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 مقدمة:

 لجسم الراحة التي یحتاجهالفهو یعطي  للفرد مهمة جد عملیة فیزیولوجیةلنوم یعتبر ا     

هو ضروري لكل فء الیوم الموالي و تخزین الطاقة هدو بعد جهد كبیر كي یستعید نشاطه و 

كما یعتبر جزءا مهما من الروتین الیومي للإنسان  ،حفظ التوازن الحیاتيالمخلوقات لإعادة و 

إذ ینمي تماسك المكونات الأساسیة لاستمرار مختلف أعضاء الجسم  حیث یعتبر من أهم

تتجمع أثناء النوم بحیث نستطیع المعلومات التي نتعلمها تتمسك و  الذاكرة بمعنى أن

علیه یب الدفاع ضد الصراعات النفسیة و ویعتبر أحد أسال .استدعائها عند الحاجة إلیها

فأي انخفاض في مدتها قد یحدث الكافیة للنوم  الوتیرةو  المدةیستوجب ضرورة احترام 

  ، ولهذا یجب النظر إلى أهمیة النوم في حیاة الفرد.النفسيضطرابا في التوازن الفیزیولوجي و ا

رجع أهمیة النوم إلى میدان الكرونوبیولوجیة الذي یهتم بدراسة البنیة الوقتیة للكائنات تو  

النشاط المفروضة و تحدید أوقات الراحة و  ولوجیةالسیرورات البی تنظیم  دراسةكذا و الحیة 

قات للنشاطات الفكریة تحدید الأو أساسها یتماشى النظام التربوي و  التي علىو  للفرد(المتعلم)

    الذهنیة.و 

صیاغة تعریف و  الذي یشملالفصل الأول  ،قد قسمنا بحثنا هذا إلى أربعة فصولو      

 ،مشكل وفرضیات البحثصیاغة  ،الخلفیة النظریة لمشكل البحثیضم و  مشكل البحث

في الفصل الثاني تطرقنا إلى أدبیات و  ،ساسیةالأ تحدید المفاهیمو أهدافه أهمیة البحث و 

لثاني حول میدان : القسم الأول حول النوم أما القسم اقسمینهو مقسم إلى و البحث 



 مقدمة:

2 

قمنا بوصف المنهج  حیثمنهجیة البحث  فقد تضمنالفصل الثالث . أما الكرونوبیولوجیة

كذلك كیفیة جمع وتحلیل و ووصف الأدوات المستخدمة  ،كیفیة اختیار العینة، المستخدم

لرابع تم عرض ومناقشة بالنسبة للفصل او . ي الأخیر تطرقنا إلى حدود البحثفالبیانات و 

. في الأخیر تطرقنا إلى خاتمة مصحوبة بمجموعة من الاقتراحاتالنتائج و 



 

 

 

  

 

 

 

                                      لالفصل الأو

 تعریف وصیاغة مشكل البحث
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سنتطرق في هذا الفصل إلى تعریف وصیاغة مشكل البحث والذي یشمل الخلفیة 

،والهدف من إجرائها وأهمیتها وتحدید  النظریة لمشكل البحث وتحدید مشكل البحث وفرضیاته

 المفاهیم الأساسیة للبحث.

 الخلفیة النظریة لمشكل البحث: -1

باعتبارها مرحلة انتقالیة من تعتبر المرحلة الجامعیة مرحلة حاسمة و مهمة للطالب 

تولد لدیه عادات مختلفة ین تطرأ على الطالب عدة تغیرات و الثانویة إلى المحیط الجامعي أ

تقل اللیلي بحیث یبدأ بالسهر لیلا و  لعادات نجد النومالا یمكن التحكم بها و من بین هذه 

 بذلك مدة نومه.

النوم اللیلي نظام فطري بیولوجي لدى الإنسان یضمن أن  )1977نوري( أشار

الحیویة دورا أساسیا في استعادة النشاط و یلعب ه بهذا یمكن القول أنو بواسطته راحة الجسم 

الدماغ ة سلیمة و طبیعیة یمر بها المخ و كما أن النوم اللیلي الطبیعي هو حالة صحی، للجسم

بتأثیره یعود الجسم بعدها إلى أسره بعد ذلك و الجسم بعموما و الجهاز العصبي المركزي ثم 

جسم المختلفة بالقیام أن النوم یسمح لأجهزة ال )2000وي (العیس أوضحكما  حالة الیقظة.

الشعور بالسعادة والرضا والنشاط والحیویة والراحة یضا و تحقیق التوازن النفسي أبوظائفها و 

العقلیة فهو أفضل حیوي للوظائف النفسیة و فالنوم اللیلي الطبیعي أمر  ،الذهنیةالجسمیة و 

لا تفرز إلا  أنواع النوم خاصة أن بعض المواد التي یتطلبها جسم الإنسان من أجل الراحة

 الذهني للفرد.سمح أیضا بالاسترجاع الفیزیائي و كما ی أثناء النوم اللیلي
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انخفاض أن نقص مدة النوم اللیلي یؤدي إلى  )2005التجارب وفق شتوي( وأبرزت

قد استخدم النوم منذ زمن بعید كوسیلة للتعذیب حیث و  البدنیةجي في القدرات الذهنیة و تدری

قد یؤدي في النهایة إلى و  البؤسو  الذهني شالتشوییجعل الضحیة في حالة یرثى لها من 

السكر حیث السمنة و بأمراض عضویة ك الإصابةلذلك قد یؤدي قلة النوم إلى  إضافةالموت 

الأصحاء  عشوائیة من الشبان تر بتجربة في جامعة شیكاغو اختار  مجموعةفانكفو قام 

ساعات یومیا لمدة أسبوع  فوجدت أن معدلات التمثیل الغذائي  3سمحت لهم فقط لمدة و 

بمجرد أن سمحت لهم لإصابة بالسمنة والسكر و لدیهم قد تغیرت بطریقة جعلتهم عرضة ل

رغم معارضة ل الغذائي لدیهم للمستوى الطبیعي. و ثیبالنوم المعتاد عادت معدلات التم

معقولة مهم جدا البعض للنتیجة التي توصلت إلیها إلا أن الجمیع متفق على أن النوم بكمیة 

          لصحة الإنسان و حیویته. 

جیدة كلما انعكس ذلك ایجابیا على كلما كانت مدة النوم ونوعیته كافیة و  هین أنتب وقد

)  أن نقص 2009أدائه وفي هذا الإطار أكدت دراسة محمد أحمد الیماني (صحة الفرد و 

المهام یظهر ذلك في النشاطات و الجید و  مدة النوم یؤدي إلى نقص في القدرة على الأداء

علاقة  أن هناك  Crépon)1983مختلف الدراسات وفق ( وأبرزت .التي تحتاج إلى تركیز

بین مدة النوم والوسط الذي یعیش فیه الفرد حیث هناك الذین ینامون باكرا والذین علیهم 

یحتاجون إلى  فمثلا نجد الذینالذین ینهضون متأخرا وعلیهم الاستیقاظ باكرا. و النوم متأخرا 

فرض لكن تلذین لا یریدون القیام بقیلولة و یقومون بقیلولة قصیرة أو العكس اقیلولة كبیرة و 
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الملاحظة التي أشار إلیها  مدة النومعلاقة بین المحیط العائلي و مما یثبت وجود علیهم. 

 الذي برهن أن البیئة تلعب دورا هاما في مدة النوم. Montagnerأیضا 

رمان كلیا یؤدي إلى ظهور أو الحنقص في مدة النوم عدة دراسات إلى أن  بینت

 Peter trip )1959(في هذا الصدد نجد تجربة  و   اضطرابات نفسیة و عقلیةأعراض و 

حول أثر الحرمان  سنة أجریت علیه تجربة علمیة 32هو مواطن أمریكي یبلغ من العمر و 

إلى الفحوص الطبیة والنفسیة  أجریت تجربة داخل حجرة زجاجیة و یخضع أثنائهامن النوم و 

ان بشدة بسبب یه فقد عأما أثر ذلك عل، أیام 08ساعة حوالي  200نوم مدة  بقي بدونو 

ئ التجربة بدأ یعاني من ساعة من بد 50بعد الحرمان من النوم وكافح حتى یبقى مستیقظا و 

ساعة من التجربة فإن الفحوصات البسیطة التي  100بصریة و بعد هلاوس ضلالات و 

  .كانت بالغة الصعوبة بالنسبة له الیقظة العقلیةكانت تجرى علیه لقیاس الانتباه و 

العجز في حل المسائل الریاضیة ي من اضطرابات في عملیة التذكر و أصبح یعانكما 

زاد شعوره بالألم بدرجة كبیرة  ساعة من عمر التجربة 170البسیطة و عندما وصل إلى 

أنه رغم یقظته فإن موجات رسام المخ الكهربائي الهویة و الغریب و  الآنیةأصبح كأنه فاقد و 

عندما بلغ عمر التجربة ه بالموجات الصادرة عن النائم و بالتي كانت تسجل له كانت أش

ین على التجربة ( ساعة انتابته هلاوس وكوابیس حول المیول السادیة لمجموعة المشرف 200

                .) 2009، أورد في :شحاتة
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 حیث (Barre, 2004)التي أشار إلیها  )Vermeil, 1987دراسة(كما نجد أیضا 

من الأكل فالحیوان الذي تم حرمانه من  آخرأنه إذا تم حرمان الحیوان من النوم و  تبین

  (Testu & Fotinos)یشیر كل من و  ،النوم یموت أسرع من الحیوان الذي حرم من الأكل

السلوكات المدرسیة تعتمد إلى حد كبیر على مدة و للأداءات الفكریة و  أن التغیرات الیومیة

قدرات التي تتطور حسب لیالي الأسبوع و یؤدي النوم السیئ إلى ضعف  نوعیة النوم اللیلي

یجب على ، لذلك العلمیةداءات الفكریة و ضعف في الأالتعلم مما ینتج عنه نقص و 

الوتیرة المدرسیة تعلم أن یهتموا بوتیرة المتعلم و الالفاعلون في میدان التعلیم و ن و المختصی

 Fotinos & Testuیرى كل من و  .البیولوجیة و النفسیة للمتعلم اتذلك في احترام التواتر و 

یهتم بدارسة تغیر النشاط الجسمي و الفكري في مكان  ةالكرونوبیولوجی أن میدانب  (1996)

، ومعروف العمل ,المصانع ,المدارس ,وفي معرفة أهمیة النوم اللیلي (أورد في : امسعودن

2018 . ( 

الذي قام  Reinberg)1982(إلى دراسة  Testu (2000)أشار وفي نفس الإطار 

الثنائي  التوائمو  )monozygotes(الزیجوت الأحاديالتوائم بین  ةقارنبالم

توصل و  ،وراثیةالسیركویومیة كانت الوتیرة  من أجل التعرف ما إذا  )dizygotes(الزیجوت

 الآخرینبینما یختلف عند السیركویومیة إلى أن الأوائل عندهم نفس الوتیرة من خلال دراسته 

 ،ومعروف الوراثیة للوتیرة البیولوجیة (أورد في : لعسليالخاصیة قلیلا و هذا ما یبین 

2015. (  
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یمكن أن نقول أن  ةأنه بفضل میدان الكرونوبیولوجی Reinberg)1957( كما أشار 

,الأكل التذكر م ,وقت للتعلم و هناك وقت خاص بكل شيء ,فهناك وقت للعمل ,وقت للنو 

بیووقتیة لكي عند المرض هناك وقت لأخذ الأدویة فعلى الإنسان معرفة الظواهر الالشرب و و 

إن النظر إلى أهمیة النوم أمر  . )2015، ومعروف : بوزرانیعیش أفضل (أورد في

یة فیجب لجمیع الكائنات الحفي حیاة الإنسان و دراسته و ضروري بحیث له دور بالغ 

الجسم حیویتها  احترام مواعید النوم لكي تستعید أعضاءللجسم و تخصیص مدة كافیة 

ر الأداء المعرفي تدهو ي إلى عدم القدرة على المواصلة و نشاطها لأن الحرمان من النوم یؤدو 

 .من دقة و تنسیق

في أغلب الأحیان نلاحظ في العائلة مثلا الأم نجدها دائمة السهر لتلبیة حاجیات  

م ذلك لوقت متأخر. العامل یكون دوامه من الصباح حتى وقت متأخر من اللیل یناو عائلتها 

نفس الشيء  اریین العمل عن بعد "الانترنیت"خاصة الإدساعات إن نام  4فقط ساعتین أو 

یكون یشاهد التلفاز أو اللعب... بعض حالات المذاكرة ,كل  أمامع المتعلم وفي وقت نومه 

ظهور ، الخمولالإنسان ما یعرضه للتعب و على جسم لبیا هذه عادات سلبیة تنعكس س

   حالات الاكتئاب ,مشاكل صحیة كالسمنة . 

بولایة تیزي وزو كون  ةموضوع النوم لدى عینة من طلبة الجامع سنتناول  في بحثنا    

قسطا وافیا منه .وذلك قل مدة في نومه و لا یأخذ وقتا و الطالب أكثر عرضة للسهر و الأ

التي  "جائحة كورونا"بسبب البرامج الكثیفة التي تتطلب السهر  خاصة مع الظرف الصحي 
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ج أین یكون الطالب ملزم إذ هناك براممختلف الأقطاب منه القطب الجامعي على أثرت 

 .في نفس الوقتامتحانات  وإجراء الدروس حضور على

                                       :صیاغة مشكل البحث- 2

   ؟بولایة تیزي وزو الطلبة الجامعیینمدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى  تتغیرهل  -   

 فرضیات البحث:- 3  

الجامعیین تخصص طلبة الخلال الأسبوع لدى تتغیر مدة النوم اللیلي  الفرضیة الأولى: 

 .حقوق

الجامعیین تخصص طلبة التتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى  الفرضیة الثانیة:

 هندسة.

الجامعیین حسب طلبة التتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى  الفرضیة الثالثة:

 . )هندسة و حقوقالتخصص (

 :البحثأهداف - 4  

الأسبوع عند تهدف هذه الدراسة إلى معرفة مدى تغیر مدة النوم اللیلي خلال أیام 

 نتباهلإاولفت ، ة و تسلیط الضوء على طلبة حقوق وهندسة و المقارنة بینهماطلبة الجامع

  .وجیةمدى خطورة الحرمان من النوم و عدم احترام الوتیرة البیولل
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 :أهمیة البحث– 5 

تكمن أهمیة هذه الدراسة في التعرف على تغیرات مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى 

تحدث اختلال نوم الطالب  التي من شأنها أنوإبراز العوامل هندسة) و طلبة الجامعة (حقوق 

ستوى التعلیمي وتحقیق و اقتراح برامج جدیدة في المیدان البیداغوجي بهدف الرفع من الم

   . مردود أفضل

 :تحدید المفاهیم الأساسیة– 6

    تعریف النوم اصطلاحا:-

ها الانتباه للمثیرات الخارجیة حالة فیزیولوجیة یقل فی ) 2000یعتبر النوم وفق الشربیني (    

یهدف إلى تحقیق التوازن , الإنهاكهو عبارة عن وسیلة دفاعیة لحمایة الجهاز العصبي من و 

 .الفكري لدى الفردالعضوي و 

  لآخربها متوسط النوم اللیلي من یوم   یقصد :مدة النوم اللیليالإجرائي لالتعریف  -

) الذي 2008المترجم من قبل معروف( اللیلي لنوم Testuالمتحصل علیھا بتطبیق استبیانو

 سیوجھ للطلبة الجامعیین.

مدة النوم  : ویقصد بها في هذه الدراسة التغیرات التي تظهر فيالتغیرات الأسبوعیة

 اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة.

 



 
 
 

 الفصل الثاني         
 أدبیات الموضوع      
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وعلیه ، الطلبة الجامعیین تخصص حقوق وهندسةلدى  النوم اللیليتعالج هذه الدراسة 

میدان  معطیات أساسیة حول سیشملقسم الأول الالفصل إلى قسمین  سنتطرق في هذا

    .معطیات حول النوم سیضمن القسم الثانيأما  الكرونوبیولوجیة والوتیرة البیولوجیة

 القسم الأول:

 والوتیرة البیولوجیةمیدان الكرونوبیولوجیة  

 الوقت والوتیرة: -1

) أنه منذ أقدم العصور قبل المیلاد وصف 2010رمن یرقي وجوال (ل لقد أشار ك

 (إسحاق نیوتن) في القرون الوسطى(أرسطو طالیس) الوقت بأنه "تعداد الحركة" بینما عرفه 

أیة عوامل  یصرف النظر عنفسه، على أنه "شيء مطلق یتدفق بالتتابع والاتساق ن

الفیلسوف الألماني (فیري) فقد أشار أن "الوقت لیس سوى تتالي الحوادث ولا  أماخارجیة"، 

وجود له بنفسه بعبارة أخرى لیس الوقت مادة كائنة بذاتها أي لها قیمة لوحدها. إنما هو ما 

  .یحدث من خلاله وماذا سیحدث فیه في المستقبل؟ وهذه هي النظرة الواقعیة للوقت"

بعدة أبحاث وعروض حول الوقت والخضوع له  Fraisseث وفي هذا السیاق قام الباح

أعماله (التغیر والفترة) والإدراك والتحكم بالوقت، بتبیان مفهوم الوقت حیث خصص معظم 

 .)2017، ومعروف(أورد في: وعلي  دراساته لذلك
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) أن هناك عدة أوقات Coster, 2000) و(Fraisse, Nuttin, 1980كما اشار (

الإنسانیة حیث یلاحظ أن تجربة الوقت تفهم على عدة مستویات وتحت مختلف في الظواهر 

 المظاهر:

الوقت الجسمي الموضوعي والخارجي حیث بالنسبة له هذا الوقت هو مظهر حقیقي  -

 من حیاتنا.

) (Cromer, 1971) و (Pucelle, 1972 أما المستوى الثاني فقد تمثل حسب كل من -

مع الوقت البیولوجي (الجسم  بالتحدید هذا المستوىینطبق و  ،بالوقت الداخلي والمعاش

والتواترات الجسمیة) وكذلك مع الوقت الذي وصف تحت مستوى الثاني والثالث للباحث 

Fraisse وNuttin هذا الوقت النفسي ینطبق مع المعنى الذي أعطي للوقت ومع الطریقة .

 التي یعیش فیها الفرد الوقت وطریقة تخیله.

أن  Cromer  ، وقد اعتبروقت تقلیدي وخارجي یعتبرالذي و الوقت الاجتماعي والثقافي  -

أن هذا الوقت الاجتماعي الثقافي یقوم  كما أشار أیضا إلىتحدید وتمثیل الوقت بعد ثقافي. 

 .)2017، ومعروف (أورد في: وعلي بتحدید كل الأشكال الأخرى للوقت

أن معظم التعاریف التي تفسر الوقت إلى مفهوم الحركة  Reinberg) 2001یرى (

فمنذ عصر النهضة كان الباحثون یحاولون أن یفسروا الوقت عن طریق العلاقة بین السبب 

 newtonتتحرك في الفضاء والوقت قام الباحث  الأجساموالأثر، ومن أجل تفسیر كیف أن 

یث عرف نفس الباحث الحركة على باستعمال أداة ریاضیة من أجل إظهار حركة الأجسام ح
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أنها شيء یعرف ریاضیا مثل سلسلة من النقاط في الفضاء حسب الوقت هذه النظریة 

مستمر إلى حد أنه لم یعد یمكن التمییز بین "قبل" و"بعد" والمرور من تفترض أن الوقت 

 .)2017، ومعروف (أورد في: وعليواحد لآخر بدون القطاع

 اعتبرالذي   Saint Aujustin) فقد أشار إلى تعریف Caurdeau, 1997أما (

من العدم، الماضي غیر الموجود  مأخوذةمن الحیاة یتكون من ثلاثة أمور  حرمانالوقت 

بالنسبة  والحدث الحاضر الذي بوجوده یتوقف عن وجوده والمستقبل الذي لم یحدث بعد أما

أن الوقت لیس مفهوم مأخوذ من التجربة بل أنه الشكل  فقد أوضح بدوره Kant للفسلسوف

 .)Marouf, 2014(أورد في:  الذي ینظم وتنسق به حساسیة الظواهر المختلفة

تغیرات التي تحدث على عبارة عن الوتیرة على أنها  Testu (2000) ولقد اعتبر

على التفسیرات مستوى الوظائف الفیزیولوجیة لدى الكائن الحي وفي نفس الوقت، واعتمادا 

 (أورد في: وعليالأخیر یعني التغییر حول مفهوم الوقت فإن هذا Fraisseالتي أشار إلیها 

  .)2017، ومعروف

 :ةمیدان الكرونیولوجی -2

 الآلیات التي تتحكم فیه ة التنظیم الزمني للكائنات الحیة،دراس  هية الكورونیولوجی

 ،"بأنها دراسة البنیة الزمنیة للجسم، میكانیزماته وتغیراته..." Reinbergالباحث  وقد عرفه

مفهوم دینامیكي لنشاط الجسم فهو علم تنظیم تواترات الكائنات الحیة ظهرت  كما یعتبر أیضا

، حیث قام علماء البنات بتحلیل دقیق لأفضل ظروف نمو النباتات درجة 16 القرنفي 
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یولوجیة بسرعة عند علماء الحیوان للكشف عن أفضل الحرارة وكمیة التغذیة، توسعت الكرون

مواسم لتكاثر الماشیة، في حین تطبیقه على الإنسان منهجیا صعب إلا أنها بدأت تطبق 

 Rabat) 2010( ویرى. حدیثا في بعض الوظائف مثل خصوبة المرأة تناوب اللیل والنهار

علم یقترح وفق بن نویوة وبن  فموني الوقت أما الكرونوبیولوجیة ) تعChronosن كلمة (أ

) دراسة التغیرات الكمیة المنتظمة والدوریة للأنساق البیولوجیة على 2020عبد المالك(

مستوى الخلیة، النسیج، البنیة، الجسم أو المجتمع، مما سمح بالإعتراف بوجود التوترات 

 البیولوجیة والتي لها علاقة بتغیرات الأداءات.

في هذا الصدد أ تطور  (Testu & Fotinos, 1996)وقد أضاف كل من 

الكرونوبیولوجیة سمح بتحدید مصدر وطبیعة الوتیرة البیولوجیة وكذلك ملاحظة تغیراتها تحت 

). 2015، ومعروف تأثیر التغیرات الدوریة للمحیط المتمثلة في المتزامنین (أورد في: لعسلي

) أن دراسة عامل الوقت في الطب والبیولوجیا Reinberg, 2003( أضاف من جهة أخرىو 

رسوا من قبل التغیرات الزمنیة دقد  Plin et Aristoteلم تكن حدیثة حیث أن الفلاسفة 

بتجربة  بدوره الذي قام Johansson (1898)أیضاونجد ، عند الحیوانات البحریة للإنتاج

تغییر  في صعوبة وجودأبرز على نفسه حیث حرم نفسه من الطعام والنشاط الجسمي حیث 

 التغیرات الدوریة لدرجة الحرارة.

أن میدان الكرونوبیولوجیة والذي یعتبر علم  Marssaudon (2006)ولقد أوضح 

وذلك بفضل التحلیل الدقیق الذي أنجز  16البنیة التواتریة للكائنات الحیة قد نشأ في القرن 
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التي تنمو فیها النبات من خلال  قام به علماء النبات حیث اهتموا بمعرفة أفضل الظروف

معرفة دور الضوء أو درجة الحرارة إضافة إلى مساهمة التغذیة في نموها، ثم قام الباحثین 

بإنجاز دراسات حول الحیوانات التي تشهد أیضا تغیرات وتأثیرات لتمتد بعد ذلك دراسات 

رأ على الوظائف الكرونوبیولوجیة للإنسان حیث تطرقت إلى التغیرات الوقتیة التي تط

نهار ...) (أورد في: -الفیزیولوجیة (ضغط الدم، نبضات القلب، درجة الحرارة، تعاقب لیل

 ).2017مباركي ووعلي، 

أن الوتیرة السریعة أو فوق یومیة كنشاط القلب من سبعین إلى  Marouf (2014) أشارت

ة في الدقیقة الواحدة كما أنها تتوقف على وتیرة یومیة حیث أن تعداد ضمائة وعشرین نب

ل كما برهنت أیضا دراسات ك المساءالنبضات القلبیة ترتفع خلال الیوم لیصل أقصاه في 

) Testostérone) أن إفرازات هرمون (Reinberg et Lagoguey 1978من (

ة بطیئة تقدر بعدة أیام أو عدة أشهر (الهرمون الذكري) یتبع في القطب الشمالي وتیرة سنوی

كما یلاحظ أیضا عدة توترات  حیث یغرز هذا الهرمون بكمیة كبیرة في فصل الخریف.

والتي تعتمد على دورة نشاط راحة وبذلك فوتیرة عضلة القلب وضغط الدم تصل  سیركویومیة

أقصاها بین الساعة السادسة مساء أو منتصف اللیل وتصل أدناها بین الساعة الرابعة 

یا عند الساعة الثالثة ) فیكون قو Sécrétion biliaireأما إفراز المرارة (، والسادسة صباحا

 ،ومعروف يوعل :سا) (أورد في3عند الثالثة صباحا ( سا) وتصل أدناها15مساءا (

2017(. 
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یهتم بدراسة  بأن میدان الكرونوبیولوجیة Fotinos et Testu) 1996من (ل یرى ك

مدة تغیر النشاط الجسمي والفكري في مكان العمل المصانع المدارس وتنقسم أبحاث هذا 

المیدان على الطفل إلى قسمین دراسة وتیرة نوم یقظة والتغیرات الیومیة لبعض المتغیرات 

ك مع السلوكیة  والفیزیولوجیة، مدة ونوعیة النوم اللیلي والنهاري التي تعتمد على تكیف السلو 

الوضع المدرسي وبالتالي مستوى الیقظة والأداء الفكري إضافة إلى ذلك التغیر حسب سن 

 .)2015، ومعروف (أورد في: بوزوران الطفل وانتمائه الجغرافي

یمكن القول أنه یوجد وقت خاص  أنه فصل الكرونیولوجیة Reinberg (1957)كما أشار

بكل شيء هناك وقت للعمل وقت للنوم ووقت للتعلم ووقت للتذكر الأكل والشرب فأیضا عند 

المرض فهناك وقت لأخذ الأدویة فما على الإنسان إلا معرفة الظواهر الوقتیة لكي یعیش 

ولوجیة التي تنظم تتضمن الكرونیولوجیة بعد الوقت في دراسة السیرورات الفیزیو حیاة أفضل.

الكائنات الحیة، فهذا العلم یفتح دراسة التغیرات الكمیة المنتظمة والدوریة للسیرورات 

 . عرفت تطورها في الأوساط الطبیةالبیولولوجیة على مستوى الخلیة والأنسجة والبنیة والنظام

  .)2018 ،ومعروف نمسعودا :(...) (أورد في

الكرونوبیولوجیا  حول المتلقي الوطني الأول  ذكر فيما وفق  الكرونوبیولوجیةتعتبر 

إحدى الفروع العلمیة التي تهتم بالآلیات الكامنة خلف الایقاعات ) 2016( والصحة النفسیة

 فالإیقاعاتالجیوبوبیة إذ تظهر كافة أشكال الحیاة (أنسجة ......الخ) بترددات مختلفة 

ات كیمیاء الجسم ووظائفه والخاضعة للنظام البیولوجیة هي تلك التغیرات الدوریة في مستوی
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داخلي المنشأ تضبطه الساعة البیولوجیة (كدرجة الحرارة مثلا)، وآخر خارجي خاضع لنظام 

دوري داخلي تزامني مع مثیرات خارجیة كدورة الضوء/ ظلام والمتحكمة في معظم العملیات 

واضحا في أجسام من خلال  الحیویة بالجسم كالتنفس الدورة الدمویة... ویتجلى التأثیر

 مستوى ضغط الدم وتخثره وعمل المعدة نشاط الجهاز المناعي.

الكرونوبیولوجیة على وصف تعدیلات النظام الفیزیولوجي عبر الوقت وتقوم بتحدید كما تقوم 

دورات التغیرات الدوریة حیث تسعى من خلال ذلك إلى فهم التنظیم الزمني للفرد، وقد أشار 

Claud Bernard (1885)  :إلى أهمیة تأثیر عامل الوقت على تعدیل العضویة (أورد في

 ).2015، ومعروف بوزوران

مفهوم متناول منه القدم بدأ علماء النبات  ةیه نقول أن مفهوم الكرونوبیولوجیوعل

والباحثین أخیر البیولوجیین وعلماء النفس منه شمل دراسة كل ما هو في (إنسان، حیوان  

 -ویهتم بدراسة التغیرات الجسمیة والفكریة للإنسان في مختلف مكان تواجده (عمل نبات)

مدرسة) أما النبات من حیث ظروف نموه درجة الحرارة وكمیة التغذیة من وقت لآخر 

 والحیوان من حیث الكشف عن مواسم التكاثر وما هو الوقت الملاءم لحدوث ذلك.
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  الوتیرة البیولوجیة: -3

أنه قد وضعت متغیرات تواتریة وخاصة یومیة في معظم  Gorchot) 2001ذكرت (

الوتیرة  Montagner) 2006( وقد اعتبر فیویولوجیة والمعاییر البیولوجیةالعملیات ال

البیولوجیة أولا بفترتها یعني الوقت الذي من خلاله الوظیفة الفیزیولوجیة (الوتیرة القلبیة، 

الذي أشار بعض ظواهر ضغط الدم  Bouati) 1999التنفس وإفراز الهرمون)، إضافة إلى (

 من فترة لأخرى،تذبذبت  بنبضات القلب تعاقب اللیل والنهار، الحرارة الجسمیة التي تعرف 

وتعاقب المواسم كلها وظائف الغذة الكظریة هرمون یفرز من طرف القشرة الكوریتزول وتیرة 

فیزیولوجیة تتعرض للتغیر الدائم من فترة لأخرى ما یسمى بظواهر تواتریة ما لفت انتباه 

الباحثین ما دفعهم للقیام بدراسات وطرح تساؤلات للكشف عن سبب هذه التغیرات وكیفیة 

ثیرها على الإنسان أو الكائن بأسره ذلك من أجل التأقلم مع هذه التغیرات حدوث ذلك وتأ

 .)2017، ومعروف (أورد في: وعليالبیئیة والجسمیة في نفس الوقت

إلى أن جذور الوتیرة البیولوجیة تعود إلى عصور قدیمة حیث  Perrot (2006)وقد أشار 

(الاختلافات الدوریة للعملیات المرضیة)، وتوصل الفیلسوف  یعتبر أبقراط والد الكرونومرضیة

وذلك من خلال  18أرسطو إلى وجود وتیرة عند الحیوانات البریة وأثبت وجودها في القرن 

إلى الساعة الحیة وتعددت بذلك التجارب حول الوتیرة  Vireyظهور أدوات قیاس، كما أشار 

اسات إلى علم مستقل والذي سمي تحولت الدر  20البیولوجیة وفي منتصف القرن 

 ).2018، ومعروف بالكرونوبیولوجیة (أورد في: امسعودن
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 وإظهاروقد محت البحوث العلمیة بدراسة التغیرات الطارئة على الوظائف الفیزیولوجیة 

ومع هذه بیئیا ذه التغیرات التي تحدث سواء جسمیا أو هفیها هذه الوظائف  ىترات التي تر الف

 بإظهاركان الفیزیولوجیین مهتمین  20و 19القرنالدراسات ظهر میدان الكرونوبیولوجة ففي 

 .)2017، ومعروف (أورد في: وعليانسجام البیئة الداخلیة ومقارنة للتغیر

محیط ثبات ال لإظهارمفهوم "التوازن"  بإدخال) 1939سنة ( Cannonمن هنا ظهر 

باحث لفي حین هناك من انتقد مصطلح التوازن مثل ا وأنه لا یتغیر بل یبقى ثابت

Schinder  على ضوء معطیات بیومتریة منه یعتبر أن الجسم آلة منظمة  1958سنة

تحافظ على توازن البیئة الداخلیة في حین هناك دراسات وبحوث نفت وأثبتت أن البیئة 

 Reinbergا أبرز ة بل متغیرة، وذلك على شكل تذبذب نظامي منه متالداخلیة لیست ثاب

 لأربعة مظاهر حساسة للكرونوبیولوجیة والمتمثلة في:

 معظم التواترات البیولوجیة عندها خاصة داخلیة أي أنها ذو طابع وراثي. •

إن التغیرات التواتریة لبعض العوامل المحیطة بالبیئة قادرة على ممارسة تأثیر  •

 لمدة المرحلة المدى ومتوسط المستوى.التواترات البیولوجیة وتغیر المعاییر التي تمیزها، ا

تغییر طریقة تزامن الفرد یتبع باضطرابات وتغیرات هامة وطویلة نوعا ما بین  •

 التغیرات الفیزیولوجیة لهذا الفرد.

معاییر التواترات  إحصائیةأنه یمكن تحلیل بمساعدة أدوات  (Halberg 1969)یرى  •

   .)2017 ،ومعروف وعلى :(أورد في البیولوجیة
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علیه تقول أن جسم الإنسان یتسم بالتغیر والتذبذب الدائم والمستمر إذ لا یمكن 

لأعضاء جسمیة تكون ساكنة أو بنسبة منتظمة طیلة الوقت وما یمیز الإنسان على أنه كائن 

حي هو عیشه تنفسه نشاطه الدائم ومع تلك الأنشطة التي یقوم بها من سكون مشي جري.. 

تتغیر من درجة لأخرى فمثلا دقات القلب للإنسان في حالة  فإن أعضاءه ووظائفه یكون

 النوم تختلف عن دقات قلبه في حالة مشیته وتختلف عن قیامه بجهد عضلي كالجري..

فتكون دقات قلبه عالیة مقارنة لفترات النوم والصباحیة نفس الشيء هناك غدد تفرز من 

سان سلوك الإنسان ومثلا المیلاتونین هذه الغدد لا یفرز هرمونها إلا عند إحو جسم الإنسان 

 عن تنظیمعبارة عن ساعة بیولوجیة، فهو الذي ینظم علاقة الإنسان بالنور هو المسؤول 

ساعات النوم والاستیقاظ فیفرز لیلا لیساعد الإنسان على النوم ویتوقف عن الإفراز نهارا 

 ویؤدي انخفاضه إلىیة وأیضا هرمون السیروتین. ویعمل على تنظیم المزاج والرغبة الجنس

       الكآبة.

 خصائص التوترات البیولوجیة:  -4

الوتیرة البیولوجیة تتمیز  أن Reinberg, Guérin & Boulenguiez  )1994( یرى

 .Mالسعة، المستوى المتوسط المطابق للوتیرة  (Acrophase)بأربعة معاییر المدة القصوى 

الدورة الكاملة للتغیر التواتري  تمثل مدةال أن Inserm) 2001تقریر ( ذكر في :"Tالمدة "*

ساعة  24 قدرت بـ مدتهاحیث مدتها سمیت  بالسیركادیة على أساس المدروس و 

هنا أن مفهوم  الإشارة، یجب الإنسانند عتبر من أكثر التواترات المدروسة سا) وتع24±4(
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هو مفهوم مستعمل و ساعة بالتحدید  24ینطبق على وتیرة مدتها  (Nycthémérale)یومي 

ساعة تقریبا تواترات أخرى ذو تردد مختلف عن الیومیة  24فقط للتغیرات التي مدتها هي 

(Circadienne)  (السریعة) قد وجدت عند الإنسان والمتمثلة مثلا توجد تواترات فوق الیومیة

(Ultratien)  (Ultra-au-dela)  24وهي وتیرة الذي ترددها یظهر أكثر من دورة في 

ساعة وهناك تواترات تدعى تحت الیومیة (البطیئة)  20اعة تقدر من آلاف الثواني إلى س

(Infradien)  شهر. 12ساعة وسنة والتواترات السنویة تقدر بـ  28وهي التي تقدر ما بین 

أنها تمركز قمة  Inserm) 2001ذكر في تقریر ( o "(Acrophase)*المدة القصوى "

 عملیة مستعملة ذلك من أجل تقریب الوتیرة.

ساعة  24من أجل وتیرة یومیة المدة القصوى تعرف على أنها أعلى قمة على مستوى 

من أجل وتیرة سنویة المدة القصوى مثل بالیوم الشهر والسنة، هذا التمركز لمختلف التواترات 

 .%95بـ  إحصائيالمذكورة من أجل ضمان 

سعة الوتیرة التي تتمثل  Insern) 2001كما ذكر في تقریر ( ) (Amplitudeالسعة: *

في نفس التغییر الكامل فهو نصف الاختلاف بین قیمة وجوف عملیة مدروسة، وحسب 

)1983 (Crépon  تتمثل في الفرق بین القیم الأدنى والقصوى لتغیرات الوتیرة على فترة

 معطاة.
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تتمثل في مستوى القیم المتحصل علیها ویكون  "Mللوتیرة " *المستوى المتوسط المطابق

                                                          °38.8مستوى المتوسط عنده هو  37و   36.6القیاس بفاصل زمني متساوي بینهما بـ 

   .)2017 ،ومعروف وعلى :(أورد في

 تصنیف التواترات البیولوجیة:     -5

 فیمكن تصنیف التواترات البیولوجیة إلى ثلاثة أصناف وهي:  Bengnet) 1988( یرى

تكون مدتها  (Rythmes de hautes fréquences)التواترات مرتفعة التردد *

 التواترات القلبیة والتنفسیة. للدماغأقل من نصف ساعة كموجات المخطط الكهربائي 

تقدر  (Rythmes de moyennes fréquence)التواترات متوسطة التردد *

مدتها ما بین نصف ساعة وستون ساعة یمكن التمییز بین تواترات سریعة أو فوق یومیة 

 وتكون التواترات البطیئة وتحت یومیة.

حسب  (Rythmes ultradiens)التواترات السریعة أو فوق الیومیة *

(Kleintman)  تكون مدتها بین ثلاثین دقیقة إلى عشرین ساعة إذن ترددها یكون مرتفع

 والأكثر دراسة هنا وتیرة مراحل النوم إذن مدتها تكون من ستین إلى مئة وعشرین دقیقة.

 Gohlmann et )2004حسب ( (Rythmes circadiens)التواترات الیومیة *

Fischbach   عشرین ساعة تقریبا. فتقدر مدة التواترات الیومیة أربعة و 
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هناك العدید من الأمثلة نذكر منها وتیرة النوم والیقظة عند الإنسان الراشد دورة الحرارة 

فتسمح للكائنات الحیة بالتكیف  Gold Beter) 2010المركزیة، تركیب الدم (...) وحسب (

 مع تعاقب اللیل والنهار الناتج عن دوران الأرض ومحورها.

)  1988: حسب ( (Rythmes Infradiers)أو تحت یومیة  التواترات البطیئة*

Benjent  فتقدر هذه التواترات ما بین ثمانیة وعشرین وستین ساعة منها نجد نمو بعض

 الفطریات.

مدتها  (Rythmes de basse fréquences)التواترات المنخفضة التردد *    

أكثر من ستین ساعة مثلا تكاثر بعض الفطریات وذلك مدة حوالي سبعة أیام وأشار 

)2007 ((Schwob  إلى وجود وتیرة الدفاع عن الجسم وتجدید الخلایا أما التواترات التي

 مدة البیات الشتوي.المرموط   تقدر بأربعة عشر یوما وهذا ینطبق مثلا على استیقاظ

 Rythmes)التواترات السیكوشهریة : Reinberg) 1982وحسب (

circamensuels )  مع الدورة القمریة ثمانیة وعشرین بالتماثل وذلك حوالي ثلاثون یوما

 Rythmes) ركسنویةوالتواترات السیعن الاناث الطمثیة یوما مثل الدورة 

circannuels)  التواتراتسنة واحدة كهجرة بعض تكاثر أصناف الحیوانات وأخیرا 

كالذي عند بعض أنواع الأشجار الخیزران  (Rythmes Pluriannuels) المتعددة السنة

 . )2015، ومعروف بوزران :(أورد في سنةزهر كل خمسة عشر الذي ی
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من خلال تصنیف العلماء البیولوجیین وعلماء الأحیاء نتوصل إلى فكرة مفادها أن كل 

المخصصة لأداء مهامها الحیویة، سواء كائن وكل ظاهرة معینة وقتها المحدد وتیرتها 

جسمیة مرتبطة بالإنسان أو نباتیة مرتبطة بنوع ما من نبات أشجار...وهناك المرتبطة 

 وأیضا وفقت الظواهر الفلكیة. بالحیوانات .....

 میادین تطبیق الكرونوبیولوجیة: -6

تواترات من توسعت میادین تطبیق الكرونوبیولوجیة بحكم توسع المعارف حول طبیعة ال

یوجد میدانیین  الإطارتحدید الأوقات الأكثر ملائمة للعمل، الراحة والعلاج، وفي هذا  إمكانیة

معروفین وهما میدان الكرونوبیولوجیة الطبیة ومیدان الكرونوصیدلیة اللذان لهما تأثیر في 

 الإنسانتفید وضع وتأسیس علم الكرونوعلاجیة التي تساهم في اقتراح بروتوكولات علاجیة 

 .)2015، ومعروف یوزران :(أورد في الملائموتساهم في توفیر العلاج 

 الكرونوفیزیولوجیة:  -

تدرس الكرونوفزیولوجیة الفرد من الناحیة الفزیولوجیة تحت فعل تأثیر الوقت، تسمح 

التي تكون في حالة نشاط  بالكشف عن الوظائف الأیضیة (المیتابولیزم) العصبیة والغددیة

الغدة في أوقات معینة في الیوم لتهیئة الجسم لحدث معین، فكمیة الكورتیزول التي تفرزها 

بین الساعة السادسة إلى الثامنة صباحا تكون أكبر بخمس مرات من كمیة الكضریة 

نشاط العضلة عن الاستیقاظ وتغطي نقص العضنة الكورتیزول المفروزة في اللیل فهي 

 لغداء في اللیل.ا
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في الصباح حوالي  Thyroxineكما تفرز الغدة الدرقیة أكبر قدر من التیروكین 

الساعة التاسعة صباحا لتهیئة الدماغ لمختلف ضغوطات الیوم وغدة البنكریاس، الأنسولین 

الملائمة من الغلوسیدات خلال النشاط الفیزیقي والجهد العضلي والغدة  الكمیةلتوفیر 

تعمل إلى إفراز كمیة هرمون النمو التي تفرزها الغدة النخامیة في اللیل أكبر  الصنوبریة

من أجل ضمان نمو العظام خاصة للطفل فنلاحظ  النهاربمرتین من الكمیة التي تفرزها في 

وإذا ، ذلك یرجع إلى خلل في إفراز هرمونأن الأطفال الذین توقفوا عن النمو في سن معین، 

حرارة في جسم الإنسان فنلاحظ أن درجة حرارة الجسم أقصاها في حدود انتقلنا إلى عامل ال

 الساعة السابعة مساءا وتنخفض ویحدث النوم.

عند الاستیقاظ فتبدأ درجة الحرارة بالارتفاع تدریجیا منه نقول أن إفراز المیلاتوتین یساهم في و 

الفرد الإفراز یبدأ من  ةساعفبعد  خفض درجة حرارة الجسم مع انخفاض مستوى الیقظة

         .)2018 ،ومعروف مسعودنا :(أورد في   لنومثم ابالنعاس 

 الكرونومرضیة:  -

بأنه علم دراسة التغیرات الدوریة  ) إلى میدان الكرونومرضیة2008أشارت معروف (

لمؤشرات وأعراض المرض لشخص معین أو لمجموعة من الأشخاص وكذلك دراسة التنظیم 

الزمني المرتبط بالمسار المرضي، بمعنى أن إمكانیة اضطراب التنظیم الزمني مرتبط بنتیجة 

 للمسار المرضي.
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الفترات الأخرى الماضیة، فأغلب الأحیان یجد الإنسان نفسه دائم المرض مقارنة مع 

الأشخاص المصابین بالصداع ثلثي ) Poirel, 1982و Ajuriaguerra, 1986فحسب

(Pileptique)  یسجلون عددا كبیرا من النوبات بین الساعة الثامنة لیلا والثامنة صباحا

 وأیضا نوبات المرجو الحادة في اللیل.

الزمنیة والتي لها علاقة اكتشاف وتحلیل تلف البنیة  (Reinberg, 1982)وحسب 

 بتلف البنیة الفضائیة والدراسات المرتبطة بسرطان الثدي وأنها تذهب في هذا الإطار.

كما ثبتت الدراسات أن حرارة جسم المصاب بسرطان الثدي تختلف عن السلیمة 

فالمریضة تكون حرارتها مضطربة ومرتفعة، ذلك ما یساعد في الكشف المبكر عن المرض 

إلى اختلاف الحرارة، ونوبات الربو في الساعة التاسعة لیلا إلى الخامسة مساء،  وهذا راجع

 ،ومعروف وعلى :(أورد في وائیة وانخفاض إفراز الأدرینالینوذلك بسبب حساسة القصب اله

2017(. 

 الكرونوصیدلیة: - 

أثر المخدرات على الخصائص الزمنیة للكائن وذلك بتحدید  تدرس الكرونوصیدلیة

فتفتح الكرونوصیدلیة من جهة  Reinberg (1957)حسب و  أوقات الأكثر فعالیة للدواء.

دراسة آثار الأدویة تبعا للبنیة الزمنیة للتنظیم المعتبر، وتقترح من جهة أخرى دراسة آثار 

دة مراحلها االتغیرات المحتملة للمظروفها و في الأدویة على بعض الظواهر البیوفنیة والبحث 

 .)2015 ،ومعروف وزرانب :.   (أورد فيالسعة المستوى المتوسط
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 الكرونوعلاجیة: -

الكرونوعلاجیة على أنها علاج یقدم حسب العوامل الزمنیة  Halberg (1967)یعرف 

البیولوجیة ویهدف إلى التقلیل والقضاء على الآثار السلبیة والرفع من  خاصة بالتواترات

الآثار الایجابیة وذلك باختیار الوقت الأمثل لتقدیم الدواء، بحیث یتم بتجریبه على الحیوان ثم 

التكسولوجیا الإنسان ویعد ذلك ملاحظة الجسم أثناء تناول الدواء، والتي تبقى من اهتمامات 

التي تدرس أوقات مقاومة الجسم ولقد أثبتت الدراسات أن تناول نفس الجرعة قد تكون 

 مسعودنا :(أورد فيمفعوله ایجابي في حین یكون مفعوله سلبي على المریض وتكون سامة 

    )     2018 ،ومعروف

 الكرونوتكسیكولوجیة: -

للآثار المرغوبة والآثار السرقادیة  تهتم الكرونوتكسیكولوجیة والكرونوصیدلیة بالتغیرات 

المیدانیین بتحدید الساعة القصوى لتسمم مواد هاذین  الغیر المرغوب فیها للأدویة، كما یهتم 

فیزیائیة أو كیمیائیة خلال الیوم، ومن خلال التجارب العلمیة المطبقة على الفئران توصلوا 

 إلى إعادة النظر في جوانب عدیدة منها: 

 : یرتبط موت وحیاة شخص بالموت المعرض فیه للمفعول السام.سیولوجيالجانب السو *

 Halberg 1959 Bunnig 1964 Reinberg et): بین كل من الجانب العلمي*

Gates 1964)  أن الوظائف البیولوجیة للكائنات الحیة تتغیر في الوقت وهذا ما یلغي فكرة

 ة ومیدان الصیدلة منذ حوالي قرن .التوازن الوظیفي التي سیطرت على میدان الفیزیولوجی
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لا یوجد أي بلد أمریكي أو أوروبي بوتوكول تجریبي یأخذ بعین الاعتبار  الجانب الأخلاقي:*

 .)2018 ،ومعروف مسعودنا :(أورد في  لكرونوتكسیكولوجيما توصل إلیه میدان ا

 والأرقونومیا: الكرونوبیولوجیة -

تهدف الدراسات المنجزة في میدان الكرونوبیولوجیة والمطبقة في میدان الأرطفونیا إلى 

من الصناعة الحدیثة حیث المفروضة تحلیل تكیف الإنسان من تغیرات دورة نشاط استراحة 

تدرس تكیف الفرد من مختلف ظروف العمل خاصة مراكز العمل التي یهتم فیها تنفیذ العمل 

 رق متتالیة.بشكل متواصل أو بف

 (Reinberg Kleitman, Aschoff, Halberg, Ruttenfranz)كما بینت دراسات 

وجود تأثیر تنظم العمل بشكل متواصل وبفرق متتالیة على التواترات البیولوجیة عند 

زیولوجیة عند الفرد نفسه تبعا للمدة ومن وظیفة إلى یمستویات عدیدة حیث تتغیر الملائمة الف

 إلى نفس المجموعة.المنتمین  فروق بین أفراد أخرى، كما توجد

في إجراء دراسات حول الأرقونومیا  معطیات الكرونوبیولوجیة في میدانساهمت لقد 

تنظیم العمل لدى الراشد والطفل ما توصوا إلى التوفیق بین المعطیات الفیزیولوجیة والنفسیة 

إلى عامل الإرهاق لدى المتمدرسین باعتبارها ظاهرة عامة  بالإضافةللطفل والعمل المدرسي، 

    .)2017 ،ومعروف وعلي :(أورد فيوعادیة. وذلك إلى الحجم الكبیر للعمل المدرسي 

ة میادین عدة منها الكرونوبیولوجی ةنتج في الأخیر أن للكرونوبیولوجیوعلیه نست

الفیزیولوجیة التي تهتم بالعالم النباتي والحیواني والإنسان فذلك بین البعد الوقتي في دراسة 
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الوظائف البیولوجیة والمیكانزمات ووظائف الجسم ككل بحیث یقوم بدراسة التغیرات الدوریة 

الهرمونات وأیضا الكرونوبیولوجیة الخلیة لتلك الوظائف الجسمیة والبیولوجیة على مستوى 

مرضیة الذي یعمل على دراسة تغیرات دوریة لمؤشرات المرضى لشخص معین أو عدة ال

أشخاص ونجد الكرونوصیدلیة والذي یهتم بدراسة الآثار المترتبة عن الأدویة وذلك حسب 

الساعة البیولوجیة وأخیرا الكرونوتوكسیكیة والعلاجیة والتي تهتم بالتقلیل من آثار المرض، 

بدراسة تغیرات دورة نشاط الفرد، في مختلف مكان تواجده عمل مدرسة  الأرفغونومیا المهتمة

 منه تقول أن میدان الكرونوبیولوجیا میدان شاسع ومتناول لمختلف الظواهر والأحداث.
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 القسم الثاني:

 النوم

 

 نظرة تاریخیة للنوم:  -1

ذكر في المعجم الوجیز أن الأصل اللغوي لكلمة النوم یعود إلى أصل ألماني 

(schlaf)  وكثیر من المصطلحات العلمیة الخاصة بالنوم مشتقة من الكلمة اللاتینیة

(somnus)  وكذلك الأصل الیوناني لكلمة(hypnos)  التي تستخدم في تعبیرات متعددة

النوم وهدأ  نام: من الرقاد أو النعاس تعني سكن واطمأنتستخدم في لغة الطب الحالیة فكلمة 

أو كلیا وتتوقف فیها جزئیا بعض  فترة راحة للبدن والعقل تغیب خلالها الارادة والوعي جزئیا

 .)2015، ومعروف (أورد في: بوزوران وظائف الجسم

حیث كانوا یعتبرون أن النوم  ىانتباه القدام ) أن ظاهرة النوم قد أثارت1991( یرى عیسوي

طلق ومن بین عبارة عن اختفاء الروح بشكل جزئي أو مؤقت أما الموت فهو اختفاء م

الأفكار التي سادت حتى العصور التاریخیة تلك التي كانت تفسر الأحلام بأن الروح تترك 

 مرحة مسرورة في أثناء النوم.الجسم لكي تنطلق بمفردها 

والموت الذي  (hypnos)أساطیر الاغریق الأقدمین كلا من النوم اللطیف  ورفقد تص

 بوزوران :(أورد في (nyx)لآلهة واحدة هي آلهة اللیل لا یعرف الشفقة على أنهما أبناء 

                  ).                                                            2015،ومعروف
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) بدوره أن الفرد الذي یعاني من الأرق یجد صعوبة في النوم فهو 2004وكما أشار غانم (

یتواصلون مع آلهة ویجعله ینام ولقد أدرك البشر بطبیعتهم أن الحرمان یذهب إلى أشخاص 

ارضاء إله من النوم یجعل حالة الشخص العقلیة والجسدیة والنفسیة سیئة ولهذا فهم یحاولون 

 النوم بكافة الطرق لأن غضبه عنیف ومدمر للشخص.

أن الیونان من الأوائل الذین بحثوا  Dement et Naughan (2000)أوضح كل من 

) افترض أن النوم 7وكیف یحدث النوم فقبل القرن السابع ( عن توضیحات علمیة لماذا

دما تنخفض نسبة الدم في النائم یستیقظ عن یحدث بسبب تدفق الدم في عروق الدماغ وأن

تنتج بسبب تحلل الأطعمة التي أبخرة  أن هناك (Aristote et Platon)جسمه كما یعتقد 

 بوزوران :(أورد فيتتناولها في المعدة والتي تصعد إلى الدماغ وهذا ما یسبب حدوث النوم 

  . )2015 ،ومعروف

عام  الدماغیة الكهروبائیةالحركة دما تسجیل الاهتمام العلمي بظاهرة النوم عن إن

غیر أن هذه البدایة نسیت تماما إلى أن  (Klaue.R)عندما قام الباحث كلاوي  1937

 ةیبأن تغیرات في الحركة الدماغ 1953 سنة (Kleitman)و  (Asernisky)لاحظ 

 (Kleitman) (Dement)) قام 1958،وفي ( تصاحب الحركة السریعة للعینین أثناء النوم

بدراسات أخرى حول القطط أثناء النوم كل هذه الأبحاث ساعدت في فتح أبواب عدیدة لیس 

 .)1989 كمال،(أورد في:فقط على الإنسان والحیوانات أیضا 
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مفهوم شامل وعمیق ومتناول من قبل العدید من المفكرین منه نقول أن النوم        

العلماء من فكر من ومیكانیزمات أعضاءه نجد أن هناك لدقته والعلماء قدیما وحدیثا ونظرا 

 وذلك لمعرفة تأثیر ذلكوأدویة بمركبات كیمیائیة في حقن الحیوانات وقام بتجاربه منها وذلك 

على أعصابها ودماغها ومعرفة ما هي الأعضاء المسؤولة عن حدوثها وتنظیم أكثر ولا تزال 

 لنوم وأسراره.الأبحاث مستمرة إلى وقتنا الحالي لمعرفة ا

 وتیرة نوم یقظة: -2

أن وتیرة نوم یقظة هي من أهم التواترات والتي لها علاقة   Crépon )1983ح (أوض

كبیرة بالتواترات الیومیة حیث أن الفرد الذي یحرم من النوم لفترة طویلة لا یستطیع العیش 

إن النوم حاجة أساسیة لكل كائن حي  .لمدة طویلة بینما یستطیع البقاء بدون أكل لمدة أیام

ومن المهم احترام المدة الكافیة للنوم وبالنسبة للإنسان فنلاحظ أن هناك فروق فردیة من 

فئات الذین ینامون كثیرا الذین ینامون قلیلا ونجد كذلك حیث مدة النوم حیث هناك عدة 

بط هذا الاختلاف بشكل خاص بالوتیرة تر مبكرا والذین ینامون متأخرین وی الذین ینامون

درجة حرارتهم تبدأ في منحنى أن أفراد الذین البیولوجیة الیومیة للحرارة الداخلیة حیث تبین 

رتفاع في نهایة اللیل وتصل أقصاها في وقت مبكر خلال الیوم ینتمون إلى فوج الذین الا

باح ولا ترتفع إلا في نهایة في الص تهم هي دائما منخفضةحرار ینامون مبكرا والذین درجة 

الصباح لتصل أقصاها في نهایة فترة ما بعد الظهر ینتمون إلى فوج الذین ینامون متأخرین 

  ).2017،ومعروف وعلي :(أورد في
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یستجیب برشاقة وخفة أثناء الیقظة للمنبهات البیئیة التي جسم ال) بأن 2016قادیر (وقد بین ب

 لاسیما المخ في حالة،ویكون الجهاز العصبي المركزي  یتعرض لها بصورة عدیمة الانقطاع

فالجسم ما دام  كأنه هادئ لا یبدي أي نشاط ملحوظ أحیانا نشاط لا ینضب حتى وإن بدا

متواصل في ارتباطاته العضویة بالبیئة أیضا أي هو دائما في حالة نشاط  احیا ویقظ

فهو یستنشق الهواء وتمارس أعضاءه الداخلیة (الرئتان، القلب...) بشكل أو  المحیطة،

بآخر،وتمر عبر أعضاء الحس مختلف التنبیهات البیئیة (الأصوات، الألوان، الروائح...) 

لا تنقطع صلة الجسم بالبیئة انقطاعا تاما ومطلقا ولا تتوقف عن وفي حالة النوم أیضا 

 غیر بعض تعبیراتها.العمل أعضاءه الداخلیة بل تت

اضطرابات الوتیرة الیومیة یقظة نوم إلى  (Billard et Douvilliers, 2004)كما أرجع

تزامن ساعات الیقظة والنوم بالمقارنة مع مجموعة من الاضطرابات التي لها علاقة بعدم 

ابات كما تعود الفیزیولوجیة المرضیة لهذه الاضطر  یقظة-نومالساعات المتفق علیها اجتماعیا 

حیث تنقسم تلك  لوجیةنوبیو بشكل خاص إلى المعطیات الحالیة التي قدمها میدان الكرو 

نوم بصفة ارادیة بالمقارنة مع : الأولى لها علاقة بساعات یقظة  الاضطرابات إلى نوعین

وكذا مكان  « travail posté »مانحي الوقت كالعاملین بشكل متواصل أو بفرق متتالیة 

أما الثانیة تتمثل في تخلص  « jet lag » الذهاب أي المنطقة الزمنیة أو ما یسمى ب 

نهاري ر لیلي النوم وتناظ لوتیرة یقظة نوم من مانحي الزمن كتأخر أو تقدم مرحلة ضيمر 
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(hypernyctlémeral)  وعلي :(أورد في نوم یقظة غیر منتظمة وهي نادرةووتیرة 

  ).2017،ومعروف

وتعتبر وتیرة نوم یقظة سیرورة بیولوجیة یتحكم فیها تحت المهاد وتتأثر بدورة الظلام   

،ویستجیب  الضوء على شبكة العین في تجاه المهادیسقط والضوء إذ هناك مسار عصبي 

،إذ نجد هرمون المیلاتونین ونسبته تتناقص تدریجیا  في حالة شدة الضوء كضوء الشمس

 (أورد في: لعسليالجنسيلاتونین على النوم والنشاط یأثناء النهار،وتؤثر الم

  ).2015،ومعروف

 الداخلي للمحیط وتغیر مدة الظلام والنور والحرارة الداخلیة بالتفاعل نوم یقظة كما تتأثر وتیرة

،بحیث نحتاج لمدة نوم أقل في الصیف عندما ترتفع درجة الحرارة على خلاف فصل الشتاء 

ام لمدة هناك من ین حال یرتبط وقت النوم إلى الحاجة البیولوجیة فأثناء البرودة على أیة 

لكي لا طویلة ومن ینام لمدة أقل لكل واحد یجب أن ینام المدة اللازمة لا أكثر ولا أقل 

 (أورد في: إمسعودنالبیولوجیة والتي تؤثر بدورها على الشخص عامةتضطرب وتیرته 

    ).2018 ،ومعروف

یقظة حیث أن -أنه من الضروري احترام وتیرة نوم Testu (2008)وقد أوضح   

تكیف السلوكات للحالة المدرسیة وخارج المدرسة (مثل العطلة) وما قبل المدرسة (أي خلال 

مستوى التركیز والأداءات  الیوم في الصباح قبل المدرسة، عند الظهر بعد المدرسة) وأیضا

 یقظة ونوعیتها وانتظامها أیضا.-وتیرة نوم مدةالفكریة، كلها تتوقف على مدى احترام 
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 تعریفات النوم:  -3

) أن النوم هو حالة من الاسترخاء الجسمي یغمض الإنسان 2009یرى ربیع شحاتة (

لنشاطات والوظائف فیها كف عن اعالم الخارجي وهو حالة یكون فیها عینیه وینعزل عن ال

أو كلي عن الحالة الشعوریة عند الكائن ،ویصاحبه غیاب جزئي  الحركیة والنفسیة الإرادیة

 الحي.

أنه حالة طبیعیة من الاسترخاء یتوقف فیها التفاعل الحسي ) 1996ر سمعان(ویعتب

والحركي ویقل فیها الانتباه إلى المثیرات الخارجیة كما تنخفض من خلاله الحركات الارادیة 

 ،بل تعتبر حالة الوعي. يفقدان للوع،ولا یمكن اعتباره  والشعور بما یحدث في المحیط

) أن النوم هو أساس الصحة الجسمیة والنفسیة للفرد لأنه عملیة 2001ویرى الوافي(

،وقلته لدى  ائن البشري توازنه الفیزیولوجي والنفسيوجیة كیمیائیة نفسیة تعید إلى الكفیزیول

(أورد  لإنتاجاوإلى عدم القدرة على  والإجهاد بالإرهاقإلى الشعور الصغار وللكبار یؤدي 

 .)2018 ،ومعروف في:إمسعودن

بأنه حالة غیر متغیرة من الاستثارة المنخفضة یتسم    Kleitman)1963(ویعرفه 

 میائیةالفیزیولوجیة والبیوك م،والنظ رة في حركة الجسم والأحلامبأنشطة متنوعة ومستم

(أورد ویستخدم عادة رسام المخ الكهروبائي للتعرف على التغیرات التي تحدث أثناء النوم 

  ).2006 ،خالديال :في
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یفقد فیها الفرد الاستجابة الشعوریة ) حالة فیزیولوجیة 2004ومن جهة أخرى نجد غانم (

الحسي والحركي مع البیئة المحیطة ویقل فیها  علللمثیر أي أنها حالة یتوقف فیها التفا

الجسمي أو الاسترخاء  الإرهاقالانتباه إلى المثیرات الخارجیة وقد یستجیب الفرد للنوم بسبب 

،ویعد ذلك  النفسیة العضلي وقد یكون النوم وطول فترته أحد أسالیب الدفاع ضد الصراعات

 من الاضطرابات النفسیة.وقد یقل النوم في عدید الهروبیة  أحد الأسالیب

تنغمس نوع من السلوك الذي  وإنما) فیرى أن النوم لیس حالة Carelson )2001أما 

أثناء بعض مظاهر بنشاط مشابه لنشاط الیقظة  تنشغل فیه ثلث حیاتنا تقریبا، كما أن أدمغتنا

 .)2006 الریماوي،: (أورد في عملیة النوم 

أحد الدوافع الأساسیة التي بدونه ونستخلص من خلال التعاریف السابقة أن النوم 

  ،فیعتبر من الحاجات البیولوجیة التي یحتاج إلیها.  تنخفض فاعلیة أداء الفرد

 النظریات المفسرة للنوم:  -4

كانت أقرب إلى مفهوم  الإسلامیةلاحظ بعض الباحثین أن طبیعة النوم في الحضارة 

ولما كانت الحواس الظاهرة جسمانیة «،حیث أشار ابن خلدون في مقدمته:  النوم العلمي

التصرف فخلق االله لكثرة وكانت معرضة للهون والفشل بما یدركها من التعب وتفشي الروح 

لحیواني اس الروح اخنعلى الصورة الكاملة وإنما یكون ذلك بانمام لتجرد الإدراك جطلب الاست

 . »الباطنمن الحواس الظاهرة ورجوعه إلى الحس 
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عن المحسوسات الظاهرة  الغیبة هو« عن النوم:یة ویقول ابن عربي في الفتوحات المك

(أورد  »لذي كانت علیه هذه النشأة في حالة الیقظة من الحركةالأجل التعب  الموجبة للراحة،

 .)2019 ،حنون :في

 ومن النظریات الحدیثة المفسرة للنوم نجد: 

 :  النظریة الكمیائیة -

،حیث فسرت النوم من خلال حدوث ووجود نفایات  تعرف النظریة بأنها نظریة نفایات

ر والتي تتجمع حتى تصل إلى المعدل الذي یخدستقلاب لمواد كیمیائیة أثناء فترة الیقظة اأو 

یقوم النوم بالتخلص من هذه النفایات المتجمعة  ،فخلال هذا الزمن الجسم وخاصة الدماغ

التي الأیضیة  دید من النواتجقظة ینتج الع،فقیام الفرد بنشاطه الیومي أثناء فترة الی والمخدرة

الألینیك ،ومن هذه المواد لابد من الأخذ بعین الاعتبار حامض  تطرح في جسم الفرد

) وجود مواد سامة 1913عام (Pieronاقترح ،ولقد  في الدم للأستیكولین المستوى العالي

،ولإثبات ذلك قام بحقن سائل  تتزامن مع حالة الدخول في النوم أو الإغفاءهیبنوتیكس 

حیوانات یقظة اعتیادیا ولاحظ علیها بدأ سحایا قظة لفترة طویلة في نخاعي لقطط بقیت ی

اط العلمیة لمدة من ،ومع أن هذه النظریة سادت الأوس النومتسبق حالات النعاس التي 

ب عدم معرفة أو التوصل لأسباب الزمن إلا أن العلماء ابتعدوا عن الأخذ بها وذلك بسب

المفترضة وعزلها، ولكن هناك تواصل بین هذه النظریة وبین ما یفترض الآن من وجود 
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 تین تغیرات كیماویة أثناء فترة الیقظة والنوم مما یدل على توافر أساس كیماوي لكل من الحال

     .)2018 ،المومنيو زیادة  ،الجوارنة : (أورد في

 نظریة الإعیاء "العصبیة" -

تعد هذه النظریة من النظریات الأولى التي أشارت إلى النوم والتي تشیر إلى انقباض 

حتى لو كان جزئیا، الأمر الذي یقوده للتمزق في العصبونة  محور الخلیة العصبیة المؤدیة

إلى الخمول ومن ثم النوم لكن بتقدم البحث في هذا المجال والتعرف أكثر على النمط 

 .)2018، وآخرون ارنةجو : ال (أورد فيالنسیجي لمیكانیكیة العصبونة 

أصحاب هذه النظریة أن للنوم مركز خاص به فالنوم ) أن 2006( إبراهیمكما ذكر 

عملیة فیزیولوجیة، شأنها شأن أي عملیة فزیولوجیة أخرى بالجسم مثل عملیات التنفس 

عصبیة موجودة وضربات القلب والإحساس بالجوع والعطش...وكل هذه العملیات لها مراكز 

یكون للنوم مركز في المخ  في المخ تسیطر على تلك العملیات الفیزیولوجیة إذن لابد أن

 والخروج منه إلى الیقظة. یتحكم في الدخول في النوم

 الكف والنوم واقع یطرأوهناك من یرى أنه لا توجد مراكز خاصة بالنوم في المخ لأن 

           .)2004 ،غانم(أورد في:  خلیة كل على

 

 

 



مالقسم الثاني: النو                                             الفصل الثاني: أدبیات الموضوع        
 

42 
 

 نظریة بافلوف:  -

في جعل لقد عمل بافلوف في مجال ردود الأفعال الشرطیة على الكلاب وحقق نجاحا 

الإفراز اللعابي یتم لیس فقط عن طریق تقدیم الطعام بل عن طریق الإشارات الضوئیة أو 

قدرتها على التمییز بین ردود الفعل المفیدة ،ولقد وصل إلى حالة خاصة وهي عدم  الصوتیة

بعملیة تشوش أطلق علیه بافلوف بالتثبیط الداخلي فإن الكلب إذا ما وغیر المفیدة وهذا ما 

: النوم العمیق أو حالة مشابهة للاضطراب العصبي  الداخلي یلجأ إلى احتمالین هماالتثبیط 

الداخلي بعد أن أصبحت تثبیط ما یشبه حالة ال،فالنوم هو حالة دخول قشرة الدماغ إلى  الحاد

(أورد  الحسیة التي یجب أن تنتظم الإشاراتومستمر من قبل العدید من  عرضة للتأثیر ثابت

  .)2018 وآخرون، جوارنةالفي: 

عند التوقف عن من جهة أخرى یقول أن النوم معادلة لحالة الكف عن العمل بمعنى 

العمل یبدأ النوم بالغفوة والنوم ویبدأ الفرد بالابتعاد عن الضوضاء ویبدأ بالاستیقاظ عند 

 ).2015 ،ومعروف بوزوران : (أورد في  إنذارأو حساس بألم الإ

في الأخیر أن كل نظریة وكیف فسرت ظاهرة النوم إلى أي عامل أرجعته فنجد  نستنتج

من یقر أن لظاهرة النوم مركز خاص بها ألا وهو المخ الذي یتحكم في الدخول والخروج منه 

الدمویة في الدماغ بمعنى ینام المرء عندما إلى تعدیل الدورة إلى الیقظة وأیضا من أرجعوها 

 ن عندما تتدفق كمیة كبیرة وزائدة.إلى الدماغ وآخرو  لدمتصل كمیة قلیلة من ا
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 وظائف النوم:  -5

،فهناك اعتقاد  ) إلى أن من وظائف النوم الوظیفة التجدیدیة2006لقد أشار الریماوي (

الأخص تساعدنا في تركیب وتكامل مركبات بأن المرحلة الثالثة والرابعة من النوم على 

،كما أن المرحلة الخامسة من النوم تجدد وظائف الانتباه والعاطفة  ئیة مثل البروتیناتكیمیا

بعد أیام ملیئة وقد وجد بعض الباحثین أن جزءا كبیرا من هذه المرحلة یحدث في العادة 

الحیاة طة في التعایش مع المواقف الضاغفالنوم یساعد في  بالقلق والتوتر والتعلم المكثف،

،كما یرى بعض الباحثین أن النوم مرتبط  البیئة بكفاءة أكبر بعد أن تستیقظ منه والتعامل مع

هذه المرحلة تتناقض م تقدم الإنسان في العمر مما غ والدلیل على ذلك هو أن بتنظیم الدما

 .للإثارة یشیر إلى أنها تعمل كمصدر داخلي

المواد من الذاكرة قصیرة المدى إلى بنقل ثبت النوم الذكریات بحیث تقوم الأحلام یُ 

،كما ترتبط قوة الحفظ والتذكر بنوع النوم وما فیه من أحلام فإذا عملنا  الذاكرة طویلة المدى

،وعلیه تفیدنا بعض مراحل النوم  أكثرشخصیا شیئا وأسرع إلى النوم یرسخ ما حفظه 

 ،ومعروف مسعودنإ(أورد في: التالي  وملأحلام في مزاجنا وقدراتنا في الیالمتصفة بكثرة ا

2018(.      

 : أهمیة النوم-6

عملیة فیزیولوجیة كالحاجة إلى الطعام كما ) 2010وفق الحازمي (تعتبر الحاجة للنوم 

الإنسان في الحفاظ على صحة وذلك لأن له دور هام  ضروریة لاستمرار الحیاةهو الحاجة 
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ومساعدته على الأداء الجسمي بأفضل طاقة ممكنة فضلا عن قدراته لمعرفة وتنشیط 

البیولوجي للفرد وإراحة ویساهم في إحداث التوازن  المحافظة على توازنه الانفعالي والنفسي.

  على توازن العقل والجسد ینعكس ایجابیامركز الدماغ مما 

تثبیت الذاكرة وبساعد في عملیة یسهل عملیة ) أن النوم 2005كم أضاف شتیوي (

العدید من  إنتاجإلى  إضافةساعة  24،ویحافظ على درجة حرارة الجسم خلال  الحفظ والتعلم

 وتتمثل أهمیة النوم وفق نفس الباحث في: .الهرمونات كهرمون النمو

: وذلك في إعطاء فرصة للمخ والعضلات للراحة والتعافي من عناء والاسترخاء الراحة 

 طویل.یوم 

خلالها أن النوم من أثبتت الذاكرة والتعلم: حیث أجرى العلماء كثیر من التجارب 

بمراجعة  REMیحافظ على الذاكرة ویقویها حیث یقوم المخ خلال المرحلة الثانیة من النوم 

وتصنیف المعلومات التي حصل علیها أثناء النشاط الیومي، بعض هذه المعلومات یتم 

لآخر یتم وضعها في المكان أو السیاق المناسب حتى یسهل استرجاعها استبعادها والبعض ا

وقت الحاجة وطبقا لهذه النظریة فإن النوم یلعب دورا أساسیا في المقدرة على الاستیعاب 

والتذكر ویظهر هذا من خلال التجارب التي أجریت على البشر فقد أوضحت بصورة جلیة 

تدریب مجموعة ،في احدى هذه التجارب تم  كر والتعلمعبه النوم في عملیة التذلالدور الذي ی

من الأفراد للتعرف على الحروف التي تظهر لمجرد طرفة عین على شاشة الكمبیوتر،بعد 

،بعد یومان حینما تیقن العلماء أن  ذلك تم إرسال نصف هؤلاء الأشخاص للنوم في منازلهم
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اختبار مقدرتهم على التعرف على نفس جمیع الأفراد نالوا قسطا كافیا من الراحة والنوم تم 

الحروف التي تدربوا علیها سابقا فلاحظوا أن الأفراد الذین ذهبوا للنوم مباشرة بعد التدریب 

فاستنتج العلماء أن  ، كانوا أفضل من أقرانهم الذین قضوا اللیل ساهرین ثم ناموا بعد ذلك

 وتثبیتها. اب الخبرات والمعارفالنوم لیلا بعد التدریب مباشرة له أكبر الأثر في اكتس

 مراحل النوم اللیلي: -7

 ) في: 2019تتمثل مراحل النوم وفق ملوكي ( 

 مرحلة النمو البطيء:  -1

،وتسمى  ،وذلك حسب محاكاة الیقظة من حیث العمق تتضمن أربعة مراحل متدرجة

المرحلة على ،وتشمل هذه  سم مرحلة النوم الهادئ أو نوم حركة العین غیر السریعةاكذلك ب

 وهي:  مراحل فرعیة أخرى

منخفض في سعته  Alphaالتنویم حیث یكون الایقاع ترافق مرحلة :  *المرحلة الأولى

من البدء في النوم وتصاحبها قلیلة دقائق  ،حیث تحدث هذه المرحلة بعد مرور ءوبطي

 انخفاض في الموجات الدماغیة ویكون الجسم في حالة استرخاء تام. 

هي مرحلة النوم الخفیف مع موجات سریعة ذات سعة كبیرة تتراوح بین :  الثانیةالمرحلة *

 دورة في الثانیة في هذه المرحلة عند استشارة الفرد نلاحظ موجات كبیرة وبطیئة. 12-14

 delta التخطیط الكهربائي مع ظهور موجاتیحدث فیها تباطئ في :  *المرحلة الثالثة

 دورة في الثانیة وتسمى مرحلة النوم المتوسط. 14-12تتراوح بین 
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وتتمیز هذه المرحلة باهتزازات فجائیة غیر منتظمة وتظهر فیها بعض الهلاوس 

: سماع طلقات الرصاص أو شخص ینادي كما تتمیز بانخفاض في ضغط  السریعة مثل

مثیرات الخارجیة والداخلیة ،أما من حیث الاستجابة لل نبضات القلبالدم وتباین معدلات 

 مقارنة مع المرحلة السابقة كما یصاحبه كذلك قلة في الإحساس والمثیرات.فبدورها تقل 

بطیئة منتظمة وإیقاعیة  في  deltaهي مرحلة النوم العمیق مع موجات :  *المرحلة الرابعة

ر المرحلة هذه الحالة یمكن أن نلاحظ بعض المظاهر كالرعب اللیلي وهذه المرحلة تعتب

 النوم ویصعب إیقاظه فیها في حالة عمیقة منالمریح لأن الشخص یصبح للنوم  یةالحقیق

وإفراز الهرمونات وكذا إعادة بناء الخلایا المتقدمة لاستعادة نشاط الجسم  وهي جد مهمة

  الحمراء.وتحدید خلایا الدم 

 مرحلة النوم السریع: -2

 ،الحالم المتناقص أو النوم النشطسم نوم حركة العین السریعة أو النوم اویسمى كذلك ب

عدة تغیرات في نشاط الدماغ وإن تعددت الأسماء فالمیزة الأساسیة لهذه المرحلة هي حدوث 

 (R.E.M)أو ما یسمى  سلسلة من الحركات السریعة للعینینإكلینیكیا حیث یلاحظ 

mouvement   rapide =  تكونتر العضلي وللحركة، وكل الایقاعات فقدان تام للتو 

 في حالة الاستجابات الانفعالیة.وغیر منتظمة مثلما هي  مضطربة
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 مقدار الحاجة إلى النوم: -8

،حیث یلاحظ  ضروري في الحیاة الإنسانیة) أنه 1993یعتبر النوم حسب كمال (

 والنفسیة والعقلیة للفردالحیاة الجسمیة اضطرابات النوم في الإنسان ولأي من تجارب على 

مقوماته یجب أن ینامه الفرد من المحافظة على فإنه یقتضي تقریر مقدار الزمن الذي 

 البیولوجیة بشقیها الجسمي والعصبي.

ساعة)  24ساعات) في كل ( 8فلقد افترض بأن الحاجة الیومیة للنوم هي ثلث أي (

یلحق بالضرر  نهإف منه، الإنقاصو أ البعض أن الإخلال بهذا المعدل إما بإطالتهاعتبر و 

 خاصة إذ استمر ذلك طویلا.بصاحبه 

ول ط) أن كل الناس یحتاجون إلى النوم فإن الصغیر أ2008ویعتقد حافظ بطرس (

التي یحتاج إلیها الشخص الأكبر سنا لكن مهما یكن العمر فإن الانسان یحتاج إلى  من تلك

 النوم.

وفق البحوث المیدانیة والتجارب الاختیاریة على الكثیر من الناس  وقد بینت نتیجة

 الواحدساعات في الیوم  6-5زمني یقع ما بین هناك من ینامون معدل  ) أن1989كمال (

ساعات وینام آخرون لمدة  4،بینما البعض الآخر ینامون لمدة أقل من ذلك أي ما یقارب 

من شخص ینام  ما تبین من الدراسات أنه،وقد  ساعات 10أطول من ذلك حیث تصل إلى 

    .حیة النفسیة أو الجسمیة والعقلیةسواء من الناساعات وهو یتمتع بصحة جیدة  04أقل من 
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 الحرمان من النوم: -9

 من مدة النوم الطبیعي للفرد الإنقاصالحرمان من النوم هو ) أن 1989یرى كمال (

وقد یكون في بدایة النوم أو خلاله أو آخره وقد یكون كلیا أو جزئي  ،والذي قد یكون حرمان

 ،وقد یكون محدود الزمن وقد یكون متكررا أو طویل الأمد خلال نوم اللیل أو قیلولة الیقظة

،كما لا یمكن فصله عن  به عن شعور الفرد،وفي كل حالة لا یمكن فصل مفهوم الحرمان 

،والذي یتضمن مدة النوم الذي اعتاد علیه ودرجة  ظتهالنمط المعتاد للفرد في نومه ویق

وسیلة من وسائل التعذیب وقد یتحمل الإنسان ) 2010أیضا حسب الحازمي (ویعتبر . عمقه

  .حرمان الطعام والشراب أیام لكن لا یتحمل الحرمان من النوم

لسبب أو آخر من أسباب كثیرة یحدث ) أن الحرمان من النوم 1989یرى كمال (  

منها دواعي القلق والهم و  ،منها الإصابة بمرض أو علة جسمیة أو نفسیة أو عقلیة ومختلفة

،ومن الأسباب  السفر والدراسة والتي لها أن تخلو ولو إلى حین بمواعید النوم ومدده وعمقه

الأخرى استعمال العقاقیر وخاصة المنشطة أو المنبهة منها أو التعود علیها ثم التوقف عن 

خدرة والمنومة والتي لها أن تحدث أیضا حالة م،وكذلك استعمال الأدویة المهدئة وال هااستعمال

 تمنع النوم إذا ما توقف الفرد عن استعمالها.وبذلك  الإدمانمن التعود أو 

الناجمة عن ذلك والتي تتفاوت بصورة عامة تبعا  الآثارإلى  وقد أشار نفس الباحث

ومدى حاجته الطبیعیة  مر الفرد ونمط شخصیته ونومه،،ومنها ع العدید من العوامللفعل 

قد یكون  ذيإلى طبیعة وأهمیة العمل الذي یقوم به وال إضافة له،الآتیة  ،والضرورات للنوم
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،كما  السبب في حرمانه من النوم وتخلق ردود فعل الحرمان بصورة تتناسب مع طول أمده

ما كان في ،وإذا  إذا كان كاملا أو جزئیا أنها تعتمد إلى حد بعید على نوعیة الحرمان وفیما

أو  الحالمة وغیر الحالمةفترتیه ،وفیما إذا شمل النوم  الجزء الأول أو الأخیر من النوم

،كما أن هناك فروق في  ،أو من النوم غیر الحالم اقتصر فقط على الحرمان من النوم الحالم

ن درجات النوم غیر الحالم أو من بین التي یصیبها الحرمان مالحرمان من النوم تبعا للدرجة 

     فترات النوم الحالم عبر مراحل النوم.

 اضطرابات النوم: -10

وصفت في السنوات العشرین الأخیرة جداول وتصنیفات لاضطرابات النوم وقد حدد 

المختصون في مجال الطب النفسي والصحة النفسیة العدید من الاضطرابات المتعلقة بالنوم 

 ترتبط باضطرابات النوم الأولیة وهي تصنف إلى مجموعتین هما:والتي 

: تتضمن صعوبات النوم مجموعة من الاضطرابات تؤثر في  اضطرابات صعوبات النوم •

توقیته وتتمیز بحدوث خلل واضح في عدد ساعات نوم المفحوص وفي جودته كمیة النوم و 

  وأوقاته المحددة وتشمل: 

 اضطراب الأرق:  -

في مواعیده ) على أنه: النوم الكافي على الراغب في النوم 1989لقد عرفه كمال (

النوم بكامله یأتي على شكل عوق في امتناع  یأتي على درجات من الشدة أشدها ،المألوفة

وبعدها "الأرق المتأخر" یأتي على شكل نوم وقوع النوم "الأرق المبكر" أو الاستفاقة المبكرة 
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ن ینامون لمدة كافیة موجد بعض مرات من الیقظة "الأرق المنقطع" ویمنقطع تتخلله فت

 ریة مع ذلك یشكون من اضطرابات نومهم.باستمرا

تتطلب هناك حالات أن تكون نوبات الأرق عابرة وقصیرة أضاف نفس الباحث أن و 

العلاج أو البحث في علاجها وفي حالة تكرارها یستدعي التحري عن الأسباب ویستدعي 

وتعود أسباب الأرق إلى ، ا وإلا كان لها أن تحدث الكثیر من الأعراض جسمیا ونفسیاعلاجه

أسباب عضویة والمتمثلة في التي تسبب الألم كصداع الشقیقة عجز القلب خاصة البطین 

الحادة التي یزوفرینیة كالش ،نوبات الربو أما الأسباب النفسیة المتمثلة في الكآبة القلقالأیسر 

بسبب الأفكار التي تدور في رأسه فقدان الشهیة وأیضا التعود طوال الوقت  ایقضً تجعل الفرد 

على بعض العقاقیر والكحول استخدام منومات ومنشطات كلها تؤثر في دماغ الإنسان 

منه یجب التوجه إلى إزالة كل هذه الأسباب  ،المسنین الذین یقل نومهموأیضا ، ونومه

 .ویصعب السیطرة علیها قبل أن یصبح مزمن السابقة الذكر

 اضطرابات فرط النوم:  -

إلى ما و النوم المفرط هو نقیض الأرق فیه تطول ساعات النوم ) أن 1989یرى كمال (

عند المراهقین "ذكور" یمكن أن یكون فوق الحد الأعلى الطبیعي، هذا النوع نجده خاصة 

المیل إلى مزمنة من مظاهر،رة عابرة أو عادة یأتي بصو ، واحدة أو فترات عدة نومة طویلة

أما أسبابها ، الشعور بالتعب، فرد من الاستفاقة من النومصعوبة ال، النوم المبكر عن مواعیده

 اضطراب في وظیفة، نوم – یقظةفي المراكز المسیطرة على دورة  فعادة تكون الاضطرابات



مالقسم الثاني: النو                                             الفصل الثاني: أدبیات الموضوع        
 

51 
 

: اضطرابات عاطفیة  المفرطأما أسباب التي ترتبط بحالة النوم . في الدماغ وثالموسالهابی

لا من كآبة وحزن الاضطرابات النفسیة كالحالات الهستیریة یكون فیها النوم الطویل وسیلة 

                                                                            حالات أمراض عقلیة عضویة الادمان...، لتجنب مواقف معینةواعیة 

 یقظة: –اضطراب نوم  -

هذا النوع من الاضطرابات لا علاقة له بالنوم المفرط والأرق ) أن 1989أشار كمال (

النوم في الأوقات الطبیعیة المتعود علیها بنما یصبح النوم ممكنا في یتصف بالتعذر وإنما 

مما یحدث  هاأوقات أخرى حیث أن الفرد لا ینام عندما یرید یل ینام في أوقات أخرى لا یرید

نامج الیومي الشخصي للفرد مثل حالات السفر ما یؤدي إلى خلل في وتیرة خلل في البر 

 .جداول النوم والیقظة

شعور الفرد بالكسل قلة ) 2006حسب الخالدي (یسبب اضطراب النوم یقظة كما 

بالعجز الدافعیة صعوبة الدخول في العلاقات الاجتماعیة ضعف القدرة على التركیز الشعور 

 النوم.بسبب عدم التحكم في 

 تشمل هذه الاضطرابات في::  اضطرابات مصاحبة النوم -

من فراشه ویتجول فیها یخرج ) أن النائم 2019أوضحت ملوكي (: السیر أثناء النوم •

من وهناك ، في المنزل أو خارجه وبعد مدة یعود إلى فراشه وكأن شيء لم یحدث

من یعتقدون أن هذه الظاهرة لها علاقة بالأحلام بمعنى یقومون بتنفیذ ما جاء العلماء 
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لكن الدراسات الحدیثة أنفت ذلك وأقرت أن المشي أثناء النوم یبدأ في ، في الحلم

 مرحلة النوم العمیق.

 إلقاء مقتصر فقط على الاستلقاء على السریر وهناك حالات أین یكون نشاط المشي 

في حین هناك من الحالات أین تطول  كلمات غیر مفهومة ثم العودة للاستلقاء والنوم.

 .ملابس للخروج وعیناه مفتوحتانبل ویرتدي وینهض الشخص یتجول 

 اضطرابات الكوابیس اللیلیة: •

من أشد المواقف تخویفا للفرد فیها ترتفع دقات ) 2006ل (احسب كمتعتبر الكوابیس 

ولا  و قلق  توتر،  البكاءو  فیها طالبا النجدةیصرخ  ضربة في الدقیقة 165القلب لأكثر من 

: أن  مثلابقسوته  س فهو مرتبطأما تذكر الكابو ، الكاملیعود الفرد لوعیه إلا بعد استیقاظه 

 یحلم الفرد أن شخص یطارده.

الشعور بالتخمة ء المعدة بالطعام بحیث یؤدي ذلك إلى ویرجع سبب ذلك إلى امتلا

                                          .)2015 ،ومعروف (أورد في: بوزوران

  الفزع اللیلي: •

نوبات تصاحبها أصوات عالیة  ) أنها عبارة عن2015( ومعروف أشارت لعسلي

تعرق رد جالسا أو واقفا مصاحب بصراخ و الفینهض فیها وحركات زائدة ونشاطات لا إرادیة 

 سنة. 12-3عین البطیئة یظهر في سن الفرد في مرحلة نوم الویحدث ذلك خلال دخول 
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 أسباب اضطرابات النوم: -11

 تحدث بصفة عامة اضطرابات في النوم نتیجة لأسباب وعوامل وهي كالتالي:

  :الأسباب العضویة 

) العدید 2001بالأمراض حیث أوضح أسعد ( الإصابةوتأتي في مقدمة هذه الأسباب 

من الأمراض العضویة تقود إلى نوع من الألم وارتفاع في درجة حرارة الجسم مما یؤدي إلى 

 خلق حالة غیر معتادة مما تعود إلى أرق النوم أو عدم انتظام النوم.

مداه یجد بالشخص إلى حث حین یصل وفق نفس الباالجسمي: إن التعب  الإجهاد-

صعوبة في الدخول إلى النوم ونجد أن البعض یفسر ذلك بقوله (جسمي مكسر) الشخص 

 یمثل عنصرا أساسیا لعدم النوم واضطرابه عند الكثیر من الأشخاص. الإجهادفإن وبالتالي 

قیقة اشباع غریزة الأمثال الشعبیة تؤكد على ح) إلى أن 2004أشار غانم ( :الجوع-

عینة لأن الجوع الكامل یقود إلى اضطرابات في النوم كما أن التخمة قد الجوع وعند حدود م

 عود أیضا إلى عدم انتظام النوم. ت

 أن هناك أسباب متعددة تعود للجانب 2004أشار غانم (:  الأسباب النفسیة (

 النفسي للفرد وتتمثل فیما یلي: 

النفسیة التي تعود إلى الانشغال بموضوع أو مشكلة لم تحل وهذه تعد من أهم العوامل  -

 اضطراب النوم.
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یعتبر الحزن والهم والغم من أهم العوامل التي تقود إلى عدم راحة : مؤلمةالانفعالات  -

 عدم الاستغراق في النوم.و الإنسان 

وعدم  التي تعود إلى الاضطراباتالتوتر والقلق وهو یعد أیضا من العوامل الجد هامة  -

النوم، كما أن هناك بعض الأمراض النفسیة التي یؤخذ عامل عدم النوم أو اضطراباته كأحد 

 إلى تشخیص هذا المرض.لا تخطأ المؤشرات التي 

 النومبموقع عوامل قریبة الصلة ط بالعدید من ال: وخاصة إذا كان الخوف مرتب الخوف -

 فجأة النور.الذي یخاف الظلام مثلا لن یأتیه النوم إذا انطفئ ف

ذلك ما یجعل الشخص على انفعالات جد ، توقع حدوث أشیاء سیئة أو مفرحة للغایة -

 صعبة ومن هنا یتأثر نومه ویحدث الأرق.

  :وتتمثل حسب نفس الباحث في الأسباب التالیة: ظروف بیئیة 

الانتقال إلى مكان جدید حیث أن هناك بعض الأشخاص لا یملكون القدرة السریعة على  -

توافق والتكیف مع الظروف التوافق مع الظروف الجدیدة وأنهم یستغرقون وقتا لأجل ال

 .الجدیدة

 وجود ضوضاء مما یسبب عدم قدرة الشخص على النوم. -

باء یصرون على أن ه النوم الحتمیة حیث نجد بعض الآاتجاهات الوالدین الخاطئة اتجا -

 ساعات . 8ینام أبنائهم 
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 علاج اضطرابات النوم: -12

إن علاج اضطرابات النوم یختلف باختلاف نوم الاضطراب (الأرق في مقابل فرط 

وباختلاف درجة الاضطراب مؤقت مزمن مستمر، وباختلاف عوامل مسؤولة عنه  .النوم)

تلاف ة) وباختلاف عمر الفرد (أطفال في مقابل راشدین) واخی(عضویة في مقابل وظیف

 )2004( حسب غانمالعلاجیة  الإجراءاتویمكن أن تصنف  ،الاجتماعیة لمحیطهالعوامل 

 إلى قسمین: 

  مجموعة من  الإجراءاتوتشمل هذه  : العلاجیة العامة أو المساعدة الإجراءات

 النصائح والتوجیهات التي قد تساعد على النوم وجعله نوما مریحا ومنها ما یلي: 

خاصة عند  المكتسبة التي تنسیق الذهاب إلى النوم والتخلص من العادات السیئة -

 الأطفال.

 ر النوم (في حالة الأرق مثل الحمام الدافئ قبل النوم.سیالتي ت إجراءاتاللجوء إلى بعض -

القیام ببعض الأعمال الروتینیة التي تساعد ، ممارسة بعض التمرینات الریاضیة الخفیفة -

 .)التلفاز على الدخول (كالقراءة ومشاهدة

 .تهیئة فراش مناسب للجسم ووسادة مریحة للرأس -

 مراعاة لبس الملابس المریحة وتجنب الملابس الضیقة التي قد تعوق الحركة والتنفس. -

 شیئا یفعله. یوجدالفرد أن ینام أكثر من حاجته لمجرد أنه لا ن لا یحاول أ -
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 العلاجیة المتخصصة:  الإجراءات 

السابقة كونها إجراءات مساعدة للأشخاص الذین یعانون من مشكلة لا تعد الإجراءات 

ولكنها ، ، أو حتى الأشخاص الذین یعانون من اضطرابات مزمنة في النوم عابرة في النوم

لحل مشكلات النوم المستمرة ومن هنا یمكن وصف بعض العلاجات قد لا تكفي بمفردها 

 ت النوم دون بعضها الآخر.المتخصصة والتي قد تناسب لبعض أنواع اضطرابا

          منها وهي: بعض ال ) إلى2004وقد أشار سید (

 :وهو العلاج الذي ینصح به الأطباء في الحالات التي یوجد فیها سبب  العلاج العضوي

م ثانویا لات التي یكون فیها اضطرابات النو أو في الحا، عضوي یقف خلف اضطرابات النوم

عقلي حیث یتم التركیز على العلاج السبب الأصلي ومن ثم أو جسمي أو نفسي  لاضطراب

یتوقع أو تخف مشكلات النوم أو تختفي كما هو الحال عند علاج بعض الأمراض الجسمیة 

القلق أو علاج الاكتئاب أو آلام الجهاز الدوري والنفسي وكذلك العلاج یة مكالآلام الرومتز 

ن من مشكلات مستمرة الحل لمن یعانو أو المنومات هو المهدئات  البعض أن وقد یتصور

ق واضطراب مواعید النوم والیقظة إلا أنه ینبغي أن نعرف أن استخدام هذه من النوم كالأر 

،  الأدویة أمر مليء بالمخاطر لأن بعضها قد یسبب الاعتماد ومن ثم یصعب النوم بدونه

 طب تام. إشرافتحت وعلیه لا ینبغي اللجوء إلى مثل هذه العقاقیر إلا 

 تنجم بعض اضطرابات النوم وفق نفس الباحث كالكوابیس والأحلام :  العلاج النفسي

 ،المفزعة والمشي والكلام أثناء النوم من المشكلات النفسیة والصراعات الغیر محلولة
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كما أن فرط النوم قد یكون حلا مرضیا لصراعات ، والخبرات المحیطة خاصة لدى الأطفال

وفي مثل تلك الحالات ینبغي أن یخضع الفرد للعلاج  )أیضا (الغیبوبة الهستیریةنفسیة 

والتداعي الحر للتعرف على مثل هذه النفسي حیث یتم من خلال عملیة التفریغ الانفعالي 

ولة تفسیرها للمریض ومن ثم زیادة استبصاره بها وهو ما یساعده على النوم الصراعات ومحا

 الطبیعي.

  كي: العلاج السلو 

إذا كانت بعض مشكلات النوم ناجمة عن نوع من التدعیم فإن تعدیل هذه المشكلة أو 

عاداتهم خ الة الأطفال الصغار الذین لم تترسالعادات سلوكیا یبدوا أمرا مفیدا خاصة في ح

السلوكیة المفیدة في هذا الصدد  الإجراءاتالسلوكیة السیئة المرتبطة بالنوم بدرجة كبیرة ومن 

والتدریب على ، التدریب على تمرینات الاسترخاء سواء كان الاسترخاء عضلیا أو عقلیا

) كما ینصح هنا من یجدون صعوبة  عادات النوم السیئة إخماد السلوك غیر المرغوب فیه (

ساویة واستخدام أسلوب تمرینات التنفس والتحكم في الأفكار المأفي النوم بإمكانیة اللجوء إلى 

ة الذاتیة عندما ینجم الفرد في إحداث تغیرات مأثرة في حیاته والتغلب على مشكلات فأالمكا

 .النوم

ومن كل هذا یتضح لنا أن النوم حاجة بیولوجیة ونشاط فیزیولوجي ضروري لحیاة  

نشاط الفرد عبر مراحله العمریة بحیث لا یمكن الاستغناء عنه كونه أساس استعادة ال

           والحیویة للجسم. 



 
 
 

 الفصل الثالث       
     منھجیة البحث        
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أهم ما یتعلق بمتغیرات الدراسة النظریة للبحث ولأدبیات البحث و  بعدما تطرقنا للخلفیة

سنتطرق في  ،ومیدان الكرونوبیولوجیة و دراسات سابقة حول النوم اللیليالحالیة من أبحاث 

عینة البحث،  اختیاركیفیة  ،نوع البحث والذي سیتضمنهذا الفصل إلى منهجیة البحث 

 كیفیة جمع البیانات، كیفیة تحلیل البیانات و أخیرا حدود البحث. أدوات البحث،

 البحث: نوع-1

لدى الطلبة الجامعیین تخصص حقوق وهندسة لذا  البحث النوم اللیليهذا یتناول         

الأوضاع الراهنة  الذي یهدف إلى دراسةي فالأنسب هو المنهج و المنهج الوصفي  انتهجنا

الحصول على تفسیرات تمكن من فهم الظاهرة أو موضوع الدراسة  مع تحلیلها قصد للظواهر

 بالشكل الجید و كذا التحكم فیها.

 كیفیة اختیار عینة البحث:- 2

طالب من مجتمع  26بالنسبة للسنة الأولى ماستر حقوق في عینة البحث  تمثلت

ماستر طالب من السنة الأولى  34طالب بینما تم اختیار  147أصلي الذي بلغ عدده  

 اختیارهم بطریقة عشوائیة وقد تم طالب 120مجتمع أصلي الذي بلغ عدده   هندسة من

 .بسیطة
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 حسب الجنس عینة البحثتوزیع ): 01جدول رقم (

 

 التخصص

        عدد الطلبة      

 إناث   ذكور       المجموع    

   26            13        13      حقوق  

  34            18 16     هندسة  

   60            31     29     المجموع  

 

 أدوات البحث:- 3 

السنة الأولى ماستر  طلبة لدى اللیلي التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم لدراسة         

المكیف و  (Testu)  تمّ تطبیق استبیان خاص بالنوم اللیلي للباحث ،هندسةتخصص حقوق و 

تسجیل  طلب منهم حیث في البیئة الجزائریة 2008(معروف) سنة من طرف الباحثة 

 .ساعات نومهم و استیقاظهم في كل یوم من أیام الأسبوع التي تجرى فیه الدراسة

 :كیفیة جمع البیانات -4

مدة النوم اللیلي قمنا بجمع البیانات خلال الفترة الممتدة ل الأسبوعیة تغیراتال لدراسة

حیث تم  ،م استبیان خاص بمدة النوم اللیليو ذلك بتقدی 2020أكتوبر  16إلى  09من 
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على الطلبة أین طلبنا منهم تدوین ساعة النوم توزیعه في نهایة الأسبوع قبل أسبوع التجریب 

 ).01(أنظر الملحق  و كتابیا فردیاوقد تم ذلك ، ستیقاظ لكل یوم من أیام التجریبو الا

 :كیفیة تحلیل البیانات-5

لدى  الانتهاء من جمع كل البیانات الخاصة بالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیليبعد 

وتمت معالجتها إحصائیا تم فرزها و تفریغها في جداول توضیحیة،  الطلبة الجامعیین

التخصصین للمقارنة بین كلا  (T)لقیاس الدلالة الإحصائیة واختبار  (F)باستعمال اختبار 

حساب متوسط مدة النوم اللیلي عن طریق استخراج متوسطات تم  حیث ،(حقوق وهندسة)

ثم طرح ساعة النوم  ،الب و ساعة استیقاظه إلى الدقائقمدة النوم بعد تحویل ساعة نوم الط

للعلوم الاجتماعیة  الإحصائیةبرنامج الرزنامة  ستیقاظ عن طریق الاعتماد علىمن ساعة الا

 SPSS عم طریق عمدة البیانیة توضیحیة و رسم الأثم تصنیفها ووضعها في جداول

     .ات مدة النوم اللیليوذلك لتوضیح تغیر  (EXCEL 2007)استخدام برنامج 

 :حدود البحث -6

لى تطرقنا في هذه الدراسة إلى وصف تغیرات مدة النوم اللیلي لدى طلبة السنة الأو 

ولم  من جامعة مولود معمري أولى ماسترندسة سنة هماستر تخصص حقوق و تخصص 

 نتطرق إلى فئة أخرى مثل طلبة اللیسانس.

  



 
 

 
 الفصل الرابع
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تم  ،ترتیبها وفق الإطار المنهجي المحدد في الفصل السابقبعد جمع المعطیات و 

تنظیم البیانات المتحصل علیها في هذه الدراسة في جداول توضیحیة تبرز المتوسطات 

التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى طلبة السنة الأولى ماستر  الحسابیة لدراسة

تخصص حقوق وهندسة، وقامت الباحثتان برسم المنحنیات (طریقة الأعمدة البیانیة) المتعلقة 

بالنتائج المتحصل علیها، سنتطرق في هذا الفصل إلى عرضها ومناقشة نتائجها وحساب 

 وبعض الاقتراحات.دلالة فرضیات البحث، وعرض خاتمة 

 عرض و مناقشة النتائج

طلبة السنة الأولى ماستر دراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى  -

 تخصص حقوق وهندسة: 

ة السنة الأولى ماستر تخصص التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي بالنسبة لطلب -1

 حقوق:

 دقیقة  524.16متوسط مدة النوم اللیلي = 
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متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لطلبة السنة الأولى ماستر تخصص ): 01الجدول رقم (

 حقوق:

 

و المتحصل علیها بعد تمریر  )1نلاحظ من خلال النتائج المتمثلة في الجدول رقم (

أن مدة النوم لدیهم تختلف استبیان النوم على طلبة السنة الأولى ماستر تخصص حقوق 

المدة لیلة  السبت ثم تنخفض هذه-دقیقة لیلة الجمعة )523.07ینامون (حیث خلال الأسبوع 

بمتوسط  الاثنین-ثم ترتفع قلیلا لیلة الأحد دقیقة )506.11( ـببمتوسط قدر الأحد -السبت

 )517.69( ـببمتوسط قدر الثلاثاء  -لیلة الاثنین لترتفع بشكل طفیف) 513.07( ـبقدر 

و تشهد  دقیقة )528.23( ـببمتوسط قدر الأربعاء -لثلاثاءفي الارتفاع لیلة ا لتستمردقیقة 

) دقیقة ثم تصل 521.34( ـببمتوسط قدر الخمیس -الأربعاءهذه المدة انخفاض طفیف لیلة 

 .) دقیقة559.61( ـببمتوسط قدر الجمعة -لیلة الخمیس ارتفاع أقصى إلى

 

 

 اللیلي بالنسبة لطلبة السنة الأولى ماستر تخصص حقوقمتوسط مدة النوم ): 01الرسم البیاني (طریقة الأعمدة) رقم (

 

 لیالي الأسبوع

لیلة الجمعة 

 السبت –

–لیلة السبت 

 الأحد

 –لیلة الأحد 

 الاثنین

لیلة الاثنین 

 الثلاثاء -

لیلة الثلاثاء 

 الأربعاء -

 -لیلة الأربعاء 

 الخمیس

 -لیلة الخمیس 

 الجمعة

متوسط مدة النوم 

 اللیلي

 د523,07
 

 د506,11
 

 د513,07
 

 د517,69
 

 د528,23
 

 د521,34
 

 د559,61
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متوسط مدة النوم اللیلي  ) (طریقة الأعمدة) أن01ظهر من خلال المنحنى رقم (ی          

 .دقیقة  )524.16(ـ قدر ب حقوقتخصص لغة  الأولى ماسترلدى طلبة السنة 

متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة للطلبة  أنیتبین من خلال نفس المنحى (طریقة الأعمدة) 

د) 523,07( السبت حیث قدرت ب–ا لیلة الجمعة الجامعیین تخصص حقوق یشهد ارتفاع

اعتبار یومي الجمعة والسبت  إلىد) وهذا راجع 559,61الجمعة قدرت ب (–ولیلة الخمیس 

یومي الاستراحة الأسبوعیة وذلك من اجل استرجاع الطاقة، كما یلاحظ استقرار متوسط مدة 

        الثلاثاء) –الاثنین) (الاثنین – الأحد) (الأحد–النوم اللیلي خلال لیالي (السبت 

الدراسي سجل هؤلاء  الأسبوع آخرفي عطلة  أماالخمیس). –الأربعاء) (الأربعاء –(الثلاثاء 

دقیقة،  )559,61(متوسط قدر ب بارتفاع  أقصىالطلاب لیلة الخمیس الجمعة مدة مرتفعة 

523,07

506,11
513,07

517,69

528,23
521,34

559,61

480

500

520

540

560

580

لي
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ط 
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 F(6)=1,44 ; P<.24 NS α)وذلك وقصد تدارك نقص النوم خلال الأیام الأخرى

0,05). 

  التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي بالنسبة لطلبة السنة الأولى ماستر تخصص -2

 :  هندسة

 دقیقة517.14 متوسط مدة النوم اللیلي = 

 :هندسة متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لطلبة السنة الأولى ماستر تخصص): 02الجدول رقم (

 
 
 

بعد تمریر  و المتحصل علیه )2نلاحظ من خلال النتائج المتمثلة في الجدول رقم (

أن مدة النوم لدیهم تختلف استبیان النوم على الطلبة السنة الأولى ماستر تخصص هندسة 

-لیلة السبتالسبت ثم تنخفض –لیلة الجمعة  دقیقة )599,52(حیث ینامون خلال الأسبوع 

بمتوسط قدر الاثنین – الأحدلیلة لتستمر في الانخفاض  دقیقة )515( الأحد بمتوسط قدر ب

 )484,97ب (بمتوسط قدر الثلاثاء –لیلة الاثنین  لترتفع من جدید دقیقة )450,44( ب

ب  طفیف جدا وتقریبا منعدم بمتوسط قدرالأربعاء انخفاض –ونلاحظ في لیلة الثلاثاء  دقیقة

 بمتوسط قدر بالخمیس –لیلة الأربعاء  لترتفع من جدید وبشكل ملحوظ دقیقة )484,41(

 

 لیالي الأسبوع

لیلة الجمعة 

 السبت –

-لیلة السبت 

 الأحد

 –لیلة الأحد 

 الاثنین

لیلة الاثنین 

 الثلاثاء -

لیلة الثلاثاء 

 الأربعاء -

الأربعاء لیلة 

 الخمیس -

لیلة الخمیس 

 الجمعة -

متوسط مدة النوم 

 اللیلي

 د599,52
 

 د515
 

 د450,44
 

 د484,97
 

 د484,41
 

 د504,11
 

 د548,82
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 )548,82( بمتوسط قدر بالجمعة  -لیلة الخمیس دقیقة لتستمر في الارتفاع )504,11(

 . دقیقة

 هندسة تخصص الأولى ماسترمتوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لطلبة السنة ): 02لبیاني (طریقة الأعمدة) رقم (الرسم ا

 

 
 
 
 

متوسط مدة النوم اللیلي لدى  ) (طریقة الأعمدة) أن02یظهر من خلال المنحنى رقم (

 .دقیقة  )517.14(قدر بـ  هندسةتخصص لغة  الأولى ماسترطلبة السنة 

متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة  خلال نفس المنحى (طریقة الأعمدة) أنیتبین من 

بمتوسط قدر السبت –لیلة الجمعة  هندسة تشهد ارتفاعا ملحوظا للطلبة الجامعیین تخصص

استراحة عطلة الأسبوع التي تسمح للطالب بالنوم بكل  إلىوذلك یعود  دقیقة )599,52(ب 

لان الطلبة یستیقظون  الأحد -في الانخفاض في الیوم الثاني أي لیلة السبت یبدأحریة ثم 

599,52

515

450,44

484,97 484,41

504,11

548,82
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ترتفع من الاثنین، ثم – الأحدباكرا للالتحاق بمقاعد الدراسة وتستمر في الانخفاض في لیلة 

 الثلاثاء.–لیلة الاثنین  جدید

خمیس ال–الأربعاء وترتفع من جدید لیلة الأربعاء –وتشهد انخفاض في لیلة الثلاثاء 

دقیقة  )548,82(بمتوسط قدر بالجمعة -وبعد ذلك تعرف ارتفاعا ملحوظ لیلة الخمیس 

خارج  أوسواء داخل  إنهائهاوالنشاطات التي یتوجب علیهم  الأعمالكثرة  إلى ذلكویعود 

 ت  لفترا الجامعة وصعوبة البرنامج ما یجعلهم أكثر عرضة للسهر

                      (F(6)=13,39 ; P<.00 S α  0,05) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصل الرابع: عرض ومناقشة النتائج
 

70 
 

 الطلبة الجامعیین حسب التخصص: لدىالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي مقارنة  -3

 لدى الطلبة الجامعیین حسب التخصصمقارنة متوسط مدة النوم اللیلي ): 03الجدول رقم (

 

 

) متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة للطلبة الجامعیین حسب 3یقارن الجدول رقم (

في هندسة)، فنلاحظ من خلاله انه توجد فروق بسیطة بین التخصصین –التخصص (حقوق 

السبت) تكون مدة النوم –لیلة (الجمعة  أنبین تبحیث ی ،متوسط مدة النوم اللیلي لدیهم

) دقیقة بینما هي اقل 523,07( ب مرتفعة لكلا التخصصین حیث قدرت لدى طلبة حقوق

) دقیقة، ثم تنخفض في اللیلة 599,52انخفاضا بالنسبة لطلبة هندسة بمتوسط قدر ب (

نخفض بشكل ت أنها إلا) لكلا التخصصین الأحد-الأولى من بدایة أسبوع الدراسة (السبت 

طلبة هندسة  بینما تنخفض لدى دقیقة )506,11( إلىخفیف بالنسبة لطلبة حقوق وتصل 

 .دقیقة) 515( بمتوسط قدر ببشكل ملحوظ و 

الاثنین) بالنسبة لطلبة –ترتفع كذلك في لیلة (الاحد ونلاحظ أیضا أن مدة النوم اللیلي 

ة لطلبة هندسة بمتوسط قدر تنخفض بالنسببینما ) دقیقة 513,07حقوق بمتوسط قدر ب (

 لیلة ما قبل التمریر

 مدة النوم 

 التخصصحسب 

لیلة الجمعة 

 السبت -

لیلة السبت 

 الأحد -

لیلة الأحد 

 الاثنین -

لیلة الاثنین 

 الثلاثاء -

لیلة الثلاثاء 

 الأربعاء -

لیلة الأربعاء 

 الخمیس -

لیلة الخمیس 

 الجمعة -

متوسط مدة 

 النوم اللیلي

 523,07 حقوق
 

506,11 
 

513,07 
 

517,69 
 

528,23 
 

521,34 
 

559,61 
 

524.16   

 599,52 هندسة
 

515 
 

450,44 
 

484,97 
 

484,41 
 

504,11 
 

548,82 
 

517.14 
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الثلاثاء) لتصل لدى طلبة حقوق –ترتفع لكل منهما في لیلة (الاثنین لدقیقة،  )450,44ب (

الارتفاع  إلى) دقیقة، ثم تعود 484,97ب ( تقدر دقیقة وعند طلبة هندسة  )517,69( إلى

) دقیقة 528,23لدى طلبة حقوق ب ( متوسطهاالأربعاء) فیقدر –في اللیلة الموالیة (الثلاثاء 

) دقیقة بالنسبة لطلبة هندسة، فتنخفض بعد ذلك في لیلة 484,41وبمتوسط یقدر ب (

) دقیقة بینما یرتفع 521,34الخمیس) بالنسبة لطلبة حقوق بمتوسط یقدر ب (–(الأربعاء 

لكل ) دقیقة، ثم تزداد في الارتفاع 504,11بالنسبة لطلبة هندسة بمتوسط یقدر ب (

) 559,61لدى طلبة حقوق ب (  متوسطهاالجمعة) فیقدر –في لیلة (الخمیس  التخصصین

 ) دقیقة لدى طلبة هندسة. 584,82دقیقة، وبمتوسط یقدر ب (

 لدى الطلبة الجامعیین حسب متوسط مدة النوم اللیلي): 30الرسم البیاني (طریقة الأعمدة) رقم (
 التخصص

 

 

523,07
506,11

513,07 517,69 528,23 521,34

559,61
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مدة النوم اللیلي لدى طلبة حقوق  أن ) (طریقة الأعمدة)03یظهر من خلال المنحنى رقم ( 

لیلتي  إلامرتفعة مقارنة بمدة النوم اللیلي لدى طلبة هندسة وذلك في كل أیام الأسبوع 

الفروق الملاحظة في  أن) ولقد بینت المعالجة الإحصائیة الأحد-السبت) و(السبت–(الجمعة 

ت دلالة إحصائیة عند ) بین طلبة حقوق وطلبة هندسة هي فرق ذا03اني رقم (المنحنى البی

 .(T(1)=04,09 ; P<.00 S α 0,05) مستوى دلالة

مدة تسجل في عطلة نهایة الأسبوع لكلا  أعلى أنبینت من خلال نفس المنحنى 

الجهد  إلىالتخصصین وهذا یعكس مدى تعب الطلبة أیام الأسبوع الذي هو راجع أساسا 

الكبیر الذي یبذله الطلبة، خلال هذه الفترة فسیشتغل الطلبة هذه الفترة لتدارك نقصهم في 

، خاصة أنهم وبسبب الوضعیة الصحیة الحالیة جائحة النوم خلال الأسبوع والرفع من مدته

كان علیهم التكیف مع التوقیت الجدید من جهة فترة مخصصة  (COVID19)كورونا  

التي أنجزت عن بعد ومن جهة أخرى بدء الامتحانات مما یسبب لهم  لمراجعة الدروس

 التعب أكثر وتدارك هذا الأخیر خلال عطلة أخر الأسبوع.

 تحلیل وتفسیر النتائج الخاصة بالنوم: -

أن مدة النوم اللیلي خلال  تبینمن خلال النتائج التي توصلنا إلیها في هذه الدراسة  

الأسبوع لدى طلبة السنة الأولى ماستر تخصص حقوق وطلبة السنة الأولى ماستر تخصص 

  تتغیر خلال الأسبوع الجامعي. هندسة
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البالغ والتي أنجزت حول ) (Dagostino et  Rainbault  ,1980 بینت دراسة كل من

منهم ینامون بین  )13( و ساعات منهم ینامون أكثر من عشر )02( أن حیث توصلوا إلى

ینامون  )15(و) منهم ینامون بین سبعة إلى ثمانیة ساعات 62(وتسعة إلى عشر ساعات 

 ) منهم لا ینامون أكثر من خمس ساعات (أورد في:5بین خمسة إلى ست ساعات و أخیرا (

 ) . 2015بوزوران،

مدة النوم اللیلي أن تبین من خلال النتائج المتوصل إلیه في هذه الدراسة حول    

) 524.16الطلبة الجامعیین السنة الأولى ماستر تخصص حقوق ینامون بمتوسط قدر ب(

(F(6)=1,44 ; P<.24 NS α 0,05)  وطلبة السنة الأولى ماستر تخصص هندسة

 .(F(6)=13,39 ; P<.00 S α 0,05)) دقیقة 517.14ینمون بمتوسط قدر ب(

خلال النتائج أن الطلبة الجامعیین ینامون أكثر في نهایة الأسبوع وتشهد ارتفاعا  یظهر من

والسبت یومي الاستراحة السبت) وهذا راجع إلى اعتبار یومي الجمعة -لیلة (الجمعة

أین یحاول الطالب تعویض الجهد المبذول سواء كان فكریا أو نفسیا خلال أیام  ،الأسبوعیة

                                       لنوم.                                                                                                                        الأسبوع ولتدارك نقصه ل

حول أثر الحرمان (Loveland et Williams ,1963)دراسة كل من فقد أوضحت 

میة حیث أظهر الباحثان أنه عندما یحرم الأفراد من النوم فإن من النوم على النشاطات الیو 

 ). 2015، بوزوران متوسط الحرارة والأداء ینخفض تدریجیا خلال الیوم (أوردفي:
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خلال مقارنة مدة النوم اللیلي لدى الطلبة الجامعیة من كلا التخصصین  تبین من    

)دقیقة 517.14 بمتوسط قدر ب(حقوق وهندسة أن طلبة هندسة تنام بنسبة منخفضة قلیلا

)دقیقة وذلك یعود  إلى الضغط والسهر لفترات 524.16بالنسبة لطلبة حقوق بمتوسط قدر (

متأخرة من اللیل لیتمكنوا من انهاء تصامیمهم في الأعمال التطبیقیة التي تتمیز بالتعقید 

تحان لهذا نجدهم بالإضافة إلى مراجعتهم لدروسهم فكل یوم من الأسبوع مبرمج لاجتیاز ام

ینامون بنسبة مرتفعة خلال أیام عطلة الأسبوع بالنسبة لطلبة حقوق وذلك للتخلص من 

والأرق الذي یعانون منه خلال أیام الدراسة.كما نجد طلبة حقوق تنام بنسبة مرتفعة  الإرهاق

على طلبة هندسة وذلك لعدم اكتظاظ برنامجهم الدراسي وجدول التوقیت الخاص بفترة 

COVID 19  حیث برمج لهم یومان للدراسة باقي الأیام كلها راحة.  فنجد فیه فترات راحة

ولقد بینت المعالجة الإحصائیة أن الفروق الملاحظ بین ملمح مدة النوم اللیلي لدى طلبة 

     إحصائیاهندسة)ذات دالة -السنة الأولى ماستر حسب التخصص (حقوق

(T(1)=04,09 ; P<.00 S α 0,05). 

ویمكن تفسیر التغیرات التي تحدث في مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع بالنسبة لكلا  

هندسة بسبب كثافة الدروس مع تقارب الامتحانات بسبب جائحة –التخصصین حقوق 

كورونا مع العلم أن تخصص هندسة یدرسون الفصل الثاني في نفس الوقت یعملون امتحان 

قل للبعیدین عن الجامعة وخاصة عند تأخرهم في في نهایة الأسبوع،نقص وسائل التن

الخروج،كما أن هناك من یقیمون في الإقامة الجامعیة وهذا یغیر من نظام الحیاة المبرمج 
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الخاص بهم مقارنة بالبیت فهناك أعمال یقومون بها مثل:الطبخ،غسل الملابس......وهذا 

م من ینهض في الصباح الباكر یجعلهم یتعبون أكثر ولا ینامون ،كما أن هناك البعض منه

 إضافةللمراجعة وهناك من لا ینام حتى منتصف اللیل لكي ینهي الأعمال المفروضة علیه 

 إلى السهر مع أصدقاء الإقامة.

لدى طلبة السنة الأولى   حوصلة نتائج الدراسة في جامعة مولود معمري -

 :  هندسة و حقوقماستر تخصص 

 الإحصائیة لاختبار صحة الفرضیات التالیة: وجب تطبیق مجموعة من الاختبارات

الجامعیین تخصص طلبة الخلال الأسبوع لدى تتغیر مدة النوم اللیلي  الفرضیة الأولى: 

 .حقوق

الجامعیین تخصص طلبة التتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى  الفرضیة الثانیة:

 هندسة.

الجامعیین حسب طلبة التتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى  الفرضیة الثالثة:

 . )هندسة أو حقوقالتخصص (

الجامعیین تخصص طلبة الخلال الأسبوع لدى تتغیر مدة النوم اللیلي  الفرضیة الأولى: . 1

 .حقوق

الجامعیین طلبة الخلال الأسبوع لدى تتغیر مدة النوم اللیلي  لاالفرضیة الصفریة الأولى:  -

 .حقوقتخصص 
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ا  یث قدرت قیمتهح (F)رطبق اختبا الصفریة الأولى لاختبار صحة الفرضیة

 (F(6)=1,44 ; P<.24 NS α 0,05).  التغیرات أن  الإحصائیةمن خلال المعالجة تبین

تخصص حقوق غیر دالة  لدى طلبة السنة الأولى ماسترمدة النوم اللیلي الملاحظة في 

خلال الأسبوع تتغیر مدة النوم اللیلي  لاالصفریة القائلة بأنه الفرضیة  تقبلو علیه  إحصائیا

خلال  لا تتغیرو مما یدل على أن مدة نومهم ثابتة  .حقوقالجامعیین تخصص طلبة اللدى 

جداول التوقیت المبرمجة لهم في ببه إلى البرنامج الغیر المكثف و و الذي یعود س الأسبوع،

الدروس المبرمجة لدیهم غیر كثیفة مقارنة أین تم تقسیمهم إلى أفواج و  COVID 19   فترة

مع السنوات الماضیة ما جعلهم غیر مجبرین على السهر لفترات طویلة أو الاستیقاظ  

  كما أن الفترة التي قمنا بالدراسة لم یكونوا في فترة امتحانات. المبكر،

الجامعیین تخصص طلبة اللال الأسبوع لدى تتغیر مدة النوم اللیلي خ . الفرضیة الثانیة:2

 هندسة.

الجامعیین طلبة التتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى  لاالفرضیة الصفریة الثانیة:  -

 هندسة.تخصص 

                   حیث قدرت قیمته (F)رطبق اختبالاختبار صحة الفرضیة 

(F(6)=13,39 ; P<.00 S α 0,05).  التغیرات أن  الإحصائیةمن خلال المعالجة تبین

لها دلالة تخصص هندسة  لدى طلبة السنة الأولى ماسترمدة النوم اللیلي الملاحظة في 

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال  لاه أنب الصفریة القائلة الفرضیة ترفضوعلیه  ،إحصائیة
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یرجع سبب ذلك إلى الضغوطات الجسمیة  هندسة.الجامعیین تخصص طلبة الالأسبوع لدى 

والنفسیة الناتجة عن الجهود الفكریة الیومیة والبرنامج الكثیف وأعمالهم التطبیقیة الصعبة 

 التي تستوجب السهر لإتمامه بالإضافة  إلى توالي فترة الامتحانات مع فترة المحاضرات. 

الجامعیین حسب طلبة الع لدى تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبو  . الفرضیة الثالثة:3

 . )هندسة أو حقوقالتخصص (

الجامعیین طلبة التتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى لا  الثالثة:الصفریة الفرضیة  -

 .)هندسة أو حقوقحسب التخصص (

 T(1)=04,09)(   ) حیث قدرت قیمته بـFطبق اختبار (الثانیة لاختبار الفرضیة الصفریة  

; P<.00 S α 0,05 التغیرات الملاحظة في مدة من خلال المعالجة الإحصائیة . تبین

السنة الأولى ماستر تخصص طلبة النوم اللیلي لدى السنة الأولى ماستر تخصص حقوق و 

تتغیر مدة النوم لا  الصفریة القائلة بأنه الفرضیة ترفضو علیه  إحصائیةلها دلالة  هندسة 

و یرجع  . )هندسة أو حقوقالجامعیین حسب التخصص (طلبة الاللیلي خلال الأسبوع لدى 

 سبب ذلك إلى اختلاف في التوقیت الدراسي المبرمج لكلى التخصصین .
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 خاتمة: 

دراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى طلبة السنة الأولى هذا البحث  تناول

دور كبیر  یلعب أن النوم إذ نجد ،المقارنة بین التخصصینو هندسة و ماستر تخصص حقوق 

الفهم له بالتركیز و  تسمحوذلك لكي یكون في وضعیة  ،أهمیة قصوى عند الطالب الجامعيو 

 نوعیته ینعكس سلبیا على أداء الطالب.    النقص في مدة النوم و ف ،بسهولة

بشكل بدرجات متساویة خلال أیام الأسبوع  ینامونأبرزت نتائج هذه الدراسة أن طلبة حقوق 

حیث ینامون بكل  ،الضغط علیهم سواء فكریا أو نفسیاالذي یعود سببه إلى عدم وجود و 

یعود ذلك إلى انشغالهم بمواضیع أخرى و  الأسبوعتشهد تغیرات طفیفة خلال أریحیة في حین 

في مدة  الملاحظة تبین أن التغیراتمن خلال المعالجة الإحصائیة و  .خارج نطاق الدراسي

          مما ینفي الفرضیة لیس لها دلالة إحصائیةلدى طلبة حقوق  لال الأسبوعخ النوم اللیلي

لال أیام الأسبوع بالنسبة للطلبة الجامعیین التي مفادها تتغیر مدة النوم اللیلي خ الثانیة

   تخصصحقوق.                                                                                                     

ى كما تبین من خلال النتائج المتحصل علیها أن التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لد

الطلبة  یستغل الأسبوع آخربحیث تكون مرتفعة في عطلة یرات واضحة طلبة هندسة تشهد تغ

 ام الأسبوع والرفع من مدة نومهم،في هذه الفترة للقضاء على التعب المتراكم خلال أی

ل في الوقت منخفضة خلال أیام الأسبوع الدراسیة حیث على الطلبة النهوض باكرا للوصو و 

هذا و  ،تحتاج  إلى السهرالتي التي یقومون بها و  نشاطاتإلى جانب الالمحدد إلى الجامعة و 
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في الملحوضة  تبین أن التغیراتمن خلال المعالجة الإحصائیة و . النوم لدیهم ما یفسر قلة

مما یدعم الفرضیة  لها دلالة إحصائیة،هندسة  لدى طلبة لال الأسبوعخ مدة النوم اللیلي

 .هندسةالجامعیین تخصص طلبة اللدى  الثانیة التي مفادها تتغیر مدة النوم اللیلي 

أما فیما یخص المقارنة بینهما في متوسط مدة النوم اللیلي فوجدنا أن طلبة هندسة 

ویعود ذالك إلى محاولة  )السبت-طلة نهایة الأسبوع (الجمعةتنام أكثر من طلبة حقوق في ع

نومهم ،عكس الرفع من مدة عب الذي مروا بها خلال الأسبوع والتخلص منه و تعویض الت

حیث یغتنمون هذه الفترة السبت)-طلبة حقوق فنجد مدة نومهم منخفضة في لیلة (الجمعة

خلال أیام الأسبوع فنجد تغیرات طفیفة لیس بدرجة كبیرة إذ نجد  أما ،للسهر مع الأصدقاء

الأعمال  إتمامالتعب من أجل و  طلبة حقوق تنام أكثر بقلیل من طلبة هندسة محتاجین للسهر

                                   من خلال المعالجة الإحصائیةو  المفروضة علیه تاجباالو و 

لدى طلبة حقوق و مدة النوم اللیلي تتغیر خلال الأسبوع في لتغیرات الملاحظة تبین أن ا

تتغیر مدة النوم اللیلي بأنه  الثالثة القائلة مما یدعم الفرضیةلها دلالة إحصائیة طلبة هندسة 

 . )هندسةو  حقوقالجامعیین حسب التخصص (طلبة الخلال الأسبوع لدى 

تناول هذا البحث دراسة وصفیة للتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى طلبة حقوق 

 ،ن الكرونوبیولوجیة في هذا المجالذلك في إطار المعطیات التي قدمها میداطلبة هندسة و و 

ذالك بتقدیم معطیات التركیز على جانبین الأول نظري و لقد حاولنا من خلال هذه الدراسة و 

التي فیتعلق بالمنهجیة التي وضعناها و النوم. أما الجانب الثاني حول میدان الكرونوبیولوجیة و 
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من و  ،دة النوم اللیلي بین طلبة حقوق وطلبة هندسةسمحت بمقارنة التغیرات الأسبوعیة لم

التي تخص كل ت الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي و ات المیدانیة التي أنجزت حول التغیراالدراس

یمكن القول بخصوص و  ،ماستر تخصص حقوق وتخصص هندسة الأولىمن طلبة السنة 

                   هذه النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة أنها قابلة للتعمیم في حدود البحث.                               
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 الاقتراحات:                                                      

 على ضوء النتائج السابقة نقترح بعین الاعتبار ما یلي: 

الاهتمام بمعطیات التي قدمها میدان الكرونوبیولوجیة  الخاصة بضرورة احترام الوتیرة - 

 .للطالبالبیولوجیة 

حیث یجب أن تقدر من ثمانیة ساعات إلى عشر ساعات لدى احترام مدة النوم اللیلي ،-

 المتعلم ،وعلى تحدید ساعة النوم والاستیقاظ بصورة منتظمة. 

وضع بعد زمني بین أیام الدراسة والامتحانات لكي یسن الوقت للطالب للمراجعة دون -

 حرمانه من مدة نومه المفروضة. 

في اثراء الدراسات العلمیة و اثراء  النتائج الاهتمام بإجراء بحوث ودراسات علمیة تساهم -

 .المتحصل على هذه الدراسة والخاصة بالنوم اللیلي عند الطلبة الجامعیین
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 .59-42)،14(13مجلة الحوار المتوسط،لعملیة النوم.

علیم الانتباه والنوم اللیلي عند معلمي الت ).2015لویزة( فریدة ومعروف، بوزوران،-10

 رسالة ماجستر في علم النفس تخصص عمل وتنظیم. .دراسة كرونونفسیة الابتدائي.

 جامعة مولود معمري بتیزي وزو.الجزائر.

 الاستراحة). مدى تأثیر فترة 2020بن عبد المالك، عبد العزیز (بن نویوة، سلیم و -11

لبلدیة سطیف. دراسة  الابتدائيالصباحیة على الوتیرة المدرسیة لدى تلامیذ مستوى الثالثة 

 .802-785)، 49(24مجلة المعیار، كرونوبسیكولوجیة. 

.دار غریب للطباعة والنشر الاضطرابات السلوكیة وعلاجها).2004یوسف( ید،جمعة س-12

 والتوزیع.القاهرة.
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فاعلیة برنامج معرفي سلوكي في تحسین جودة  ).2019نادین عبد الوهاب ( ،حنون -13

 النفسیة الصحةرسالة ماجستیر في  .النوم لدى عینة من الطلاب ذوي المشكلات السلوكیة

 .بغزة الإسلامیةمن قسم علم النفس لكلیة التربیة.الجامعة  المجتمعیة

.عمان:دار المسیرة للنشر المرجع في علم النفس التجریبي).2009ربیع،محمد شحاتة (-14

 والتوزیع والطباعة. 

 .لبنان:دار النهضة العربیة.علم النفس المعرفي).2009مریم( سلیم،-15

.مجلة أسیوط للدراسات النوم وأهمیته لصحة الإنسان وحیاته).2005مسعد( شتیوي،-16

 .54-28،39البیئیة،

.القاهرة:دار الشعب للصحافة والطباعة  اضطرابات النوم).2000لطفي( الشربیني،-17

 -23العدد-والنشر

 دار الجیل. .بیروت: باب النوم وباب الأحلام ).1989كمال( علي،-18

 دار الجیل. بیروت: .النوم وباب الأحلام باب ).1993كمال( علي،-19

علم النفس الفیزیولوجي،دراسة في تفسیر  ).1991عبد الرحمان محمد( ،عیسوي-20

 .لبنان :دار النهضة العربیة للطباعة والنشر. السلوكي الإنساني
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.مصر:المكتبة المصریة للطباعة والنشر النوم واضطراباته).2004محمد حسن( ،غانم-21

 والتوزیع.

مؤسسات شباب  الإسكندریة. .أساسیات في علم النفس العام ).2006طارق( كمال، -22

 جامعة.

تأثیر الدوام الواحد على التغیرات الیومیة ).2015لویزة( ،وردیة ومعروف ،لعسلي-23

داخل القسم ومدة النوم اللیلي لدى تلامیذ المتمدرسین البالغین من  والأسبوعیة للسلوكات

رسالة  دراسة مقارنة بین ولایة الجزائر وولایة غردایة.) سنوات.10-9العمر ما بین (

 ماجستر تخصص علوم تربیة.جامعة مولود معمري بتیزي وزو.

ف المدرسي في ). النوم اللیلي والعن2017مباركي، محند أورابح ووعلي لامیة ( -24

 .98-83، 03عمل، -تربیة-مجلة مجتمعالمنظومة التربویة الجزائریة. 

التشخیص النفسي بتقنیة تحلیل الأحلام للعدوانیة والخوف ).2019جمیلة( ملوكي،-25

.أطروحة دكتورا علوم تخصص علم النفس العیادي. المرضي والصدمة النفسیة عند المراهق

 .  2جامعة وهران

طبیعة الإنسان في ضوء فسلجة بافلوف ).1977جعفر( ،نوري-26

 .مطبعة الزهراء.  (النوم،الأحلام،الاضطرابات العصبیة)
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تأثیر التوقیت المدرسي في كل من الانتباه ). 2017لویزة( ،لامیة ومعروف ،وعلي-27

ام. دراسة مقارنة بین النظام الخاص والع ومدة النوم اللیلي عند تلامیذ المدرسة الابتدائیة.

 أطروحة دكتورا في علوم التربیة.جامعة مولود معمري تیزي وزو. الجزائر. 

 المراجع باللغة الأجنبیة: -

1- Marouf, L.(2014). Les rythmes scolaires en Algérie. Attention, 

sommeil, comportement en classe et activités extra-scolaire.  

Allemagme: Presses académique francophones.  

2- Crépon, P. (1983). Les rythmes de vie de l’enfant du tout petit à 

l’adolescent. France : Retz. 

3- Testu, F. (2008). Rythmes de vie et rythmes scolaires. Aspects 

chronobiologiques et chronopsychologiques. France : Elsevier-

Masson. 



 

 

 ) :1الملحق رقم (

بمدة النوم  استبیان خاص
 اللیلي

 

 
 

 



): أدوات البحث10الملحق رقم (  
 
 

هـذا الاستبیـان  لأـبمدة ـد المساعـم یـتقدی مكـمنطـلب أر ـي الجزائـفة ـرة المدرسیـول الوتیـث حـاز بحـار إنجـي إطـف

 مكـا أن إجابتـعلم ،2020 أكتوبر 16ى ـإل أكتوبر 09ن ـه مـد مدتـوع الذي تمتـلال الأسبـاظ خـوم والاستیقـت النـاص بوقـالخ

 .ةـتام ةـبسری ـاطوف تحـوس ةـالدراسروف ـظن ـي تحسیـم فـوف تساهـس

 رام.ـر و الاحتـق التقدیـي فائـدي، سیدتـي سیـمن ـواتقبل       

 
                                           

 

ب ئكمغهل  2020 أكتوبر 16ة ـالجمعإلى  2020 أكتوبر 09ة ـة الجمعـلیل نـدة مـالم             خذئزغ

 

 التخصص ..............      ............. المستوىالسـن ............                      

 
ب ....  ئطغة ئلإزةيقغهف هلغة ئكمغهف كيكغغ

   الجمعة إلى السبت

   السبت إلى الأحد

   الاثنین إلى الأحد

   لى الثلاثاءإالاثنین 

   ءالثلاثاء إلى الأربعا

   الأربعاء إلى الخمیس

   الجمعة إلى الخمیس

 
- امـلأ كـل لیلـة وكـل صبـاح وقـت النـوم و الاستیقـاظ -   

- سریـة هـذا الاستبیـان مضمونـة -  



 
 

 )02الملحق رقم (

النتائج الأولیة لمدة النوم 

 اللیلي
 

 

 



النتائج الأولیة: )02(الملحق رقم   
 

 الاستیقاظ بالنسبة لدراسة النوم:النتائج الأولیة لوقت النوم و  •

 السنة الأولى ماستر تخصص حقوق:ة الاستیقاظ بالنسبة لطلبالنتائج الأولیة لوقت النوم و  •

 

-الثلاثاء الخمیس-الأربعاء الجمعة -الخمیس 
 الأربعاء

 الرقم السبت - الجمعة الأحد -السبت  الاثنین -الأحد  الثلاثاء -الاثنین 

د 870 د 690  د 750  د 630  د 480  د 360  د 240   01 
د 660 د 530  د 530  د 530  د 530  د 530  د 660   02 
د 600 د 570  د 570  د 570  د 570  د 480  د 630   03 
د 660 د 660  د 660  د 560  د 535  د 600  د 630   04 
د 660 د 480  د 600  د 600  د 540  د 495  د 540   05 
د 540 د 540  د 540  د 540  د 540  د 540  د 540   06 
د 540 د 540  د 540  د 540  د 540  د 540  د 660   07 
د 600 د 690  د 660  د 630  د 630  د 570  د 600   08 
د 540 د 600  د 600  د 600  د 600  د 600  د 600   09 
د 480 د 600  د 600  د 600  د 540  د 630  د 360   10 
د 480 د 480  د 360  د 420  د 420  د 480  د 420   11 
د 480 د 465  د 360  د 240  د 465  د 404  د 660   12 
د 480 د 380  د 420  د 360  د 440  د 360  د 240   13 
د 600 د 540  د 574  د 640  د 570  د 630  د 670   14 
د 540 د 450  د 510  د 510  د 440  د 510  د 480   15 
د 420 د 420  د 420  د 520  د 420  د 420  د 540   16 
د 660 د 660  د 660  د 660  د 720  د 660  د 480   17 
د 540 د 480  د 480  د 480  د 480  د 540  د 540   18 
د 450 د 330  د 330  د 330  د 330  د 330  د 450   19 
د 660 د 420  د 450  د 450  د 450  د 510  د 510   20 
د 420 د 300  د 300  د 300  د 600  د 300  د 480   21 
د 540 د 480  د 540  د 540  د 480  د 480  د 540   22 
د 600 د 600  د 600  د 600  د 600  د 600  د 600   23 
د 550 د 510  د 510  د 480  د 480  د 480  د 600   24 
د 420 د 600  د 600  د 600  د 600  د 600  د 450   25 
د 540 د 540  د 600  د 630  د 540  د 510  د 480   26 

 

 

 

 



النتائج الأولیة: )02(الملحق رقم   
 

 :ماستر تخصص هندسةة السنة أولى الاستیقاظ بالنسبة لطلبالنتائج الأولیة لوقت النوم و  •

-الثلاثاء الخمیس-الأربعاء الجمعة -الخمیس 
 الأربعاء

 الرقم السبت -الجمعة  الأحد -السبت  الاثنین -الأحد  الثلاثاء - الاثنین

د 200 د 355  د 495  د 315  د 465  د 570  د 675   01 
د 510 د 465  د 435  د 420  د 390  د 570  د 540   02 
د 780 د 480  د 480  د 480  د 240  د 720  د 720   03 
د 450 د 450  د 450  د 450  د 450  د 560  د 540   04 
د 480 د 480  د 480  د 480  د 510  د 540  د 720   05 
د 550 د 390  د 480  د 480  د 420  د 540  د 600   06 
د 450 د 450  د 465  د 465  د 480  د 420  د 480   07 
د 420 د 420  د 420  د 420  د 420  د 420  د 480   08 
د 540 د 480  د 480  د 450  د 480  د 510  د 570   09 
د 720 د 720  د 720  د 720  د 720  د 600  د 604   10 
د 540 د 540  د 540  د 540  د 540  د 540  د 630   11 
د 510 د 480  د 480  د 480  د 480  د 480  د 510   12 
د 480 د 510  د 540  د 510  د 480  د 600  د 540   13 
د 480 د 450  د 360  د 434  د 480  د 480  د 540   14 
د 450 د 510  د 510  د 450  د 510  د 540  د 600   15 
د 360 د 360  د 360  د 360  د 360  د 360  د 510   16 
د 750 د 600  د 600  د 600  د 540  د 630  د 600   17 
د 420 د 480  د 480  د 530  د 480  د 510  د 540   18 
د 690 د 630  د 525  د 645  د 540  د 630  د 630   19 
د 660 د 540  د 540  د 600  د 540  د 540  د 660   20 
د 480 د 420  د 390  د 420  د 420  د 270  د 690   21 
د 690 د 510  د 600  د 300  د 420  د 540  د 540   22 
د 480 د 480  د 480  د 420  د 270  د 390  د 780   23 
د 600 د 450  د 540  د 390  د 300  د 450  د 480   24 
د 600 د 600  د 450  د 480  د 420  د 540  د 660   25 
د 600 د 360  د 300  د 480  د 300  د 540  د 565   26 
د 480 د 540  د 600  د 540  د 540  د 420  د 540   27 
د 540 د 540  د 540  د 600  د 480  د 480  د 480   28 
د 540 د 480  د 240  د 240  د 240  د 390  د 600   29 
د 690 د 540  د 360  د 630  د 480  د 390  د 660   30 
د 660 د 660  د 480  د 480  د 480  د 660  د 660   31 
د 600 د 630  د 570  د 600  د 660 540  د 780   32 



النتائج الأولیة: )02(الملحق رقم   
 

 

د 660 د 780  د 600  د 720  د 600  د 660  د 720   33 
د 600 د 360  د 480  د 360  د 300  د 360  د 540   34 



 

 )03الملحق رقم (

جدول التوقیت الأسبوعیة 

بطلبة السنة الأولى  الخاصة

 ماستر حقوق

 

 



 2020-2019تیزي وزو                                    السنة الجامعیة:–جامعة مولود معمري 

 كلیة الحقوق والعلوم السیاسیة

قسم القانون      

 السنة الأولى ماستر

 السداسي الثاني                             -التوزیع الأسبوعي للمحاضرات                         
تخصص القانون                                                         

 

 الیوم المادة الأستاذ التوقیت المدرج

 

 

 

 قاعة الماستر

08:30-10:15 منازعات الضمان  د/فتحي 
 الاجتماعي

 

 الأحد 
10:15-12:00  جرائم الشركات د/شیخ 

12:45-14:30  المسؤولیة المھنیة أ.د/معاشوف 

14:30-16:15 لتقنیات الإعلام والاتصا أ/زوانتي   

08:30-10:15   قانون حمایة المستھلك أ.د/ سي یوسف 

12:00-10:15 الإثنین  العقود الواردة عن العمل أ.د/صبایحي 

12:45-14.30      2منھجیة البحث العلمي  أ.د/حسان 

14:30-16:15 2لغة أجنبیة  أ /مشتوب   

 

 

 

 

 



 

 )04الملحق رقم (

جدول التوقیت الأسبوعیة 

ى بطلبة السنة الأول الخاصة

 ماستر هندسة

 

 



  Emploie Du temps 1ere Annee Master / 2019-2020 / Semestre 02 / COVID19     
  

Journees 09h00-10H00 10h05-11h05 11h10-12h10 13h15-14h15 14h20-15H20 
                                                                                          
Dimanche      

     Cours 
structures 
Amphie A09 

          TD 
GRP01 STRUCTUre 
 
GRP02NRD 
 
GRP03 Equipement 
 
Amphie 
09/Amphie11/Amphie13 

         TD 
Grp01 Nrd 
 
Grp02 
STRucture 
 
GRP03 
Equipement 

        TD 
GRP01 
 
GRP02 
 
 
GRP03 
 
Amphie 
09/Amphie 
11/Amphie13 

grp 1  TD 
grp 2 
grp 3 
grp 4 

Lundi       cours 
Architicture 
19ET20 siecle 
Amphie A09  

              Cours 
Programation 
Architecturale et 
Urbaine Amphie A09 

      Cours 
Anglais 
AMphie A09 

     Cours 
Initiation A la 
recherche 
Amphie A09 

          Cours 
 
Maitrise 
Douvrage 
Amphie A09 

Mardi A                   T           E          L               I                    E                       R 

Mercredi A T E L I E R 

Jeudi  Seances de rattrapage et examens 

SAMEDI  Seances de rattrapage et examens 
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