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مع نهایة هذا العمل ما �لینا إلى ٔ�ن نتقدم بخالص الشكر والعرفان إلى �س�تاذة 

ونصائحها  االتي لم تب�ل �لینا  بمسا�دتها بتوجيهاته" ا�كتورة و�لي لام�ة"المشرفة 

وإرشاداتها لإنجاز هذا البحث، كما نتو�ه �لشكر إلى مد�ر �نویة �ريم بلقاسم 

  ...ومد�ر �نویة �لى بنور لتقديمهم �سهیلات لإجراء ا�راسة المیدانیة في مؤسساتهم

  .من سا�د� من قریب ٔ�و بعیدوإلى جمیع

  

  

   �سمة، كاتیا  

 تقد�روشكر 



  

  

ٔ�طال الله " ٔ�بي"و " ٔ�مي"ٔ�هدي هذا العمل المتواضع إلى ٔ�عز ؤ��لى ما ٔ�م� 

في عمرهما إلى �دتي رحمها الله ؤ�سكنها فس�یح ج�انه إلى ٔ�� ولید ؤ�ختي 

" ا�كتورة و�لي لام�ة"وإلى �س�تاذة  .لیلیا إلى جمیع �قارب و�صدقاء

وإلى من تقاسمت معها إنجاز هذا  التي سا�دتنا كثيرا لإتمام هذا العمل، 

البحث صدیقي كاتیا وإلى كل من سا�دني من قریب ٔ�و بعید ولو �كلمة 

  ....   طیبة

  

 �سمة

   

 

  الإهداء

 



 

 

  

  

الكريمين ا��ان سانداني طوال مشواري  ٔ�هدي ثمرة �دي إلى وا�اي

ا�راسي     و ٔ�رجوا ٔ�ن یطیل الله في عمرهما و يجعلني فخرا إ�يهما ، و كذ� 

وإلى أ�س�تاذة  ٔ�� و ٔ�ختي ا��ان قاسموني في سا�ات هنائي و شقائي ،

زم�لتي في و إلى كل ٔ�صدقائي في ا�راسة و �اصة  " و�لي لام�ة" ا�كتورة 

  .و � من ساندني من قریب ٔ�و من بعید العمل �سمة 

  

  

  

  

  كاتیا                                                 

 

 الإهداء
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  : مقدمة

، فبالرغم من وجود الكثیر من العوامل في حیاته الى النوم بشكل دائم الإنسانیحتاج 

 والعناصر التي تساعده في البقاء بصحة جیدة تبقى الحاجة إلى النوم ضرورة حتمیة یحتاجها

الأساسیة لبقائه  والتلمیذ بصفة خاصة، ولأنها من الحاجات الفسیولوجیةبصفة عامة الفرد

الحاجات الفسیولوجیة في قاعدة هرمه للحاجات " وما سل"فقد وضع العالم  على قید الحیاة

 .والدوافع الانسانیة لما لها من أهمیة في حیاة الانسان

عند الانسان تظهر نتائجها سواء ومما لاشك فیه أن احترام أو عدم احترام مدة النوم اللیلي 

یكون أكثر نشاط  الذي إیجابیة أو سلبیة خلال الیوم من خلال مردودیة العامل في الشغل

  ...وإنتاجیة، والتلمیذ في المدرسة داخل القسم من خلال المشاركة والتفاعل مع المعلم 

والتعرف  ومع ظهور میدان الكرونوبولوجیةوالكرونونفسیة ساهم وبشكل كبیر في فهم

على الخصائص البیولوجیة والنفسیة للطفل أو التلمیذ مما نتج عنه العدید من الابحاث 

والدراسات حول النوم  وضرورة احترام أوقات ومدة النوم اللیلي عنده خاصة لتفادي 

  .الاضطرابات في التوازن الفیزیولوجي والتعب والإرهاق ونتائجه السلبیة علیه 

ومدى ال للتعرف أكثر لمفهوم النوم راسات السابقة التي فتحت لنا المجوانطلاقا من هذه الد

هدف بحثنا هذا إلى دراسة التغیرات الاسبوعیة ل خاص، حاجة الانسان إلیه والتلمیذ بشك
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دراسة مقارنة بین تلامیذ السنة الثانیة ثانوي . لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ التعلیم الثانوي

  .وشعبة التسییر والاقتصادشعبة اللغات الاجنبیة 

الفصل الاول یتضمن تعریف وصیاغة  : كما ینقسم هذا البحث إلى أربعة فصول

الخلفیة النظریة للمشكل البحث، صیاغة مشكل البحث،    مشكل البحث والذي یحتوي على

تحدید الفرضیات، أهداف البحث، أهمیة البحث ، وفي نهایة الفصل تحدید المفاهیم 

أما الفصل الثاني فقد تضمن أدبیات الموضوع وهو مقسم إلى قسمین القسم .ثالاساسیة للبح

معطیات  تطرقنا فیه إلىف  ، أما القسم الثانيرونوبیولوجیةالذي تطرقنا فیه إلىمیدانالك الاول

  .حول  النوم

تطرقنا فیه إلى نوع حیث تضمن الاجراءات المنهجیة المطبقة فقد  أما الفصل الثالث

المتبع وكیفیة اختیار العینة وأدوات البحث وكیفیة جمع البیانات وتحلیلها  البحث والمنهج

تضمن عرض وتحلیل ومناقشة فقد أما بخصوص الفصل الرابع .وأخیرا حدود البحث

  .وفي الاخیر خاتمة البحث وثم عرض بعض الاقتراحاتالنتائج
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، صیاغة مشكل شكالیة البحث، حیث سنتطرق إلى خلفیتها النظریةیتناول هذا الفصلإ

البحث وفرضیاته، الهدف والأهمیة من إجراء البحث، وفي الأخیر تحدید المفاهیم 

  . المتعلقة بمتغیرات البحث الأساسیة

إن التحولات والتغیرات التي نشهدها الیوم في : الخلفیة النظریة لمشكل البحثـــ 1

أو الصحیة أو مختلف مجالات ونواحي الحیاة سواء من الناحیة الاجتماعیة أو الاقتصادیة 

إحداث  من ناحیة التطور التكنولوجي، الذي یعرفه عصرنا الحالي أسفر ذلك على حتى

كما ،مة والتلمیذ بصفة خاصةومدة النوم لدى الانسان بصفة عات الكثیر من التغیرات في وق

تعد ظاهرة لذلك، وتعوده اكتسابههذاالاخیر لأوقاته یعود إلى العائلة في طریقة  احترامأن 

  .لهاالدراسات  المفسرة من النوم من الظواهر التي اهتم بها الباحثون والتي نتج عنها العدید

أن میدان الكرونوبیولوجیة هو دراسة التغیرات الكمیة الى  Kleitman (1949)حیث یرى 

أورد (المنتظمة ودوریة في العملیات البیولوجیة على مستوى خلیة نسیج لدى الكائن الحي 

وفي نفس السیاق أثبت . )Temeemi ,2011:  (في

Claustrat,Geoffriau,Borum&Chazot(1995)  أن هرمون المیلاتونین الذي تفرزه

ریة أثناء اللیل مع قمة عند الثالثة صباحا في ظروف بیئیة عادیة، یلعب دورا الغدة الصنوب

وعلي  : أورد في (یقظة -هاما في تزامن التواترات البیولوجیة خاصة وتیرة نوم

دراسة أیضا  الدراسات نجدهذه ن بینمو  ).2017ومعروف،

)Fotinos& Testu,1996,p62(  الفكري والسلوك  نشاطللالتغیرات الیومیة  التي تقول أن
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 : أورد في( الأسبوع لي الذي یتطور حسي لیالي المدرسي تعتمد على مدة ونوعیة النوم اللی

  ).2017وعلي و معروف،

حول التغیرات الیومیة والاسبوعیة )2001(أوضحت الدراسة التي قامت بها معروف  

وي، والعوامل المؤثر فیها داءات  الفكریة للیقظة بالنسبة لتلامیذ مستوى السنة الثالثة ثانللأ

تفعت سنة، أنه كلما ار  19-17تلمیذ تتراوح أعمارهم ما بین  109حیث شملت الدراسة على 

الفكریة، كما تظهر أن التذبذب في أنماط التغیرات أكثر  داءاتلأمدة النوم اللیلي ارتفعت ا

حدة عند تلامیذ المتوسطین والضعفاء، بینما تمس كل المستویات المدرسیة أما فیما یخص 

التغیرات الاسبوعیة عند التلامیذ فقد بین ان انقطاع اخر الاسبوع له أثر سلبي على استعادة 

  ).2016علي و معروف، و : أورد في (النشاط عند جمیع المستویات

وجود فروق فردیة في  نتإلى دراسة التي بیMontagner(2002)أشار, وفي هذا السیاق 

ومن أجل معرفة ما إذا كان الفرد , مدة النوم حیث هناك أفراد صباحیین وأفراد مسائیین 

الإفرازات ,درجة الحرارة (صباحي أو مسائي یتم قیاس بعض المتغیرات الفیزیولوجیة 

نیات مثلا الرسم یقظة عن طریق عدة تق_، أو تسجیل مستمر لوتیرة نوم)…مونیة الهر 

وعلي :أورد في (الذي سمح بتمیز المراحل المختلفة للنوم) (EEGالكهربائي لدماغ

أن تأخیر النوم )Bahamman ,Al faris,2006(أكدت نتائج دراسة ).2018ومعروف،

سة، أو الدوام لا یتغیر لذلك یذهب الكثیر یؤدي إلى نقص عدد ساعات النوم لأن وقت الدرا

من الطلاب إلى مدارسهم دون أن یحصلون على ساعات كافیة وهذا بدون شك ینعكس على 



تعریف وصیاغة مشكل البحث:الفصل الأول   

 

 
6 

أدائهم الدراسي وتحصیلهم العلمي كما یؤثر على قدرتهم على الانتباه وتركیزهم في 

  ).2015الحازمي ،:أورد في (الدراسة

في دراسته  Testuوصل له الباحث الفرنسي استنادا لما ت) 2008معروف،(وأوضحت

المختلفة حول مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع المدرسي إلى تبیان وجود علاقة بین مدة النوم 

وعلي و معروف :أورد في (اللیلي ونمط تنظیم الوقت المدرسي أو المفروض على الطفل 

ساعة تتوافق 24یشمل دورة اللیل والنهار ومدتها،  أن العالم)2008(بطرس یرى )2017،

ضروریات التوافق البیولوجي والوقت سامنا،  بیولوجیا مع هذا التوقیت و یعتبر النوم من أج

فهو ضروري لاستعادة القوة الجسمیة والنفسیة ویؤثر  نمیة الدماغالطبیعیكما یساهم النوم في ت

في النوم یشعر  ك، فالفرد الذي یعاني من نقصعلى التعلم والذاكرة والمزاح وعلى السلو 

وتذكر  یاته فیجد صعوبة مثلا في فهم وحفظوینعكس ذلك سلبا على حبالإرهاق والتعب 

و .)2018معروف،و   مسعودنإ : أورد في(الدروس، مما یجعله یشعر بالتعب في المدرسة 

أن أكثر  إلىSleepHealthFoundation(2011)أشارت مؤسسة صحة النوم الأمریكیة 

  ).2019حنون،: أورد في (من ثلث الأطفال في سن المدرسة یعانون من مشكلات في النوم

ن خلود الانسان للنوم له إیقاع مستمر أ  Steven & Russell(2012)كما أشار 

تتحكم تحدده ساعة داخلیة في الدماغ تعمل على مدار الساعة البیولوجیة فهي مولد ایقاعات 

وقیت العدید من الوظائف السلوكیة و الفیزیولوجیة للجسم و تتم بشكل بدورها في تحدید ت

  .رمونات كالمیلاتونینمنتظم بما في ذلك النوم ، تنظیم الحرارة ، افرازات اله
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التأثیر الایجابي الذي یلعبه انقطاع نصف )2013معروف وأخرون (كما بین كل من 

نظرا للانتظام مدة النوم اللیلي وعطلة یوم خلال الاسبوع المدرسي بالنسبة للتلامیذ وذلك 

:  أورد في (نهایة الاسبوع التي تسمح بتدارك التعب الراجع إلى نهایة الاسبوع المدرسي

  ).2017وعلي، معروف، 

بدراسة مقارنة بین تلامیذ الشمال ) 2015(قامت كل من لعسلي و معروف    

تلمیذ  408حول تغیرات مدة النوم اللیلي لقد شملت الدراسة على ) غردایة(والجنوب) الجزائر(

من الجنوب، ولقد توصلت الباحثتان إلى ان ) 286(تلمیذ من الشمال و)122(موزعین 

د والتي تعتبر منخفضة مقارنة )588.18(یة الجزائر قدر بمتوسط مدة النوم لدى تلامیذ ولا

أما بالنسبة لتلامیذ  الجنوب فقد بلغ متوسط مدة النوم .Testu(1994)بالمتوسط الذي قدمه 

، Testu(1994)د وهذا متوسط منخفض  مقارنة بما توصل إلیه الباحث )549.98(لدیهم 

مون أقل من تلامیذ الشمال وأن التوقیت وبهذا توصلت الباحثتان إلى أن تلامیذ الجنوب ینا

  ).2018لعسلي و معروف،:أورد في (المدرسي یؤثر على مدة النوم اللیلي

ایت  ،2008روف،معر ( ظهرت في الجزائر العدید من الدراسات تناولت موضوع النوم اللیلي

نجزوا أ الذین )2014 ،ومعروف صعاد،2014ومعروف ،نوفل 2013،عمر ومعروف

ت مدة النوم لیس وتوصلوا إلى أن ،النوم اللیلي لدى مختلف الفئات العمریةحول دراسات 

خر وذلك یعود إلى عدة عوامل مثل التوقیت المدرسي انفسها وأنها تختلف من فرد إلى 

كما تبین أیضا أن المنطقة ).2017وعلي و  معروف : أورد في(غرافیة والمنطقة الج
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الجغرافیة و خصائصها الإقلیمیة تؤثران على مدة النوم اللیلي لدى التلمیذ أو الطفل فحسب 

ف مختلف الدراسات التي أنجزت حول مدة النوم اللیلي فقد توصلوا الى نتیجة أنه یوجد اختلا

معروف، خلفان، (بینت دراسة كل من .في نسبة أو معدلات النوم لدیهم

-11(تلمیذ البالغین من العمر )331(حول النوم والتي اشتملت على ) Testu)2013وقة،د

سنة الذین یتمدرسون حسب نظام الدوام الواحد أنه رغم الدخول المبكر الذي هو على )10

الساعة الثامنة صباحا لدى تلامیذ المدرسة الجزائریة، فإن ذلك لا یسبب اضطراب في وتیرة 

  ).(Testuمون أقل من متوسط مدة النوم اللیلي التي توصل إلیها یقظة لكنهم ینا-نوم

بدورها أن النوم من الاحتیاجات الأساسیة ، فهو یقابل فترة الراحة  Tameemiو أضافت 

بوعام :أورد في (ساعة  24یقظة تمثل ثلث الزمن على مدار-للدماغ كما أن وتیرة نوم

  ).2018ومعروف،

التي تناولت میدان من خلال ما سبق فقد تطرقنا إلى دراسات والابحاث  الاوروبیة 

وما ت في الجزائر حول الكرونوبیولوجیةوكذلك أول أهم الدراسات التي أجری  الكرونوبیولوجة

فتحت لنا المجال لتعرف على  ،مما قدمه هذا المیدان من معطیات حول الوتیرة البیولوجیة

الظروف حسب المراحل العمریة المختلف لكل طفل وكذلك بعض  وأهمیته مدة النوم اللیلي

یساهم وبشكل  توفیق التلمیذ بین أوقات النوم ن احترام وإ.ئر فیهوالعوامل الخارجیة التي تؤ 

كبیر في تحدید طبیعة وكیفیة قضاءه لیومه في المدرسة كما یمنع ذلك حدوث بعض 

الوقت الحالي والذي یعرف قفزة وتطور تكنولوجي الاضطرابات التي تهدد حیاته وخاصة في 
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فنجد بعض الاطفال أو التلامیذ بصفة خاصة لا یأخذون القدر الكافي من النوم  ،كبیر

تشهد مدة النوم اللیلي تغیرات هل  : التساؤل التاليلذلك نطرح . الذییحتاجونه لقضاء یومهم

  الاجنبیة وشعبة التسییر والاقتصاد؟ أسبوعیة لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة اللغات

  : انطلاقا مما سبق تم صیاغة مشكل البحث كما یلي:صیاغة مشكل البحثــ 2

ثانیة ثانوي شعبة اللغات الهل تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع لدى تلامیذ السنة 

  الاجنبیة وشعبة التسییر والاقتصاد؟

  : البحث تم صیاغة الفرضیات كما یليللإجابة على مشكل : ــ فرضیات البحث3

  .انیة ثانويتتغیر مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع لدى تلامیذ السنة الث: الفرضیة الاولى-

اللیلي خلال الأسبوع لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي  تتغیر مدة النوم : الفرضیة الثانیة -

  .شعب اللغات الأجنبیة

النوم اللیلي خلال الاسبوع لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي تتغیر مدة : لثالثةالفرضیة ا-

  .شعبة التسییر والاقتصاد

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي : الفرضیة الرابعة-

  )اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد(حسب الشعبة

مدى تغیر مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع یهدف هذا البحث إلى معرفة :ــ أهداف البحث4

وذلك قصد  ات الاجنبیة والتسییر و الاقتصاد،لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة اللغ
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، حول الوتیرة البیولوجیة التي قدمها میدان الكرونوبیولوجیةالمساهمة في إثراء المعطیات 

  . توافق مع وتیرة التلمیذومعرفة إذا كان التوقیت الاسبوعي المطبق في المدرسة ی

یهدف هذا البحث إلى وصف تغیرات مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع : ـــ أهمیة البحث5

لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد، من أجل 

وقیت الحصولعلى نتائج جدیدة وإثراء معطیات میدان الكرونوبیولوجیة ومن أجل اقتراح ت

 .مدرسي یحترم الوتیرة الخاصة للتلمیذ

  :ـــ تعریف المفاهیم الاساسیة6

  : تعریف النوم اصطلاحاـــ 

هو حالة جسمیة فسیولوجیة یحتاجها الكائن الحي بشكل )2019(حسب حنون : النومــ 

  . طبیعي، وتحدث خلال ساعات محددة وبشكل دوري كجزء من طبیعة هذا الكائن الحي

  : تعریف النوم إجرائیا ـــ

المتحصل علیها  یقصد بها متوسط مدة النوم اللیلي من یوم لأخر: مدة النوم اللیليــ 

في البیئة ) 2008(و المكیف من قبل معروفTestu)(خلال تطبیق استبیان النوم للباحثمن

  .الجزائریة

  .للفرد الأسبوعیةتعني الفروق والاختلافات التي تحدث في كل فترات الأیام : الأسبوعیةالتغیراتــ



  

  

  

  

  الفصل الثاني

 أدبیات الموضوع
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لموضوع، وعلیه یضم الفصل الثاني أدبیات ا.تعالج هذه الدراسة موضوع النوم اللیلي

المتعلقة  أهم المفاهیم والتعریفات والخصائص إلى القسم الأولفسیتطرق هذا الفصل في 

النوم القسم الثاني فسنعرض فیه تعریفات ومعطیات حول في أما الكرونوبیولوجیة بمیدان

  .الیومیة كونه جزء ضروري في التوازن النفسي والبیولوجي في الحیاة  اللیلي

  

  الاول القسم

  میدان الكرونوبیولوجیة

 :میدان الكرونوبیولوجیةـــ  1

في نشأحیث  یةعلم الكائنات الحنه على أهذا المیدان Marsaudon(2006)یعتبر

بتحسین ظروف الذین اهتموامن قبل علماء النبات  من التحلیل الدقیق القرن السادس عشر

وسرعان ما قام  ،كیفیة مساهمة التغذیة في نموها ودرجة الحرارة و ودورة الضوء  نمو النبات

إلى دراسات حول الإنسان حیث لاحظوا  واتطرقء الحیوان بتوسیع مجالات البحثحیث علما

الخصوبة لدى ) یقظة-رة نوموتی(المتناوب  لاستیقاظمثلایهلدمعینة  وظائففي تغیراتجود و 

ت عن بالاكتشافات التي أعطي بدورها تحلیلا الأبحاثوأیضافي دعم  ساهموا بذلكو الإناث 

 .أداء التواترت والتنبؤ بها
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لدى للتواترات البیولوجیة الدراسة العلمیة بتقوم الكرونوبیولوجیة ناDerislourg(2014)أشار

لكائنات الحیة التي تدرس الظواهر الزمنیة الداخلیة التي یتم تحدیدها وراثیا، وكذلك الظواهر ا

وأضاف أن .وتأثیرها على مختلف الكائنات الحیة) الدورات الیومیة الموسمیة (الخارجیة 

وهما  بشكل أساسي على متغیرین رئیسیین البحث في الكرونوبیولوجیة عند الطفل یركز

  .والنفسیة الفسیولوجیةالدوریة لبعض المتغیرات والتغیراتیقظة -دراسة وتیرة نوم Testuحسب 

الكائن الحي لا یبقى ثابت خلال  أنفي هذا الإطار Reinberg(2004)أوضح

خلال السنة حیث أن قدراته الجسمیة والفكریة تتغیر خلال ساعات الیوم وأشهر  ساعة24

لدراسة هذه و . )2017معروف، و وعلی: أورد في(بهایمكن التنبؤ وبذلكالفصول فهي منتظمة 

أدخل من والذیةالكرونوبیولوجیالتغیرات ظهر میدان جدید في أوروبا أطلق علیة اسم میدان 

لقد كان العلماء والفلاسفة منذ العصور ، ف1967في  Reinberg&Hallergكل من قبل

تحت تأثیر النهار واللیل  ونتكالقدیمة یذكرون أن التغیرات الدوریة للعملیات البیولوجیة 

الى  یتطور بعد ذلك  لاعتبر الوقت عامل بیولوجي 19نهایة القرن  ، و مع الفصول بوتعاق

  ).2017معروف، و وعلی: أورد في)(1950(سنة ) ةالكرونوبیولوجی( میدان علمي 

وساهم شهد میدان الكرونوبیولوجیة تطورا كبیرا من خلال الاعتراف به كمیدان علمي جدید 

هذه التغیرات التي  اسعة حولمما أعطى نظرة و بشكل كبیر عن طریق تقدیم عدة دراسات

میدان الكرونوبیولوجیة  Kleitman(1949)عرفولقد .العملیات البیولوجیة تحدث عل مستوى

البیولوجیة على  للأنساقعلى أنه یعمل على دراسة التغیرات الكمیة المنتظمة والدوریة 
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كما ، )2018معروف،زعمومو  : أورد في(مستوى الخلیة، النسیج، بنیة الجسم أو المجتمع

الكرونوبیولوجیة تقوم على تحدید بطریقة كمیة طبیعیة عدد من أن Testu(2015)أضاف

وتأثیر التغیرات الدوریة الطبیعیة أو  الأشخاصالتواترات البیولوجیة في كل مستویات بنیة 

  .)2016وعلي ومعروف، : أورد في(الاصطناعیة للبیئة على التواترات الداخلیة

  : مفهوم الوتیرة البیولوجیةــــ 2

الذي  Vireryعشر من طرف  18تعددت التجارب حول الوتیرة البیولوجیة منذ بدایة القرن 

ان علمي المعرف تحدث عن الساعة الحیة ، الى ان أصبحت هذه الدراسات مید

دوري اختلاف الوتیرة البیولوجیة تعتبر .)2018إمسعودن، معروف، : أورد في(بالكرونربیولوجیة

وذلك عن طریق توزیع الطاقة  ،على مستوى الخلیةكائن الحي للزیولوجیة للوظیفة الفی

في  البیوكیمیائیة على مستوى العضوي مما یؤدي إلى التعاقب التواتري في الاداء الوظیفي 

  .)Marsaudon,2006 أورد في(الجهاز

ماء والباحثین وضع مفهوم لم یستطع العلشهد مصطلح الوتیرة اختلافات وتغیرات كثیرة ولهذا 

مفهوم واربطفقد الفلسفة الیونانیة لروادبالنسبة أنه)2008(معروفحیث أشارتموحد له

عن  Démocriteتحدث،كما الأشیاء نظام والوضعیة التي تعتبر اختلافالوتیرةبالشكل وال

دى إلى ربط مفهوم الوتیرة كتنظیم ممیز للأشیاء والذي یقصد به الذات الكل الأمر الذي أ

، لطبیعة والأشیاءروري ض بأنه تنبؤ Héracliteفي حین عرفه .الوتیرة بالشكل
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Reinberg(2001) أن الوتیرة البیولوجیة هي التغیرات التي تحدث وتتكرر بصفة مستمرة

مسعودن إ: أورد في(والنوم، وتیرة الحرارة حسب وظیفة الوقت مثلا عند الإنسان تناوب الیقظة

  ).2018معروف،و 

دراسة هي التواترات التي تبلغ مدتها أربع وعشرین ساعة  الأكثرإن التواترات یجب الإشارة 

ملاحظة تتعلق بتعاقب الیقظة والنوم خلال تعاقب  والأكثرالسركادیة  Halbergوالتي سماها 

تواترات وهي الوتیرة كما یوجد نوع أخر من ال ،الضوء والظلام ولرجة حرارة الجسم

و تتمثل في الدورة الحیضیة للمرأة والتي  وتبلغ مدتها حوالي شهر، الإنسانعند السركشهریة 

، كما )2018معروف،صعاد و  : أورد في(دوریة في المبیض لأحداثتظهر على أنها تتابع 

التواترات البیولوجیة أعمال تلقائیة أوتوماتیكیة التي تثابر وتواصل في عزلة بالنسبة تعتبر 

أورد (الارادة والادراكقلة تماما من التي تعتبر مست. للعالم و المحیط  الخارجي

البحث عن العلاقة  أن Lecont&Lambert(1990)، وأضافBarra,2004)  : في

  .)2011معروف و خلفان ،  أورد في(الرابطة بین التواترات البیولوجیة والسلوك ضروریة

    

  : الطبیعة الداخلیة والخارجیة ومانح الوقت - 3

أن التواترات  نهایة القرن التاسع عشرفي ) الفسیولوجیا (لاحظ علماء الفیزیولوجیا 

الضوء والظلام، مما أدى إلى التناوب في نشاط الراحة  تناوبالبیولوجیة كانت ناتجة عن 
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ئج ن النتاشاط النهاري بالنشاط اللیلي، ولكلذلك من الممكن عكسه عن طریق استبدال الن

ظلت مثیرة للجدل للغایة 

أن معظم الدراسات  KolbandWhishaw(2001)أشار: Tameemi,2011).فيأورد(

هذه  حیث أوضحت بشكل محددأنطبیعة التواترات البیولوجیة التي أقیمت في إطار تبیان

و التي تتمثل في وضع أفراد یقظة -نجد دراسة وتیرة نوم الأخیرة داخلیة ولیست خارجیة، كما

للیل والنهار ا(متطوعین في وضعیة عزل زمني یعني لا توجد فیها أي مؤشر حول الوقت 

  .)2017معروف،و  وعلي: أورد في(والظروف تكون فیه مستقرة)

الذي ساهم في تطویر و زیادة و بنشر دراسته حول النوم و الیقظةKleitman(1926)قام 

أوجه النوم و الحرمان من النوم  المعلومات حول النوم حالیا ، بحیث تعددت دراساته حول

كهوف ولایة ومن بینها تلك التجربة الشهیرة التي عاش فیها هو وتلمیذه لمدة شهر في إحدى 

یومیة للنوم ودرجات الحرارة في غیاب المؤثرات والتي أنتجت عنها ظهورتغیرات كنتاكی

أظهرت دراسات كما .  حركة العین السریعةنتائجه المتوصل الیها صفة  الخارجیة، ومن 

على البشر والفئران أن أنماط نوم حركة العین غیر السریعة  في هذا الاطار أجریت حدیثا

رابط الأفراد الذین یجمعهم  ونوم حركة العین السریعة تظهر معدلات أعلى من التشابه في

القرن العشرین أن توائم أحادیة الزیجوت  في فترات دراسات أجریت جیني و التي تأكده

وفترات نومهم مقارنه مدة یتشابهون كثیرا في %100نسبة تنطبق جیناتهم باذ متطابقة، 
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جي  ،لوكلي   : أورد في(فقط في جیناتهم %50ثنائیة الزیجوت ،الذین یتشاركون في بالتوائم 

  .)2015 فوستر،

تكون تحت مراقبة الساعة أنالتواترات البیولوجیة  )2018(أشارت امسعودن ومعروف 

الجسم بالتوافق الداخلیة التي تضبط یومیا الأحداث الدوریة للبیئة بحیث تسمح لأعضاء 

هذه الساعة تضبط التغیرات السرقادیة للهرمونات مثل . خاصة مع تناوب النهار واللیل

 في نفس Reinberg(1982)واضاف  .المیلاتونین، معدل ضربات القلب أو درجات الحرارة

تحت تأثیر العوامل  رغم ذلك فإنها قد تشهد تعدیلاتولكنالتواترات الیومیة داخلیةالصدد أن 

أن ) Ashoff(الباحث وأضاف.(Zeitgeber)تسمى مانح الوقت أو ضابط الوقتوالتیالخارجیة

ویمكن أن تكون  ،عامل یملك تغیرات دوریة یمكنه أن یعدل المدة ومرحلة تواتربیولوجیة كل

وهي ..)تناوب اللیل والنهار، الفصول(الزمنیة ناتجة عن المحیط الخارجيهذه الضوابط 

معروف وخلفان  أورد في.(عوامل اجتماعیة إیكولوجیة لها علاقة بتناوب الحیاة الاجتماعیة

2011(.  

  

  

  :خصائص التواترات البیولوجیة - 4
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المجال لدراسة التغیرات الفیزیولوجیة التي تحدث  قد فتح میدان الكرونوبیولوجیةل   

فحسب   اط،التي تكون فیه في حالة نش الأوقاتمعرفة على مستوى الخلایا، و للكائنات الحیة 

Crépon(1983) یمكن أن یعرف كل متغیر فیزیولوجي عدة تواترات ذات تردد مختلف وهذا

 ت في الیوم خلال عدة سنوات،دة مراالذي قام بقیاس درجة حرارة جسمه ع Davyما بینه

الجسم أو درجة  مستقلة عن نشاط الإنسانفلقد توصل إلى أن تغیرات درجة حرارة جسم 

بینت تتبع في ذات الوقت الوتیرة السرقادیة والوتیرة السنویة، كما  حرارة الغرفة فهي

 20أو  أیام7نسبة لحرارة الجسم تواترات حواليأنه یوجد بالدراساتأخرى في نفس الإطار 

  .)2018معروف، و مسعودن إ :أورد في(یوم

لأسباب  بین حادثتین متتالیتین بالنسبة لمنحى زمني محدد يالفارق الزمن هي:" T"ـــ المدة

، والتي تعني circaتأخذ قیم تقریبیا ولهذا في اللغة اللاتینیة تستعمل كلمة  Tبیولوجیة فالمدة

ساعة،  24مدتها (Circadien)مدتها ساعة واحدة، )circhoraux(الوتیرة لتحدیداختصار 

(Circaseptidiens) أیام،7مدتها(Circamensuels) یوم، 30مدتها(Circannuels) ،

نفس العامل البیولوجي یمكن تعریفه بعدة أزمنة وبالتالي عند الكائنات الحیة، ، إذا فمدتها سنة

، یملكون رتیزول وهرمون التستوستیرونحرارة الجسم الإفرازات الهرمونیة مثل هرمون، الكو 

أورد (حیث مدتها تساوي عشرون ساعة Ultradienوتیرة تسمى 

  .Reinberg,Guérin&Boulenguiez,1994)  :في
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وقت وزمن معینفي المجال في  تقاسیقصد بها أقصى قیمة  :"O"القصوى ,ـــ المدة

، العكس في عاتاس8للكورتیزول هي مثلا البلازما . موقع الذروة معبر عنه بالساعةالیومیو 

  هي القیمة الأدنى الموجودة في تلك اللحظة) الطور أو الحضیض(الجوف 

بین قیمة الذروة وقیمة التغیراتهي نصف من :"A"ــ السعة 

  .)Bélair,2015 :أوردفي(.الجوف

متوسط قیاسات  Mیمثل المعدل حسب الایقاع ":M"  ـــ المستوى المتوسط المطابق لوتیرة

أورد (المدة، في الاعتبار عند إجراء هذه القیاسات على فترات متساویة بینها

  .)Reinberg & al, 1994 :في

 : ةمیادین تطبیق الكرونوبیوجیــ 5

في الخمسینات وبدایة الستینات وذلك بفضل العدید  لقد ظهر میدان الكرونوبیولوجیة

من الباحثین، ولقد توسع مجال دراسته من عالم النبات والحیوان إلى مجالات التطبیق على 

وتشمل میادین . البشر الأمر الذي یشكل نوع من الصعوبة وذلك من الناحیة المنهجیة

  : التطبیق لهذا المیدان فیما یلي

 : الكرونومرضیةو الكرونوبیولوجیة  -
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علم (Chronopharamacologie)میدان الكرونومرضیة أن إلى )2008(معروفأشارت 

المرتبطة بالمسار المرضي، بمعنى أن  والأعراضالتغیرات الدوریة لمؤشرات  دراسةیقوم ب

وحسب . اضطرابات التنظیم الزمني یمكن أن تكون سببا أو نتیجة للمسار المرضي

Reinberg(1957) فالكرونومرضیة تشیر إلى الدراسة الموضوعیة لتغیرات المرضیة للبنیة

 .المرضیة الوقتیة للجسم

 :الكرونوبیولوجیة والكرونوصیدلیة -

تنوع الكثیر من في بدایة السبعینات رغم میدان علمي  میدان الكرونوصیدلیةأعتبر 

كما  1814سنة المستمدة من الأطروحات في مجال الطب  19التي تعود الى القرن الافكار 

هذا تحدث في الویعود التأخر في .Julien Joseph Vireyالباحث  تأكدها نتائج دراسات

إعادة  أسباب مختلفة و مهمةمن بینها نقص الأبحاث في هذا المیدان إضافة الىالمیدان إلى 

بؤ بتأثیر الادویة بالتن اهمد تغیرات زمنیة تسوجو  محيالداخلي الذي ی التوازنالنظر في مبدا 

وعلي : أوردفي(التواترات البیولوجیةوبإجراء بحوث تجریبیة وإكلینیكیة أدت إلى تأویل 

  ).2017معروفو 

 :والكرونوعلاجیة الكرونوبیولوجیة -

العوامل الزمنیة خاصة علاج یقدم حسب الكرونوعلاجیة هي )2014(معروفأشارت

التواترات البیولوجیة، ویهدف هذا المیدان إلى التقلیل أو التخفیض وحتى القضاء على بعض 
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المرغوب فیها باختیار وقت تقدیم الدواء، حیث  الآثارالغیر مرغوب فیها أو الرفع من  الآثار

مسعودن إ: أورد في(یتم التنبؤ بها عن طریق التجریب على الحیوان ثم الانسان

حیث ،تعرف على البنیة الوقتیة للإنسانإن الكرونوبیولوجیة تسمح بال. )2018معروف،و 

تعرض للاضطرابات القدرة على المواجهة في حال ال  تكمن الكرونوعلاجیة في استرجاع

سعتها، تمركز القمة والجوف،  ،المرض، التي تتمثلفي كل  ما یخص  مدة الوتیرةبسبب 

أهمیة احترام وهذا یشیر إلى . متوسط المستوى للوتیرة وهیئة المنحنى الذي یمثل التغیر

هذا كما ظهر  البنیة الوقتیة للجسم،مختلف أنماط بما یتناسب مع تقدیم الدواء أوقات 

و ذلك منذ  محاولات إكلینیكیة مبنیة على أساس مقاربة فیزیوعلاجیةمن خلال المصطلح 

 .)2017معروف، و وعلي :  أورد في(1971بدایة 

  :الكرونوبیولوجیة والكرونوتیكسیكولوجیة -

یهتم بتحدید الساعة القصوى لتسمم مواد فیزیائیة هذا المیدانأن ) 2014(معروفأشارت

على فصائل في المیدان الطبي  التجریبیةأو كیمیائیة خلال الیوم، وتبین من خلال الدراسات 

التي ركزت على Halberg&Hans(1959)حیوانیة منها فصیلة الفئران، ومن بینها دراسة 

بناء تجربة علمیة، توفرت على مجموعة من الشروط وخلصت التجربة إلى ضرورة إعادة 

  : النظر في جوانب عدیدة منها

  .السامیرتبط موت أو حیاة شخص بالوقت المعرض فیه للمفعول :الجانب السوسیولوجي



میدان الكرونوبیولوجیة: أدبیات الموضوع                                 القسم الأول: الفصل الثاني  

 

 
22 

 &Halberg(1959), Bunning(1964), Reinbergكل من أبرز:الجانب العلمي

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

  .یة ومیدان الصیدلة منذ حوالي قرنالتوازن الوظیفي التي سیطرت على میدان الفیزیولوج

وجد أي بلد أمریكي أو أوروبي تبنى بروتوكول تجریبي یأخذ بعین لا ی :الجانب الأخلاقي

  .)2018معروف،و مسعودن ا: أورد في(الاعتبار ما توصل إلیه میدان الكرونوتكسیكولوجیة

  :والارقونومیا الكرونوبیولوجیة -

إن التطور الصناعي الذي شهدته مختلف المؤسسات الصناعیة والإنتاجیة والذي 

ساعة  12وكذا توظیف العمال إلى ما یزید عن   في تشغیل الید العاملةه الزیادة أسفر عن

وذلك دون مراعاة والأخذ بعین الاعتبار متطلبات الساعة البیولوجیة للموظف وهل تتوافق مع 

لقد ساهمت المعطیات الكرونوبیولوجیة ) 2008(فحسب معروف).المناوبات(هذا التوقیت 

راء دراسات حول تنظیم أوقات العمل من بینها المطبقة في میدان الأرغونومیا بإج

حول تطور وقت العمل عند الراشد والطفل حیث خلص إلى أنه من  Vermeilدراسة

إن . الضروري التوفیق بین المعطیات الفیزیولوجیة والنفسیة لطفل وتنظیم العمل المدرسي

أن تساعد في  الساعة البیولوجیة الداخلیة وشروط تكیفها یمكنحول متطلبات المعارف 

المساهمة في دراسة  مناوبات كما یمكن للكرونوبیولوجیةوضع حلول ناجعة، للعمال بنظام ال

  .)2018معروف،مسعودنو إ : أورد في(التكیف مع الفارق الزمني بین المناطق الجغرافیة 
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 ,Reinberg,Kleitman)قام بها كل من إلى ما بینته الدراسات التي Testu(2000)أشار

Aschoff ,Halberg , Ruttenfranz)    إن التواترات البیولوجیة تعرف تأثیرا على تنظیم

وذلك على مستویات   (Travail Posté(العمل بشكل متواصل أو بطرق متتالیة 

حسب المدة من  (Ajustement Physiologique)عدیدةبحیث تتغیر الملائمة الفیزیولوجیة

لى نفس المجموعة نلاحظ وجود وظیفة إلى أخرى عند الفرد نفسه، وبالنسبة للأفراد المنتمین إ

نساني مقارنة بالتناوب كما أن التناوب السریع لا یؤثر على الجسم الا. فروق بینهم

  ).2017معروف،و   وعلي: أورد في(الاسبوعي

  : تصنیفات الوتیرة البیولوجیة - 6

) القیمة العكسیة للمدة(التواترات تصنف حسب ترددها أنLancy&al(1986)أوضح

  )2017ي، معروف، لأورد في وع( إلى:وهي كما یلي

مدتها أقل من :(Rythmes de haute fréquence) التواترات المرتفعة التردد-

 .لدماغلكر منها التواترات القلبیة والتنفسیة، أیضا ذبذبات المخطط الكهربائي ونذدقیقة 30

عبارة عن  وهي(Rythmes de moyenne fréquence): التواترات متوسطة التردد -

بدورها تتلخص في ثلاث  ین نصف الساعة إلى ستون ساعة وهيتواترات تشهد مدتها ما ب

  :أنواع
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تواترات وهي عبارة عن:)( Rythmes Ultradienتواترات فوق الیومیة أو السریعة  -أ

فترتها الزمنیة تتراوح ما بین ساعة إلى عشرین ساعة مثال تغیرات المخطط الكهربائي 

  .الانتباه، ضربات القلبللدماغ، 

یري : )(Rythmes Circadiens التواترالت الیومیة- ب

Kwiatkowski&Levi(2003) عن طریق التجارب التي أن مفهوم الوتیرة الیومیة قد ظهرت

تشمل  إفرازات  ساعة، فهي24المیزة الداخلیة لتواترات قام بها الباحثین بهدف تبیان أو إبراز 

  .الهرمونات، درجة حرارة الجسم، وأیضا وتیرة نوم یقظة

تقدر مدتها ما بین وهي التواترات التی: )Rythmes Infradiens( التواترات البطیئة -ج 

  .وستین ساعة مثل بعض الفطریاتثمانیة وعشرین 

عن  ةهي عبار و :(Rythmes de basse Fréq3uence)التواترات المنخفضة التردد -

تواترات تتجاوز مدتها الأسبوع، الشهر أو السنة وتتمثل في التواتراتالسیركأسبوعیة مدتها  

مثال عن ذلك تكاثر بعض الفطریات، ) بعة أیام تقریباس(تكون 

 تها ثلاثین یوما تقریبا أو ثمانیةتكون مد) RythmesCirmensuel(السیركشهریةالتواترات

 Rythmes)الدورة الحیضیة عند المرأة وأخیرا التواتراتالسیركسنویة مثلوعشرین یوما 

Pluriannuels)  أیضامدتها سنة تقریبا مثال السبات الشتوي لدى بعض الحیوانات فهي 

یوجد نوع أخر من التواترات التي تتصف بمدتها الطویلة أي متعدد السنوات مثال لذلك 
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إن . ت منطقته الجغرافیةبعض أنواع الخیزران الذي یزهر كل خمسة عشر سنة مهما كان

الكائنات الحیة تشهد تواترات بیولوجیة وهذه الأخیرة تتمیز بكونها مستمرة وتحدث في أوقات 

  .سب مدة زمنیة معیةترات متغیرة وحوف

   : التواترات الیومیة عند الطفلــ 7

ساعة تقریبا ومن بین هذه التواترات نجد إفرازات  24إن التواترات الیومیة تشهد مدة تقدر ب

یشكل النوم أهمیة كبیرة لصحة نمو الطفل .درجة حرارة الجسموتیرة نوم یقظة، الهرمونات، 

والسعي إلى تعزیز قیمة احترامه لدى  الاولیاءأن یكون من بین أولویات ولذلك ینبغي 

سط فترة النوم في مرحلة حیث یبلغ متو  إجمالي فترة النوم أثناء الطفولةتنخفض ،و الأبناء

ساعة في الأشهر  12ساعات وهي التي انخفضت من حوالي9-8المتأخرة حوالي  المراهقة

  .من الحیاة الأولى

دقیقة عند أطفال حدیثي الولادة  20دریجیا من تمتد دورة نوم حركة العین غیر السریعة ت

التي دقیقة  90دقیقة في سن عامین وصولا إلى دورة النوم التي تبلغ  70لتصل إلى 

ینخفض معدل النوم البطيء الموجات ونوم بدأ سنوات ی 6عند بلوغ تلاحظعند الكبار، و 

المرحلة الثانیة وهناك حركة العین السریعة مع تقدم العمر وهو الذي یعكسه زیادة في نوم 

بعض العوامل الخارجیة التي من شأنها التأثیر على لدى الاطفال وخاصة وقت الذهاب 
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الجدول التالي یوضح المقارنة بین النوم ذي ) 2003(فوقیة حسن رضوان .إلىالمدرسة

 )2010صباح،و  سایحي و عبدوني : أورد في(الحركات البطیئة وحركات العین السریعة

  یوضح المقارنة بین النوعین من النوم:)01(جدول رقم 

  النوم ذي حركات العین السریعة   النوم ذي الحركات البطیئة للعین 

  .دقیقة 90- 80تستمر مدة النوم اللیلي ــ 

  .من مدة النوم %75ــ یمثل 

  . ــ  موجات المخ فیه من النوع البطيء

  .ــ تزید مدته عندما یكون الشخص مرهقا

الأیض ونشاط جهاز القلب والأوعیة الدمویة ــ یقل نشاط 

30%  

ــ الأحلام التي تحدث خلال هذه الفترة لا یتذكرها 

  .الإنسان

  .ــ لا یحدث حركة للعین خلال هذه الفترة 

  . الشخص بسهولة في هذه الفترة إیقاظــ یمكن 

  .ــ لا ینشط المخ خلال هذه الفترة

  .ــ لا تحدث حركات إرادیة للعضلات

  

 15دث على فترات أثناء النوم العادي و یستمر لمدة ــ یح

  .دقیقة

  .من مدة النوم % 25ــ یمثل 

ــ موجات المخ فیه تشبه موجات المسجلة أثناء 

  .ظالاستیقا

 یكون الشخص لیس لدیه رغبة في ــ تزید فترته عندما

  .النوم

ــ معدل ضربات القلب وضغط الدم ومعدل التنفس یكون 

  .غیر منتظم

  .الإنسانــ الأحلام التي تحدث خلال هذه الفترة یتذكرها 

  .ــحركة العین السریعة خلال هذه الفترة

  .ــ لا یمكن إیقاظ الشخص بسهولة خلال هذه الفترة

  .ــ نشاط المخ یزداد خلال هذه الفترة

  .ــ یحث خلاله حركات لا إرادیة للعضلات
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على المراهقین بشكلینالأول یمنعهم تأخر الساعة  الدراسة أیامالمبكرة  ظالاستیقاتؤثر مواعید 

البیولوجیة لدیهم من الذهاب إلى النوم مبكرا ومن ثم یحرمهم من الحصول على ساعات 

ثانیا إن تأخیر الساعة البیولوجیة . التي یحتاجونها، والمقدرة بثماني ساعات إلى تسعالنوم 

ب إلى المدرسة في السادسة أو السابعة من أجل الذها ظباستیقاللمراهقین یعني أن مطالبهم 

إن .على الساعة الرابعة أو الثالثة صباحا ظالاستیقاصباحا یعادل مطالب الكبار في 

الساعة من الوقت لدیه أعراض فیؤدي إلى تراجع الساعة البیولوجیة  هذه  في ظالاستیقا

لقد . الأداءوالمزاج، مما ینتج عنه أیضا النوم في الفصول وانخفاض في  الإدراكوأیضا في 

أن تأخیر مواعید بدایة الیوم الدراسي  الأمریكیةأظهرت دراسات أجریت في الولایات المتحدة 

لمدة قلیلة تتراوح بین نصف ساعة وساعة ونصف یمكن أن یزید من فترة نوم الطالب 

  .)2015،ي و جي فوسترللوك: رد فيأو (وجودته ویحسن أدائه التعلیمي

أهمیة احترام وتیرة الطفل، فأي اختلال في وظیفة الساعة  Montagner(1985)یرى

كما أن للعمر دورا في .البیولوجیة مع العوامل البیئیة ینتج عنه تعب وصعوبات في التعلم

ورد أ(تحدید احتیاجات النوم عند الطفل أو المراهق وبالتالي ضرورة احترام ذلك 

  .)2018معروف، و إمسعودن : في
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سمح لنا بالتعرف  ن میدان الكرونوبیولوجیةأ)2008(أشارت معروف: ـــ وتیرة نوم یقظة7

على مدى أهمیة التواترات الطبیعیة حیث من الخطر الذي یحرم الطفل من تلبیة حاجاته 

سواء الراشد  الإنسان، لذلك فعلى الأیامالأخرىرغم استدراك ما فاته في  الأسبوعلنوم خلال 

أو الطفل كلاهما یجب علیهما احترام والالتزام بحاجیاتهما من النوم حیث برهن كلا من 

Rosler(1967)&Poulizac(1979)  أن مدة ونوعیة النوم اللیلي تؤثر على النتائج

  .)2017معروف،و  وعلي: أورد في(المدرسیة

للوقت المناسب منه  وأخذهرغم اختلاف عمره بمدة النوم المناسبة  الإنسانإن عدم التزام 

یعتبر النوم ولذلك  نه عدم التوازن البیولوجي،ینتج عو   یحدث له الكثیر من الاضطرابات

فهو  نشاطه وذلك استعداد للیوم القادممن خلالها تجدید وإعادة  الإنسانیستطیع ضروریحیث 

  .وأیضا النفسیةبذلك عنصر للأمان والصحة الجسمیة 

یقظة تؤدي إلى نفس الوقت إلى  - تغیرات وتیرة نومإلى أن  Montagner(1996)أشار 

تملك أهمیة كبیرة (Sommolence)تغیرات في حالة الیقظة والتنبه وأیضا الرغبة في النوم 

عند الاطفال من أجل جمع قدراتهم في الانتباه ومعظم الكفاءات القاعدیة وفي نفس الوقت 

فإدراك وتوفر التلمیذ تتغیر من المدرسة ) الذهنیة(ل استدعاء بشكل جید قدراتهم الفكریةمن أج

  .)2017معروف، و   وعلي: أورد في(الابتدائیة إلى الجامعة



میدان الكرونوبیولوجیة: أدبیات الموضوع                                 القسم الأول: الفصل الثاني  

 

 
29 

 التغیرات البیولوجیة تتخذ أزمة مختلفة من الیوم تخضع أن Testu(2000)یرى

یقظة حیث أن سرعة دقات القلب وضغط الدم وتعداد التثاؤب تكون مرتفعة ما -لنظامي نوم

بین الساعة التاسعة والتاسعة والنصف خلال الفترة الصباحیة، وتلعب فترة الفراغ بین الفترتین 

الصباحیة والمسائیة دورا في ارتفاع سلوكات عدم الیقظة و بناءا على ذلك فإن التواترات 

و التعلم، وبالتالي فإن البحث عن العلاقة الرابطة بین  الأداءوجیة تؤثر في البیول

  .)2018معروف،و زعموم : أورد في(التواتراتالبیولوجیة والسلوك ضروریة

تنتج عن الحرمان من النوم أو نوعیة غیر جیدة  قدالتی الآثاربینمن أنه  Delormasأوضح

الذاكرة و اضطرابات فكریة مثل الانتباه وتغیرات اضطرابات مزاجیة، اضطرابات (من النوم 

وعلي : أورد في(لذا فمن الضروري أن ینام الفرد المدة الكافیة وبشكل جید) السلوكیة

  .)2017معروف،و 

أن وتیرة نوم یقظة سیرورة بیولوجیة یتحكم فیها تحت بدوره Crépon(1983)اعتبر

المهاد دورة الظلام والضوء وهناك مسار عصبي یسقط على الضوء على شبكة العین في 

في حالة ضوء الشمس، أما في الظلام تقوم الغدة  إلالا یستجیب  الأخیراتجاه المهاد هذا 

معروف، و مسعودن ا(جیا أثناء النهاریالكظریة  بإفراز هرمون المیلاتونین وتنخفض نسبة تدر 

2018(. 
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  : القسم الثاني

 النوم معطیات حول 

   :لمحة تاریخیة للنومـــ 1

مكتسبة،فكل إنسان  بسلوكیاتأن النوم حاجة عضویةفطریة تشبع ) 2003 ،الریماوي(رىی

بالقدر إشباعحاجاته من النوم یتعلم كیف ومتى وأین ینام و یكسب عاداتنومه فمن الضروري 

أن النوم هو الذي ینظم اللیالي (Vergnioux 2007)كما توصلت الكافي وفي الوقت المناسب

، (Breil&al, 2010)یرى یة وبسیطة كذلك، وفي نفس السیاق الإنسانبطریقة فور عند  والأیام

أن النوم وظیفة مهمة وضروریة في حیاة الإنسان وهي ناتجة عن تعاقب النوم والیقظة 

فالإنسان یقضي معظم أوقاته في النوم وهي ظاهرة تتسم بالاستمرار وتعتبر وظیفة دوریة 

تجد كل یوم تقریبا حیث لا یمكن الاستغناء عنها، یعتبر النوم من أهم المؤشرات والأكثر 

  .)2017، معروف،أورد في وعلي(التي یعیش فیها  لرضیع في البیئةحساسیة لتوازن ا

ظاهرة معقدة ویصعب تفسیرها ولا تتوفر الكثیر   (Fluchaire 1984)یعتبر النوم وفق

، واستنادا لما فلا توجد الكثیر من الدراسات حولها تقریبامن المعلومات حولها، 

هل من أجل : فالكثیر من الأشخاص لا یعرفون لماذا علیهم النوم(Abraham 2007)أنتبه

یحب النوم  أولأنهأن تكون عنده الطاقة الضروریة للیوم التالي أي فقط واجب بیولوجي؟ 

أقرب هی تلك التي آراءها"Kuhlen"وتفضیلها عن حالة الیقظة؟وفیما یلي یصف  إلیهوالالتجاء

تتم  الإنسانالیقظة والمنام، ومن هنا یتبین أن جسم : یتألف من جزئین الإنسان" الغرابة إلى
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یهبط من الجنة هما الطعام والراحة، وقد كان نوم أدم من قبل أن و تغذیته عن طریقتین 

كما كان طعامه طعاما للعینین  التأمليوهو نوع من النوم العمیق (sopor)بمثابة نوم انغماس

الصقل  أوالتهذیب  أوالسرور  إدخالمجرد  من وجود الطعام والنومفقط، وهكذا كان الهدف 

جسد الرجل  إلىأقرب  من الجنة جعل جسم أدم ضعیفا هشا على النفس والروح، لكن الهبوط

التقویة عن طریق التغذیة  إلىجسم الرجل الحي، وعندئذ أصبح الشر بحاجة  إلىالمیت منه 

نمو اللحم نجد أن  إلىالنوم حالة سویة لكل الناس، فكما أن الطعام یؤدي  وأصبحوالراحة 

اللب الذي یزداد نحافة ضعف بسبب طول فترة الاستیقاظ، یستعید بناءه وتكوینه  أوالنخاع 

 .)1990، بوربلي: أورد في("النوم أثناءونموه مرة ثانیة 

 الأنانيأن النوم هو استلام الكائن Philippfanzvonwatherالفسیولوجیا ستاذكما أبرز أ

الروح  المفردة مع الإنسانیةللحیاة العادیة للروح الطبیعیة وجر بان مشترك تقوم به الروح 

أن النوم ینشأ عن بدوره (AlexanderVonhandadt)یرى و  العالمیة الشاملة للطبیعة،

بینما ذهب عالم  الأكسجینفي كمیة  نقص

النوم ینشأ عن نقص في كمیة  إلىأن(EduardFriedrichWithempfluger)الفسیولوجیة

  .الذي تمتصه جزیئات المخ الحیة الأكسجین

حیث  أن ظاهرة النوم قد أثارت انتباه و حیرة الفرد منذ زمن بعید )2000(أشار العیسوي 

في تفسیرها ومعرفة أسبابها واكتشاف جعلته في حالة تساءل و فضول  مما دفعه الى البحث 

و ماهیة الاحلام  بین حالة الیقظة والوعي وحالة النوم واللاوعي،و  ما الفرق غموضها 
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 وقارنوا حالة النوم بحالة الموت واعتبروا النوم اختفاء  مؤقت للروححیث  كیفیة حدوثها و 

  ).2019حنون  : أورد في(

سبة الثلث التي تمثل ن في حركة العین السریعة ) 2013(حسب طنطاويتتمثل عملیة النوم 

ونوم RapidEyeMovementsleepأي  ( REM ) ما یسمى ب الأخیر من دورة النوم 

حسب  .انعدام حرمة العین السریعة و التي تمثل بدورها حوالي ثلثي فترة دورة النوم الاولى

فقد أشارت نتائج بعض الدراسات التجریبیة إلى أن النوم العمیق یكون )2010(الدحادحة

 : اورد في(عضلي عمیق أیضا استرخاءخلال الساعات الأولى من النوم یرافقه 

  ).2013المنوري،

الدور الهام  لدراسات حول النوم قد سمحت بتبیانأن ا (Clarisse& al, 2004)وذكر 

الذي یلعبه هذا الأخیر عند الطفل سواء على المستوى الفزیولوجي أو النفسي، وان احترام 

مدة النوم ونوعیته تسمح في النمو المنسجم ویساعد كذلك في تعلیم التلمیذ وذلك ما بینه 

  .)2016 ومعروف، وعلي : د فير و أ(بعض الباحثین في دراساتهم

 :تعریفات النومــ 2

من انعدام الحركات  مؤقتةبأنه حالة  )2006(وفق غانم علماء الفسیولوجیة النومعرف 

و یكون النوم مصحوب بالفقدان المؤقت الارادیة  و التفاعل الحسي مع المثیرات الخارجیة 

حسب  لأخرللوعي و انخفاض في حیویة  أعضاء الجسم ، و تختلف مدة النوم من شخص 

و التحلیل النفسي هو ریف المقدم من موسوعة علم النفس و حسب التع. اختلاف المتغیرات



  النوم معطیات حول: أدبیات الموضوع                 القسم الثاني : الثاني الفصل

 

 
33 

 فقد فیها الاستجابة الشعوریةالنوم من حیث أنها الحالة التي تالأقرب في تشخیص حالة 

للمثیر و في حال اذا ما ازدادت او قلة مدة النوم یعتبر مؤشر على معانات الفرد من 

  .اضطرابات عضویة وظیفیة

حالة دوریة مؤقتة من  بأنهحسب نفس الباحث  یعرف علماء الفسیولوجیا النوم بینما 

انعدام الفاعلیة وتوقف التفاعل الحسي الحركي مع المؤثرات الخارجیة، ویكون النوم مصحوبا 

حدوث انخفاض  إضافةإلىبفقدان الوعي المؤقت، وحدوث بطئ في عملیة الایض و التنفس 

درجة الحرارة، ضغط الدم، ونبض القلب، وتختلف : ة مثلفي بعض عملیات الجسم الحیوی

  .متغیراتوفقا لعدد من ال رإلى أخمدة النوم من شخص 

فقدان الوعي، و قلة في  ان النوم حاجة فسیولوجیة یحدث أثناءها) 2005وادي ،(یرى 

مستوى الوعي، ولذلك فإن ما یقصد بلفظ الاغفاء هو النوم قصیر المدة، أما المقصود بلفظ 

الرقود هو الرغبة و الحاجة في النوم، وتعرف بأنها حالة منتظمة متكررة للكائن الحي تتمیز 

قارنة بحالة بالسكون الظاهر والنقص الكبیر في الشعور بتفاعل البیئة المحیطة  به م

الصحو، وهو حاجة بیولوجیة وجب إشباعها لتحقیق استرجاع الطاقة والحیویة، فقلة النوم 

  ).2019 ،حنون : أورد في. (یؤثر في الجسد والنفس

 الفرد الاستجابة الشعوریة حالة فسیولوجیة یفتقد فیهاالنوم على أنه )2004(غانم یعرف  

الحركي مع البیئة المحیطة، ویقل فیهما الانتباه و یتوقف فیها التفاعل الحسي  للمثیرات اذ
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 وعلي : أورد في(  المنبهات الخارجیة، والنوم یعني فسیولوجیا نوم قشرة لحاء المخ إلى

  فقد عرف النوم على أنه عملیة فسیولوجیة حیویة ) 2015(أما الحازمي .)2017ومعروف،

مهمة تتمیز بالسكون النسبي حیث یتوقف فیها التفاعل الحسي والحركي مع البیئة ، وتمد 

محمد، (بینا عرفه .الجسم والعقل بالطاقة وذلك بهدف استعادة التوازن الجسمي والنفسي للفرد

أن النوم یعتبر نظاما بیولوجیا غیر إرادي، فمن خلاله یستطیع الجسد ) نصر الدین یاحي

 : أورد في(ساعة بمعدل سبعة إلى ثمانیة ساعات  24أنه یتكرر كل  استراحة كما

  ). 2016بقادیر،

   :النظریات المفسرة للنومــ 3

 أثارتمنذ القدم ، بل  الإنساندهشة  )2009(سويیوفق الع لقد أثارت ظاهرة النوم

واكتشاف غموضها، وحار في فهم الفرق بین  أسبابهافي تفسیرها ومعرفة  وتأملهحیرته 

بین حالة النوم وحالة الموت  الأجدادالیقظة والوعي وحالة النوم واللاوعي، وقارن قدماء 

عند  إدراجهاتصعد في مكان ما ثم تعود  أنهامؤقتا للروح، و اعتقدوا  اختفاءواعتبروا النوم 

  :أهم النظریات الحدیثة المفسرة للنوم نذكر ما یلي ومن.الاستیقاظ

وقد ) نظریات النفایات(تسمى هذه النظریة في مصادر أخرى  :النظریة السمیة الكیمیائیة -

 أوسادت هذه النظریة في بدایة القرن العشرین وتفید بأن النوم یحدث بسبب وجود نفایات 

المستوى  إلىي تشجع تدریجیا وحتى الوصول فترة الیقظة الت أثناءاستقلال لمواد كیمیائیة 

ذلك الزمن الذي یسمح بالتخلص  إلىالذي یخدر الجسم وخاصة الدماغ، وبأن النوم یستمر 
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 أثناءقیام الكائن الحي بنشاطه الیومي  أن، وهذا یعني المختارة من هذه النفایات المتجمعة و

ومن هذه المواد  الإنسانفي جسم  تطحالتیینتج عنه عدد من النواتج الایضیة  الیقظةفترة 

 (Pieron)ومن هنا اقترح العالم  .ستیل كولین في الدمالمستوى العالي للأحامض اللاكتیكو 

تزامن مع حالة الدخول في النوم ) هیبوتوكیس(وجود مواد سامة سماها ) 1913(عام 

طویلة  لفترةیقظة  أبقیتلقطط  نخاعيبحقن سائل ) Pieron(ذلك قام  ولإثبات، أوالإغفاء

حیوانات یقظة اعتیادیا ولاحظ علیها بدئ حالات النعاس التي تسبق النوم، كما  سجایافی

  .)0199كمال، : أوردفي(أیضا) ایفي(هذه النتائج بنتائج دراسات العالم  تعززت

  :)النظریات المتعلقة بمراكز النوم ومراكز الیقظة(النظریة الموضعیة للنوم -

النوم وهذا  هناك افتراض وجود مركز للنوم یسیطر على حالةأن) 2014(یرى كاظم 

ا فالنوم عملیة فسیولوجیة ذات شأن في حیاة الفرد ولا تقل أهمیة عن الافتراض لیس مستغرب

  .الظواهر الفسیولوجیة المهمة الأخرى كالتنفس وضربات القلب والإحساس بالعطش

القرن التاسع عشر قام المتخصصین في علم  في بدایةأنه  بدوره)2003(أشار عكاشة و 

الأعصاب السریري بتشخیص الجزء الوسطي من ساق الدماغ المؤدیة للنوم العمیق مستندین 

علماء  أشارفي تشخیصاتهم على مراقبة المصابین بمرض التهاب الدماغ السباتي، ولقد 

بالتهاب الدماغ كانوا یظهرون قبل  إصاباتهمالذین یموتون نتیجة  ىالفسیولوجیا أن المرض

وفاتهم اضطرابات في النوم مثل النعاس والنوم المتواصل، وقد أید العدید من العلماء 

یقومان بعملین  الاستیقاظوالباحثین نظریة هیس التي تشیر بوجود مركز النوم ومركز 
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تنبیه  إلىي یؤدي تنبیه حالة النوم والثان إلىیؤدي  احدهمامتضادین في منطقة ساق الدماغ 

  .تنبیه الیقظة إلىحالة النوم والثاني یؤدي 

  : الإعیاءنظریة -

النوم وهي  أشارتإلىالتي  الأولىمن النظریات ) 1990(وفق كمال تعد هذه النظریة 

انقباض محور الخلیة العصبیة المؤدیة لتمزق في  إلىتعرف بالنظریة العصبیة التي تشیر 

ول ومن ثم النوم، لكن بتقدم البحث مالخ إلىالذي یقوده  الأمرحتى لوكان جزئیا  العصبون

 (Kleitman)كانیكیة والتفت العالم یي لمعلى النمط النسیج أكثرفي هذا المجال والتعرف 

تعب المیكانیكیة العضلیة العصبیة هو  أنإجهادأولهذا الجانب وقام بتحویر النظریة مقترحا 

  .التوتر العضلي والنشاط العضلي بأمورهو القائم  ولأنهالمسؤول عن حصول حالة النوم 

لكونه النمط العام للتخلص من التعب الذي یصیب  الرأيهذا (Kleitman)الباحث لقد دعم 

هذه النظریة تفترض بان الخلیة العصبیة الواحدة تتبدل بین حالتین  إذأنالعضلات بعد، 

 إلاأنبالتناوب من النشاط والخمول وبان نشاطها یقیم حالة الیقظة وخمولها یقیم حالة النوم، 

 أكثرتكون  وبأنهاالنوم  أثناءن فعالیة الخلایا الدماغیة تظل قائمة بأ أثبتتالفحوص المخبریة 

  . الیقظة أثناءها اقترابا من فعالیت

  : نظریة فقر الدم الدماغي -

أن التغذیة الدمویة للدماغ فسرت ومنذ زمن بعید )1990( بوربليحسب ترى هذه النظریة 

سباتي وفقر الدم الضغط على الشریان ال إذأنالنوم،  إلىباعتبارها أحد العوامل المؤدیة 



  النوم معطیات حول: أدبیات الموضوع                 القسم الثاني : الثاني الفصل

 

 
37 

النوم حسبما اعتقد عدد من الباحثین، ولقد دعمت هذه  إلىالدماغي الناتج عنه یؤدي 

النظریة تجریبیا عن طریق الدراسات الخاصة بالتخطیط لجربان الدم التي قام بها 

(Mosso) ،وهذا یعني زیادة كمیة الدم  الأطرافتوسع في  أوهذا العالم زیادة وجد  إذ

 (Mosso)ط مستمر، وقد اعتمد الموجود فیها النوم بینما كان حجم الدم في الدماغ في هبو 

الدماغ إلىتناقص كمیة الدم الواصلة  إلىعلى هذا التشخیص لیضع نظریته التي تعزي النوم 

  .التي سماها بفقر الدم الدماغي

    : نظریة بافلوف -

 إلىلا یمكن أن تكتمل دون التطرق )1990(استنادا لكمال مناقشة نظریات النوم  إن

ما شوش في عملیة التثبیط الداخلي فانه یلجأ  إذابالتثبیط الداخلي، فالكلب ) بافلوف(نظریة 

یكون في حالة مشابهة للاضطراب  أویغطي في نوم عمیق  ماأنإاحتمالین فقط،  إلى

ما  إلىالاعتقاد بان النوم هو حالة دخول قشرة الدماغ  أدىإلىالذي  الأمرالعصبي الحاد، 

ثابت ومستمر من قبل عدد من  لتأثیرعرضة  أنأصبحتبعد  یشبه حالة التثبیط الداخلي

  .الحسیة الإشارات

بشأن النوم كانت مدعاة ) بالفون( إلیهاومن الجدیر بالذكر أن هذه النتیجة التي توصل 

السویسري (یعترض على افتراض  إذأنلاعتراضه على النتائج الخاصة بنظریة مركز النوم، 

Economa (والنمساوي(Mess)فمن خلال التجربة وجد أن حالة . وینكر وجود مركز للنوم

وجود مراكز  إلىالتي تعتري المصابین بالتهاب الدماغ لا تعود  الأمدالنوم المرضي الطویل 
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الحادثة في منطقة الدماغ القریبة من قاعدته مما  الأضرارتلك  إلىیعود سببها  وإنماللنوم، 

نقل الرسائل العصبیة الآتیة من جمیع أرجاء الجسم أووجد إیصال أو صد  إلىإعاقةأویؤدي 

في إلى الدماغ أن هذه الرسائل العصبیة أو الإشارات أو التنبیهات البیئیة لها أهمیة كبیرة

ود مركز النوم استمرار حالة الیقظة فیحدث النوم نتیجة لعدم تنبیه اللحاء، ولیس نتیجة لوج

  .وتنبیهه أو تخریبه

الأعصاب التي تصل المخ بأعضاء الشم ) بافلوف( ع احد طلبةففي إحدى التجارب قط 

والسمع هذا النوم على انه حدث نتیجة لقلة وصول الرسائل العصبیة والإشارات والتنبیهات 

من العالم الخارجي للكلب إلى مخه، حیث لم یحدث في هذه التجربة أي إشارة وتخریب 

یعني أن حدوث النوم في هذه الحالة یكون لمركز النوم المزعوم و مع ذلك حدث النوم، مما 

: أورد في(من جمیع أجزاء الجسم أو نقلها  الأتیةناتجا عن حجب إیصال الرسالة العصبیة 

  .)2014 ،كاظم

 :وظائف النومــ 4

ونعني بذلك ، التجدیدلدى الفرد وهي مهمةالنوم یقوم بوظیفة  نأإلى)2006(الریماوي أشار 

ي تسبب الضغوط في الحیاة على التعایش مع المواقف التكبیر  الفرد وبشكلالنوم یساعد أن 

من الضروري نهبأEspie) 1994(كما أضافظ،الاستیقاامل مع البیئة بكفاءة بعد والتع

 أنساعة التي تسمح للفرد  24اعتبار النوم بانسجام مع الیقظة كمكون لدورة تواتریة عادیة 

یعمل بفاعلیة على المستوى الجسمي والمعرفي والعاطفي في العلاقات الشخصیة ویظهر 
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عندما یظهر عدم الانسجام وبذلك فان دورة نوم یقظة  أكثرانسجام الوتیرة الیومیة واضحا 

  .)2017وعلي ومعروف، : أورد في(تجد نفسها لیست في مرحلتها

تعادة وتجدید طاقة الجسم ونشاطه عن أن من خلال النوم یتم اس)2000(الشریني أوضح 

طریق إفراز بعض المركبات الحیویة مثل هرمون النمو الذي یساعد على تكوین البروتین 

في مرحلة النوم العمیق وفي مرحلة نوم حركة العین السریعة تحدث  الأنسجةاللازم لبناء 

الطاقة والبناء في وظائف الجهاز العصبي، والكثیر من  الإعادة عملیات تعویض محددة

النوم كالقلب والدورة الدمویة والتنفس وحركة  أثناءالوظائف الحیویة تستمر بطریقة منتظمة 

  ). 2006الدسوقي : في أورد(أحلامالجهاز الهضمي ونشاط العقل في صورة 

انه تساعد المرحلة الثالثة والرابعة من النوم في تركیب وتكامل  )2006(الریماوي  یضیفو 

، كما أن المرحلة الخامسة من النوم تجدد RNAمركبات كیمیائیة مثل البروتینات وحمض 

هذا یساعد النوم على التعایش مع المواقف الضاغطة  إضافةإلىوظائف الانتباه والعاطفة 

كبر بعد الاستیقاظ ومن خلاله یتم تغییر البرامج وإعادة ل مع البیئة بكفاءة أفي الحیاة والتعام

أورد (ینها في مواقعها المناسبة الجدیدة التي تلقاها الدماغ وتخز  تنظیمها وبناء المعلومات

  .)2018معروف، و امسعودن: في

لأنه تخلص أنه على الفرد أن یكون أكثر نشاطا واستقرارا بعد الاستیقاظ )2004( یرى غانم

الكثیر من الأفكار التي یجد بها حلا إلى النوم یتوصل بعد  الأفكار الغیر واضحة، وقدمن 

  .لمشاكله الیومیة
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    :أهمیة النومــ 5

والحیوانات الراقیة تحمل الجوع والعطش فترة  الإنسانأن باستطاعة )1977(ري وفق نو لقد ثبت

یستحیل تحمله لفترة زمنیة مماثلة، كما أن خبرة  أمرولكن الحرمان من النوم ا طویلة نسبی

من علامات تحسن صحة المریض استسلامه لنوم هادئ عمیق بعد فترة  إلىأنتشیر  الأطباء

علاجیة  لأغراضالنوم  الأخیروأهمیةمن القلق وانحباس النوم، الشيء الذي یوضح دور هذا 

  . مقدمتها الاضطرابات العصبیةتتناول كثیرا من الاضطرابات الجسمیة وبخاصة منها وفي 

جل في مرحلة الطفولة لیس فقط من أ أكبربشكل ) 2005(حسب الزغبي تزداد قیمة النوم 

حیث اعتبر أیضالتحقیق التوازن النفسي للطفل  وإنماالجسم المختلفة بوظائفها،  أجهزةقیام 

النوم تتضح في تحقیق ستعود الطفل بالسعادة والرضا والنشاط  أهمیةأن) 2000(العیسوي 

بنوم هادئ مستقر مریح الاطفال یتمتع  الأهمیةأنوالحیویة والراحة الجسمیة والذهنیة، فمن 

الجسمیة قیمة كبیرة  والآلاموالصراعات النفسیة  والأزماتالتوتراتلخلو الطفل من  أنكما  …

  . جدا في التمتع بنوم صحي سلیم

النوم لیس مرحلة ركود  إلىأن) 2006(حسب الدسوقي التجارب والبحوث العلمیة  أشارتلقد 

یستطیع من خلالها الجسم أن یحضر ما یلزمه هو مرحلة  إنماوخمول كما كان یظنا الكثیر 

وظیفة النوم الأساسیة هي أعضاء الجسم فمن مواد یحتاجها في الفترة التالیة من حیاته، 

حسب Agnewو Jahnson(1974)كما أكدت دراسات باحثون أمثال .واهوقت لیستعید قال
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أن نوعیة النوم تتمیز بالمدة الاجمالیة له، وأن اهمیته تكمن في المدة ) 2004(أمباركي

  ).  2006بقادیر : أورد في(الاجمالیة له والتتالي والتناوب بین مراحله

دور مهم في تنمیة الدماغ فهو ) 2018(وفق ما أشارت إلیه امسعودن ومعروف یؤدي النوم 

ضروري لاستعادة القوة الجسمیة والنفسیة، كما یؤثر على التعلم، الذاكرة، المزاج وعلى 

سلبا على  سوالتعب مما ینعك بالإرهاقالسلوك فالفرد الذي یعاني من نقص في النوم یشعر 

رسة صعب، مزاحه ویجد صعوبات في التذكر واستیعاب الدروس مما یجعل العمل في المد

  . استهلاك الطاقة إلىكما یقلل النوم الحاجة 

نه بدون نوم كافي یشعر الإنسان بضغط عصبي واكتئاب كما أ) 2013(یرى الطنطاوي 

تضطرب الذاكرة والحكم على الأشیاء، وقد یؤدي إلى انخفاض درجات الطلاب في 

الامتحانات وخاصة الریاضة، كما قد تؤدي قلة النوم إلى إصابة الإنسان ببعض الأمراض 

هناك قرعة في الأشخاص العضویة مثل ارتفاع ضغط الدم، الجلطة القلبیة، السرطان، و 

الذین یعملون في اللیل وینامون في النهار بان تقل عندهم الصناعة لبعض الأمراض، مثل 

  .) 2017معروف،وعلیو  : أورد في(مرض سرطان الثدي 

عام تستنتج الباحثة أن النوم السلیم للطفل یحقق فوائد كثیرة على المستوى الجسدي  وبشكل

  :والمعرفي والنفسي والدراسي، نذكر من بینها ما یلي

النمو السلیم للجسد وتأدیة الوظائف الحیویة واستعادة الطفل لنشاطه الحفاظ على مناعة  ـــــ

  .الجسم وصحته
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فیة من تمییز وإدراك وانتباه ونشاط الشعور بالراحة خلال النهار زیادة قدرة الطفل المعر ــــــ 

  .وحیویة

    .استخدام القدرات العقلیة بكفاءة بزیادة القدرة على التعلم والتذكر ــــــ

  :العوامل المؤثرة في النوم اللیليـــ 6

  :بأن هناك مجموعة من العوامل التي تؤثر على جودة النوم وهي )2000(ذكر العیسوي 

التي أجریت دراسة بینت الالنوم ببعض العوامل الاجتماعیة فقد  یتأثر:العامل الاجتماعي -

 أكثرلى النوم بسهولة أواإیلجأنمن الممكن  الأطفالول عادات النوم الیومیة انح أطفالعلى 

 إشرافما یكون شخص معین یكلف رعایتهم كما لو كانوا تحت دعن أطولوینامون لمدة

 .أخرشخص 

عقاقیر      تستخدم العقاقیر المنومة لمساعدة الكائن الحي على النوم بینما ال :العقاقیر -

في الظروف التي  إلامن النوعین  أيقظة، ولا ینصح باستعمال المنبهة تزید من ساعات الی

 .یصفها الطبیب

طاع بعد فترات العدوان على ق الأطفالالعدید من الدراسات التي تناولت  أثبتت:الحروب -

اضطراب القلق  أوPTSDغزة وجود مشكلات واضطرابات في النوم كجزء من اضطراب 

  ).2019 ،حنون: أورد في(ذهاب للنوم وغیرها الخوف من ال الأرقمتمثلة في الكوابیس 

 

  :خلال المراحل العمریة المختلفةالطفل لدىتغیرات مدة النوم اللیلي ــ 7
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البویضة یبدأ یتشكل جسم الجنین  إخصابمن  ابتداءنهإلى أCrépon)1983(أشار 

 ویدخل 24 الأسبوعلدماغ في حوالي للنشاط ا الأولیةالثامن كما تظهر التوترات  الأسبوعفي 

التوترات  أنعلى  أجریتالجنین في النوم المتضاد الدائم، تبین بفضل الدراسات التي 

. نوم الطویلالم المتضاد و النو  إلىوینقسم النوم  32-30 الأسبوعالدماغیة تظهر في حوالي 

  )2018معروف، و امسعودن:أورد في(

الرشد وخاصة  إلىلعدة تغیرات من الولادة أن بنیة النوم تتعرض Peyrefitte)2002(یرى

ما مدة النوم وك من الحیاة، حیث كلما تقدم الفرد في العمر كلما تغیرت الأولىفي السنوات 

لیست نفسها مدة النوم  نأLafaurie) 2002(ینبّ و .تصل لهیئة بنیة الراشد أنانخفضت قبل 

مسائیین وصباحیین، كل واحد له  أفرادفهناك من یحتاج فترة طویلة،  لأخرفرد بل تختلف من

معروف، و وعلی:أورد في(ذاته بالنسبة لمدة النوم عند كل شخص  والأمراحتیاجاته الخاصة 

2017(.  

الدراسات التي أجریت في الأقسام من خلال نتائج بدوره Montagner) 1996(ین بّ 

أن مدة ) سنة 19-17سنوات،  10-9البالغون من العمر (الابتدائیة وفي المتوسط والثانوي 

نه عندما یكون یوم الأربعاء یوم راحة بالنسبة أي تتغیر خلال الأسبوع بحیث تبین النوم اللیل

لمستوى الابتدائي والمتوسط تكون مدة النوم اللیلي لدى الأطفال مرتفعة خلال اللیلتین یومي 

الثلاثاء والأربعاء حیث تقدر ما بین عشر ساعات وأربعین دقیقة، بینما تقدر ما بین عشر 

سبت و الأحد وتعرف هذه المدة ساعات و عشر دقائق إلى إحدى عشرة ساعة یومي ال
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انخفاضا لیلة الاثنین إلى الثلاثاء ولیلة الجمعة إلى السبت، حیث تقدر ما بین ثمانیة ساعات 

) في الثانویة(وخمسون دقیقة وعشر ساعات وعشر دقائق، وعندما یكون الأربعاء یوم دراسة 

ما بین سبع (بثمانیة ساعات حیث بینوا أن مدة النوم اللیلي تقدر یومي السبت و الأحد دائما 

بینما تعتبر لیلة السبت إلى الأحد ) ساعات وخمسون دقیقة إلى ثمانیة ساعات وثلاثون دقیقة

معروف، و امسعودن: أورد في) (استدراكیة حیث تقدر بثمانیة ساعات وخمسون دقیقة تقریبا

2018(.  

 &Clarisse,Testu,Maintier, Alaphilippe, Le Floc'h) 2004(كل من  أشارت

Janvier  حسب تقریرinserm (2001)حول النوم بینت انه  أقیمتالدراسات التي  إلىأن

یلعب دورا هاما في نمو الطفل، فاحترام مدته و نوعیته یسمح بنمو متناسق وسهولة التعلم 

یؤثر على الوظائف المعرفیة والتحصیل الدراسي  أنونقص في هدفه ونوعیته یمكن 

ساعات من ) 10-9(یحتاجون ما بین ) 10-9(البالغین  أنالأطفالوسلوكیات الطفل، علما 

  )2018معروف،و یلعسل : أورد في(النوم اللیلي

 أوتكون داخلیة  أنبعدة عوامل یمكن  تتأثرمدة النوم اللیلي  نأبدوره Billard (1998)ن بیّ 

والتقالید الوطنیة، وعادات عمل الوالدین، العادات  أوقات، الأسرةخارجیة، كنمط حیاة 

التنظیم الوقت المدرسي  أیضا أن Testu) 2000(المنطقة التي یعیش فیها الطفل، كما أكد 

یعد من العوامل التي تؤثر على مدة النوم اللیلي بحیث أنها تتغیر خلال الأسبوع، وهذا ما 

سنوات وما ) 10و 9(عند الأطفال البالغین من العمر ما بین (montagne)ة أكدته دراس
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-2001(في الجزائر منها دراسة ) معروف(سنوات في فرنسا، ودراسات ) 19إلى  17(بین 

التربیة، حیث بینت المعهد الوطني للبحث في  بإنجازهافي إطار البحوث التي قام ) 2004

اللیلي، كما توصلت نفس الباحثة من خلال دراسة وجود تغیرات أسبوعیة في مدة النوم 

إلى أن مدة النوم اللیلي تتغیر عند التلامیذ المتمدرسین حسب نظام الدوام الواحد ) 2008(

  )2015معروف،و لعسلي  : أورد في(الدوامین  ونظام

 الأطفالبالبحث عن التطور الوقفي وتنظیم مدة النوم لدى Montagner (1985)قام 

-9( CM1أقسام 5) طوال العام الدراسي(والمراهقین المتمدرسین دامت هذه الدراسة سنة 

 6أقسام من السنة الخامسة،  6أقسام من السنة السادسة،  CM2  ،6أقسام 5سنوات، ) 10

سنوات بهدف دراسة تأثیر ) 19-17(أقسام من السنة النهائیة  8أقسام من السنة الثالثة، 

صر اقهیالجمعة لیلة الاثنین إلى الثلاثاء ولیلة أنمدة النوم وتوصلت إلى الیوم الأسبوعي على

حتى CM1تلامیذعندما یكون یوم الأربعاء یوم عطلة لدىى، بینما مقارنة باللیالي الأخر اللیالي 

تعتبر لیلة السبت إلى الأحد هي و  .السنة الثالثة تزداد مدة النوم من لیلة الثلاثاء إلى الأربعاء

  .)2018معروف،و مسعودنإ: أورد في(ي الأسبوع طول فالأ
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  :یمكن تقسیم اضطرابات النوم إلىقسمین: اضطرابات النومــ 9

  :تتمثل فیما یلي:)Dyssomnias(صعوبات النوم: أولا

  : الأرقاضطرابات -

ي ویظهر في عدم القدرة في الحصول على النوم الكاف )2005(یقصد به حسب الزغبي 

صعوبة الاستمرار فیه، كما قد یكون  أوالنوم،  أثناءعدم الراحة  أوالنومصعوبة البدء في 

 .المبكر في الصباح بالاستیقاظ

 :اضطرابات فرط النوم -

هو حالة من النعاس الشدید خلال النهار مع ) 1973(حسب عكاشة قد یكون فرط النوم 

حالة  إلىنوبات من النوم لا یفسرها عدم كفایة كمیة النوم واستغرق فترة طویلة للانتقال 

هروب من واقع  أواع نفسي ر الیقظة الكاملة عند الاستیقاظ، وقد تكون كثرة النوم تعبیرا عن 

یصحو بعد الظهر، ویكون في  معین، فینام الشخص نوما عمیقا في الصباح المبكر ثم

 .لفراشه في المساء یأويدرجات التنبیه عندما  أحسن

 :اضطرابات حول النوم و الیقظة -

هو حالة من فقدان للتزامن بین برنامج الفرد في النوم والیقظة أنه) 2000(یرى سید یوسف 

من  أماوبین برنامج النوم والیقظة المرغوب فیه من قبل محیط الفرد مما یترتب علیه شكوى 

بل  ینام عندما یرید،من فرط النوم، وبالتالي فان الفرد المصاب بهذاالاضطراب لا  ماوإ  الأرق
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الانتقال  الاتح، وتحدث الحالات المعتادة من هذا النوم في لا یریدها ینام في أوقاتأخرى

 . أخرنظام  مألوفإلىمسافات بعیدة وتبدیل دورة العمل من نظام زمني  إلىبالطائرة 

  : المتمثلة فیما یلي  و:Parasomnia)(مصاحبات النوم: ثانیا

 : النوم المفزعة والكوابیس أحلاماضطرابات  -

 أصواتنوبات لیلیة من الفزع الشدید والصلع لصاحبها عبارة عنأنها ) 1992(أوضح عكاشة 

ویقوم الفرد من نومه  اللاإراديوحركة زائدة ومستویات عالیة من النشاط العصبي  عالیة

 أحیانمن النوم اللیلي ثم یصرخ صرخة رعب، وفي  الأولالثلث  أثناءواقفا عادة  أوجالسا 

الباب كما لو كانت هناك محاولة هروب، وان كان نادرا جدا ما یترك الفرد  إلىكثیرة یسرع 

بالقلق والخوف ثم یلیه استرجاع تفصیلي  محفلخبرة حلم  إلاالكابوس ما هو  أماالغرفة، 

 . شدید لمحتوى الحلم

ار ویكون ظهوره واضحا في في كل الأعمتظهر الكوابیس بدوره أن ) 2005(وأضاف الزغبي 

من الأطفال یعانون من مشاكل متعلقة بالكوالیس  %15إلى  %7قد سجل حوالي و   الطفلة

وهي أكثر شیوعا عند الإناث مقارنة بالذكور وتكثر قبل سن العاشرة من العمر، وتزداد حینما 

  .یتعرض الفرد لحالات من القلق والاكتئاب أو بسبب ظروف أسریة واجتماعیة غیر مناسبة

 

  : أثناء النوماضطرابات التجوال  -
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السیر أثناء النوم، والشخص مغلق العینین أحیانا، أو تكون )1973(وفق عكاشة ویقصد به 

 أضاف الرخاويكما  .عیناه مفتوحین أحیانا أخرى، بل وأحیانا یود على بعض الأسئلة

وتكون العضلات مسترخیة فلا یمكن الإثبات بحركة ما، وقد تحدثهذه الظاهرة أن ) 1973(

عقدة ومتتالیة وربما خطیرة، وقد تكون تعبیرا عن رغبات لا شعوریة لم یتح لها مبأفعال  یأتي

 . الیقظة الإفراجأثناء

   : خلاصة

من خلال ما تطرقنا إلیه في الفصل السابق وبالنظر إلى الدراسات تبین لنا الدور الكبیر 

في فهم وإعطاء معلومات تساعد في التعرف  ه المیدان الجدید الكرونوبیولوجیةالذي ساهم ب

كما تبین مدى تأثیر مدة  لتغیرات التي تحدث على مستویاتها،على الوتیرة البیولوجیة وكذا ا

وأیضا كونه ضروري لدماغ فأي  عملیة التعلم بالنسبة للتلمیذ،على النوم اللیلي وجودته 

   .  اختلال فیه یؤدي إلى اضطرابات للفرد

  



  

  

  

  

  

  الفصل الثالث

 منهجیة البحث
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وم اللیلي لدى تلامیذ السنة دراسة التغیرات الاسبوعیة لمدة النالفصل عرض في هذان  

وذلك بإتباع . ة ثانوي بین شعبتي اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد بولایة تیزي وزو الثانی

 حیث تحدید نوع ومنهج  في الجانب المیداني من هذه الدراسة منالخطوات و الاجراءات 

ث على العینة بهدف جمع البیانات تطبیق أدوات البح حیث شرعنا في. البحثوعینة 

دوات  الاحصائیة الملائمة لنوع البیانات ولحجم العینة الأمجموعة من الأسالیب و  واختیار

  .ولطبیعة الموضوع

  : ـــ نوع البحث1

یهدف هذا البحث إلى دراسة التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة     

لذلك قمنا في ، الثانیة ثانوي بین شعبتي اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد بولایة تیزي وزو

هذه الدراسة بالاعتماد على المنهج الوصفي فهو المنهج الاكثر استخداما في المجالات 

ماعیة والتربویة والنفسیة، حیث یزودنا بمعلومات حقیقیة عن الوضع الراهن للظاهرة الاجت

  .المدروسة

  : ـــ كیفیة اختیار عینة البحث2

بولایة تیزي وزو ) كریم بلقاسم(وثانویة ) علي بنوروأخویه(ثانویة تم اختیار عینة البحث في

مقارنة التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ قصد ) ة(تلمیذ) 109(المقدرة ب 

بطریقة قصدیة على التلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبتي اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد 

 .سنة واشتملت كلا الجنسین )20-16(البالغین من العمر بین
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  : الانتماء إلى شعبة اللغات الأجنبیة 2.1

وي في السنة الثانیة إلى مجموعة من الشعب التي یوجه إلیها ینقسم التعلیم الثان 

بالنسبة للغات الاجنبیة . التلمیذ وذلك حسب المیول و معدل القبول بالنسبة للمواد الاساسیة

اللغة الفرنسیة، اللغة الإنجلیزیة، اللغة الألمانیة أو الإسبانیة  : تدرس فیها المواد التالیة

  .للشعبة إضافة إلى مواد الباقیة وبالتالي تكون هذه المواد أساسیة بالنسبة

  : الانتماء إلى شعبة التسییر والاقتصاد2.2

اد في السنة الثانیة وتشمل على مو تصنف شعبة التسییر والاقتصاد من بین الشعب العلمیة   

دراسیة أساسیة وهیا المحاسبة، الحقوق، الریاضیات وتدرس فیها أیضا مواد أخرى اللغة 

  العربیة

   : ـــ التعریف بالثانویات 3-2

 توجد هذه المؤسسة التعلیمیة في بلدیة تدمایت   : ثانویة علي بنور وأخویه

یؤطرون  )ة(أستاذ ) 63(یدیر هذه المؤسسة مدیر یشرف على . ولایة تیزي وزو

كما یوجد مطعم ومكتبة  اتقاعتلمیذا موزعین على مجموع من ال) 640(

 .و قاعة الریاضة الآليومخابر أیضا قاعات للإعلام 
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  .ي بنورعل یمثل توزیع عدد التلامیذ بثانویة : )02(جدول رقم 

  الجنس        

  المستوى

  الدراسي

  النسبة   الإناث  النسبة المئویة  الذكور

  المئویة

  المجموع

  237  %23.5  151  %13.4  86  الأولىالسنة 

  196  %19.6  126  %11.2  72  السنة الثانیة

  207  %22.1  142  %10.1  65  السنة الثالثة

  640  %65.2  419  %34.7  223  المجموع

  

 تقع هذه الثانویة في بلدیة ذراع بن خدة ولایة تیزي وزو : ثانویة كریم بلقاسم .

تلمیذا ) 761(أستاذا یأطرون ) 60(یدیر هذه المؤسسة مدیر یشرف على 

، )ب(وجناح بیداغوجي) أ(زعة على جناح بیداغوجي لهم قاعات مو  خصصة

 .ومكتبة ومخابر وقاعة للإعلام الآلي بالإضافة إلى مطعم

  

  .ثانویة كریم بلقاسمیمثل توزیع عدد التلامیذ حسب تلامیذ  : )03(جدول رقم

  الجنس        

  المستوى  

  الدراسي 

  النسبة   الإناث  النسبة المئویة  الذكور

  المئویة

  المجموع

  300  %20.1  153  %19.31  147  الأولىالسنة 

  220  %16.9  129  %11.9  91  السنة الثانیة

  241  %17.8  136  %45.07  105  السنة الثالثة

  761  %54.8  418  %75  343  المجموع
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  .یوضح توزیع عینة البحث حسب المدارس : )04(جدول رقم 

  ثانوي كریم بلقاسم  ثانویة علي بنور وأخویه  الثانویة          

  

  الشعبة

  

تسییر   اللغات الاجنبیة

  والاقتصاد

التسییر   اللغات الاجنبیة

  والاقتصاد

  الافواج

  

 A الفوج

 

  Bالفوج

  

 1فوج 

  

  

  Aالفوج

  

  Bالفوج

  

  1فوج 

  

  26  21  20  18  12  12  عدد التلامیذ

  20  20  17  12  08  12  عدد العینة

  89    المجموع

 

یتبین من خلال الجدول التالي توزیع عینة الدراسة حسب الشعبتین اللغات الاجنبیة 

والتسییر والاقتصاد على كل من ثانویة علي بنور وأخویه وثانویة كریم بلقاسم، موزعین على 

في ثانویة الاولى فوجین في اللغات الاجنبیة لكلا الثانویتین وفوج واحد للتسییر والاقتصاد 

تلمیذ ) 42(من ثانویة علي بنورحیث  )ة(تلمیذ )109(تكونت من عینة باختیار قمنا. والثانیة

ولعدم استرجاع )شعبة اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد(تلمیذ ) 67(كریم بلقاسمثانویة و 

 .وقد تم اختیارها بطریقة قصدیة)ة(تلمیذ) 89(كل الاستبیانات اصبحت عینة البحث

  : ـــ أدوات البحث3

یتسنى لنا دراسة التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي ل

ثم تطبیق الاستبیان الخاص شعبتي اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد لولایة تیزي وزو، 
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في البیئة الجزائریة ، ) 2008(و المكیف من قبل معروف  Testuبالنوم اللیلي للباحث 

  ) 01أنظر الملحق رقم.(خلال الأسبوع م تدوین ساعات النوم و الاستیقاظ حیث طلب منه

  : ـــ كیفیة جمع البیانات4

من أجل مقارنة التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي     

شعبتي اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد  بولایة تیزي وزو البالغین من العمر ما 

و  مارس)26( خلال الفترة الممتدة ما بینسنة، تم جمع البیانات ) 20-16(بین

بتقدیم استبیان النوم ) كریم بلقاسم(وثانویة ) علي بنور واخویه(یة في ثانو  2021لأفری)02(

اللیلي حیث طلب منهم تدوین ساعات النوم و الاستیقاظ خلال الأسبوع ، و قد تم ذلك 

  . بطریقة فردیة و كتابیة

  : ـــ كیفیة تحلیل البیانات5

ثانوي شعبتي لغات اللیلي لدى تلامیذ السنة الثانیة بعد جمع البیانات الخاصة بالنوم 

أجنبیة، تسییر واقتصاد تم تفریغها في جداول توضیحیة وتمت معالجتها إحصائیا باستعمال 

حساب حیثتم  الشعبتینللمقارنة بین  (T)لقیاس الدلالة الإحصائیة واختبار  (F)اختبار 

متوسط مدة النوم اللیلي عن طریق استخراج متوسطات مدة النوم بعد تحویل ساعة نوم 

و ساعة استیقاظه إلى الدقائق،ثم طرح ساعة النوم من ساعة الاستیقاظ عن طریق  للتلمیذ

ثم تصنیفها ووضعها SPSSللعلوم الاجتماعیة  الإحصائیةالاعتماد على برنامج الرزنامة 
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 EXCEL)عم طریق استخدام برنامج في جداول توضیحیة و رسم الأعمدة البیانیة 

 .    النوم اللیلي وذلك لتوضیح تغیرات مدة(2007

  : ـــ حدود البحث6

تمثلت هذه الدراسة للتغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثانیة 

- 16(من العمر  ثانوي شعبتي اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد لولایة تیزي وزو البالغین

یات ولم تشمل ولا) الثالثة والاولى ثانوي(المستویات الاخرى  سنة، وعلیه لم نتطرق الى)20

  . الاخرى كالجنوب
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  : خاتمة

التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي الوصفیة موضوع دراسة دراسة هالتناولنا في هذ

الذي  ، و استنادا الى میدان الكرونوبیولوجیةولایة تیزي وزوفي ثانوي لدى تلامیذ السنة الثانیة

  .ركز على دراسة التغیرات البیولوجیة لدى تلامیذ التعلیم الثانوي 

السنة تلامیذ لدىمدة النوم اللیلي ات الأسبوعیةلر غیبالتالمتعلقة ج ظهر من خلال النتائ

و )السبت-الجمعة(حیث تكون مرتفعة في عطلة اخر الأسبوع أي لیلة ، ثانوي أنها متباینة الثانیة

و هذا یعود الى التعب و الاجهاد نتیجة الجهد المبذول خلال أیام ) الجمعة-الخمیس(لیلة 

و ذلك راجع لانقطاع الدراسة فیه حسب جدول ) الثلاثاء-الاثنین(الأسبوع الدراسي وأیضا لیلة

و هذا فیما یظهر من خلال   جراءات الوقائیة من فیروس كورونا،التوقیت الجدید لدیهم بسبب الا

و . بسبب الاستیقاظ المبكر للالتحاق بالثانویات مدة النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع انخفاض 

من خلال المعالجة الاحصائیة للتغیرات الملاحظة لدى تلامیذ السنة ثانیة ثانوي تبین أن مدة 

اللیلي  النوم اللیلي تتغیر خلال أیام الأسبوع مما یدعم الفرضیة الأولى القائلة بأنه تتغیر مدة النوم

  .خلال الاسبوع لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي 

فقد جنبیة أما بالنسبة لتغیرات مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة اللغات الأ

الیها في هذه الدراسة أن مدة النوم  لوحظ فیها تباین و اختلاف حیث أبرزت النتائج المتوصل

) الأحد- السبت(و لیلة ) الجمعة-الخمیس(و لیلة ) السبت - الجمعة(اللیلي تكون مرتفعة لیلة 
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حیث یحاول التلامیذ التخلص من التعب و الارهاق و ذلك بالنوم الكافي، هذا ما بینته 

  .بقیة من الاسبوع الدراسيالنتائج حیث ان مدة النوم اللیلي تكون منخفضة خلال أیام المت

ومن خلال المعالجة الاحصائیة لتغیرات الملاحظة لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة 

تتغیر خلال أیام الاسبوع مما یدعم الفرضیة الثانیة اللغات الاجنبیة تبین أن مدة النوم اللیلي 

لسنة الثانیة ثانوي شعبة اللغات القائلة بأنه تتغیر مدة النوم اللیلي خلال السبوع لدى تلامیذ ا

  .الاجنبیة

أما فیما یخص تغیرات مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة التسییر 

إلیها أن مدة النوم اللیلي تكون مرتفعة في عطلة  لوالاقتصاد فقد أوضحت النتائج المتواص

حیث تكون )الثلاثاء-الاثنین(یلةول)الجمعة-الخمیس(لیلة)السبت-الجمعة(أخر الاسبوع لیلة

فترة راحة لتلامیذ حیث یستغلونها في النوم والقضاء على التعب وتكون مدة النوم منخفظة 

ومن خلال المعالجة الاحصائیة لتغیرات . خلال الأیام المتبقیة من الاسبوع الدراسي

أن مدة النوم اللیلي  الملاحظة لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة التسییر والاقتصاد تبین

تتغیر خلال ایام الاسبوع مما یدعم الفرضیة الثالثة القائلة بانه تتغیر مدة النوم اللیلي خلال 

  .الاسبوع لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي شعبة التسییر والاقتصاد

ت أما فیما یخص تغیرات مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي حسب شعبة اللغا

إلیها أن مدة النوم اللیلي تكون  لالاجنبیة والتسییر والاقتصاد فقد أوضحت النتائج المتواص

-الخمیس(لیلة ) السبت-الجمعة(مرتفعة لدى كلا الشعبتین في عطلة أخر الأسبوع  لیلة 
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وذلك یعود لتدارك التعب الفكري والنفسي والجسمي المتراكم خلال أیام الدراسة ) الجمعة

ذه الظروف الصحیة المتمثلة في جائحة كورونا التي أجبرت التلامیذ على خاصة في ه

التكیف مع جداول التوقیت الجدیدة ومع التغیرات التي تطرأ معه، رغم أن مدة النوم اللیلي 

في عطلة نهایة الاسبوع إلا أنها تشهد ارتفاعات خلال أیام الدراسة أیضا وهذا تكون مرتفعة 

الدراسة والسهر وهذا یؤثر سلبا علیهم كونهم في مرحلة المراهقة راجع إلى انقطاعات في 

  .وتنخفض في بعض الایام الدراسیة بسبب الاستیقاظ المبكر

من خلال المعالجة الاحصائیة للفروق الملاحظة بین شعبة اللغات الأجنبیة وشعبة التسییر 

سبوع وعلیه تدعم الفرضیة والاقتصاد تبین انه توجد فروق في مدة النوم اللیلي خلال أیام الا

الرابعة القائلة بانه تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع لدى تلامیذ السنة الثانیة ثانوي 

  ).اللغات الاجنبیة والتسییر والاقتصاد(حسب الشعب 

وفي الاخیر یجدر بنا الإشارة إلى مدى أهمیة عطلة نهایة الأسبوع لدى تلامیذ حیث تسمح 

وهذا راجع . عب الجسمي والنفسي والفكري الذي تراكم خلال الاسبوع المدرسيلهم بتدارك الت

إلى أهمیة النوم ودوره في حیاة الفرد لذلك فهو ضروري احترام الوتیرة البیولوجیة ومراعاة 

  . معطیات میدان الكرونوبیولوجیة

لتعمیم في یمكن القول بخصوص هذه النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة أنها قابلة   

 .حدود البحث
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  : الاقتراحات

  .ـــــ اعادة النظر في جداول التوقیت المكتظة، واعدادها بتلاؤم مع قدرات التلمیذ وسنهم

ــــــ تنظیم الوقت الدراسي بحیث یساعد التلمیذ المحافظة على نشاطه وحیویته بهدف 

  .استغلالها

  .أجل تجنب الروتین الذي یرهق التلمیذ ـــــ التطور والتغییر في أسالیب وطرق التعلیم من

ــــــ التخفیف أو الحد من اكتظاظ الاقسام والمدارس من أجل التحكم الاكثر في وضعیات 

  .التلامیذ ونشاطاتهم

  .ـــــ التحدید والتقلیل من الانشطة المبرمجة خلال الیوم الدراسي ومن الواجبات المنزلیة

  .یة والبیولوجیة وتكییفها مع بیئتهــــــ احترام وتیرة التلمیذ النفس

ـــــ تجهیز المؤسسات التعلیمیة بكل المتطلبات المادیة كتوفیر الكتب في المكتبة و الوسائل 

خروج في رحلات و المتطلبة في المخبر ووسائل النقل وغیرها، والمتطلبات المعنویة كال

  ...حدائق للتسلیة

  .السلبیة الناتجة عن نقص مدة النوم أو إخلالها ـــــ توعیة التلامیذ حول الأخطار ونتائج

ــــــ إعلام التلامیذ عن مدى أهمیة النوم اللیلي المنتظم والصحیح وأثاره الایجابیة على الصحة 

  .النفسیة والبیولوجیة والعملیة العلمیة علیهم
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  .الهاتف وغیرهاـــــ تجنب التلامیذ لمعیقات النوم اللیلي كالسهر في مشاهدة التلفاز واستعمال 

ـــــ توعیة الاولیاء بدورهم في المساهمة في تحسین وانتظام النوم عند الطفل ومدى أهمیتها في 

  .التحصیل الدراسي والصحة النفسیة و توفیر الظروف الملائمة لذألك

سیة التلامیذ الانفعالیة والنف  تـــــــ قیام الأخصائي النفسي في المؤسسة بدوره في تتبع السلوكیا

  .خاصة في سن المراهقة

ــــــ ضرورة الأخذ بعین الاعتبار لمعطیات ونتائج الدراسات المیدانیة من قبل المسؤولین 

  .الاداریین والعمل على تحسین إنجاز الوتیرة التربویة 

الوتیرة المدرسیة لمدى  وفي  البحث والتعمق أكثر في مجال النوم اللیلي لدى التلامیذ ـــــ

  .أهمیتها بالنسبة للتلمیذ و للمنظومة التربویة
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 الملاحق          



  

  

  

  

  

  )01(الملحق رقم

استبیان خاص بمدة النوم 

 اللیلي



أدوات البحث) : 01(الملحق رقم  

 

في إطار إنجاز بحث حول الوتیرة المدرسیة في الجزائر أطلب منكم تقدیم ید المساعدة بملأ هذا الاستبیان 

، علما 2021أفریل 02مارس إلى  26الخاص بوقت النوم والاستیقاظ خلال الأسبوع الذي تمتد مدته من 

  .أن إجابتكم سوف تساهم في تحسین ظروف الدراسة وسوف تحاط بسریة تامة

  .تقبلوا مني سیدي، سیدتي فائق التقدیر والاحترام 

 

  2021أفریل  02إلى الجمعة 2021مارس 26لیلة الجمعة المدة من           دراسة النوم

  .........التخصص............                المستوى.........                     السن

  وقت الاستیقاظ  وقت النوم  .........لیلة      

      الجمعة إلى السبت     

      السبت إلى الأحد

      الأحد إلى الاثنین

      الاثنین إلى الثلاثاء

      الثلاثاء إلى الأربعاء

      ربعاء إلى الخمیسالأ

      الخمیس إلى الجمعة

  

 
  –املأ كل لیلة وكل صباح وقت النوم والاستقاظ-

  - سریة هذا الاستبیان مضمونة-



  

  

  

  

  

  

  )02(الملحق رقم

النتائج الاولیة لمدة النوم 

 اللیلي



 النتائج الاولیة) : 02(الملحق رقم 

 

 النتائج الاولیة لوقت النوم والاستیقاظ بالنسبة لتلامیذ شعبة التسییر والاقتصاد. 

  

  الجمعة-الخمیس  الخمیس-الاربعاء  الاربعاء-الثلاثاء  الثلاثاء-الاثنین  الاثنین-الاحد  الاحد- السبت  السبت- الجمعة  الثانویة  الرقم

 600د 600د 570د 570د 450د 660د 690د  علي بنور  1

بنورعلي   2  360د 360د 480د 480د 330د 720د 600د 

 525د 600د 428د 526د 600د 540د 665د علي بنور  3

 545د 525د 560د 680د 437د 615د 595د علي بنور  4

 675د 405د 600د 505د 465د 405د 660د علي بنور  5

 540د 510د 470د 360د 330د 570د 480د علي بنور  6

 631د 593د 519د 510د 439د 330د 335د علي بنور  7

 510د 505د 590د 540د 540د 600د 615د علي بنور  8

 615د 420د 690د 540د 420د 610د 555د علي بنور  9

 510د 420د 540د 570د 360د 417د 565د علي بنور  10

 510د 420د 500د 500د 420د 400د 493د علي بنور  11

 510د 580د 590د 540د 555د 650د 630د علي بنور  12

 620د 630د 510د 630د 510د 630د 600د كریم بلقاسم  13

 450د 690د 495د 600د 530د 590د 810د كریم بلقاس  14

 520د 480د 300د 480د 300د 480د 600د كریم بلقاسم  15

 600د 360د 510د 570د 480د 570د 540د كریم بلقاسم  16

 510د 600د 360د 600د 360د 540د 540د كریم بلقاسم  17

 420د 420د 660د 420د 660د 420د 660د كریم بلقاسم  18

 660د 570د 520د 450د 490د 450د 570د كریم بلقاسم  19

 560د 550د 720د 570د 660د 690د 600د كریم بلقاسم  20

 510د 580د 620د 654د 400د 300د 276د  كریم بلقاسم  21

 475د 480د 420د 480د 420د 660د 480د كریم بلقاسم  22

 432د 795د 660د 700د 640د 630د 690د كریم بلقاسم  23



 النتائج الاولیة) : 02(الملحق رقم 

 

 660د 660د 480د 480د 480د 660د 600د كریم بلقاسم  24

 510د 720د 450د 720د 450د 690د 660د كریم بلقاسم  25

 510د 540د 540د 540د 540د 540د 600د كریم بلقاسم  26

 510د 720د 510د 480د 370د 480د 700د كریم بلقاسم  27

 510د 720د 510د 600د 510د 600د 540د كریم بلقاسم  28

 510د 660د 420د 660د 420د 660د 660د كریم بلقاسم  29

 510 660د 518د 540د 480د 540د 540د كریم بلقاسم  30

 510د 540د 390د 540د 390د 540د 540د كریم بلقاسم  31

 510د 540د 550د 870د 480د 480د 510د كریم بلقاسم  32

 



النتائج الاولیة) : 02(الملحق رقم  

 

  .النتائج الأولیة لوقت النوم والاستیقاظ بالنسبة لدراسة النوم   

 النتائج  الأولیة لوقت النوم والاستیقاظ بالنسبة لتلامیذ شعبة اللغات الأجنبیة . 

  الجمعة-الخمیس  الخمیس-الاربعاء  الاربعاء-الثلاثاء  الثلاثاء-الاثنین  الاثنین-الاحد  الاحد- السبت  السبت- الجمعة  الثانویة  الرقم

 630د 480د 540د 660د 470د 420د 640د  علي بنور  1

 600د 540د 540د 600د 480د 540د 540د علي بنور  2

 450د 450د 580د 540د 480د 540د 600د علي بنور  3

 505د 450د 460د 570د 445د 525د 510د علي بنور  4

 540د 540د 540د 540د 600د 570د 690د علي بنور  5

بنورعلي   6  600د 446د 540د 750د 450د 645د 615د 

 480د 460د 495د 510د 480د 540د 460د علي بنور  7

 510د 360د 420د 420د 420د 600د 660د علي بنور  8

 630د 540د 540د 550د 420د 600د 660د علي بنور  9

 524د 500د 480د 595د 485د 597د 555د علي بنور  10

د690 علي بنور  11  

 

 677د 540د 509د 705د 525د 675د

 570د 420د 390د 600د 420د 560د 505د علي بنور  12

 520د 365د 365د 570د 420د 510د 480د علي بنور  13

 440د 452د 407د 573د 430د 548د 416د علي بنور  14

 475د 540د 466د 570د 466د 600د 624د علي بنور  15

 585د 525د 500د 555د 488د 660د 630د علي بنور  16

 600د 405د 460د 660د 450د 585د 630د علي بنور  17

 630د 465د 405د 570د 420د 660د 630د علي بنور  18

 615د 450د 420د 540د 420د 510د 525د علي بنور  19

 600د 480د 665د 495د 450د 645د 630د علي بنور  20

 660د 555د 420د 450د 420د 420د 470د  كریم بلقاسم  21

 480د 480د 400د 600د 420د 480د 660د كریم بلقاسم  22



النتائج الاولیة) : 02(الملحق رقم  

 

 660 480 480 480 480 780 690د كریم بلقاسم  23

 581د 550د 485د 565د 517د 649د 590د كریم بلقاسم  24

 630د 660د 526د 540د 555د 630د 720د كریم بلقاسم  25

 660د 630د 450د 600د 390د 600د 690د كریم بلقاسم  26

بلقاسمكریم   27  765د 615د 435د 645د 420د 450د 660د 

 660د 510د 600د 520د 495د 615د 510د كریم بلقاسم  28

 640د 545د 435د 635د 490د 620د 635د كریم بلقاسم  29

 638د 626د 420د 611د 421د 568د 620د كریم بلقاسم  30

 660د 660د 525د 570د 495د 570د 630د كریم بلقاسم  31

بلقاسمكریم   32  780د 660د 450د 540د 410د 480د 510د 

 600 600 450 600 450 600 540د كریم بلقاسم  33

 616د 611د 379د 625د 462د 550د 550د كریم بلقاسم  34

 660د 640د 500د 660د 510د 630د 600د كریم بلقاسم  35

 660د 645د 570د 600د 450د 600د 630د كریم بلقاسم  36

 690د 690د 420د 630د 480د 615د 570د كریم بلقاسم  37

 660د 600د 420د 660د 420د 510د 660د كریم بلقاسم  38

 600د 630د 420د 570د 510د 540د 690د كریم بلقاسم  39

 780د 630د 630د 630د 630د 630د 480د كریم بلقاسم  40

 660د 780د 510د 540د 420د 600د 720د كریم بلقاسم  41

 540د 720د 480د 750د 600د 720د 660د كریم بلقاسم  42

 570د 600د 420د 660د 480د 660د 540د كریم بلقاسم  43

 630د 541د 360د 510د 390د 614د 505د كریم بلقاسم  44

 780د 780د 630د 720د 630د 780د 720د كریم بلقاسم  45

 690د 660د 570د 570د 510د 690د 720د كریم بلقاسم  46

 600د 600د 510د 600د 510د 600د 510د كریم بلقاسم  47

 630د 630د 495د 660د 405د 540د 570د كریم بلقاسم  48

 605د 540د 450د 540د 480د 565د 570د كریم بلقاسم  49



النتائج الاولیة) : 02(الملحق رقم  

 

 450د 480د 420د 480د 420د 600د 420د كریم بلقاسم  50

 520د 540د 480د 540د 480د 636د 660د كریم بلقاسم  51

 557د 555د 415د 551د 418د 485د 465د كریم بلقاسم  52

 510د 540د 440د 480د 410د 570د 555د كریم بلقاسم  53

 540د 540د 440د 480د 410د 600د 600د كریم بلقاسم  54

 540د 540د 430د 540د 430د 540د 570د كریم بلقاسم  55

 720د 540د 540د 540د 540د 540د 660د كریم بلقاسم  56

 630د 630د 485د 630د 500د 630د 690د كریم بلقاسم  57

  

 


