اقتراح بروتوكولات المذاف ليما تأثير في وضع وت

 معروؼ ،)أورد في: إمسعودف تساىـ في توفير العلاج الملائـ علاجية تفيد الإنساف و

2018). 

 الكرونوفيزيولوجية: -1ػ6

تدرس الكرونوفيزيولوجية الفرد مف الناحية الفيزيولوجية تحت فعؿ تأثير الوقت، تسمح 

( العصبية والغددية التي تنشط في أوقات معينة بالكشؼ عف  الوظائؼ الأيضية )الميتابوليزـ

مف اليوـ لتييئة الجسـ لحدث معيف )محتمؿ(. فكمية الكورتيزوؿ التي تفرزىا الغدة الكضرية 

بيف الساعة السادسة إلى الساعة الثامنة صباحا تكوف أكبر بخمس مرات مف كمية 

ؿ، فيي تييئ نشاط العضمة عند الإستيقاظ وتغطي نقص الغذاء الكورتيزوؿ المفروزة في المي

 .(2018 معروؼ ،)أورد في: إمسعودف في الميؿ

في الصباح في حوالي  thyroxineكما تفرز الغدة الدرقية أكبر قدر مف التيروكسيف 

، وتفرز غدة البنكرياس  الساعة التاسعة صباحا لتييئة الدماغ لمختمؼ ضغوطات اليوـ

الأنسوليف لتوفير النسبة الملائمة مف الغموسيدات خلاؿ النشاط الفيزيقي والجيد العضمي 
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رنة ،كما تعمؿ الغدة الصنوبرية عمى إفراز كميات الميلاتونيف بنسبة كبيرة في الميؿ مقا

. أما كمية ىرموف النمو التي تفرزىا الغدة النخامية في  بالنيار لتييئ الظروؼ الملائمة لمنوـ

الميؿ أكبر بمرتيف مف الكمية التي تفرزىا في النيار )لضماف نمو العظاـ خاصة عند 

 لتعديؿ مرحمة التمقيح عند الأنثىالطفؿ(. أما بالنسبة لممبيضيف فميما وتيرة إفراز شيرية 

 .(2018 معروؼ ،ورد في: إمسعودف)أ

تبمغ درجة حرارة الجسـ أقصى درجة ليا في حدود الساعة السابعة مساء، ثـ تبدأ في 

، أما بالنسبة للاستيقاظ فيظير عند بموغ درجة الحرارة أدناىا  الانخفاض فتظير حالة النوـ

وؿ أف الاستيقاظ في حدود الساعة الرابعة صباحا، فتبدأ في الارتفاع تدريجيا. فيمكف الق

يحدثو الارتفاع في درجة حرارة الجسـ عكس ما يعتقده البعض فميس النوـ ىو الذي يؤثر في 

الميلاتونيف الذي يساىـ  إفرازدرجة الحرارة بؿ العكس. عمى ىذا الأساس يؤثر حموؿ الميؿ 

اعة مف في خفض درجة حرارة الجسـ، مع انخفاض مستوى اليقظة ، يظير النوـ بعد س

 .(2018 معروؼ ،)أورد في: إمسعودف اية إفراز الميلاتونيفبد

 الكرونومرضية : 2-6-

تدرس الكرونومرضية التغيرات الدورية لمؤشرات أعراض المرض لشخص معيف أو 

لمجموعة مف الأشخاص مف جية، وتدرس تمؼ التنظيـ الزمني المرتبط بالمسار المرضي، 

و يعني ذلؾ أف اضطرابات التنظيـ الزمني يمكف أف تكوف سببا أو نتيجة لممسار المرضي 

سا  24تيرة الأمراض توجد ساعات أو فترات خلاؿ وعمٌو يرتبط مفيوـ الكرونومرضية بو 
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وأثناء عشر شير خلاؿ السنة أٌف يكوف الجسـ أكثر قابمية لممرض، فتكوف بعض الأمراض 

أكثر ظيورا في الصباح فالصدمات التي يتعرض ليا الأطفاؿ ليست عشوائية، بؿ تحدث في 

 الرابعة والسابعة صباحا. ساعات معينة مف اليوـ ويصاب بمرض الربو مثاؿ ما بيف الساعة

وفؽ وتيرة الميؿ والنيار، وتكوف  Glycémie du diabétiques)تعمؿ تذبذبات )     

قة لاسا( )لكف ليس ليا ع 1) -سا( +أو 22نفسيا عند جميع مرضى السكري وذات فترة)

ثامنة بالتغذية مع وجود قمة ثابتة ما بيف الساعة الثامنة والعاشرة صباحا وما بيف الساعة ال

يقع ما بيف الساعة  (le nadir glycémique)مساء والحادية عشر ليلا أما بالنسبة لمنظير 

الرابعة بعد الظييرة والسادسة مساء وما بيف الساعة الثامنة مساء والساعة الرابعة صباحا، 

و. تظير ىذه التواترات نتيجة إفراز كؿ مف الكورتيزوؿ، الأدريناليف، البنكرياس، ىرموف النم

يعتبر الاكتئاب الموسمي الذي تصاحبو اضطرابات في المزاج والتي تبدأ في فصؿ الخريؼ 

)أورد في:  التغيرات التي تطرأ عمى الوتيرة وتزوؿ في فصؿ الربيع، دليؿ أخر عمى

 .(2018 معروؼ ،إمسعودف

كما تحدث نوبات الربو ما بيف الساعة التاسعة ليلا إلى الساعة الخامسة مساء ففي 

ىذه الفترة ترتفع حساسية الشعب اليوائية لممييجات بسبب انخفاض إفراز ىرموف 

الأدريناليف، الكورتيزوؿ إلى جانب زيادة العصب الحائر وحساسية الشعب اليوائية والذي 

يعتبر كاختلاؿ في الغدة الصنوبرية الناتج عف نقص الضوء في فصؿ الشتاء، حيث ترتفع 

)أورد في:  رط في النّوـ وحالة اكتئاب مزمنةنيارا مما يؤدي إلى الفكمية الميلاتونيف المفرزة 
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يساعد العلاج بالضوء عمى استعادة توازف الغدد الصماء عف  .(2018 معروؼ ،إمسعودف

 طريؽ تثبيط ىذا الإفراز غير الملائـ لمميلاتونيف مما يؤدي إلى تحسيف المزاج. 

اترات البيولوجية يعزز أمراض القمب، ارتفاع أظيرت الدراسات الحديثة أفّ عدـ تزامف التو 

ضغط الدـ، السّمنة، السّكري، الاكتئاب الموسمي حتى خطر الإصابة بالسرطاف، بحيث 

أفّ العمؿ ليلا يحتمؿ أف يسبب الإصابة  2007أقرت منظمة الصّحة العالمية في عاـ 

عطؿ ىرموف بالسرطاف، الضوء الإصطناعي مف شاشات أجيزة التّمفاز والكمبيوتر ي

 ،)أورد في: إمسعودف التواترات السرقادية خلاؿ اليوـ الميلاتونيف والذي يعتبر ميـ في تنظيـ

 .(2018 معروؼ

 اعتبر ميداف الكرونوصيدلة كعمـ في بداية الكرونوبيولوجية و الكرونوصيدلة : 3-6-

( بعد أف 1814)السبعينات رغػـ ظيور فكرة تغيير تأثير الأدوية حسب وقت تقديميا سنة 

في رسالتو لنيؿ شيادة الطب. ويعود ىذا التأخر   Julien Joseph Virey))أكدىا الباحث

النظر في مبدأ التوازف الداخمي  إعادةفي الاعتراؼ بيذا الميداف إلى عوامؿ عديدة مف بينيا: 

الذي ينفي وجود تغيرات زمنية تمكف مف التنبؤ بتأثير الأدوية وبإجراء بحوث تجريبية و 

إكمينيكية أدت إلى تأويؿ المسارات الزمنية أي التواترات البيولوجية، وكذا غياب البحث في 

ث عف ميداف يدعى ىذا الميداف. رغـ كؿ ىذه الصعوبات أصبح اليوـ مف الممكف التحد

، وذلؾ حسب الساعة البيولوجية )عمى مدى أربعة نوصيدلة ييتـ بدراسة آثار الدواءبالكرو 

كما  ،وعشروف ساعة و الشير و السنة( وكػذا حسب المعايير التي تميز التواترات البيولوجية
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 ودرجة  (Alcoolemies)يفسر ميداف الكرونوصيدلة التغيرات الملاحظة في تكحمؿ الدـ

التسمـ بمادة الايتانوؿ حسب ساعة تقديميا، ذلؾ ما يسمح بتطبيؽ مصطمح الكرونومرضية 

 (. 2008)أورد في: معروؼ،  .عمى الإدماف عمى الكحوؿ

 جية:الكرونوعلا 4-6-

ج يقدـ حسب العوامؿ لاجية عمى أنيا علا( الكرونوع Halberg 1967يعرؼ )

ىذا الميداف إلى التقميؿ أو التخفيض وحتى الزمنية خاصة التواترات البيولوجية، وييدؼ 

القضاء عمى الاثار غير المرغوب فييا أو الرفع مف الأثار المرغوب فييا باختيار وقت تقديـ 

الدواء، حيث يتـ التنبؤ بيا عف طريؽ التجريب عمى الحيواف ثـ الإنساف. وبالنظر لوتيرة 

اء تناوؿ الدواء، والتي تبقى مف سير أعضاء الجسـ، فمف الميـ دراسة رد فعؿ الجسـ أثن

أثبتت أف تناوؿ نفس  اىتمامات التكسيكولوجيا التي تدرس أوقات مقاومة الجسـ، حيث

الجرعة مف الدواء قد يكوف مفعولو شديد في وقت معيف مف اليوـ ولا يكوف كذلؾ في وقت 

 ،إمسعودف)أورد في:  آخر وقد تكوف سامة. كما تيتـ بمصير الأدوية في الجسـ مع الوقت

 .(2018 معروؼ

 الكرونوتكسيكولوجية: 5-6-

مكػف مػيػداف الكرونوتكسيكولوجيػة مػف تحػديػد سػاعػة شػدة تػسػمػـ مػواد فيزيائيػة أو 

منذ سنة   (Halberg & Haus)توصؿ الباحثاف وفي ىذا الإطار ،خػلاؿ اليػوـ كيميائيػة

( إلى نشر نتائج دراستيما التجريبيػة المختمفػة حػوؿ حساسػية و/ أو مقاومػة الحػيػواف 1955)
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للاعتػداء والػتي تتغػير بػصػفػة دوريػة، وعميو فيي ممكنة التنبؤ حسب الزمف أي ليست ثابتة 

مـ فاعؿ كما تزعمتو التكسيكولوجية الكلاسيكية. الأمر الذي يعني وجود وتيرة يومية لتس

 (. 2008)أورد في: معروؼ،  خطير وكذا وجود وتيرة يومية لتحمؿ الجسـ لمفعولو

 الكرونوبيولوجية والارغونوميا: 6-6-

ىدفت الدراسات التي أجريت في الكرونوبيولوجية والمطبقة في الإرغونوميا إلى تحميؿ تكيؼ 

إستراحة التي تفرضيا الصناعة الحديثة، بحيث تدرس  –الإنساف مع تغيرات دورة نشاط 

تكيؼ الفرد مع مختمؼ ظروؼ العمؿ، خاصة مراكز العمؿ التي يتـ فييا تنفيذ العمؿ بشكؿ 

 ,Reinberg, Kleitman)متواصؿ أو بفرؽ متتالية، وفي نفس السياؽ بيف كؿ مف

Aschoff, Halberg,Rutenfranz)  واصؿ وبفرؽ تأثير تنظيـ العمؿ بشكؿ متوجود

متتالية عمى التواترات البيولوجية عند مستويات عديدة، بحيث تتغير الملائمة الفيزيولوجية 

عند الفرد نفسو تبعا لممدة ومف وظيفة لأخرى. كما توجد فروؽ بيف الأفراد المنتميف إلى نفس 

وعي، فنجد مجموعة التناوب السريع فيو لا يؤثر عمى الجسـ الإنساني مقارنة بالتناوب الأسب

العامؿ الذي يعمؿ وفؽ تنظٌـ ساعات خاصة أماـ صراع بيف تواتراتو وحياة عائمتو والمجتمع 

مما يسبب لو تمؼ في أدائو وكفايتو المعرفية، فتكوف لو عواقب وخيمة عمى صحتو وقد 

 تؤدي بو إلى الانعزاؿ والانطواء عف الحياة الاجتماعية ويعود ذلؾ إلى أوقات العمؿ التي ليا

) أورد في:  الغذاء، مما يسبب اضطرابات ىضميةتأثير عمى مدة النوـ الميمي وأوقات تناوؿ 

 (. 2008معروؼ، 
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تساىـ المتطمبات التكنولوجية في تغيير تواترات العماؿ بحيث يبقى العامؿ في تنافس 

تو مستمر بينو وبيف الآلة، وكما تمعب الدوافع الفردية والعائمية دور في مضاعفة مجيودا

ؿ لمربح أكثر، وكذا الضغوطات الممارسة مف قبؿ أرباب العمؿ لمرفع مف الإنتاجية مقاب

 .(2018معروؼ، )أورد في: إمسعودف ضماف بقاء واستمرارية المؤسسة

ساىمت المعطيات الكرونوبيولوجية المطبقة في ميداف الارغونوميا بإجراء دراسات حوؿ 

حوؿ تطور وقت العمؿ عند الراشد والطفؿ  Vermeilتنظيـ أوقات العمؿ مف بينيا دراسة 

حيث خمص إلى أنو مف الضروري التوفيؽ بيف المعطيات الفزيولوجية والنفسية لمطفؿ وتنظيـ 

العمؿ المدرسي. فالمعارؼ حوؿ متطمبات الساعة البيولوجية الداخمية، وشروط تكيفيا يمكف 

ات كما يمكف لمكرونوبيولوجية أف تساعد في وضع حموؿ ناجحة لمعماؿ بنظاـ المناوب

، )أورد في: إمسعودف طؽ الجغرافيةالمساىمة في دراسة التكيؼ مع الفارؽ الزمني بيف المنا

 .(2018معروؼ

 تعريف الكرونونفسية:  .7

يعتبر ميداف الكرونونفسية أكثر حداثة مف الكرونوبيولوجية حيث يقوـ عمى دراسة 

وبالتحديد فيو يسمح بمعرفة أفضؿ  (Fraisse, 1980)السموكات لذاتيا حسب تعريؼ 

 لمتغيػرات الدوريػة لمنشػاطات المعرفيػة و /أو الجسمية في أماكف العمؿ: المصنع المكتب 

مراكز المراقبة أو المدارس. يتعمؽ الأمر في تحديد ملامػح التغيػرات اليومية و الأسبوعية و 

والسنوية للأداءات و العمميات العقمية. تمكف ىذيف الميدانيف رغـ حػداثتيما تػوفير المعطيػات 
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سية اللازمة لتنظيـ توقيت مدرسي فعاؿ فيما يسمحاف بمعرفة أفضؿ لمتواترات البيولوجية والنف

) أورد في:  المدرسة عمى تواترات حياة الطفؿلمطفؿ و كػذا تػأثير التوقيت المدرسي وخارج 

 (. 2016 معروؼ ،وعمي

 علاقة الوتيرة البيولوجية بالوتيرة النفسية:  .8

بينت أعماؿ كثيرة وجود علاقة وثيقة بيف الوتيرة البيولوجية والوتيرة النفسية والباحث 

Kleitman ( 1939)  ىو أوؿ مف أظير أف ىناؾ علاقة بيف درجة حرارة الجسـ و الفعالية

أفراد، وقاـ بإخضاعيـ عمى عدة أنشطة كفرز البطاقات ...الخ  6في دراسة أقيمت عمى 

: بعد الاستيقاظ مباشرة، ساعة بعد الاستيقاظ، قبؿ  5وكؿ اختبار قاـ بو  مرات في اليوـ

. توصؿ إلى أف وجبة الغذاء، ومباشرة بعد وجبة الغذاء ، مباشرة قبؿ وجبة العشاء و النوـ

منحنيات سرعة ودقة تنفيذ الاختبارات تكوف منخفضة في الصباح المبكر والمساء المتأخر 

وتكوف في أقصاىا في متوسط النيار. اي ىناؾ توازي بيف منحنى التغيرات اليومية لدرجة 

 ،) أورد في: نوفؿ والسادسة مساءا الثانية عشر زوالاحرارة الجسـ و الفعالية ما عدا عمى 

 .(2015معروؼ 

، وأف العماؿ التي تحتاج إلى السرعة (Kleitman)سمحت عدة بحوث بتأكيد أعماؿ  

في تنفيذ النشاط، وشطب الرموز، تماريف رياضية، فرز البطاقات، تتبع تقريبا نفس المنحنى 

 . (2015معروؼ  ،) أورد في: نوفؿ ارة الجسـمع درجة حر 



 الثاني: النوم الميمي القسم

 نظرة تاريخية حول النوم.1

 مفهوم النوم.2

 النوم هميةأ.3

 . مشكلات النوم4

 أسباب مشكلات النوم.5

 علاج مشكلات النوم.6

 مراحل و حالات النوم و اليقظة .7

 الشيخوخة إلى. مراحل تطور النوم من الطفولة 8
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 نظرة تاريخية حول النوم:  .1

 ) إلى أصؿ جرماني، وىي تشتؽ مف الكممة القوطية ( Sleep ) الكممة الإنجميزيةتعود 

Sleps )مف خلبؿ الكممة الألمانية القديمة والوسطي ، ( Slaf ).  وأما الكممة الألمانية

فتعوداف إلى نفس الأصؿ. وقد كانت الكممة  ( Slaap ) واليولندية ( Schlaf ) الحديثة

يصيبو التعب أو  ( Schlapp Werden ) ( تعني في الأصؿ Schlafen الألمانية )يناـ

. كذلؾ خامؿ، ضعيؼ، منيؾ( ( Schlapp ) يصبح متعبا خاملب وىي مرتبطة بالصفة

نعاس( الإنجميزية أصميا الجرماني، وأساس اندوجرماني ىػو -رقاد   Slumber )لكممة

  )وأما المقابؿ ليذه الكممة في الألمانية .بمعنى خامؿ أو متيالؾ(   Sluكممة) 

Schlummern )  فقد ظيرت أوؿ الأمر في المغة الألمانية الدنيا والعميا المتوسطة، كما أنيا

. وأما  Martin Luther )) عشر عمى يد  دخمت إلى لغة الكتابة في القرف السادس

نعساف( فيي مف أصؿ غير معروؼ عمى   Drowse , Drowsy )الكممات الإنجميزية

بمعنى يغطس أو يصبح   Drusian )التحقيؽ، ولكنيا قد ترجع إلى الكممة الإنجميزية القديمة

 (.1978 بوربمي، ) أورد في: يسقط أو يتياوي(  Dreosan )بطيئا متثاقلب( والكممة

ثـ أف بعض الكممات الإنجميزية التي تتصؿ بالنوـ إنما تعود إلى الكممة اللبتينية الدالة 

  Somnambulist )وكممة ( Somnolent )وذلؾ مثؿ كػمػمػة  ( Somnus )عمى النوـ

(. وأما كممة فتعني شخصا يتكمـ أثناء نومو.   ( Somniloquist )شخص يمشي أثناء النوـ

كانت كذلؾ اسما لإلو النوـ عند  فقد  ( Sopor )اللبتينية لمنوـ العميؽ كما أف الكممة
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 Soporific الروماف ؛ ومف ىذه الكممة ثـ اشتقاؽ الكممة الإنجميزية )بمعنى يبعث عمى النوـ

 فيو متضمف في الكممة  ( Hypnos )وأما اسـ إلو النوـ عند الإغريؽ .(أو يؤدي إلى النوـ

( Hypnosis ) خاؿ النوـ عمى شخص ما، والكممةبمعنى إد( Hypnotic )   بمعنى يبعث

. ومعظـ المغات الاندوجرمانية والرومانسية تتضمف المادة   ( Son )أو  ( Som )عمى النوـ

. ففي الفرنسية  ( Somnus )بنفس معنى الكممة اللبتينية   ( Sommeil )لمدلالة عمى النوـ

؛   ( Sono )؛ وفي البرتغالية  ( Sueno )ة؛ وفي الأسباني  ( Sonno )وفي الإيطالية

  )البولندية  ( Sen )وفي الروسية  ( Sovn )، وفي الدانمركية ( Somn )وفي السويدية

Sen )وفي البمغارية ،( Sun )  الكرواتية ؛ وفي الصربية( San )  ؛ وفي التشيكية(  

Spanek ) ؛ وفي اليندية ( Sona ).  بكممةوالنوـ يعرؼ في لغات أخرى ( Hypnos -

تركية( - Uyku ) الفنمندية( ؛ وكممة- Uni ) المجرية( ؛ وكممة Alvas ) إغريقية(؛ وكممة

- Shui Jiao ) اليابانية( ؛ وكمػمػة- Nemuri ) العبرية( ؛ وكممػة Shenah ) وكممة

 Lala إحدى لغات الينود في الجػنػوب(؛ وكممة Telugu بمغة Nidura الصينية( ؛ وكممة

 (. 1978بوربمي،  ) أورد في: قبائؿ الزولو عند

 مفهوم النوم:  .2

يفتقد فييا الفرد والاستجابة الشعورية لممثير أي أنيا حالة يتوقؼ فييا  –ىو حالة فسيولوجيو 

التفاعؿ الحسي والحركي مع البيئػة المحيطػة ويقؿ فييما الانتباه إلى المنبيات الخارجية ، 

 (. 2004) أورد في: غانـ،  قشرة لحاء المخوالنوـ يعنی فسيولوجيا نػوـ 
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بناء عمى معايير سموكية وكذلؾ فسيولوجية... تي النوـ )واليقظة( حال يمكف تعريؼ

الأولى تشمؿ الوضع، والحركة،الاستجابة لممحفزات ..ومستوى اليقظة ،حركة العيف وحالة 

ت المخ والعضلبالجفوف وأما الثانية فتعتمد عمى المعمومات التي نحصؿ عمييا مف دراسة 

(electromyography ( EMG ) ( EEG ف تخطيط كيربية لتقييـ قوة العضلبت، وم

 (. 2014، ) أورد في: كورتيس وايفانينكو ورامتيكار وانغريماف العيف، لتسجيؿ حركات العيف

إف النوـ آية مف آيات الله تعالى يحتاجو الإنساف بشكؿ يومي، ولا يمكف بحاؿ 

الاستغناء عنو، أو تأخيره عف وقتو، ولأىميتو الكبرى في حياة الفرد، حيث ينعكس عمى كؿ 

مناشط حياتو المختمفة الروحية والعممية والعممية، ولذلؾ فإنو يحتاج إلى مزيد مف الدراسات 

، والتي ت غيرات التي يشيدىا العالـ يوماالمت والأبحاث حولو نظراً لمكثير مف نعكس بعد يوـ

 (. 2015أورد في: الحازمي،  ( عمى النوـ سمباً، أو إيجابا

 : النوم هميةأ .3

اكػتػشػاؼ الػعػمػمػيػات والآليات التي يتػـ خػلبلػيػا استعادة الحػيػوية والنشاط خلبؿ حاوؿ العمـ 

، وقػد يكػوف الػتػفػسػيػر ىػو عػمػمػيػات التػخميؽ والػتػركػيػب الأيضى   Metablic النوـ

Synthesis  التي تحػدث أثناء النوـ ، ويدؿ عمى ذلؾ زيادة تػركػيػز ىػرمػوف الػنػمػو 

Growth Hormone  ػوؿزء، ونقص تركيز ىرموف الػكػورتػيػالذي يسػاعػد عمى البنا 

Cortisol  النوـ للئنساف الذي يػقػوـ بمسػاعػدة عػمػمػيػات الػيػدـ والتحمؿ، ويؤكد ذلؾ أىمية

 (.2000) أورد في: الشربيني، وغيره مف الكائنات
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ويعػتػبػر النػوـ نػوعاً مف التكيؼ لمظروؼ الداخمية والخارجية، فػالنػوـ راحػة لمكائف الحى    

يػبػتػعػد بػو عف أخطػار البػيػئػة المحيطة بو ، ولمنوـ وظػيػفػة وقػائيػة مف الإجػيػاد نتيجة لمنشاط 

ػات لػتػجنب الجوع، ويمكف الزائد لفػتػرات طويمة، فالنوـ المنتظػـ يػشػبػو تناوؿ الطعػاـ في وجػب

اعتبار النػوـ عػمػميػة تػكػيػؼ لمظروؼ الداخمية لمنائـ حيث يقؿ استيلبؾ الطاقة بانخفاض 

، ومػعػدلات الحرارة التي تقؿ فػلب تػتػبػدد  Metabolism معدلات التمثيؿ الغذائي أو الأيض

يمكف أف تنفذ إذا استمر النشاط  مف الجسـ، ويتػحػقػؽ بػذلؾ الاقػتػصػاد فػي مػوارد الطاقة التي

 (.2000) أورد في: الشربيني،  دوف انقطاع

 . مشكلات النوم: 4

لا يعد الأرؽ مرضا محدد لكنو عرض شامؿ في عدـ القدرة :  Insomnia الأرق 1.4

، يشمؿ الأرؽ مشاكؿ مختمفة لمنوـ حيث يجد بعض المرضى صعوبة في النوـ  عمى النوـ

 ) وبعضيـ قد يناـ بسيولة لكنو لا يستطيع الاستمرار في النوـ )ارؽ الحفاظ )أرؽ بداية النوـ

(، والبعض يستيقظ مبكرا جدا. يمكف لحالات الأرؽ العابر أف تبدأ وتنتيي سريعا  عمى النوـ

ارتباطا بموقؼ حياتي معيف، في حيف أف ىناؾ بعض الأشخاص الذيف يخضعوف لمعركة 

. أف ة عمىدائمة مع الأرؽ ولا يشعروف بالقدر  يرتبط أيضا و  ينالوا قسطا كافيا مف النوـ

بمشاكؿ أخرى مثؿ الألـ ، أو أمراض مثؿ التياب المفاصؿ، حرقة المعدة ، الإفراط في 

 (. 2020) أورد في: موفؽ،  أو الأدوية والميدئات تناوؿ المشروبات الكحولية
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  :أسباب الأرق 

قد يكوف السبب في الأرؽ الإصابة ببعض المشكلبت الصحية، وىنا قد  _ أسباب طبية:

 ، يكوف الأرؽ في صػورة صعوبة الدخوؿ في النوـ أو عدـ القدرة عمى الاستمرار في النوـ

 .(2004)أورد في: غانـ، :ما يمى. وأقؿ في المدة ومف الأسباب الطبية للؤرؽ

 . الجسـالألـ الناجـ عف أي سبب وفي أي منطقة مف •

 . أمراض الجياز العصبي •

 . توقؼ واضطراب التنفس أثناء النوـ •

 .والانتفاضات العصبية الاضطرابات التي تحدث أثناء النوـ مثؿ حركة الأرجؿ القمقة، •

 . أسباب تتعمؽ بالتغذية واضطراب اليضـ والجوع •

بعض المواد المخدرة تناوؿ بعض المواد المؤثرة عمى الجػيػاز العصبي مثؿ الكحوليات و  •

 بعض أمراض الغدد الصماء، والحمى، والأوراـ الخبيثةو  .والمنبية

 .الشيخوخة وما يصاحب تقدـ السف مف تغييرات وظيفية•  

ضمف أعراضيا  ىناؾ قائمة مف الحالات النفسية التي يكوف الأرؽ _أسباب نفـسـيـة :

 .(2004)أورد في: غانـ، : الرئيسية منيا

 . التي تحدث أثناء الميؿ وأنواعػو المخػتػمػفػة خػصػوصػاً نوبات اليمع Anxiety القمؽ. 

مع السفر، والعمؿ في  Jet Lag تغػيػرات دورة النوـ والػيػقػظػة مػثػؿ حػالة تخمؼ النفاثة •

 . ورديات متتابعة
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الأرؽ الإكػتػآب النفسي خػصػوصػاً النوـ الذىاني الداخمي يكوف مصحوباً في العادة ب •

 .الأولى المتأخر والاستيقاظ في ساعات الصباح

وىي حالة تعقب التػعػرض للؤزمػات  PTSD واضطراب الضغوط التالية لمصدمة

فيكوف الأرؽ مصحوباً بأحلبـ مزعجة وكوابيس  والحػوادث الػشػديػدة ، ويضطرب الػنػوـ بػشػدة

 Schizophrenia الػفػصػاـ العػقػمى متكررة . وبعض الاضطرابات الػعػقػمػيػة الػشػديػدة مػثػؿ

والذىانات العػضػويػة تكػوف مػصػحػوبة  Mania وحػالات اليػوس Paranoia والبػارانويا

 .(2004)أورد في: غانـ، النوـ بالأرؽ واضطرابات نمط

  :أشكال الأرق 

 :صعوبة الدخول في النوم -أ

. والبقاء في حالة يقظة ويبدو ىذا الاضطراب في صػورة وجود صعوبة في الدخوؿ في  النوـ

لمدة تزيد عف نصؼ الساعة في السرير مف التييؤ لمنوـ ويرتبط ىذا النوع بػالحػذر والقمؽ، 

ع عممية التفكير أو إغلبؽ وكثيراً ما نرى المرضػى بيػذا النوع يظيروف عجزىـ التاـ عف من

 (.2016) أورد في: عبد الغني،  عقوليـ

 :صعوبة الاستمرار في النوم -ب 

ويظير ىذا النوع في شػكؿ كثرة الاستيقاظ مف النوـ أثناء الميؿ ويكثر لدى الراشػديف في 

سػاءة اسػتعمػاؿ  –منتصػؼ العمر والمسػنيف ويرتبط بالأمراض الوجدانية )الاكتئاب  اليوس( وا 

 (.2016) أورد في: عبد الغني،  العقاقير الطبيػة وتناوؿ الكحوؿ
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 : الاستيقاظ المبكر في الصباح -ج 

ويظير ىذا النوع في شكؿ الاستيقاظ المبكر جدا في الصباح مع صعوبة العودة لمنوـ مرة 

 (. 2016) أورد في: عبد الغني،  ثانية

  :إرشادات لعلاج الأرق 

ىناؾ بعض الإرشادات البسيطة قد تفيد في العلبج الذاتي لحالة الأرؽ يمكف لأي شخص 

صعوبة في النوـ أف يقوـ بيا ، ورغـ أف بعض الحالات تتطمب استشارة الطبيب يجد 

ووصؼ أدوية مساعدة لحؿ المشكمة فػإف تحسيف النػوـ ممكف ببػعػض الوسػائػؿ البػسيطة التي 

 .(2004)أورد في: غانـ، :نذكرىا ىنا فيما يمي

مجرد فتػرة مػؤقػتػة أو قػصػيػرة مف لا داعي لمقمؽ والاىتماـ المبالغ فػيػو إذا كاف الأرؽ ىو  -

النوـ السيىء ، فالأرؽ بيذه الصورة لا يحمؿ مخاطر تيدد الصحة كما يعتقد البعض، وىنا 

 قد لا يتطمب الأمر البحث عف علبج خاص للؤرؽ .

إذا كاف الأرؽ متكررا فػيػمػكػف أف يبحث الشخص عف بعض الأسباب المحتممة مثؿ  -

أمػور معينة ، أو بعض التغييرات في حياتو الشخصية والمينية ، أو الانشغاؿ والتفكير في 

أمػور قػابػمػة لمحػؿ ويمكف أف الإفراط في المشروبات المنبػيػة والتػدخيف في المسػاء، وكميػا 

 . صمح بحميا حاؿ النوـي

نػوـ يشمؿ ساعات الػيػوـ ، ويجب الانتظاـ في مػوعػد ال ةبيولوجيال الوتيرةالنوـ جزء مف  -

 وتيرة.ال خػتػؿتسػاعػة حػتى لا  24عػمى مػدار الػ 
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تخصيص ساعات للؤنشطة الترويحية والاسترخاء في المساء بدلًا مف الإجياد الذىني  -

 والبدني، وتجنب الوجبات الثقيمة ليلًب.

التي تحػتػوى عمى مادة  الاعتداؿ في تناوؿ الشاي والقيػوة والكولا ، وىي المشروبات - 

الكافييف المنبػيػة، والتػدخيف حػيػث تػحػتػوى السػجػائػر عمى النيكوتيف، وتجنب المواد الأخػرى 

 .التي تؤثر عمى الجياز العصبي

 . مكاف النوـ المريح اليادىء المعتدؿ في درجة الحرارة والتيوية يساعد عمى نوـ جيد -

رؾ الػفػراش وينشغؿ بأى نشاط آخر بدلًا إذا لػـ يػدخؿ الواحػد منا إلى النوـ فػعػميػو أف يػتػ -

 .(2004)أورد في: غانـ، مف انتظار النوـ في قمؽ

 :الكوابيس 2.4

حػمػـ مػزعػج طويػؿ يػعػقػبا الاستيقاظ في فزع، وكشأف كؿ  يالكابوس الميػم يعتبر

،  REM Sleep الأحلبـ تحدث الكوابيس بػصػورة رئيسية أثناء نوـ الحركات السريعة لمعيف

ويكوف توقيػتػيػا في العادة في وقت متأخر مف الميؿ، ويعاني بعض الناس مف الكوابيس 

بصفة متكررة طوؿ حيػاتػيػـ بينما يرتبط حدوثيا في البعض الآخر مع التعرض لمواقؼ 

% مف  50وضغوط خارجيػة أو حيف يصابوف بالاضطراب النفسي، ويؤكػد مػا يقرب مف 

)أورد في:  ي نوميـ مرة عمى الأقؿ في حياتيـكوابيس فالناس أنيـ تعرضوا لتجربة ال

 .(2004غانـ،
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ومحتوى الكوابيس عادة ما يػضػـ تفاصيؿ مخػيػفػة فيػيا تػيػديػد لحياة الشخص أو 

 مف المشي أثناء النوـ أو التػجػواؿ الػمػيػمی ترويع لأمنو ، أو خطر ييدد تقدير الذات ، وينشأ

Somnambulis  عف تكرار الكوابيس اضطراب في وظائؼ الشخص الاجػتػمػاعػيػة

والمينػيػة، وقػد تحػدث الكػوابػيػس كػأعػراض لاضطراب عػقػمى مػثؿ اضطراب الضغوط التالية 

، أو مصاحبة لاستخداـ بعض الأدوية والمواد المؤثرة عمى الحالة العػقػمػيػة  PTSD لمصدمة

حدوث الكوابيس ، ويمكػف اسػتػخػداـ مػضػادات الاكتئاب ، ولا يوجػد عػلبج متخصص يمنع 

فػتػقػؿ الكوابيس مع تحسف نػوـ الحػركػات السػريػعػة لمعيف،  Tricyclic مف النوع ثلبثي الحمقات

 .(2004)أورد في: غانـ، مشتقات البنزوديازبيف وقػد يػفػيػد أيػضػاً اسػتػخػداـ

 : المشي والكلام أثناء النوم 3.4

الظواىر الغامضة التي تجمع تناقض المشي والنوـ الذي يفترض فيو السكوف ، ومف الحقائؽ 

 .(2004)أورد في: غانـ،العممية حوؿ ىذه الظاىرة : 

  غير معروؼ عمى وجو التحديد تحدث ىذه الظاىرة في الأطفػاؿ أكػثػر مػف الكبار، والسبب• 

ث أف تػسػجػيػلبت مختبرات النوـ أثبتت أنو يحدث ولا يرتبط المشي أثناء النػوـ بالأحػلبـ حػيػ

 . ( حيف تكوف الأحلبـ نادرة الحدوث 4و 3 في مراحؿ النوـ العميؽ ) المرحمة

ظمت الظاىرة لوقت طويؿ مف الموضػوعػات التي يتناوليػا الناس والكتاب بصورة  •

في: )أورد  كاريكاتورية تصور الشخص يتحرؾ مغمض العينيف وممدود الذراعيف

 .(2004غانـ،
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العيناف قد تكوناف مػفػتػوحػتػاف ، وقد يقوـ الشخص بحركات معقدة مثؿ ارتداء ملببس  •

 .، وتعبػيػرات الوجػو جػامدةالخروج

تسجيؿ النوـ يظير أف حالة النوـ العميؽ تسػتػمػر في حالة المشي لفترة زمنية قصيرة وبعد  •

 .اليقظة ذلؾ يتحوؿ السجؿ إلى وضع يشبو

فػتػرة المشي تتػرواح بيف ثواف ودقائؽ، والحػركػة تػتػراوح بيف الجموس والتحرؾ لمسافات  •

 . الصباح طويمة، ولا يتذكر أي شيء مما يفعمو في

وخلبؿ المشي أثناء النوـ يكوف ، سئمة بكممات بسيطة خلبؿ الحالةيجيب عمى بعض الأ

بػيػا في أغمب الأحػيػاف غػيػر أف الشخص شبػو مػبػصػر فػيتجنب الحػواجػز دوف أف يصطدـ 

 . الحوادث قد تقع خلبؿ ذلؾ بعض

الكلبـ أثناء النػوـ قػد يػرتبط بمػحػتػوى بعض الأحلبـ، وقد يكوف بكممات غػيػر مػفػيػومػة أو  •

 . شيئاً في الصباح واضحة، ولا يذكر الشخص منو

رير أو إغػلبؽ الباب لكنو مف الوسائؿ التي يستخدميا البعض لمعلبج الربط بحبؿ في الس و

، ويفيد العلبج النفسي كما أف الأطفاؿ الحبؿ وفتح الباب أثناء التجواؿ قد يستطيع فؾ

 .(2004)أورد في: غانـ، يتخمصوف مف ىذه الحالة تمقائياً مع مرور الوقت
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 :الفزع الميمي 4.4

في حالة صػراخ يتميز الفزع الميمي بوجود نوبات مف الاسػتيقاظ المفاجئ مف النوـ 

ؿ فترة النوـ العظمى وفترة وىمع وتصػبب العرؽ، ويحدث ذلؾ في الثمث الأوؿ مف النوـ خلب

 (.2016) أورد في: عبد الغني،  نوـ

، وتستغرؽ حالة الفزع الميمي فترة  يكوف بعد أربع ساعات مف بدء الدخوؿ في النوـ

يما بيف عمر الثانية إلى لدى الأطفاؿ فتتراوح بيف عشػرة إلى عشػريف دقيقة، وىذا النمط يكثر 

حيث يجمس الشخص عمى الفراش مفزوعاً وعميو علبمات الخوؼ بادي عميو في  ،السادسة

صػور اتسػاع لمعيف وتصػبب العرؽ، وقوؼ الشعر وسرعة التنفس وزيادة ضربات القمب ، ولا 

 (.2016غني، ) أورد في: عبد ال التيدئة التي يقوـ بيا الآخروف لمحاولات يستجيب

غالباً ما يتـ نسياف تمؾ الحالة في الصباح، ولكنيا قد تتكرر عدة مرات في ليػاؿ   

متوالية أو عمى فترات متباعدة ويتـ خلبليا فقداف التوجو نحو المكاف والزماف وتقؿ قدرتو 

، وتناوؿ الأدوية والإصابة  عمى التذكر، ومف أسبابو ازدواج الشػخصػية والحرماف مف النوـ

 (. 2016) أورد في: عبد الغني،  باضطراب الشخصية التجنبية

 الشخير :  5.4

والاجػتػمػاعػيػة ، وقػد يؤدى إلى  يتسبب الشػخػيػر فػي كػثػيػر مػف المشكلبت الطبػيػة والنػفػسػيػة

 Snoring ويعتبر الػشػخػيػر .يػصػبح مػوضػوعاً لمضحؾ والفكاىةانػفػصػاؿ الزوجيف، وأحػيػانػاً 

،  Sleep Apnea وتوقؼ التنفس في النوـ مف المشكلبت الػيػامػة التي تحػدث أثناء النوـ
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)أورد وفي ىذه النقاط نقدـ عرضاً لمجػوانب الطبية والنفسية والاجتماعػيػة ليػذه المشكلبت: 

 .(2004في: غانـ،

٪ مف النساء حسب بعض 19% مف الرجػاؿ ، و  31نسػبػة يػحػدث الػشػخػيػر في  -

٪ ، 10في إيطػالػيػا كػانػت النسبػة  لإحصائيات ، وفي دراسػة لمنػظػمػة الػصػحػة العػالميػةا

 .العمر ويزداد حدوثو مع تػقػدـ

ديسبؿ ويماثؿ ىذا  80قد تكوف شدة الصوت أثناء الشخير عالية لتصؿ إلى مستوى  -

حفر الشوارع، ويمكف سماعو مف الغرفة  المستوى شدة الصوت الذي يصدر عف آلات

 المجاورة لمنائـ. 

ينشػأ صػوت الػشػخػيػر مػف مػرور اليػواء الذي يدخؿ مف الفـ خػصػوصػاً عند النوـ عمى  -

الحمؽ بفعؿ انزلاؽ المساف والفؾ الأسفؿ لمخمؼ  الظيػر ويمر مف مػجػرى ضيؽ في سػقؼ

 فتحدث ذبذبات ىوائية في صورة صوت مسموع.

يزيػد حػدوث الػشػخػيػر مع زيادة الوزف ، ومع بعض حػالات الحساسية ونزلات البرد التي  - 

 .الموزتيف تؤثر عمى ممرات التنفس ومع تضخـ

توقؼ التنفس في النوـ يقػع بػصػورة مػتػكػرة ويسػتػمػر عمى مػدى ثواف مػعػدودة يػحػدث  -

تو لتصؿ إلى دقيػقػة أو أكثر ، ويكوف مصحوباً خلبليػا انػسػداد مػجػرى الػيػواء ، وقػد تطوؿ مد

بحركات زائدة دوف أف يػسػتػقػظ المريض ، ومف مػضػاعػفػاتػو الخطػيػرة نقص الأكسجيف بالدـ 

 . المفرطة فوؽ سف الأربعيف والموت المفاجيء ، ويحدث في الرجاؿ مع السمنة
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نقاص الوزف ، وتجنب - النوـ عمى الظير ،  علبج الشػخػيػر بالبحث عف أسبابو ، وا 

بالإيقاظ عندما يعمو  Biofeed Back واسػتػخػداـ أسموب العلبج السموكي بالتغػذية المرتدة

، أما حالات توقؼ التنفس فإف علبجيا يتطمب إنقاص الوزف ،  صوت الشخير أثناء النوـ

 .(2004)أورد في: غانـ، والمنومة التي تؤثر عمى التنفسوتجنب الأدوية الميدئة 

 :أسباب مشكلات النوم .5

)أورد في: : الآتية يحدث بصفة عامة اضطرابات في النوـ نتيجة للؤسػباب والعوامػؿ

 .(2004غانـ،

وتأتي في مقدمة ىذه الأسباب الإصابة بالأمراض : حيث أف  أولا : الأسباب العضوية :

العديد مف الأمراض العضوية تقود إلى نوع مف الألـ لو ارتفاع في درجة حرارة الجسـ مما 

 . تؤدى إلى خمؽ حالػة غير معتادة مما تقود إلى ارؽ النوـ أو عدـ انتظاـ

ه يجػد صعوبة في الدخوؿ إف التعب حيف يصؿ بالشخص إلى مػدا الإجهاد الجسمي : -

إلى النوـ ونجد اف البعض يفسػر ذلػؾ بقولػو : اف جسمی ) متكسر ( أو )حاسس اف مناشير 

يتنشر في جسمی او عظمػی( .. وبالتالي فاف الاجياد يمثؿ عنصرا أساسيا لعدـ النوـ 

 . الكثير مف الاشخاص واضطرابػو عنػد

اشباع غريػزة الجػوع وعند حدود معينة لاف الجوع الامثاؿ الشعبية تؤكد عمى حقيقة  الجوع :-

 ( الكامؿ يقود إلى اضطراب في النوـ كمػا اف التخمة قد تقػود أيضػا الى عدـ ) انتظاـ النوـ

 مف جاعوا زنوا ومف شبعوا غنوا -
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 اثناف لا يناماف الجائع والخائؼ -

 : ثانيا : الأسباب النفسية : مثل

لـ تحؿ وىذه تعد مف اىـ العوامؿ النفسية التي تقود الى  الانشغاؿ بموضوع أو مشكمة  -

 . اضطراب النوـ

انفعالات مؤلمة : اف الحزف واليـ والغـ مف اىـ العوامؿ التػى تقود الى ذلؾ ... وكمنا  - 

عف اف ) اليـ ( ىو اكبر العوامؿ التي تقود الى عدـ راحػة الانساف  يعم الإماـيذكر قوؿ 

 .ومف أىـ ىذه العوامؿ : عدـ الاستغراؽ في النوـ

التوتر والقمؽ : وىو يعد أيضا مف العوامؿ جد اليامػة التػي تقود إلى الاضطراب وعدـ  - 

ػوـ او اضطرابػة كػأحد يأخذ عامؿ ) عػدـ الن النفسية التي الأمراضىناؾ بعض النوـ كما اف 

 . المؤشرات التي لا تخطئ الى ) تشخيص ( ىذا المرض

الخوؼ : وخاصة اذا كاف الخوؼ مرتبط بالعديد مػف العوامػؿ قريبو الصمو ) بموقع النوـ (  -

أو طقوسػو او محيطػو فػالذي يخاؼ مف الظلبـ مثلب لف ياتيو النوـ اذا اتطفا فجاه النور 

 الافكار التي تكػوف موجػوده فػي ) ذىػف أو اللبشعور( الشخص وقد ناىيؾ عف العديد مف

 .(2004ارتبطت بالنوـ )أورد في: غانـ،
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 ثالثاً : ظروف بيئية : مثل

الانتقاؿ الى مكاف جديػد ولاشػؾ اف ذكرنػا قبػؿ اف بعػض الاشخاص لا يمتمكوف القدرة  -

 السريعة عمى التوافؽ مع الظروؼ الجديدة. 

النوـ الى الشخص فػى عنػؼ اذ مكبرات الصوت ومجسماتو أو  ضوضاء تمنعوجود  - 

وجود مظاىر لمفرح مثلب نطػاؽ المنطقة السكنية لمشخص أو امتداد الضوضاء مف كؿ ذلؾ 

 . يقود الى اضطراب النوـ قػد

اذ يصر بعض الآباء عمى ضرورة اف  ...اتجاىات الوالديف الخاطئة تجاه النوـ الحتمية  - 

سػاعات وأف أي مدة اقؿ مف ذلؾ يجب اف ) يجبر ( الطفؿ عمى (  8يناـ الطفؿ مثػلب ) 

 .(2004)أورد في: غانـ،  الذىاب لإكمالػيا)وكأنيا مباراة لابد مف أداء وقتيا كامؿ(

 . علاج مشكلات النوم: 6

مؤقت في النػوـ فػقػد تػكػوف الحػالػة  لا يوجد ما يدعو لمقمؽ واليـ عند مواجية اضطراب

انشغاؿ الباؿ، أو تغيير في المكاف والظروؼ، وفي  بػسػيػطػة وعػابػرة ناتجة عف انػفػعػالات، أو

) أورد في: الشربيني،  :يصحىذه الإرشادات لتحقيؽ ىدؼ نوـ إتباع  ىذه الحالة يمكف

2000.) 

 .استيقظ مف نومؾ في موعد ثابت كؿ يوـ *

 .تمكث في الفػراش أكثر مف المدة المعتادة بالنسبػة لؾ قبؿ اضطراب النوـلا  *
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توقؼ عف اسػتػخػداـ المواد المؤثرة عمى الجػيػاز العصبي التي تحتوى عمى النيكوتيف  *

 .والكولا والسجائر والكافييف والمواد المنبية مثؿ الشاي والقيوة

 اصمة أثناء الميؿ. تجنب النوـ نياراً حتى يمكف النوـ لفترة متو  *

 .جيد ليلب * التدريبات الرياضية والنشاط خلبؿ الػيػوـ يػسػاعػد عمى نوـ

، ويمكف أف يكوف الاستماع والقراءة الخفيفة بديلًب  * تجنب الأنشطة المثػيػرة قػبػؿ النوـ

 . لمشاىدة الأفلبـ المثيرة في المساء

 . يساعد عمى نوـ جيد في المساء الاسػتػحػمػاـ بماء دافئ في درجػة حػرارة الجسـ *

 .ليلب تناوؿ الطعاـ في وجبات منتظمة، وتجنب الوجبات الثقيمة *

يؤدى إلى التخمص  Relaxation Progressiveممارسػة أسموب الاسترخاء التػدريجي *

 مف التوتر والدخوؿ في النوـ .

* الظروؼ المحيطة ومكػاف النوـ لػيػا أىػمػيػة خػاصػة، فػالمكاف اليادئ المظمػـ جػيػد  

 (.2000) أورد في: الشربيني،  مريح التػيػوية، والفػراش المريػح يػسػاعػد عمى نوـ

وىذه الإرشػادات ىي خطوات بسيطة يمكف أف تكوف كػافػيػة لمتخمص مف بعض 

إلى اسػتػعػمػاؿ العقاقير المنومة، وىنا نذكر أف نسبة كبيرة مف اضطرابات النوـ دوف المجػوء 

الذي يقػدـ في صػورة أقػراص لا  Placebo حالات اضطرابات النوـ تػسػتػجػيػب لمدواء الوىمي

تحػتػوى عمى أيػة مػادة فػعػالػة مع الإيحاء بأف ىذا الدواء سيحقؽ نوماً عميقاً، ويتحسف نوـ 

 Double Blind كد ذلؾ مف خلبؿ تجارب بأسموب التعميػة المزدوجةالمريض بالفعؿ، وقد تأ
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نتائج كؿ منيما .  الحالات ويتـ مقارنة دـ دواء حقيقي وآخر وىمي في بعضحيث يستخ

وتشير الإحصائيات إلى أف الأقراص المنومة ىي أكثر العػقػاقػيػر استخداما ، ففي الولايات 

٪ 40ملبييف شخص منيـ  9الأودية المنومة إلى حوالي المتحدة يصؿ عدد الذيف يتعاطوف 

سنة، ومشكمة العػقػاقػيػر التي تعالج اضطرابات النوـ قائمة منذ القدـ، فقد  60فوؽ سف 

استخدـ الكحوؿ وأنواع مف الأعشاب والأفيوف إلى أف ظيرت الأدوية الحديثة التي تسػاعػد 

 (. 2000الشربيني،  ) أورد في: رف العشػريفعمى النوـ في بداية الق

 :مراحل و حالات النوم و اليقظة . 7

يتـ التمييز بيف ثلبث حالات الاستيقاظ )التيقظ()اليقظة( ، النوـ البطيء و النوـ المتناقض.  

 Actif et) (passif) حالتيف تيقظ نشيط و آخر غير نشيط إلىبدوره ينقسـ  اليقظة: -1.7

،  يتييأفي حالة استراحة و تكوف العيناف مغمضتاف حيث  الأولى: ظيور و الشخص لمنوـ

مع وجود تحضرب أو انقباض  H 12 -8 يكوف ترددىا مرتفع بيف (Alfa) أمواج مف نوع

 و غياب حرکات نواس و التي (Tonus musculaire) عضمي

 .تعتبر مف بيف مميزات التنشيط العضمي

 مع وجود حركات (EEG)تيقظ غير نشيط، العيناف مفتوحتاف مع نشاط سريع لػ الثانية:

 .العيناف و الجفوف ذات سعة وتردد عالي

 %( مف النوـ75: يعرؼ بدوره أربعة مراحؿ ترتفع تدريجيا و يمثؿ )النوم البطيء -2.7

 (. 2016معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في الإجمالي
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  ذو نشاطفي المرحمة الأولى يلبحظ تناوـ (EEG) ( 7و2يكوف تردده مختمط بيف 

HZ)   مع وجود تحضرب عضمي ضعيؼ وظيور حركات نواس بطيئة مع

 (. 2016معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في انخفاض محسوس في درجة حرارة الجسـ

 في المرحمة الثانية يتناقص نشاط (EEG)  و يميؿ الى الاستقرار وذات تردد عالي

 .و ذات سعة ضعيفة(Complexes K) و مرکبات(  HZ 16(الی )12بيف )

تنبعث حمقات النوـ عمى شكؿ نظاـ تذبذبات تقع عمى مستوى نواة التلبمس و التي 

تسمح بتزامف المسارات العصبية، ويتـ تعديؿ ىذه الحمقات عف طريؽ عقد المياد ودورىا 

 .يتمثؿ في ازالة المؤثرات الحسية التي توثر في حدوث النوـ

 لثالثة و الرابعة يمثلبف النوـ البطيء و العميؽ ذو أمواج بطيئة مف نوعالمرحمة ا 

(Delta) (2و  5. 0ذات تردد بيف HZ ( و ذات سعة فوؽ )كيمو فولط ، 75 )

%( مف النوـ في المرحمة الرابعة 50مف نوـ المرحمة الثالثة و ) (P) (الي20خلبؿ )

: ايت )أورد في ت النواسأيف يلبحظ انخفاض التحضرب العضمي مع اختفاء حركا

 (. 2016معروؼ  ،داسع

%( مف مدة النوـ الاجمالي، حيث يتناقص فيو النوـ 25يمثؿ ) النوم المتناقض: -3.7

يكوف بطيء وذو  (EEG) البطيء لمعديد مف المعايير، ىو مرحمة ظيور الأحلبـ فنشاط

 (Ondes يسمىأو ما  (Théta) تردد مختمط قريب مف المرحمة الأولى، تميزه أمواج

(dents de sic  و تتخممو أمواج ۵ترجع ىذه التسمية الى شكميا المثمي (Alfa)  مع ظيور
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 somrmeil) ( à حرکات نواس سريعة تحت الجفوف التي تبقى مغمضتيف أو ما يدعى

mouvements oculaires rapides   كما أف وتيرة القمب والتنفس تبقى غير مستقرة وفي

الشخص في ىذه المرحمة فبإمكانو تذكر معظـ حممو .تدوـ كؿ فترة نوـ حوالي  إيقاظحالة 

د، وكمما استغرؽ الشخص في النوـ يلبحظ طوؿ المدة المستغرقة في المرحمة الأولى و 90

: )أورد في قصر ىذه المدة في المراحؿ الأخرى مف النوـ مع الاستيقاظ مف فترة الى أخرى

 (. 2016معروؼ  ،دايت اسع

 تطيع القوؿ مف خلبؿ عرض ىذه المراحؿ أف نميز بيف نوعيف أساسييف مف النوـنس

 :وىما

ويتصؼ ىذا الشكؿ مف النوـ بانتقاؿ الفرد مف حالة اليقظة  النوم الكلاسيكي العميق:

لمتخمص  تدريجيا الى حالة السكوف و الرقود، ويكوف في أوؿ الميؿ و يعتبر مرحمة ترميـ عاـ

 .اليقظةمف التعب خلبؿ 

 إمكانيةويتصؼ بحركة العيف السريعة و كثرة الأحلبـ و  النوم المتناقض )النقيضي(: -

الجسـ مشابية لحالة  وظائؼوصؼ ىذه الأحلبـ بصفة واضحة وغنية. في ىذا النوع تكوف 

اليقظة، حيث يزداد سرياف الدـ الى الدماغ و يرتفع ضغط الدـ و يزيد معدؿ ضربات القمب 

 مثؿ معالجة المعمومات المكتسبة خلبؿ اليقظة و نضج الجياز وظائؼلو عدة و التنفس و 

 (. 2016معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في العصبي
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 .و فيما يمي جدوؿ يوضح المقارنة بيف النوعيف مف النوـ

: ايت )أورد في بين النوم البطيء و النوم المتناقض ( يوضح المقارنة11جدول رقم )

 (. 2016معروؼ  ،داسع

 النوـ ذو الحركات السريعة لمعيف النوـ ذو الحركات البطينة لمعيف

 معظـ النوـ خلبؿ الميؿ يكوف مف ىذا النوع -

 ( دقيقة.90(الى) 80ويستمر لمدة )

 %( مف مدة النوـ الكمية 75يمثؿ ) -

 موجات الدماغ فيو مف النوع البطيء-

 مدتو عندما يكوف الشخص مرىقا.تزيد 

 النشاط الأيضي ونشاط القمب والأوعية يقؿ-

 %(.30بنسبة )

 يتذكرىا الشخصالأحلبـ في ىذه الفترة لا  -

 يمكف ايقاط الشخص بسيولة في ىذه الفترة -

 لا ينشط المخ في ىذه الفترة -

 الحركات اللبإرادية العضلبت غياب -

 

 يكوف عمى فترات النوـ العادي و يستمر-

 ( دقيقة.15لمدة )

 %( مف مدة النوـ الكمية25يمثؿ )-

 موجات الدماغ فيو تشبو الموجات المسجمة-

 الاستيقاظأثناء 

تزيد فترتو عندما لا تكوف لدى الشخص - 

 رغبة في النوـ  

معدؿ ضربات القمب وضغط الدـ والتنفس -

 غير منتظـ 

  الأحلبـ التي تحدث فيو يتذكرىا الشخص-

حركة العيف سريعة فيو ويصعب ايقاظ -

 الشخص

 نشاط الدماغ و الحركات اللبإرادية تزداد-
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بالإضافة الى الحركات السريعة لمعينيف و فقداف التحضرب العضمي و ارتفاع 

وانخفاض السعة لممخطط الكيربائي و التردد السريع التي تمعب دور المؤشرات الفيزيولوجية 

. يعتبر كذلؾ ارتفاع استيلبؾ  الأكسجيف و ضغط الدـ و ارتفاع نشاط الجياز العصبي لمنوـ

لمعديد مف البنيات العصبية )الجياز العصبي الودي( ضغط الشراييف و التيوية الرؤية مف 

معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في المؤشرات المعتمد عمييا في الكشؼ عف ظاىرة النوـ بيف

2016 .) 

عديدة كالسف، العامؿ الوراثي، قميمو النوـ يمكف القوؿ أف مدة النوـ تتغير تبعا لعوامؿ 

، ساعات النوـ و الاس  يقاظ )عماؿ الميؿ، عماؿ الدوريات الذيف تميزىـ قمب أوتوكثيرو النوـ

( عكس في  (.  2016معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في ساعات النوـ

  . مراحل تطور النوم من الطفولة الى الشيخوخة :8

مراحؿ عديدة حسب عمر الانساف و مراحؿ حياتو المختمفة وىذا مف حيث  يز النوـتم

، مدتو ونوعيتو  .بنية النوـ

 : عند المولود الجديد-

متواصمة وحركات نواس كثيفة يتـ  (Théta) أمواج ط التخطيط الكيربائي لمدماغ،يميز نشا

ية و تنفسية غير ملبحظتيا في معظـ مناطؽ جسمو نفسيا في حالة الاستيقاظ مع وتيرة قمب

معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في :(ساعة حيث تمثؿ مف16الاجمالية حوالي ) منتظمة المدة

2016 .) 
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 %(نوـ مضطرب و مختمط50الي 40مف) -

 .%( نوـ ىادئ40الي 30مف ) -

 .%( نوـ انتقالي50الى  10مف ) -

 . الثلبثة الأولىفترات النوـ و الاستيقاظ مقسمة بيف الميؿ و النيار خلبؿ الأسابيع -

 :عند الطفل غير المكتمل النمو-

 ( مراحؿ أساسية و ىي4( و يمكف التمييز بيف )29و 27ىو المولود بيف الأسبوع )

معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في الاستيقاظ )اليقظة(، النوـ المختمط، النوـ اليادئ و الانتقالي

2016 .) 

 :ما بين الولادة الى سنة كاممة-

( أسابيع يظير نشاط بطيء 6اختفاء سمسمة النوـ اليادئ، عندما يكوف عمر الطفؿ )يلبحظ 

كدليؿ عمى نمو الدماغ  (HZ14) ( الى12بصفة غير منتظمة حوالي ) (Delta( لوتيرة

 وعمى مستوى الييبوتلبمس و في حدود الشير الثالث يزداد ظيور النوـ اليادئ و تطوؿ

 (. 2016معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في مدة المرحمة الثالثة لو

( أشير الى سنة كاممة بوضوح مرحمة النوـ العميؽ و المرحمة الثالثة 6ما بيف )تظير 

(سنوات، شدة 10( الى )6والرابعة وترتفع الموجات البطيئة مف حيث السعة الى غاية )

المتناقض حركات النواس تكوف سريعة و ترتفع مدة لمنوـ المتناقض مع السف، و يتميز النوـ 

ذات سعة مرتفعة و غير منتظـ، ففي نفس ىذه المرحمة )مف الولادة الى   (Delta)بتواترات



 الفصل الثاني: أدبيات الموضوع                                            القسن الثاني: النوم الليلي
 

 
55 

سنة واحدة( تتناقص مدة النوـ النياري خاصة في الفترة المسائية، مع تأخر فترة النوـ 

المتناقض فالطفؿ يجد صعوبات في النوـ في الشير السابع و يسترجع في الأسبوع الثامف 

 متزامف مع ارتفاع مدة النوـ المتناقض، عندما يصؿ الطفؿ سنة كاممة يكوفنومو ال

 . ( سنة14( الى )12نومو بيف )

/يقظة مرتبط بالمحيط والعلبقة  يمكف القوؿ أف ىذا التنظيـ التواتري اليومي لدورة نوـ

روؼ مع ،د: ايت اسع)أورد في أـ/طفؿ، تعاقب الميؿ و النيار، والانتظاـ في تناوؿ الوجبات

2016 .) 

 :من سنة واحدة الى ثلاث سنوات -

 للبستيقاظ في علبقة متجانسة مع أمواج ذات التردد ما بيف  (Théta) تكوف وتيرة

، ظيور خصائص المرحمة الأولى ث يلبحظ تشكؿ منطقة ما خمؼ الرأس، حي(HZ 8و 7) 

وتزوؿ  (Complexe K) ( و في حدود السنة الثالثة تظير عقد18في حدود الشير )

 تدريجيا القيمولة الصباحية في حدود العاـ الثاني مع تقاسـ الفراش مع الأولياء لدى

 (. 2016معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في مف الأطفاؿ ولو بصفة مناسبتية(50 %)

يلبحظ فييا طوؿ دورات النوـ مع ارتفاع ممحوظ لمنوـ البطيء في  سنة: 12الى  3من - 

الفترة الأولى مف الميؿ وزيادة مدة النوـ المتناقض.و تكوف المدة الاجمالية لمنوـ ىي 

السنة  ( سنوات، مع زواؿ القيمولة المسائية في حدود السنة الرابعة الى6ساعة في سف )(11)

 (. 2016وؼ معر  ،د: ايت اسع)أورد في السادسة
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 :مدة النوم عند البالغ -

فإف متوسط النوـ لمبالغ يقدر بثمانية ساعات، بينما  Lecendreux (2002حسب )

)ستة ساعات، وربما أقؿ( إذف لا  ريف يمكف أف يكوف لدييـ أقؿ نوـعند بعض البالغيف الآخ

تكوف ىناؾ نتائج مضرة عمى اليوـ الموالي، فيؤلاء الأشخاص يسموف بأصحاب "النوـ 

%( مف عامة الناس، وعمى العكس، فإف "أصحاب 2,5القميؿ"، فيـ لا يمثموف أكثر مف )

ـ بعد %( مف الناس، فيـ بأحسف حالة في اليو 2,5النوـ الكثير" فبالمثؿ يمثموف حوالي )

 .حصوليـ عمى نوـ بعشر ساعات أو أكثر مف ذلؾ

معرفة النوـ عند البالغ لا يستدعي دراستو في المخبر، فكمية النوـ لمفرد ىي التي 

 ،د: ايت اسع)أورد في تسمح بالحصوؿ عمى مستوى اليقظة والقوة خلبؿ اليوـ الموالي

 (. 2016معروؼ 

 :عند المسنين -

البيولوجية مع السف كدرجة حرارة الجسـ، الافرازات اليرمونية، تتغير معظـ التواترات 

/يقظة. حيث تظير نواة فوؽ التصالب البصري  Le noyau supra)  وتيرة نوـ

chiasmatique  ) عدـ القدرة عمى انتاج وتيرة مستقرة مع التقدـ في السف حيث يلبحظ

يف وىرموف النمو، لكف يزداد عادة انخفاض سعة درجة حرارة الجسـ و نقص افراز الميلبتون

بالمقابؿ افراز كمية الكرتيزوؿ ، حيث يلبحظ تقدـ أو ظيور مسبؽ لمرحمة درجة الحرارة عند 

ساعات ارتفاعيا و انخفاضيا مقارنة بالأوقات المعتاد عمييا وأوقات افراز الكرتيزوؿ، 



 الفصل الثاني: أدبيات الموضوع                                            القسن الثاني: النوم الليلي
 

 
57 

معروؼ  ،د: ايت اسع)أورد في ومرحمة النوـ دوف تغيير في مدتو و مرحمة الساعة البيولوجية

2016 .) 

يعتبر النوـ مقر تغيرات ىامة في مرحمة الشيخوخة الفيزيولوجية عمى مستوى 

و تكراره  التخطيط الكيربائي لمدماغ(EEG) مرفولوجيتو مف حيث مدتو، بنيتو، قوة نشاط

( ساعة حيث يمكف تسجيؿ استيقاظ متكرر مف فترة لأخرى و انخفاض المدة 24عمى مدار )

 مف حيث السعة (Delta) الكمية لمنوـ كما يلبحظ انخفاض الأمواج البطيئة مف نوع

 (.2016)أورد في: ايت اسعد،التكرارو 

 فوائد النوم وأهميته:. 9

 : ونذكر منيا ما يمي (2005لمنوـ عدة فوائد حسب شتيوي ) 

أي إعطاء فرصة لممخ ولمعضلبت لمراحة والتعافي مف عناء يوـ  الراحة والاسترخاء: -

، وىذا الأخير يساعد عمى إفراز ىرموف النمو  طويؿ وشاؽ، ويعتبراف مف أىـ وظائؼ النوـ

 الذي يعمؿ عمى تجديد الأنسجة وتعويض التالفة منيا وتقوية جياز المناعة. 

لمثيرة اثبتوا خلبليا أف النوـ يحافظ عمى أجرى العمماء كثير مف التجارب ا الذاكرة والتعمم: -

الذاكرة ويقوييا حيث يقوـ المخ خلبؿ النوـ بمراجعة وتصنيؼ المعمومات التي تحصؿ عمييا 

أثناء النشاط اليومي، بعض ىذه المعمومات يتـ استبعادىا والبعض الأخر يتـ وضعيا في 

 ا أساسيا في المقدرة عمىالمكاف المناسب حتى يسيؿ استرجاعيا حيف الحاجة، ويمعب دور 

 (. 2018،) أورد في: بوعاـ الاستيعاب والتذكر
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 .النظريات المفسرة لمنوم:11  

 :* نظرية التحميل النفسي

أرجػع العديػد مػف عممػاء التحميؿ النفسي عنػد دراستيـ لاضطرابات النػوـ عػنػد 

وقمؽ الانفصاؿ والقمؽ الأطفاؿ، إلى عدد مف العوامؿ منيا الخوؼ مف الرغبات المكبوتة 

 :الأوديبي، وذلؾ وفقا لما يمي

 :القمق الأوديبي

يشير عمماء التحميؿ النفسي إلى أف انتشار الفزع الميمي أثناء النوـ لدى الأطفاؿ في 

سف ما قبؿ المدرسة، وزيادة صعوبات النوـ لدييـ؛ نتيجة إسقاط الأبناء خوفيـ مف الوالديف 

)أورد في: البصير ونشوة،  الحيوانات المفترسة والأشباحثؿ عمى العديد مف الأشياء م

2016.) 

 :قمق الانفصال 

( أف لدى الطفؿ قاعدة معرفية اجتماعية يخزف  Bowolby, 1988يؤكد بولبي في عاـ )

فييا جميع خبراتو الحياتية المتنوعة والمواقؼ الاجتماعية التي يعيشيا في بداية حياتو، وأنو 

وبناء عمى ذلؾ المخزوف، يتحدد نمط التعمؽ لديو سواء أكاف آمنا، أـ مقاوما، أـ تجنيبا، مما 

يف المحيطيف بو، ومدى ثقتو بنفسو وبيـ. يؤثر لاحقا في نظرتو لذاتو، ونظرتو للآخر 

والشعور بالأمف الداخمي والعاطفة الإيجابية المذيف ينشأف لدى الطفؿ مف علبقة التعمؽ 

السميمة، يوفراف أساسا متينا لكؿ الوظائؼ النفسية والتكيفية لمطفؿ. ويشير الدليؿ التشخيصػي 
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مظػاىر الاضطرابات الناتجة عف  إلػى أف أبػرز (DSM -IV)الرابػع للبضطرابات النفسية

التعمؽ عند الطفؿ، ىو قمؽ الطفؿ وخوفو الشديداف مف بقائو وحيدا، في حاؿ ابتعد عنو 

نفصاؿ والابتعاد عف مصدر التعمؽ، بالإضافة إلى الكوابيس المتكررة الناتجة عف قمؽ الا

 (.2016)أورد في: البصير ونشوة،  مصدر التعمؽ

 :* النظرية السموكية

يرى عمماء المدرسة السموكية أف النوـ العادي والطبيعي والنوـ المضطرب سموكيات 

، فيناـ نوما مستقرا وعميقا لفترة تكفي  متعممة، فكؿ أسرة تعمـ طفميا السموؾ المقبوؿ في النوـ

حاجاتو، أو تعممو السموؾ غير المقبوؿ فيضطرب نومو ويقمؽ، كما يرجعوف صعوبات النوـ 

لى أخطاء الوالديف في تنشئة طفمو، فيعممانو الخوؼ مف النوـ مف خلبؿ عند الأطفاؿ إ

الارتباط الشرطي لمنوـ بأشياء مخيفة تتعمؽ بمكاف النوـ أو ظروفو أو مواعيده، أو تجعمو 

، إذ يحدث تدعيـ  يتعمـ صعوبات النوـ بالتطبيؽ الخاطئ لمثواب والعقاب في مواقؼ النوـ

ضعاؼ ، وا  )أورد في: البصير  سموكيات النوـ العادي أو الطبيعي سموكيات صعوبات النوـ

 (. 2016ونشوة، 

 :* النظرية الأيضية لمنوم

وتقوـ ىذه النظرية عمي أف المخ في فترة اليقظة يقوـ بتخميؽ مادة تسمى العامؿ 

ى خي النخاعي، وعند وصػولو لمسػتو وىذا العامؿ يتجمع في السػائؿ الم - S - الحػاث لمنوـ

، وعندما نزعت ىذه المادة مف السائؿ المخي لحيوانات حرمت  معيف مف التركيز يحدث النوـ
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مف النوـ لفترة طويمة، وحقنت تمؾ المادة في حيوانات أخري تسػبب ذلؾ في نوميا، أما دورية 

ؿ فتؤدي إلي دورية النوـ واليقظة ) أورد في: عبد الغني، التجمع والتخمص مف ىذا العام

2016). 
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 صة: خلا

مف معطيات يمكف القوؿ أف ميداف  فصؿفي ىذا ال مف خلبؿ ما تـ عرضو 
الكرونوبيولوجية يسمح بدراسة و فيـ طبيعة الوتيرة البيولوجية و التغيرات التي تحدث عمى 

 الدراسات انو مف الضروري احتراـ مدة النوـ أثبتتو ستوى الفيزيولوجي لمكائف الحي، الم
 . د كونو عنصر وحالة أساسية في نمو الإنسافلمفر الميمي 

 

 



 الفصل الثالث: الإجراءات المنهجية لمبحث

 نوع البحث.1

 كيفية اختيار العينة.2

 أدواة البحث.3

 كيفية جمع البيانات.4

 كيفية تحميل البيانات.5

حدود البحث.6
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 تمهيد: 

الأدبيات و لمشكل البحث   خمفية النظريةال إلىفي الفصول السابقة  ناتطرقأن  بعد   
 لو نوع البحث واختيار العينة المناسبة فصل لتحديد، خصصنا ىذا الموضوع بحثناالخاصة ب
البحث وكيفية جمع وتحميل التي يستوجب عمينا توظيفيا واستعماليا في دوات الأوتحديد 

 حدود البحث.تطرقنا إلى البيانات، ثم في الأخير 

 نوع البحث:  .1

طمبة السنة الأولى  الأسبوعية لدىمدة النوم الميمي تغيرات وصف  إلى بحثالييدف 
لذا اعتمدنا عمى  ،جامعي عموم اجتماعية جامعة مولود معمري تيزي وزو القطب تامدة

المنيج الوصفي كونو المنيج الملائم ليذه الدراسة، حيث ييدف إلى دراسة الظواىر ووصفيا 
 وصفا دقيقا ويقدم مختمف التفسيرات وتحميميا بيدف فيميا.

 كيفية اختيار العينة:  .2

عشوائية باعتبارىا الطريقة الملائمة لمموضوع، بطريقة  لقد قمنا باختيار عينة بحثنا
طالب في قسم السنة الأولى عموم اجتماعية  1220طالب من أصل  150عمى  وقد اشتممت

 من المجتمع الأصمي. %11.11أي ما يعادل نسبة في جامعة مولود معمري بتيزي وزو، 

ناثكلا الجنسين )ذكور عمى تشمل العينة   سنة 27إلى 11ن (، يتراوح عمرىم ما بيوا 

 11بدون إجابة /  5)  فردا 134 مصت العينة إلىغير أنو تقاستبيان  150تم توزيع 
 ممغاة (.
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 :دول التالي يمثل توزيع أفراد العينة حسب الجنسالج -

طمبة السنة الأولى جامعي  حسب الجنس لدى أفراد العينة ( يمثل توزيع22جدول رقم )
عموم اجتماعية في كمية العموم الإنسانية والاجتماعية قطب تامدة جامعة مولود معمري 

 تيزي وزو. 

 البحث: أدوات  .3

طمبة السنة الأولى جامعي  الأسبوعية لدىمدة النوم الميمي تغيرات وصف  من أجل 
تم الاعتماد عمى استخدام عموم اجتماعية جامعة مولود معمري تيزي وزو القطب تامدة 

وقت نوميم ووقت تدوين  طمبةطمب من الحيث  « Testu »استبيان النوم لمباحث 
 .طيمة ىذا الأسبوع استيقاظيم

 كيفية جمع البيانات: .4

طمبة السنة الأولى  الأسبوعية لدىمدة النوم الميمي تغيرات وصف ليدف دراسة و  
توزيع استبيان النوم تم جامعي عموم اجتماعية جامعة مولود معمري تيزي وزو القطب تامدة، 

من كل  حيث طمب ،2221 ماي 22إلى  ماي 21في الفترة الممتدة من  طمبةعمى ال
 . الاستيقاظملء أوقات النوم وأوقات الطمبة 

 

 عدد الطمبة الجنس
 52 الذكور
 24 الإناث

 134 المجموع
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 كيفية تحميل البيانات: .5

تغيرات وصف  بحثالموضوع ب الخاصةبعد الانتياء من جمع المعطيات والبيانات  
طمبة السنة الأولى جامعي عموم اجتماعية جامعة مولود  لدى الأسبوعيةمدة النوم الميمي 

مجموعة من  تم تطبيق ق الاستبيان الخاص بالنوم،يطبت تم أنمعمري تيزي وزو، وبعد 
 في: الأساليب الإحصائية التي تتمثل

 لممقارنة.  Tاستعمال اختبار   -

 لمدلالة الإحصائية.  Fاستعمال اختبار  -

 حدود البحث:  .6

طمبة السنة  لدى الأسبوعيةمدة النوم الميمي تغيرات تيدف ىذه الدراسة إلى وصف  
دون المساس بباقي  الأولى جامعي عموم اجتماعية جامعة مولود معمري تيزي وزو،

المتغيرات الخاصة بالوتيرة المدرسية ) الإنتباه، السموك، النشاطات خارج المدرسة ( وباقي 
  الفئات العمرية. 



 

 

 الفصل الرابع:

عرض وتحميل وتفسير نتائج الدراسة .1
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المنيجي المحدد في الفصل السابق، ثم تبويب  الإطاربعد جمع المعطيات وفق  
البيانات المتحصمة عمييا في جداول توضيحية تبرز المتوسطات الحسابية لدراسة التغيرات 

النتائج و ذلك  تم تحميل، عموم اجتماعية الأسبوعية لمدة النوم الميمي لدى طلاب سنة أولى
 مناقشة ىذه النتائج.عرض و  ثم تمالإحصائية، بتطبيق مجوعة من الاختبارات 

 عرض ومناقشة النتائج: 

 : النوم الميمي الأسبوعية لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموم اجتماعية مدة تغيرات .1

 الخميس/
 الجمعة

الأربعاء/ 
 الخميس

 الثلاثاء/
 الأربعاء

 الاثنين/
 الثلاثاء

 الأحد/
يننالإث  

 السبت/
 الأحد

الجمعة/ 
 السبت

 ليالي الأسبوع

580,36 494,62 497,4 504,57 497,2
2 

493,7
4 

591,8
5 

متوسط مدة 
 النوم الميمي

ة لمطلاب سنة أولى عموم (: يمثل متوسط مدة النوم الميمي بالنسب30جدول رقم )
 .(( دقيقة255.25مدة النوم الميمي )  متوسط) اجتماعية

لمطلاب سنة متوسط مدة النوم الميمي بالنسبة ( أن 03تبين من خلال الجدول رقم )
النوم في ليمة الجمعة  فنلاحظ بأن مدة الأسبوع،تعرف تغيرات خلال  أولى عموم اجتماعية

 قدرت الأحد  -في ليمة السبت انخفضتثم ، ( دقيقة 591.85)قدرت بالسبت 
(  497.22الاثنين ب )  الأحدفي ليمة  بعض الشيء ترتفعاو  دقيقة،(  493.74) ب

في ليمة  أما( دقيقة،  504.57)  إلىتصل لفي ليمة الاثنين الثلاثاء أيضا  ترتفعادقيقة، ثم 
و في ليمة الأربعاء الخميس  ( دقيقة، 497.04)  قدر ب انخفاضا تشيد الأربعاءالثلاثاء 

 اارتفاع تشيدفي ليمة الخميس الجمعة  أخيرادقيقة، و  (494.62)  إلىمن جديد  تنخفضا
 .( دقيقة580.36) قدر ب حيث اممحوظ
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متوسط مدة النوم الميمي بالنسبة لمطلاب أن  (03رقم ) و يظير من خلال الجدول
 في ليمة الخميس الجمعةو في ليمة الجمعة السبت،  بنسبة أكبرن كا سنة أولى عموم اجتماعية

رقم  (الأعمدةبنسبة اقل و ىذا ما يوضحو الرسم البياني )طريقة  كانفي الميالي الأخرى  أما
(01) . 

 
 

 
التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي بالنسبة لمطلاب سنة أولى ( : 31الرسم البياني رقم )

 عموم اجتماعية.

الأسبوعية لمدة النوم الميمي بالنسبة لمطلاب التغيرات  (01رقم ) بين الرسم البيانيي
  تقدر  الميميدة النوم ظير أن متوسط م الإحصائيةوبعد العممية  ،سنة أولى عموم اجتماعية

 .دقيقة( 522.82ب )
الأسبوعية لمدة النوم الميمي التغيرات  (1( رقم )الأعمدةبين الرسم البياني )طريقة 

الأسبوع  بدايةيث ينام الطلاب لمدة طويمة في ح ،بالنسبة لمطلاب سنة أولى عموم اجتماعية
 الخميس إلى الجمعةمن ليمة مرتفعة  كانت( دقيقة كما  591.85الجمعة إلى السبت ) 

591,85 

493,74 497,22 
504,57 

497,4 494,62 

580,36 

440

460

480

500

520

540

560

580

600

ي
يل
الل

م 
نو

 ال
دة

 م
ط
س

تو
م

  

 ليالي أيام الأسبوع 

 السبت/ الجمعة

 الأحد/السبت

 الإثنين/الأحد

 الثلاثاء/الإثنين

 الأربعاء/الثلاثاء

 الخميس/ الأربعاء

 الجمعة/الخميس
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 الأحدمن ليمة  كانت( دقيقة و  493.74) الأحد إلىمن السبت  كانت( دقيقة و  580.36) 
( دقيقة و من الثلاثاء  504.57الثلاثاء ) إلى( دقيقة و من الاثنين 497.22الاثنين ) إلى
دقيقة. و بعد المعالجة  ( 494.62الخميس )  الأربعاءدقيقة و من  ( 497.04)الأربعاء إلى

  ة النوم الميميدظير بأن ىناك تغيرات ذات دلالة إحصائيا في م الإحصائية
(F(6)=41,35 ; P<. 00 S α 0,05) . 

 

لدى طمبة السنة الأولى جامعي  عند الإناث مدة النوم الميمي الأسبوعية تغيرات .5
 : عموم اجتماعية

 الخميس/
 الجمعة

الأربعاء/ 
 الخميس

 الثلاثاء/
 الأربعاء

 الاثنين/
 الثلاثاء

 الأحد/
يننالإث  

 السبت/
 الأحد

الجمعة/ 
 السبت

ليالي 
 الأسبوع

581,6 508,09 498,67 507,88 506,22 495,41 588,86 
متوسط مدة 
 النوم الميمي

لدى طمبة سنة أولى عموم (: يمثل متوسط مدة النوم الميمي عند الإناث 30(جدول رقم 
 (.دقيقة( 020.21متوسط مدة النوم الميمي )  )اجتماعية 

( أن متوسط مدة النوم الميمي لكل ليمة من الأسبوع 04ين من خلال الجدول رقم )بت
 تعرف تغيرات خلال الأسبوععند الإناث لدى طمبة السنة الأولى عموم اجتماعية الدراسي 

 تخفضنا( دقيقة، ثم  588.86)  قدرت بالسبت  -النوم في ليمة الجمعةة دفنلاحظ بان م
الاثنين  - الأحدفي ليمة  ترتفعا( دقيقة، و  495.41)  إلىصل تل الأحد -في ليمة السبت

 أما( دقيقة،  507.88الثلاثاء )  -قميلا في ليمة الاثنين ترتفعا( دقيقة و  506.22 إلى )
( دقيقة، و في ليمة  498.67)  ا قدر بانخفاض تشيد الأربعاء -في ليمة الثلاثاء 

الجمعة  -الخميس في ليمة أخيرا( دقيقة، و  508.09من جديد )  ترتفعاالخميس  -الأربعاء
 .( دقيقة 81.605)  ا قدر بممحوظ اارتفاع تشيد
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 عموم اجتماعيةطلاب سنة أولى  البنات لدى نستنتج أن متوسط مدة النوم الميمي عند
أما في الميالي الأخرى  الجمعة-خميسو في ليمة ال السبت-الجمعة ن بنسبة أكبر في ليمةكا

 . (02رقم ) (بنسبة أقل و ىذا ما يوضحو الرسم البياني ) طريقة الأعمدةقدر 
 

 
( : التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي عند الإناث لدى طمبة 35الرسم البياني رقم )

 سنة أولى عموم اجتماعية.

الأسبوعية لمدة النوم الميمي عند الإناث لدى طمبة سنة  بين الرسم البياني التغيرات
ظير أن متوسط مدة النوم الميمي لدى ىذه  الإحصائيةو بعد العممية ، أولى عموم اجتماعية

 .دقيقة ( 483.81ب)  العينة يقدر
لدى عند الإناث  ( متوسط مدة النوم الميمي2بين الرسم البياني )طريقة الأعمدة( رقم )

 إلى جمعةال الأسبوع أوللمدة طويمة في  الباتنام الطت، حيث أولى عموم اجتماعيةطمبة سنة 
(  581.06) جمعة ال إلى خميسمرتفعة من ليمة الا كانت ( دقيقة كم588.86) سبتال

 الاثنينمن ليمة الأحد إلى  قدرت(،  495.41)  الأحد إلىدقيقة، وفي ليمة السبت 

588,86 

495,41 
506,22 507,88 

498,67 
508,09 
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س
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م

  

 ليالي الاسبوع 

 السبت/ الجمعة

 الأحد/السبت

 الإثنين/الأحد

 الثلاثاء/الإثنين

 الأربعاء/الثلاثاء

 الخميس/ الأربعاء

 الجمعة/الخميس
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إلى  ثلاثاءدقيقة و من ال (507.88) إلى الثلاثاءومن الاثنين  ( دقيقة، 506.22)ب
( دقيقة وبعد المعالجة  508.09الخميس ) إلى الأربعاءومن  دقيقة (498.67الأربعاء)

  في مدة النوم الميمي إحصائيةظير بأن ىناك تغيرات ذات دلالة  الإحصائية
.(F(6)=23,14 ; P<. 00 S α 0,05( 

لدى طمبة السنة الأولى جامعي  عند الذكور مدة النوم الميمي الأسبوعية تغيرات .0
 : عموم اجتماعية

 الخميس/
 الجمعة

الأربعاء/ 
 الخميس

 الثلاثاء/
 الأربعاء

 الاثنين/
 الثلاثاء

 الأحد/
يننالإث  

 السبت/
 الأحد

الجمعة/ 
 السبت

 ليالي الأسبوع

598,31 472,45 495,29 499,1
1 

482,3
9 

490,98 596,76 
متوسط مدة 
 النوم الميمي

لدى طمبة سنة أولى عموم (: يمثل متوسط مدة النوم الميمي عند الذكور 32جدول رقم )
 (.( دقيقة05..21متوسط مدة النوم الميمي )) اجتماعية
( أن متوسط مدة النوم الميمي لكل ليمة من الأسبوع 05ين من خلال الجدول رقم )بت
تغيرات خلال الأسبوع،  تعرفلدى طمبة السنة الأولى عموم اجتماعية  عند الذكورالدراسي 
 تخفضنا( دقيقة، ثم  596.76)  قدرت بالسبت  -النوم في ليمة الجمعةة دبان م فلاحظنا

 في ليمة  أيضا تنخفضا( دقيقة، و  490.98)  إلىصل تل الأحد -في ليمة السبت
 الثلاثاء  -قميلا في ليمة الاثنين ترتفعا( دقيقة و  482.39 إلى )الاثنين  - الأحد

(  495.29)  ابسيط انخفاضا تشيد الأربعاء -في ليمة الثلاثاء  أما( دقيقة،  499.29) 
( دقيقة،  472.45) حيث قدرت بمن جديد  تنخفضاالخميس  -الأربعاءدقيقة، و في ليمة 

 .( دقيقة 98.315) ا قدر بممحوظ اارتفاع تشيدالجمعة  -في ليمة الخميس أخيراو 
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 عموم اجتماعيةطلاب سنة أولى  لدى الذكور نستنتج أن متوسط مدة النوم الميمي عند
الميالي الأخرى أما في السبت  -وفي ليمة الجمعة الجمعة-خميسال ن بنسبة أكبر في ليلاك

 . (03رقم ) (ىذا ما يوضحو الرسم البياني ) طريقة الأعمدةبنسبة أقل و  كان

 
( : التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي عند الذكور لدى طمبة 30) الرسم البياني رقم

 سنة أولى عموم اجتماعية.

الأسبوعية لمدة النوم الميمي عند الذكور لدى طمبة سنة  بين الرسم البياني التغيرات
دة النوم الميمي لدى ىذه ظير أن متوسط م الإحصائيةو بعد العممية ، أولى عموم اجتماعية

 .دقيقة ( 516.47ب)  قدرالعينة 
 عند الذكور ( متوسط مدة النوم الميمي03م البياني )طريقة الأعمدة( رقم )بين الرس

 الأسبوع آخرلمدة طويمة في  لابنام الطي، حيث لدى طمبة سنة أولى عموم اجتماعية
  سبتال إلى الجمعةمرتفعة من ليمة  كانت( دقيقة كما 598.31) الجمعة إلى الخميس

من ليمة الأحد إلى  قدرت(،  490.98)  الأحد إلى( دقيقة، وفي ليمة السبت  596.76) 
إلى  ثلاثاءدقيقة و من ال (499.11) ومن الاثنين إلى الثلاثاء ( دقيقة، 482.39)ب الاثنين

596,76 

490,98 482,39 499,11 495,29 
472,45 

598,31 
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 ليالي ايام الاسبوع

 السبت/ الجمعة

 الأحد/السبت

 الإثنين/الأحد

 الثلاثاء/الإثنين

 الأربعاء/الثلاثاء

 الخميس/ الأربعاء

 الجمعة/الخميس
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( دقيقة وبعد المعالجة  472.45الخميس ) إلى الأربعاءومن  دقيقة (495.29الأربعاء)
 في مدة النوم الميمي إحصائيةظير بأن ىناك تغيرات ذات دلالة  الإحصائية

(F(6)=18,97 ; P<. 00 S α 0,05). 
مقارنة التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي بين الإناث والذكور لدى طمبة السنة  .0

 الأولى عموم اجتماعية: 

 الخميس/
 الجمعة

الأربعاء/ 
 الخميس

 الثلاثاء/
 الأربعاء

 /الاثنين
 الثلاثاء

 الأحد/
 الاثنين

 السبت/
 الأحد

الجمعة/ 
 الأيام السبت

 ذكور 596,76 490,98 482,39 499,11 495,29 472,45 598,31

 إناث 588,86 495,41 506,22 507,88 498,67 508,09 581,6

(: مقارنة التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي بين الإناث والذكور لدى .3جدول رقم )
 طمبة السنة الأولى عموم اجتماعية. 

سنة  دى طمبةل حسب الجنس يميملمدة النوم ال تغيرات( أن ىناك 06)خلال الجدول 
( 516.47ب ) قدروت عند الإناث ( دقيقة483.81الذي قدر ب )عموم اجتماعية  أولى
 .عند الذكور دقيقة

 كانتالجمعة و ليمة الجمعة والسبت فنلاحظ بان مدة النوم في ليمة الخميس و 
أن مدة  نالاحظ. فاانخفاض تشيدقارنة بباقي الأيام الأخرى التي م جنسينال مرتفعة لكلا

( 581.60) حيث قدرت ب دى الإناثمرتفعة ل كانتلميمي في ليمة الخميس الجمعة النوم ا
أيضا مرتفعة في ليمة الجمعة_  انت( دقيقة، و ك598.31) قدرت ب الذكورلدى دقيقة، و 

( دقيقة 596.76) ( دقيقة و 588.86ب ) الإناث السبت حيث قدرت مدة النوم الميمي لدى
 مدة النوم الميمي ليمة  كانتف الأخرى الأيامفي باقي  اانخفاض تشيد، و الذكورلدى 
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، أما في الذكور( دقيقة لدى  490.98، و )الإناثدى ( دقيقة ل495.41) الأحدالسبت_ 
 إلى تنخفضاو  دى الإناث( دقيقة ل 506.22) ل إلىقميلا لتص ترتفعالاثنين ا الأحدليمة 

عند ( دقيقة  507.88) قدرت بيمة الاثنين الثلاثاء ، و في لعند الذكور( دقيقة 482.39)
 الإناث 

المتمثمة في  الأربعاءفي ليمة الثلاثاء_  اانخفاض تشيد، ثم عند الذكور( دقيقة 499.11و) 
قميلا من جديد  ترتفعا، ثم عند الذكور ( دقيقة495.29) وعند الإناث ( دقيقة  498.67)

نوعا ما عند  تنخفضادقيقة و ( 508.09) عند الإناث لتصبحالخميس  - الأربعاءفي ليمة 
 () طريقة الأعمدةالتالي ىذا ما يوضحو الرسم البياني ، و ( دقيقة472.45)الذكور لتصبح 

 . (04رقم )

(: مقارنة التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي بين الإناث والذكور 30رسم بياني رقم )
 لدى طمبة السنة الأولى عموم اجتماعية.

الإناث  عندفي مدة النوم الميمي  البيانية أنو توجد فروق الأعمدةيظير من خلال ىذه 
  .عموم اجتماعية أولىسنة  والذكور لدى طمبة
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السبت مقارنة  -الجمعة و الجمعة -الخميس الأسبوعارتفاع في كل من ليالي نياية  نالاحظف
 ، و فيالأسبوعالجيد الذي يبذلو الطالب خلال أيام  إلىو ىذا راجع  الأخرى الأسبوعبأيام 
 .الدراسي الأسبوعيستغل الطلاب ىذه الفترة لتدارك نقصيم في النوم خلال  الأسبوعنياية 

ولقد تبين خلال المعالجة الإحصائية أن الفروق الملاحظة من المنحنى البياني رقم  
( بين الذكور و الإناث لدى طمبة السنة الأولى عموم اجتماعية أنو توجد فروق دالة 04)

 .(T(1)=42,01 ; P<. 01 S α 0,05) إحصائيا في مدة النوم الميمي

 تحميل وتفسير النتائج: 

 التذكير بالفرضيات: 

تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعية لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموم الفرضية الأولى:  -
 اجتماعية.

 إحصائيةو تبين أن ليذه التغيرات دلالة   (F)لاختبار صحة الفرضية الأولى طبق اختبار
(F(6)=41,35 ; P<. 00 S α 0,05)  ،الفرضية التي مفادىا توجد تغيرات فعميو تحققت 

مدة النوم  أنفنلاحظ عموم اجتماعية سنة أولى  مبةطدى ل الأسبوعلمدة النوم الميمي خلال 
 الأخرى، الأيامالميمي ترتفع في كل من ليالي الجمعة السبت و الخميس الجمعة مقارنة بباقي 

  الثلاثاء -والاثنين الاثنين -الأحد والأحد-السبت في كل من ليالي ضخفنثم ت
الخميس و ىذا بسبب المجيودات التي يبذليا الطلاب خلال  -الأربعاءو  الأربعاء-والثلاثاء

 .تأخر ساعات النوم إلىأسبوع الدراسة مما يؤدي ذلك 

لدى طمبة السنة الأولى  الإناثالأسبوعية عند تتغير مدة النوم الميمي الفرضية الثانية: -
 جامعي عموم اجتماعية.

 لدييا الأسبوعيةىذه التغيرات  أنو تبين  (F) صحة الفرضية الثانية طبق اختبار لاختبار
الفرضية التي مفادىا  تحققتفعميو  ،(F(6)=23,14 ; P<. 00 S α 0,05) إحصائيةدلالة 
لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموم  الإناثالأسبوعية عند تتغير مدة النوم الميمي أنيا 



 الفصل الرابع:                                                                 عرض و مناقشة النتائج
 

 
74 

مدة النوم الميمي ترتفع في كل من ليالي الجمعة السبت و الخميس  أن. فنلاحظ اجتماعية
 الأحد -السبتفي كل من ليالي  ضفنخالأيام الأخرى، حيث ت الجمعة مقارنة بباقي

 إلىالخميس و ىذا راجع  -الأربعاءو  الأربعاء-والثلاثاء الثلاثاء -والاثنين الاثنين -والأحد
تدارك تمك المدة في  إلىيؤدي  مامالأسبوع الدراسي  أياملمدة كافية في  باتعدم نوم الطال
 .عطمة الأسبوع

لدى طمبة السنة  الأسبوعية عند الإناثتتغير مدة النوم الميمي أنيا نقبل الفرضية التي مفادىا 
 .الأولى جامعي عموم اجتماعية

لدى طمبة السنة الأولى عند الذكور  تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعيةالفرضية الثالثة: -
 جامعي عموم اجتماعية.

 لدييا الأسبوعيةىذه التغيرات  أنو تبين  (F) طبق اختبار الثةصحة الفرضية الث لاختبار
الفرضية التي مفادىا  تحققتفعميو  ،(F(6)=18,97 ; P<. 00 S α 0,05) إحصائيةدلالة 
لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموم  الأسبوعية عند الذكورتتغير مدة النوم الميمي أنيا 

مدة النوم الميمي ترتفع في كل من ليالي الجمعة السبت و الخميس  أن. فنلاحظ اجتماعية
 الأحد -السبتفي كل من ليالي  ضفنخالأيام الأخرى، حيث ت الجمعة مقارنة بباقي

 إلىالخميس و ىذا راجع  -الأربعاءو  الأربعاء-والثلاثاء الثلاثاء -والاثنين الاثنين -والأحد
تدارك تمك المدة في  إلىيؤدي  مامالأسبوع الدراسي  أياملمدة كافية في  لابالط عدم نوم

 .عطمة الأسبوع
لدى طمبة السنة  الذكورالأسبوعية عند تتغير مدة النوم الميمي أنيا نقبل الفرضية التي مفادىا 

 .الأولى جامعي عموم اجتماعية
تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعية حسب الجنس لدى طمبة السنة الأولى الفرضية الرابعة: 

 جامعي عموم اجتماعية.
 ب تياالتي قدرت قيم (T) طبق اختبار رابعةالفرضية ال لاختبار صحة
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 (T(1)=42,01 ; P<. 01 S α 0,05)  في مدة  إحصائياحيث تبين أنو توجد فروق دالة
عموم  أولىسنة بالذكور لدى طمبة مقارنة بالنسبة للإناث  وع بسالنوم الميمي خلال الأ

تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعية حسب الجنس  الفرضية القائمة انو تحققتوبالتالي اجتماعية 
أن  إلييا. فنلاحظ من خلال النتائج المتوصل لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموم اجتماعية

حيث نلاحظ ارتفاع في مدة النوم  الأسبوعتتغير خلال  الإناث والذكورمدة النوم الميمي عند 
الدراسي، و قدر متوسط  الأسبوع أيامو تنخفض خلال  الأسبوععطمة آخر  أيامالميمي خلال 

 .دقيقة (516.47ند الذكور ب )( دقيقة وع 483.81ب ) عند الإناث مدة النوم الميمي
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 الاستنتاج العام: 
لدى طمبة السنة ىدفت ىذه الدراسة إلى وصف تغيرات مدة النوم الميمي الأسبوعية  

الأولى جامعي عموم اجتماعية بجامعة مولود معمري تيزي وزو، حيث أننا قمنا بطرح سؤالين 
الميمي الأسبوعية لدى طمبة السنة الأولى  ىل تتغير مدة النومحول ىذا الموضوع ىما 
عند  حسب الجنس أي ىل تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعية جامعي عموم اجتماعية ؟

 ااستخمصنبعد ذلك  لدى طمبة السنة الأولى جامعي عموم اجتماعية ؟و الذكور  الإناث
السنة الأولى  تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعية لدى طمبةمجموعة من الفرضيات وىي 

لدى طمبة السنة  الأسبوعية عند الإناثتتغير مدة النوم الميمي ، جامعي عموم اجتماعية
لدى طمبة عند الذكور  تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعيةية، الأولى جامعي عموم اجتماع

تتغير مدة النوم الميمي الأسبوعية حسب الجنس لدى ، السنة الأولى جامعي عموم اجتماعية
 .، كميا تحققت وليا دلالة إحصائيةطمبة السنة الأولى جامعي عموم اجتماعية

طمبة السنة الأولى في وتيرة نوم يقظة لدى  اضطرابيمكن القول أنو يوجد  استنتاجك
أن نرجع  ، فيو المستوى الذي سجل أقصى مدة لمنوم في ىذه الدراسة و يمكنعموم اجتماعية

مما يجبرىم عمى النيوض  طمبةلدى معظم ال عن مقر سكن جامعةببعد ال سبب جغرافي إلى
 الاضطراببمقاعد الدراسة في الوقت المناسب، أما السبب الرئيسي ليذا  للالتحاقباكرا جدا 

سبب نقص ع تدارك التعب النفسي و الجسمي بفي عطمة نياية الأسبو  محاولتيم إلىيرجع 
 (. السبت -المدة ليمة )الجمعة تفاعار مدة النوم الميمي خلال الأسبوع مما ينتج عنو 

 

 
 
 

 



 خاتمة
 

 
77 

 خاتمة: 
امعة لمعرفة التغيرات تناولت ىذه الدراسة موضوع النوم الميمي لدى طلاب الج

معرفة الفروق الموجودة بينيم و  عموم اجتماعيةلمدة النوم الميمي لطلاب سنة أولى  الأسبوعية
 .دة النوم الميميمفي 

أن مدة النوم الميمي تشيد تغيرات أسبوعية  و تبين من خلال النتائج المتوصل إلييا
 ، فتشيد ارتفاع لمدة النوم الميمي في عطمة آخرعموم اجتماعيةلطلاب الجامعة سنة أولى 

 _السبت ، وذلك للاسترخاء من التعب جمعةفي ليالي الخميس الجمعة و ال الأسبوع
الدراسي. بينما تشيد انخفاض لمدة النوم  الميمي خلال الأسبوعو تعويض نقص مدة النوم 

 ثاء الأربعاء الثلاثاء و الثلاالاثنين والاثنين  الأحدالسبت الأحد و  الميمي في باقي الأيام
و ىذه النتائج ليا دلالة إحصائية لذا نقبل الفرضية القائمة بأن مدة النوم  .و الأربعاء الخميس

و أيضا نقبل  عموم اجتماعيةلدى طلاب الجامعة سنة أولى  لأسبوعاالميمي تتغير خلال 
البات السنة الأولى ط عند الإناث لدى القائمة بأن ىناك تغيرات لمدة النوم الميمي ةالفرضي

 عند الذكور لدى ىناك تغيرات لمدة النوم الميميعموم اجتماعية، وكذلك الفرضية القائمة 
 ة.السنة الأولى عموم اجتماعي طلاب

بين طلاب سنة أولى  حسب الجنس توجد فروق في مدة النوم الميميو نستنتج أنو 
ولى سنة ألمطالبات ان متوسط مدة النوم الميمي فظير من خلال الدراسة ب عموم اجتماعية

  .دقيقة( 15..74قدر ب ) عند الذكور ( دقيقة أما84..18قدر ب) وم اجتماعيةعم
في مدة  تغيراتالفرضية التي مفادىا أن ىناك  يؤكدو ىذا ما  ادالة إحصائي و ىذه الفروق

أن ىناك تبين ، وىكذا النوم الميمي حسب الجنس لدى طلاب السنة الأولى عموم اجتماعية
 عموم اجتماعية.  جامعي ولىالأسنة اللدى طلاب  حسب الجنس في مدة النوم الميمي تغيرات
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 الاقتراحات: 

 : من خلال ىذه الدراسة يمكن اقتراح ما يمي إليوانطلاقا مما توصمنا 
 

  (ساعات من النوم.9الى7ما بين )احترام مدة النوم الميمي لمطالب الذي يحتاج إلى 
 الكرونوبيولوجية باحترام وتيرة الطالب ميدانتمام بالمعطيات التي قدميا الاى 

 .البيولوجية و النفسية
 إعادة النظر في وضع جداول التوقيت اليومية و الأسبوعية حيث تحترم فييا وتيرة 

 .الطالب
 توفير جو ملائم لمنوم من أجل تحقيق الراحة و النوم الجيد. 
  الراحة الجسمية و النفسيةتوعية الطلاب عمى أىمية النوم الميمي من اجل تحقيق. 
 توفير وسائل النقل بالنسبة لمطمبة المنتمين إلى المناطق النائية لتفادي الاستيقاظ 
 .مبكرا
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 قائمة المراجع: 
 دراسة الوتيرة المدرسية: الانتباه، مدة  (.8108) .ل ،معروف.، م ،امسعودان

النوم الميمي والسموك داخل القسم لدى تلاميذ السنة الخامسة إبتدائي دراسة 
، جامعة غير منشورةأطروحة الدكتوراه  .وتمنراستمقارنة بين ولايتي تيزي وزو 

  ، تيزي وزو، الجزائر.مولود معمري
 تأثير نظام العمل بالدوريات في الانتباه  (.8106) ، ل.معروفم.،  ،ايت اسعد

، جامعة غير منشورةكرة ماجستير ذم .دراسة كرونونفسية بتيزي وزو والنوم الميمي
 .الجزائر، تيزي وزو، مولود معمري

  ،مشكلات النوم لدى تلاميذ المرحمة  (.8106) .نشوة عبد الله عبد المنعمالبصير
دار  .الابتدائية وعلاقتيا بقصور الانتباه والذاكرة قصيرة المدى والتحصيل الدراسي

 .4العدد  ،(86المنظومة لمنشر، مجمد)
 العلاقة بين كفاءة الأداء  (.8105) .، الحازمي، س.بنت عبد الرحمن ،بمسم

 رسالة الماجستير .المعرفي وعادات النوم لدى عينة من طالبات جامعة أم القرى
 السعودية.  ،جامعة أم القرىمنشورة، 

 الانتباه والنوم الميمي عند معممي التعميم  (.8105) .، لمعروف .،ف ،بوزوران
، جامعة مولود غير منشورةرسالة ماجستير  .- دراسة كرونونفسية- الابتدائي
 .الجزائر تيزي وز،، معمري

 من الجامعي الطالب عند الليلي النوم مدة (.8102) .ل ،معروف .،ك ، بوعام 

 ،035-088، ص15العدد  جتمع تربية عمل،مجمة م. کرونوبيولوجي منظور
 .الجزائرجامعة تيزي وزو، 

  وصف التغيرات الأسبوعية لمدة  (.8181) ، ل.وعميس.،  ،رقاية.، ک ،ابر عبو
لدى طمبة السنة الثالثة ليسانس والسنة الأولى ماستر تخصص لغة النوم الميمي 

مذكرة . - إنجميزية. دراسة ميدانية في القطب الجامعي حسناوة بولاية تيزي وزو
 .الجزائرتيزي وزو،  ،، جامعة مولود معمريغير منشورةماستر 
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 ترجمة نهى بهمن( النوم مقدمة قصيرة جدا(. 8105)، ج.راسلد.،  ،ستيفن (. 
 .0هنداوي لمتعميم والثقافة، طمؤسسة القاهرة: 

 مدة النوم الميمي لدى طلاب جامعة  (.8109) ، و.لعسمير.،  ،عزور.، ن ،سعيدي
دراسة مقارنة بين طمبة سنة أولى ماستر عمم النفس التربوي  مولود معمري

 .الجزائر تيزي وزو، ،جامعة مولود معمري تر غير منشورة،ماس مذكرة، وبيولوجيا
 ،.الطب النفسي و الأطفال، (. 8104) ، ا.ماركو، ر.، أوجوالا.،  ،أنا صموئيل، ك

مكة المتحدة: المم .) ترجمة هيمين سميمان( اضطرابات النوم عند الأطفال والمراىقين
  هد الصحة النفسية جامعة نوتنهاغن.مع

  ،الإيحائي فعالية إستراتيجية التنويم  (.8103) .عيسى بن محمد بن سالمالمنوري
. رسالة ماجستير لدى عينة من الطلاب الذين يعانون من الأوراق في سمطنة عمان

 الأردن.  ،جامعة نزوىمنشورة، 
 التغيرات الأسبوعية لمدة النوم  (.8109) ، ل.وعميت.،  ،بن زينص.،  ،فاسي

دراسة مقارنة بين المستوى  الميمي لدى الموظفين الإداريين في المؤسسات التربوية
 .الجزائرمعمري تيزي وزو،  ،مولود، جامعة مذكرة ماستر  .الابتدائي والمتوسط

 الكويت:  (.ترجمة أحمد عبد العزيز سلامة) أسرار النوم (.0998) ، ب.الكسندر
 لمثقافة والفنون والآداب.المجمس الوطني 

 .القاهرة: دار الشعب لمصحافة والطباعة  .اضطرابات النوم (.8111) الشربيني، ل
 والنشر.

 التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي لدى تلاميذ  (.8108) ، و.، نوفل، ج.لعسمي
تمع مجمة مج .سنوات دراسة مقارنة بين الشمال والجنوب الجزائري 01-9البالغين 

 الجزائرية.الجمهورية  ،18جامعة الجزائر، 86-07خاص، ص عددتربية عمل، 
  . الإسكندرية: المكتبة المصرية لمطباعة  .النوم واضطراباتو (.8114)غانم، م

 والنشر والتوزيع.



المراجعقائمة   
 

 
81 

 أثر نمط الوقت المدرسي عمى كل من الانتباه والسموك  (.8118) ل. ،معروف
ومدة النوم الميمي والنشاطات خارج المدرسة عند تلاميذ المرحمة الابتدائية )السنة 

 .8الجزائر جامعة ، تحت اشراف دوقة أ غير منشورةرسالة دكتوراه . السادسة(
 تأثير التوقيت المدرسي عمى التغيرات اليومية و  (.8105) ، ل.معروفج.،  ،نوفل

الأسبوعية للانتباه و النوم الميمي لدى تلاميذ المستوى الابتدائي البالغين من العمز 
بولاية بجاية و الجنوب بولاية ( سنوات )دراسة مقارنة بين الشمال 8إلى  7)

 .الجزائرتيزي وزو،  ،، جامعة مولود معمريغير منشورةمذكرة ماجستير  .(أدرار
 حوصمة الدراسات الجزائرية الخاصة بالوتيرة . (8106) .ل ،معروف.، ل  ،وعمي

 ، 084-007، ص07العدد ، التربويةو . مخبر تطوير الممارسات النفسية المدرسية
 .الجزائر، تيزي وزو ،معمريجامعة مولود 

 تأثير التوقيت المدرسي في كل من الانتباه  (.8107)، ل. معروفل.،  ،وعمي
ومدة النوم الميمي عند تلاميذ المدرسة الابتدائية دراسة مقارنة بين النظام الخاص 

 .الجزائر، جامعة مولود معمري، تيزي وزو، غير منشورةأطروحة دكتوراه  .والعام



 



                                    أداة البحث استبيان النوم مترجم من قبل الباحثة " معروف"            (: 10رقم ) حقالمم
 

 أخي الطالب، أختي الطالبة  
 

 لأـبمدة ـد المساعـم يـتقدي مكـمنمب ـطأر ـي الجزائـفة ـرة المدرسيـول الوتيـث حـاز بحـإنج ارـإطي ـف

 10الجمعة  نـه مـد مدتـتمت وع الذيـالأسبلال ـخ لحضرتكماظ ـوم والاستيقـت النـاص بوقـالخان ـذا الاستبيـه

اط ـتحوف ـوس ةـالدراسروف ـظن ـي تحسيـم فـوف تساهـس مكـن إجابتا أـعمم ،1110 ماي 12إلى  ماي

 .ةـتام ةـبسري

 رام.ـر و الاحتـق التقديـفائ ي أخي، أختيـمن واـتقبم       

 
                                           

 
 1110 ماي 12إلى  ماي 10الجمعة  نـدة مـالم             ومـة النـدراس

 الجنس.............                  السـن ............            القسـم .............          
 

 اظـت الاستيقـوق ومـت النـوق ليمــة ....
   الجمعة إلى السبت

   الأحد ىالسبت إل

   الاثنين الأحد إلى

   لى الثلاثاءإالاثنين 

   ءالأربعاالثلاثاء إلى 

   سإلى الخمي الأربعاء

   الجمعة إلى الخميس

- اظـوم و الاستيقنـت الـاح وقـصب ليمـة وكـلل ـلأ كـام -   
- سريـة هـذا الاستبيـان مضمونـة -  



 البيانات الخامة                                                                      (: 20رقم )حق  المل
 

 الخميس/الجمعة الأربعاء/الخميس الثلاثاء/الأربعاء الإثنين/الثلاثاء الأحد/الإثنين السبت/الأحد الجمعة/السبت العمر الجنس الرقم

 1 F 18 630 420 420 420 420 420 630 

 2 F 18 720 450 510 450 570 510 720 

 3 F 18 660 450 480 480 480 480 480 

 4 F 18 660 480 480 480 480 480 660 

 5 F 18 510 600 440 440 400 630 600 

 6 F 18 760 330 330 330 330 330 480 

 7 F 18 480 315 375 315 390 360 540 

 8 H 19 660 570 570 570 570 570 420 

 9 H 19 480 390 630 630 570 570 480 

 10 H 19 720 390 390 450 420 420 660 

 11 H 19 450 480 495 540 510 480 450 

 12 H 19 600 600 600 600 480 600 540 

 13 H 19 660 480 600 720 420 420 660 

 14 F 19 390 390 390 420 420 420 510 

 15 F 19 510 420 450 510 450 510 540 

 16 F 19 570 420 420 420 420 420 600 

 17 F 19 660 510 480 750 540 510 720 

 18 F 19 540 420 420 540 420 420 480 

 19 F 19 540 420 480 480 480 480 480 

 20 F 19 660 540 480 540 480 480 600 

 21 F 19 540 420 540 540 540 540 600 

 22 F 19 570 510 780 520 539 465 600 

 23 F 19 630 680 594 740 440 810 810 

 24 F 19 660 720 780 600 540 540 660 

 25 F 19 540 510 540 540 540 540 450 

 26 F 19 660 630 630 570 600 600 660 

 27 F 19 750 600 570 540 600 540 720 

 28 F 19 600 450 450 450 450 450 600 

 29 F 19 600 660 630 630 630 630 570 

 30 F 19 660 420 480 480 480 420 540 

 31 F 19 600 540 540 540 540 540 660 

 32 F 19 450 510 510 420 480 450 510 

 33 F 19 600 480 480 480 480 480 540 

 34 H 19 540 360 360 360 360 360 540 

 35 H 19 660 330 300 300 300 300 660 

 36 H 20 660 540 423 600 750 765 570 

 37 H 20 720 720 420 420 570 660 720 

 38 H 20 360 420 360 480 480 420 540 

 39 H 20 450 390 420 420 360 360 390 

 40 H 20 600 510 480 660 540 570 540 

 41 H 20 480 360 480 480 480 480 600 

 42 H 20 600 660 300 420 540 300 660 

 43 H 20 660 450 450 450 450 450 600 

 



 البيانات الخامة                                                                      (: 20رقم )حق  المل
 

44 H 20 780 300 540 480 540 480 600 

 45 H 20 600 570 660 570 540 540 660 

 46 H 20 900 660 540 510 420 495 840 

 47 H 20 600 480 480 420 420 420 660 

 48 H 20 690 450 450 450 420 450 570 

 49 H 20 720 330 330 330 330 330 600 

 50 H 20 720 720 720 720 660 600 780 

 51 F 20 660 540 600 540 600 480 600 

 52 F 20 600 300 525 540 540 585 525 

 53 F 20 450 480 480 390 540 570 540 

 54 F 20 600 360 600 600 600 600 600 

 55 F 20 660 540 600 600 660 540 540 

 56 F 20 540 480 570 540 480 510 510 

 57 F 20 420 480 510 510 525 510 480 

 58 F 20 540 360 420 600 420 540 540 

 59 F 20 600 420 420 420 360 540 600 

 60 F 20 540 450 540 540 450 540 600 

 61 F 20 690 450 480 510 510 480 480 

 62 F 20 600 390 339 300 420 510 570 

 63 F 20 570 570 450 450 400 450 390 

 64 F 20 750 600 540 540 540 450 600 

 65 F 20 540 480 450 450 450 450 570 

 66 F 20 660 600 540 540 540 540 660 

 67 F 20 600 540 540 540 540 540 600 

 68 F 20 360 330 510 630 420 420 870 

 69 F 20 540 660 480 670 450 420 420 

 70 F 20 600 420 475 480 390 540 630 

 71 H 21 570 720 375 420 430 520 480 

 72 H 21 690 630 540 540 510 540 660 

 73 H 21 600 435 495 495 495 495 540 

 74 H 21 540 480 630 570 510 480 540 

 75 H 21 720 660 660 660 660 630 660 

 76 H 21 570 510 440 570 540 480 720 

 77 H 21 420 420 420 420 420 420 420 

 78 H 21 720 480 550 490 480 450 660 

 79 H 21 540 540 540 480 420 420 600 

 80 H 21 840 540 420 420 420 420 780 

 81 H 21 660 420 420 540 510 360 510 

 82 F 21 780 480 510 600 570 480 660 

 83 F 21 660 540 540 600 450 570 540 

 84 F 21 480 420 420 420 420 420 480 

 85 F 21 690 690 630 660 720 660 660 

 86 F 21 480 540 720 720 720 780 840 

 87 F 21 780 600 720 480 600 720 660 

 88 F 21 600 870 825 827 430 540 450 

 



 البيانات الخامة                                                                      (: 20رقم )حق  المل
 

89 F 21 600 720 510 510 510 450 600 

 90 F 21 540 540 570 480 540 540 510 

 91 F 21 720 600 720 540 570 580 660 

 92 F 21 660 540 540 540 540 540 660 

 93 F 21 660 450 390 360 420 420 600 

 94 F 21 510 360 420 420 420 480 510 

 95 F 21 525 480 360 420 620 480 580 

 96 F 21 660 480 480 480 480 420 720 

 97 F 21 600 600 600 600 600 600 600 

 98 F 21 600 420 420 420 420 420 540 

 99 F 21 750 600 570 570 570 600 660 

 100 F 21 540 600 360 470 510 315 750 

 101 H 22 480 480 430 480 510 480 480 

 102 H 22 540 540 480 480 480 480 480 

 103 H 22 540 420 540 540 540 540 570 

 104 H 22 660 570 540 450 540 480 540 

 105 H 22 510 510 510 510 510 510 600 

 106 F 22 510 420 480 480 480 520 480 

 107 F 22 330 300 300 300 300 300 330 

 108 F 22 570 420 520 520 600 600 570 

 109 F 22 660 540 540 540 600 600 600 

 110 F 22 600 360 360 360 360 360 660 

 111 F 22 540 540 540 540 540 540 540 

 112 F 22 660 480 600 435 450 480 590 

 113 F 22 660 480 510 540 540 540 660 

 114 F 22 300 360 360 360 360 360 540 

 115 F 22 450 300 480 390 450 480 540 

 116 F 22 840 600 480 780 480 840 480 

 117 H 23 630 360 360 420 420 390 510 

 118 H 23 660 420 480 480 480 480 600 

 119 H 23 660 420 420 600 660 660 720 

 120 H 23 600 300 420 600 540 420 540 

 121 H 23 390 465 500 525 470 430 600 

 122 F 23 480 300 300 300 360 360 540 

 123 H 24 600 600 465 465 525 360 600 

 124 H 24 540 600 720 520 780 450 675 

 125 H 24 570 480 480 450 480 420 570 

 126 F 24 540 450 450 450 450 450 540 

 127 F 24 510 480 480 420 420 360 570 

 128 F 24 660 450 510 480 570 480 660 

 129 F 24 810 540 510 570 570 570 720 

 130 H 25 585 590 520 460 480 480 420 

 131 H 26 570 510 469 510 540 480 529 

 132 H 26 360 420 420 420 420 420 390 

 133 F 26 480 690 570 570 600 600 360 

 



 البيانات الخامة                                                                      (: 20رقم )حق  المل
 

134 F 27 360 630 480 495 675 555 510 
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