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 كلمة شكر
 

لى الأس تاذة المشرفة " معروف مويزة"، هتقدم بامشكر الجزيل والخامص ا   

شرافنا، وثاهيا متعبها معنا وتقديميا المعلومات وامتوجيهات امقيمة وهطائحيا  منا أأولا مقبوميا على ا 

نجاز ىذه المذكرة.  منا طوال فترة ا 

لى كل أأساتذة علم هفس امتربوي. كما هتقدم بامشكر الجزيل ا   

لى   دون أأن هنسى تقديم امشكر الخامص ا   

 مدراء امثاهويات متقديميم مكل امتسييلات الممكنة 

نجاح عملية جمع المعلومات الميداهية.  من أأجل ا 

وسلم. والحمد لله أأولا وأأخيرا في امبدء والختام، وضلى الله على هبينا محمد أ له وصحبو  

 



 

 الإىداء

لى أ غز ما خللو الله لي:  أ ىدي عملً ىذا اإ

لى التي حملتني و تحملتني ولم جش تكي، وسيرت ػلى راحتي   اإ

لى التي ثنتظر نجاحي يوما بؼد يوم:وكاهت لي مصدر الؼطف ومنع  الحنان و اإ  

 أ مي الغالية حفظيا الله و أ طال عمرىا.

 وأ بي الؼزيز حفظو الله و أ مده الصحة و الؼافية.

لى من يسري في غروكنا هفس الدم أ حباء الللب:  اإ

لى كل ال غلٌم و ال خوال. لى أ ختي حنان ، اإ  أ خي مجيد و غبد الرزاق و اإ

لى الذي ساهدني بحبو و ثفيمو طوال الوكت ودعمني ماديا ومؼنويا شريم دربي ثوفيق.  اإ

لى كل أ فراد ػائلتو خاصة ياما فاطمية    واإ

لى روح بابا أ عمر طاىرة رحم و الله وأ سننو في ي  نناثو.و اإ  

تمام ىذا الؼمل زميلتي خدوجة و كل ػائلتها. لى من كاسمتني التؼب واليير ػلى اإ  اإ

 

 ياسمينة.   



 

 الإهداء

حسانا". قال الله تؼالى" ياه و بالوالدين اإ ل اإ وقضى ربك أ ل تؼبدو اإ  

 وبذلك أ هدي ثمرة عملً المتواضع:

لى هور غيني وهبض قلبي لى التي غمرت حياتي غطفا بحنانها اإ  اإ

ياه الرحلٌن "أ مي الؼزيزة".  لى أ غلى هدية أ هداني اإ لى بر ال مان اإ لى التي أ وطتني بدغواتها اإ اإ  

لى  قدوتي الحس نة و مثلً ال ػلى في الحياة رمز التضحية و الؼطاء المس تمر الذي يؼجز اإ

مه الله تاجا فوق رؤوس نا.االلسان غن وصف أ فؼاله ػلينا "أ بي الحبيب"أ د  

خوتي ال غزاء لى اإ لي من قاسموني رحيم أ مي اإ .و اإ  

لى صديقتي روزة . لى من قاسمتني أ جمل اللحظات اإ  اإ

لى من شارلتني في  لى كل أ فراد ػائلتها.اإ انجاز هذا الؼمل ياسمينة و اإ  
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 مقدمة:

دورىا  ليا  وىو من العوامل اليامة التي .يحتل العمل مكانة ىامة في حياة الإنسان
صحة الفرد النفسية فالعمل ىو ميدان نشاط الإنسان المنتظم والمنتج وىو البيئة  وتأثيرىا عمى

شباع حاجاتو التي يعيش فييا جزءا كبيرا من حياتو، ويجعل الفرد أمنا عم ى مصدر قوتو وا 
 الفرد بقيمتو ويؤكد ذاتو ويحدد مكانتو الاجتماعية في المجتمع.  ويشعر

ميدان التعميم من أنبل المين الممارسة الذي بفضمو تتكون الأجيال القادمة  يعتبرو 
لكن ىذه المينة كذلك تتطمب جيدا كبيرا لتأديتيا فعمى أستاذ التعميم الثانوي أن يكون متيقظا 

أخذ المدة الكافية من و من تأديتيا بصورة جيدة، لكن ذلك يتطمبة لأثناء مزاولتو ليذه المين
 النوم وذلك لكي يستعيد كامل قواه ويكون مستعدا لتأدية الأعمال في اليوم الموالي.

أكد ميداني الكرونوبيولوجية والكرونونفسية عمى ضرورة احترام الوتيرة البيولوجية  ليذا
عمى الفرد أخذ المدة الكافية من النوم لأنو بفضمو يتمكن والوتيرة النفسية للإنسان. لذا يجب 

، فعدم الحصول عمى قدر الجسم من التخمص من السموم الناتجة عن مشقة العمل اليومي
كافي من النوم من الأمور التي تؤثر عمى صحة الفرد سمبيا فقمتو تؤثر عمى دماغو ومزاجو 

 .العام، كما تجعل الفرد مكتئب وكثير النسيان

ليذا جاء موضوع بحثنا لدراسة متغير النوم عند أساتذة التعميم الثانوي، إذ ينقسم ىذا 
فصل الأول تناول تعريف وصياغة مشكل البحث والذي الالبحث إلى أربعة فصول: ف

يتضمن: الخمفية النظرية لممشكل، صياغة المشكل، تحديد الفرضيات، أىداف البحث، أىمية 
أدبيات الموضوع والذي يتكون من  الفصل الثاني تناول  اأم، مفاىيم الأساسية. البحث

القسم  ا، أمالوتيرة البيولوجيةالقسمين بحيث يتضمن القسم الأول ميدان الكرونوبيولوجية و 
مبحث، أما لمنيجية الإجراءات ال الثاني خصص لمتغير النوم، أما الفصل الثالث فقد تناول



عرضيا وقياس دلالتيا إحصائيا حسب و  ائجالفصل الرابع فتناول عرض ومناقشة النت
 .للازمةا، وأخيرا قمنا بتقديم بعض الاقتراحات البحث فرضيات



 
 
 
 

الأول لفصلا  
 تعريف وصياغة مشكل البحث
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يتناول ىذا الفصل إشكالية الفصل وخمفياتيا، حيث تعرضنا إلى الخمفية النظرية 

 لمشكل البحث وفرضياتيا واليدف منيا وأىميتيا وكذلك تحديد مفاىيميا.

 :نظرية لمشكل البحثالخمفية  -1

لمعمل أىمية كبيرة في حياة الفرد، حيث يقضي الإنسان معظم حياتو وىو يزاول عملا 
جاتو الأساسية اوبفضمو يستطيع الإنسان أن يمبي ح ،إذ يعتبر العمل عنصرا جوىريا ،معينا

 وذلك ميما كانت نوعيتو سواء ىذا العمل ذو طبيعة عضمية أو ذىنية. 

التعميم التي في حياتو نجد مينة  الإنسان  ومن بين أىم ىذه الأعمال التي يقوم بيا
القادمة، حيث نجد أن الأساتذة وبالأخص أستاذ تساىم في تكوين الفرد وتكوين الأجيال 

التعميم الثانوي يعاني من عبئ العمل نتيجة كثافة الدروس التي تتطمب منو السير عمى 
في النيار لمميام المقررة لو المتمثمة في النشاطات  ا عمى أحسن وجو، فيو يقوم بالعملتأديتي

ميا، والمشاركة في العمميات المتعمقة بتحضير الدروس وتصحيحيا وتقيالبداغوجية المرتبطة 
بالامتحانات والمسابقات، والمشاركة في مجالس التعميم ومجالس الأقسام، كما يتولى الأستاذ 
اختيار مواضيع الفروض والاختبارات وتصحيحيا وحساب المعدل في مادتو وتسجيل 

ختبارات، وأيضا العلامات التي يتحصل عمييا التمميذ في فروض المراقبة المستمرة والا
تسجيل الملاحظات عمى الوثائق والكشوف المتداولة، كما يقوم بالمشاركة في اجتماعات 

فييا وكما يشارك في عمميات التكوين وتحسين المستوى  االمجالس المختمفة التي يكون عضو 
ات مؤطر بما في ذلك العمميكوتجديد المعمومات التي تنظميا وزارة التربية سواء كمستفيد أو 

 375قرار وزاري رقم  >أورد في) التي تبرمج أثناء العطل المدرسية وغيرىا من الميام الأخرى
، وكل ىذا يتطمب منو السير عمى تأديتيا عمى أحسن وجو (يحدد ميام أستاذ التعميم الثانوي

 بالإضافة إلى الأعمال المنزلية التي لا تترك لو مجال الاستراحة أو النومفي كل يوم، وىذا 
 باكرا وكذا قضاء الوقت مع عائمتو.
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الذي يعاني منو أستاذ التعميم الثانوي يتطمب منو العمل والسير في  العبءإن ىذا   
الميل لتأدية ىذه الواجبات مما يؤثر ذلك عمى نومو، وذلك في الوقت الذي يتطمب جسمو 

قد يسبب لو  الراحة من مشقة العمل اليومي، فيو يقاوم من أجل البقاء مستيقظا وىذا
أن يبذل ما بوسعو من طاقة لإيصال اضطرابات صحية، فعمى أستاذ التعميم الثانوي 

كما أن التمميذ في المرحمة الثانوية صعب التعامل معو كونو يمر بمرحمة  .المعمومات لتلاميذ
المزاج بسبب التغيرات العاطفية المراىقة وىي مرحمة حساسة بحيث يكون المراىق متقمب 

واستنادا إلى صور نمو دماغ المراىقين فإنيم في ىذه المرحمة أكثر عرضة  ،النفسيةو 
 اتخاذلممخاطر، حيث أن الدماغ في مرحمة المراىقة يعمل بشكل مختمف عن البالغين أثناء 

مما يؤدي إلى تورطو في الكثير  اندفاعاوحل المشاكل، لذا قد يكون المراىق أكثر القرارات 
 .     أن المراىق يخطئ عادة في فيم العواطف وتفسير نصائح  الغيرالحوادث كما  من

كما يتغير تفكير المراىق في ىذه المرحمة إذ ينتقل من التفكير المادي إلى التفكير المجرد، 
     (. www.mawdoo3.com >)أورد فيكما يمتمك المراىق سعيا فكريا وفضولا كبيرا

ىذا يتطمب منو فكل س مما يتطمب من الأستاذ أن يعرف كيفية التعامل معو وجذبو لمدرو 
الصبر والتحكم في الأعصاب فإن لم ينم المعمم جيدا فيو قد لا يستطيع مواصمة العمل إلى 

( أنو في أواخر eRReR,4006نيايتو ويمكن أن يؤثر ذلك سمبا عمى أدائو، ويذكر )
 American Institute ofسجل معيد الضغط الأمريكي )الثمانينيات من القرن العشرين 

stress 60)( أن مينة التدريس واحدة من المين العشر الأكثر ضغطا وأن حوالي %- 
الخمس الأولى، وىذا من المعممين الجدد يتركون مينة التدريس خلال السنوات  (70%

الأمر الذي دفع  ،اعي يكمف الدول مبالغ باىظة للإعادة تأىيل معممين جددالنزوح الجم
السمطات التربوية بأمريكا إلى الاىتمام بتخفيف ضغوط العمل الرئيسية التي تيدد المعممين 

         .(eRReR,  4006>في أورد)

http://www.mawdoo3.com/
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 أن إلى أن تقارير الصحة والسلامة بإنجمترا تشير إلى (Jepson, 4009) ويشير
من المعممين أنيم يعانون من  (٪63)مينة التدريس أول المين الأكثر ضغطا، حيث سجل 

العاممين بمينة من  (٪35)ذلك بالمقارنة بو  رتفاع مستويات ضغوط العمل لدييم،ا
 ,Jepson & Forrest>أورد في)من العاممين بالوظائف الإدارية  ٪(;4)و ،التمريض
2007.)  

ط النفسي وىو يؤدي وظيفتو الدراسات أن الأستاذ معرض لمضغه لقد أبرزت نتائج ىذ
وىي  ،ول وذلك نظرا لعوامل مختمفة، وأن مينة التدريس قد تشكل نوعا من المعاناة بالنسبة

تالي يكون الأستاذ عرضة لضغط الالتوتر وبو  من الأحيان تكون مصدرا لمقمق في كثير
فإذا عان من عدم كفاية النوم الذي يسببو عبئ العمل والذي قد يجعمو يغير من  النفسي،

عاداتو في النوم أو في مدتو، فيذا الأخير يعتبر من أىم العمميات التي تمر بيا جميع 
 شحاتةحسب محمد فالكائنات الحية فبدونو لا يمكن للإنسان أن يعيش لمدة طويمة، 

تو في النوم وىي مدة جد طويمة فمو كان عمر الفرد فإن الفرد يقضي ثمث حيا( 4030)
عشرين سنة فإنو قد قضى حتى الآن سبع سنوات وىو نائم، وبوجو عام يحتاج الفرد البالغ 
السوي إلى حوالي ثمانية ساعات من النوم يوميا رغم أن ىذا الأمر يختمف باختلاف مراحل 

عشرين ساعة في اليوم  حوالي اج إلىالنمو عند الإنسان، ذلك أن الطفل حديث الولادة يحت
ليذا  يقضييا وىو نائم ثم تبدأ ساعات النوم عند الطفل الوليد في النقصان بصورة تدريجية،

بأوقاتو كما لا  الاستيزاءودراستو، ولا يجب  الإنسان يجب النظر إلى أىمية النوم في حياة
 وقت النوم لأداءيجب اعتباره مضيعة لموقت، كما يراه البعض من الناس الذين يخصصون 

نجاز العديد من الأعمال بل يجب النظر إلى النوم أنو ميم في الح أو تحقيق ياة، كما أنو وا 
 .الحية اتالكائنلجميع  ضروري لمصحة و

حول أثر الحرمان من ( Loveled et willians, 85;3بينت دراسة كل من ) فقد 
النوم عمى النشاطات اليومية، حيث أظير الباحثين أنو عندما يحرم الأفراد من النوم فإن 
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 ،، معروفبوزوران >أورد في)مستوى متوسط الحرارة والأداء ينخفضان تدريجيا خلال اليوم 
من عدم كفاية النوم، وىذا ما يوضحو المسح الذي  ركونإن كثير من الناس يشت  .(4037

( عمى فئة 4009قام بو )المعيد الوطني لموقاية و التربية الصحية لفرنسا( في أواخر عام )
% من ىذه الفئة لا يأخذون 67( سنة من أفراد العينة، تبين أن 47­67البالغين من العمر )
  (. Encausse & Rouant & Parola, 4033>أورد في)قسطا كافيا من النوم 

لتأدية  معمى العمال دائما أخذ الكمية الكافية من النوم وذلك للاسترجاع كل قواىو 
العمل في اليوم الموالي، لأن الحرمان من النوم يؤدي إلى عدم القدرة عمى مواصمة العمل 

 .  وبالتالي الوقوع في أخطاء متتالية

حترام مواعده سوف يؤدي بالفعل إلى كما أوضحت الدراسات أن قمة النوم أو عدم ا
التنسيق والانتباه، ىذا ما توضحو  ،والدقة تدىور الأداء المعرفي والحركي في السرعة،

( 4674)ل( أين قدموا استبيانا la & noaakWeiW, 97;3الدراسة التي قام بيا كل من )
منيم أجابوا بأن ساعات العمل ىي دائما طويمة لدرجة أنيا تدىور  %59طبيبا ووجدوا أن 

( من المقيمين منيم ارتكبوا أخطاء بسب الإرىاق وقمة النوم  363قدرات العمل بفعالية، وأن) 
 .(4037،معروف و بوزوران >أورد في) 

كما بينت دراسات أخرى أن الإنسان العامل في المناصب الميمية أو العمل بشكل 
( Gabersek, 87;3 متواصل يعاني من نقص في مدة النوم وىذا ما توضحو دراسة )

الذي درس نوم النيار لكل من خمسة عشرة عاملا يعممون في مناصب الميمية، حيث وجد 
في دراستو أن ىناك حرمان ونقص في مدة النوم عند ىؤلاء العمال سبع ساعات عوضا عن 

عند ىذه الفئة من في كمية النوم  دىورت ىناك عشرة ساعات، وكما لاحظ بالخصوص أن
 . العمال
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فإنو قد خالف ساعتو البيولوجية ىذا يعني أن الإنسان الذي يعمل بالميل وينام بالنيار 
التي تتطمب منو العمل أثناء النيار والنوم في الميل، فالإنسان الذي يعمل ليلا لا يستطيع 

اليبوط عمل أثر مدمر عمى دورات الصعود و لبرنامج الأخذ الكفاية من النوم نيارا، كما أن 
با ما يستيمكون القيوة الساتذة أو أي شخص متيقظين فإنيم غفي دماغ الإنسان لكي يبقى الأ

 ومشروبات المنبو، ولذلك فمن المعقول للأساتذة أن يجدوا وقتا لميدوء والاستراحة إن أمكن
ن أىمية وقت الاستراحة إعترفت بوو  إنتاجية المؤسسات الصناعية  والاقتصادية من أجل  ا 

( eokRأفضل إذ يشجع خبراء النوم الموظفين عمى أخذ قيمولة يومية، وقد خصصت شركة )
غرفة الاسترخاء حيث يأخذ فييا الموظفون فترة النوم قصيرة، وحتى شركة الخطوط الجوية 

( أنو Addisonف عن العالم )الأمريكية و التي قد أمرت بأخذ قسطا من النوم، وكما عر 
 .كان يأخذ قسطا من النوم أثناء اليوم

دقيقة،  40وصفة لمنوم بعد الظير )القيمولة( لمدة  James maasكما قدم الباحث 
وم ين يأخذون قسطا من النوم أثناء الحيث يرى المذي الإرىاق و وذلك لتغمب عمى التعب

 يفكرون بشكل أوضح ويقدمون أداء أفضل بكثير من أداء زملائيم المتعبين.  

ليذا يجب النظر إلى وضعية الأساتذة والعمل عمى التخفيض من معاناتيم الكثيرة 
ومنيا كثافة البرامج الدراسية التي لا تسمح للأستاذ بأخذ الوقت الكافي لراحة، ويعود الفضل 

( Reinberg, ;9;3ميمي إلى ميدان الكرونوبيولوجية الذي عرفو )أىمية النوم ال معرفة إلى
 .(tRngWRB ,::;3 >أورد في)بأنو "دراسة البنية الزمنية لمكائنات الحية وتغيراتيا" 

اليوم يمكن أن نقول أن ىناك وقت خاص بكل شيء،  ,Reinberg  ;9;3فبفضل
خر لشرب آووقت للأكل و تذكر، متعمم  ووقت لمفيناك وقت لمعمل، ووقت لنوم، ووقت ل

 وأيضا عند المرض فيناك وقت خاص لأخذ الأدوية، فعمى الإنسان معرفة الظواىر البيو
 وقتية  لكي يعيش أفضل. 
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الفزيولوجية التي تنظم  السيروراتتتضمن بعد الوقت في دراسة إن الكرونوبيولوجية   
منتظمة والدورية لسيرورات فيذا العمم يقترح دراسة التغيرات الكمية ال ،الكائنات الحية

كان في الأوساط الطبية تطورىا و الأنسجة، البنية، النظام،  ،البيولوجية عمى مستوى الخمية
ترات البيولوجية، افيي نادرة في المجال المدرسي فيي تسمح بتوضيح أصل وطبيعة التو 

 بوزوران >أورد في) تغيرات دورية في الأوساط البيئيةوملاحظة التغير تحت تأثير 
 .(4037،معروفو 

وانطلاقا مما ذكر سالفا يمكن القول أن النوم الميمي ضروري عند الأساتذة، فيم قد لا 
يأخذون قسطا وافيا منو نظرا لمياميم الكثيرة التي تتطمب السير في الميل لتأديتيا، وعميو 

ح التساؤلات فإن موضوع النوم الميمي عند الأساتذة جدير بالدراسة وبناءا عمى ىذا نطر 
  >التالية

 عند أساتذة التعميم الثانوي؟خلال الأسبوع المدرسي ىل تتغير مدة النوم الميمي  -
ند أساتذة التعميم الثانوي جذع عخلال الأسبوع المدرسي ىل تتغير مدة النوم الميمي  -

 ؟مشترك عموم
الثانوي جذع ساتذة التعميم عند أخلال الأسبوع المدرسي ىل تتغير مدة النوم الميمي  -

 ؟مشترك آداب
خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذة التعميم  ىناك اختلاف بين مدة النوم الميميىل  -

 حسب التخصص؟ الثانوي
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 البحث:صياغة فرضيات   -2
عند أساتذة التعميم خلال الأسبوع المدرسي ميمي تتغير مدة النوم ال الفرضية الأولى: -

 .الثانوي
التعميم  خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذةتتغير مدة النوم الميمي الفرضية الثانية: -

 .الثانوي جذع مشترك عموم
ة التعميم تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذالفرضية الثالثة:  -

 .الثانوي جذع مشترك آداب
المدرسي عند خلال الأسبوع  اختلاف بين مدة النوم الميمي ىناك :الفرضية الرابعة -

  حسب التخصص. التعميم الثانوي أساتذة
 

 أهداف البحث: -3

 هالوقوف عندوصف مدة النوم الميمي عند الأساتذة و اليدف من ىذا البحث ىو 
أستاذ التعميم الثانوي ومحاولة إيجاد ما إذا كانت مدة النوم الميمي عند  ايعاني مني ةشكمكم

وكذلك لفت نظر الأفراد العاممين إلى مدى خطورة ظاىرة ، ىذه الفئة تشيد تغيرات أم لا
 احترام الوتيرة البيولوجية.الحرمان من النوم وعدم 

 أهمية البحث: -4

تكمن أىمية ىذا البحث في وصف تغيرات مدة النوم الميمي كونيا تممك أىمية في 
العامل  الفردمواجية الضغوطات الخارجية التي تواجو الأستاذ خلال اليوم الدراسي وتوعية 

قصد تقديم اقتراحات لرفاىية الحياة عند الأستاذ في المرحمة  بمدى أىمية النوم الميمي
 الثانوية. 
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 :إجرائياتحديد المفاهيم  -5

 تعريف النوم:

خاصة بانعدام النشاط الإدراكي  النوم ىو حالة فزيولوجية، دورية تتميز اصطلاحا:
 الحركية والإرادية والتعطيل المؤقت لشعور اليقظة. و 

النوم الميمي من يوم لأخر وىي من ساعة النوم إلى ساعة ىي متوسط  إجرائيا:
خلال الأسبوع التعميم الثانوي ساتذة حصل عمييا بتطبيق استبيان موجو لأالاستيقاظ والمت

 المدرسي. 

                                                                                  ىي الفروق الموجودة بين وتيرة النوم و اليقظة خلال أيام الأسبوع. :التغيرات الأسبوعية



 

 

 

 الفصل الثاني

  أدبيات الموضوع
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سنتطرق في ىذا الفصل الثاني إلى أدبيات الموضوع، حيث سنقوم بتقسيمو إلى 
والوتيرة البيولوجية قصد فيم  قسمين ففي القسم الأول سنتطرق إلى ميدان الكرونوبيولوجية

ىذين الميدانين فيما عميقا، ثم سننتقل إلى القسم الثاني إلى النوم الميمي قصد الإلمام بكل 
 جوانب الموضوع من خلال دراسات وبحوث التي تمت حول ىذا الموضوع.

 القسم الأول:
 .ميدان الكرونوبيولوجية

 تمهيد:
وبيولوجية من خلال التعرف عمى مفيوم سنتطرق في ىذا القسم إلى ميدان الكرون

طبيعة وخصائص  الكرونوبيولوجية، مفيوم الوتيرة البيولوجية، مميزات الوتيرة البيولوجية،
 التوترات البيولوجية، وتغيرات الوتيرة البيولوجية، ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية.

 مفهوم الكرونوبيولوجية: -1

الكرونوبيولوجيا ىي دراسة التنظيم الزمني لمكائنات الحية، أن  torreP( 2006)يرى 
أن الكرونوبيولوجية تدرس التغيرات  hcPrtsE( 2003الآليات التي تتحكم فيو. ويرى أيضا )

عمم والاختلافات السريعة والبطيئة للأنشطة البيولوجية وتنظيميا في الوقت، فالكرونوبيولوجيا 
خل مفيوم الكرونوبيولوجيا بعد الوقت في ميدان البيولوجيا أد .جديد ييتم بدراسة التواترات

ومن خلال الدراسات التي أجريت  epllesrePo ctppioوالذي ظير منذ القدم مع المؤلفين 
ثبتت وجود بعض من الدورات البيولوجية. والتي أ 21و 16،18في أوروبا ابتداء من القرن 

سنة  reiepcporو noutpiيث أظير كل منونذكر منيا ميدان الفيزيولوجية الحيوانية: ح
ساعة من فترة الغداء  24الدورة النيارية لوزن الجسم، فكل جسم صحي بعد كل  1790

وجود  tEecceP 1843يعود إلى نفس الوزن بعد ارتفاع مباشر بعد تناول الطعام. كما بين 
الي سنة، لكن دراسة التذبذب النياري لحرارة الحيوان وذلك برفع درجة حرارة الحمام خلال حو 
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سمي ىذا العمم  1950التواترات البيولوجية لم تنصب كعمم مستقل إلا حديثا، في حوالي سنة 
أن    trplei( 1983وذكر )الجديد بالكرونوبيولوجيا كميدان لمبيولوجية الكمية. 

gopinoru و "الكرونوبيولوجيا" عمى أنيا دراسة البنية الزمنية لمجسم، ميكانزمات قد عرف
عمى السؤال أين؟"  أين حدثت الظاىرة وتجيب "وتغيراتو، يحدد عمم التشريح مثلا بنية المكان

والفيزيولوجيا، البيوكيمياء، والبيوفزياء تجيب عمى السؤال كيف، فحين تجيب الكرونوبيولوجيا 
 (Crépon 1983 ,:أورد في(عمى السؤال متى؟

مفيوم ديناميكي لنشاط الجسم  أن الكرونوبيولوجية nercetrei( 2006) ويرى
، حيث قام عمماء النبات بتحميل 16الكائنات الحية ولدت في القرن فيو عمم تنظيم تواترات 

توسعت الكرونوبيولوجية و  دقيق لأفضل ظروف نمو النباتات، درجة الحرارة وكمية التغذية.
ين تطبيقيا عمى بسرعة عند عمماء الحيوان لمكشف عن أفضل مواسم لتكاثر الماشية، في ح

إلا أنيا بدأت تطبق حديثا في بعض الوظائف مثل خصوبة المرأة،  الإنسان منيجيا صعب،
 وتناوب الميل والنيار. 

أنو بفضل الكرونوبيولوجيا يمكن القول أنو يوجد وقت  gopinoru (1957) بينكما 
ووقت للأكل نوم ووقت لمتعمم ووقت لتذكر، ميء، فيناك وقت لمعمل، وقت لخاص بكل ش

شرب، وأيضا عند المرض فيناك وقت خاص لأخذ الأدوية، فما عمى الإنسان إلا موأخر ل
  (.2008)أورد في: معروف، معرفة الظواىر الوقتية لكي يعيش حياة أفضل 

يدرس ميدان الكرونوبيولوجيا التغيرات الدورية لمظواىر البيولوجية التي تتكرر حسب 
ساعة، يمكن أن تختمف  24وظائف الفزيولوجية وتيرة حوالي وتيرة محددة، تعرف معظم ال

 12ت السرقادية بحد أقصى في ساعة دقيقة نسبيا وبحد أدنى حوالي االتواتر من يوم لأخر، 
يوم أو سنة، تواترات تحت يومية  28ساعة، التواترات الفوق اليومية متجاوز الوتيرة حوالي 

أخرة عدم تزامن طبيعي بالأخص تناوب النيار ىذه التواترات مختمفة تكون متقدمة أو مت
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الوتيرة السرقادية والميل أو الضوء الداخمي والخارجي، تناوب أوقات العمل والراحة مثلا 
 (. 2018،معروف و )أورد في: إمسعودن لميقظة والنوم

أن  Rapport résonances mensuel de l’école(2003) كما جاء  في
البيولوجية تتأثر ببعض الخلايا والأعضاء فجسمنا لا يمكنو أن يفعل أي شيء في  التواترات

تتضمن الكرونوبيولوجيا بعد الوقت في دراسة السيرورات الفزيولوجية التي تنظم و  وقت.أي 
الكائنات الحية، فيذا العمم يقترح دراسة التغيرات الكمية المنتظمة والدورية لمسيرورات 

توى الخمية والأنسجة والبنية والنظام. عرفت تطورىا في الأوساط الطبية البيولوجية عمى مس
بحيث تسمح بتوضيح أصل وطبيعة التواترات البيولوجية وملاحظة التغير تحت تأثير تغيرات 

 (. 2008)أورد في: معروف،  )عدم التزامن( دورية في الأوساط البيئية

ىو تحميل فيزيولوجية الكرونوفيزيولوجية أن  einercetr( 2006ولقد أوضح )
الإنسان)وظائف أعضاء البشرية( من حيث الوقت، يسمح بتحديد الوظائف العصبية أو الغدد 
الصماء، الغدة الكضرية التي تفرز كمية الكورتيزول خمس مرات في الصباح مابين الساعة 

يئ وظائف العضلات(، مثلا )ارتفاع السكر في الدم يي السادسة إلى الثامنة مقارنة بالميل
الغدة الدرقية التي تفرز ىرمون التيروكسين كحد أقصى في الصباح حوالي الساعة التاسعة 

نابض خارج التغذية بطريقة  لأدرينالينا يفرز الذي البنكرياسو  ،لتييئ الدماغ لإجياد اليوم
أما الغدة الصنوبرية تفرز ىرمون . بما يتفق مع النشاط البدني يضمن تخزين الكربوىيدرات 

الغدة النخامية تفرز مرتين ىرمون النوم في بينماالميلاتونين في الميل الذي يسمح بالنوم، 
الميل والنيار يضمن نمو عظام الطفل في الراحة وبالأخص استقرار الجموكوز الميمي، 

)أورد في:  المرأةتنظيم فترات خصوبة  إفرازية شيرية ليرمون الإستروجينالمبيض لدييا 
  (.2018،معروفو  إمسعودن
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 مفهوم الوتيرة البيولوجية : -2

، بحيث أن جذور الوتيرة البيولوجية تعود إلى عصور قديمة torreP( 2006يرى )
توصل  يعتبر أبقراط والد الكرونومرضية )الإختلافات الدورية لمعمميات المرضية(. كما

بظيور أدوات  18أرسطو إلى وجود وتيرة عند الحيوانات البرية ولكن أثبت وجودىا في القرن 
تعددت في أوائل نفس القرن عن الساعة الحية فمن ىنا  yprorVتحدث و قياس موثوق منيا. 

تحولت ىذه الدراسات إلى  20التجارب عمى الوتيرة البيولوجية ولكن حتى منتصف القرن 
شيد مفيوم الوتيرة تغيرات  فقد (2008فحسب معروف )"عمم الكرونوبيولوجيا". عمم مستقل 

موحد لو وذلك انطلاقا من الفمسفة عديدة عبر الزمن لذا فمم يتمكن العمماء من وضع مفيوم 
الأيونية وأفلاطون إلى عمماء النفس بمختمف مدارسيم وصولا إلى تأسيس ميدان 

، والذي اعتمد عمى نتائج الدراسات التجريبية Fraisse( 1980الكرونونفسية من طرف )
 :) أورد فيالحيوانات والإنسان التي أجريت في ميدان الكرونوبيولوجية عمى النباتات،

 (2018معروف، إمسعودن و 

مفيوم الوتيرة بالشكل ربطوا رواد الفمسفة اليونانية أن  2008معروف  ضيفوت  
عن الوتيرة  epiesrpPoتحدث وقد ر اختلاف الأشياء، والنظام والوضعية التي تعتبر معايي

الأمر الذي أدى إلى ربط مفيوم  كتنظيم مميز للأشياء والذي يقصد بو الذات في الكل،
 rotsploالوتيرة بالشكل. وانتشر ىذا المفيوم بين شعراء القرن السابع قبل الميلاد أمثال: 

 epresppPoلمطبع البشري، فحين عرفو  قصد تمييز الشكل الفردي والفارقي eprerePoو
بأنو تنبؤ ضروري لطبيعة والأشياء، وتحدث أفلاطون عن الوتيرة كتحركات جسمية خاضعة 

          قدم ىذا الفيمسوف معنى جديد لكممة الوتيرة في كتابو  لمرقم كالأصوات الموسيقية.
 "n 187  nei toP ro بطء المذان يكونان ". فيرى أن الوتيرة تنتج من السرعة وال

( عمى أن الوتيرة e 655 repcمتعاكسين أولا ثم يصبحا غير متوافقين. كما أكد في كتابو )
ىي تحرك. وعمى ىذا الأساس غير فكرة وتيرة الشكل التي تبنتيا الفمسفة اليونانية والتي 
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نظيميا، مما بفكرة جديدة تتمثل في شكل التحركات الإنسانية وتتعتمد عمى الطبيعة واستبدليا 
في   كل نشاط مستمر، موزع أدى إلى التحدث عن وتيرة رقصةّ، خطوة، أغنية، عمل...

 المتر أو في الزمن المتناوب

المذين اىتموا بدراسة الوتيرة عمى دراسة ومن بينيم أفلاطون ركز معظم عمماء النفس 
تموا بتفسير الآثار إدراك الزمن وخاصة الأوائل منيم والمذين وصفوا الحياة الشعورية واى

أن الانفعال الذي ينتج عن الوتيرة يأتي من جراء  eornerP( 1950الانفعالية لموتيرة. يرى )
الانتظار والرضا. وتطورت النظريات الحركية لمظواىر النفسية في التعاقب المستمر لمراحل 

 Ribortعمال يرة من بينيا أنياية القرن التاسع عشر، حيث أكدت عمى الجانب الحركي لموت
. 

النشاط الحركي في محور التجربة الإنسانية التواترية.  nesE (1965) كما وضع
 بتسجيل وقياس حركات الوتيرة و تنظيميا، وفي نفس السنة اىتم  1886سنة  yporerrPقام 

Wundt  باتساع ميدان الشعور ومدتو، وبقياسو وحاول تحديد محتواه، وىذا ما ساعده عمى
 مكثفة متناغمة.الوصول إلى الطابع الشامل لإدراك الوتيرة الذي تميزه تغيرات نوعية 

اىتم ميدان الكرونوبيولوجية "عمم دراسة تواتورات الحياة" في بدايتو بالعالم النباتي 
بدراسة الظواىر العالم الإنساني. واىتمت بو معظم البحوث منذ القدم والحيواني، ثم امتد إلى 

الدورية عند الكائنات الحية، حيث أدرك القدماء أن وتيرة نشاط بعض الحيوانات قد تقدم 
ديك مثلا يعمن عن شروق الشمس. واخترع المعطيات زمنية استعماليا كساعة طبيعية، ف

ساعة من الأعشاب، فقد تبين لو  Von Carl Linnè(1707 -1778السويدي الطبيعي )
وتيرة أربعة وعشرين ساعة أن بعض الأزىار تنغمق وتنفتح في ساعة مختمفة وذلك خلال مدة 

تي وتعرض أزىارىا وألوانيا وتفرز عطورا تجمب في الوقت المناسب الحشرات أو الطيور ال
ثمارىا  (.2018معروف، إمسعودن و  :) أورد في تساىم في نقل المقاح وا 
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باكتشاف غريب  14retpcمع نياية حكم الممك  Dortous Demairanقام الفمكي  
تمثل في أن نمو النباتات يتغير حسب تناوب الميل والنيار، وأن بعض الفصائل تنمو بسرعة 

نبات رقيب الشمس تبقى تفضل بعد الظير أو الميل، وأن حركات نشاط  ىفي اليوم، وأخر 
حافظ ىذا النبات عمى سرعتو النمائية اليومية. وعمى ىذا فإن دائمة في الظلام، أي ي

التواتورات اليومية تبقى ثابتة في محيط ثابت )أي لا تتغير مع الزمن(، وتختمف مدتيا من 
أن ىذه الظاىرة عامة بما أن كل شيء يحدث وكأن ىناك  gopinoruساعة. واعتبر  24

ىذا العالم قد أسس ميدان يمكن القول أن  ساعة داخمية تنظم القياس في النبات وعمى ىذا
 .الكرونوبيولوجية

أن ظواىر الوقتية عند الكائنات الحية دراسة  torPreiP   &rouorويعتبر كل من 
فالإنسان مثل باقي الكائنات الحية لديو  معروفة منذ القدم.قديمة وحديثة ، فالوتيرة البيولوجية 
تواتواتو، ىذه الساعة )الساعة الداخمية( تم تحديد كم في حساعة خاصة تعطي لو الوقت ليت

ىذه الساعة تتأثر  موقعيا في منطقة الدماغ تسمى "نواة فوق التصالبية في تحت المياد"،
النيار والميل تعطى إشارة الراحة وفي النيار حالة النشاط، تتحكم الساعة  بتواترات اليوم:

 درجة الحرارة الداخمية، وتيرة النوم، سا 24تعمل  ات التير في تنظيم العديد من التواتالداخمية 
وظيفة  معدل التنفس، ضغط الدم، معدل ضربات القمب، إفراز اليرمونات لمعديد من الغدد،

 الكميتين. 

ومعناىا التدفق، طريقة خاصة لزحف النظام في  gVPiecأصل كممة الوتيرة يونانية 
 (. 2018،معروفو  إمسعودن )أورد في:الحركة 

مثلا يقصد بالوتيرة البيولوجية التغيرات التي تتكرر بصفة مستمرة حسب وظيفة الوقت 
أنيا تتابع سمسمة من التغيرات كما تفيم ب. وتيرة  الحرارة ،النومعند الإنسان تناوب اليقظة و 

  .الفزيولوجية التي تحدد حسب وظيفة الوقت



  ميدان الكرونوبيولوجية :القسم الأول                أدبيات الموضوع     :الفصل الثاني 

 

19 
 

الذي يحدد عمى أساس وظيفة  تعرف الوتيرة البيولوجية عمى أنيا التنوع الفسيولوجي
الزمن تذبذبات من الأشكال المتكررة، وتظير وتيرة الساعة البيولوجية كل يوم في نفس 

 (.2016معروف، وعمي و  :)أورد فيتقريبا الوقت

بيولوجية تؤثر عمى نمط سير  اتر تايخضع الإنسان كباقي الكائنات الحية إلى تو 
 24الوظائف الجسمية، أين تطرأ تغيرات عمى الحالة النفسية والفزيولوجية لو عمى مدار 

   (.trplei,1983)أورد في : ساعة وىذه التغيرات ليا أثر مباشر عمى نشاطو

 ترات البيولوجية:اطبيعة التو  -3

ظير وتطور في السنوات  أن ميدان الكورنوبيولوجية  Goldbeter (2010) يرى
، إذ يقوم عمى  دراسة البنية الوقتية  لمكائنات الحية وتغيراتيا، وان 60وبداية سنوات  50

الموضوع  الأساسي الذي تشكمو الوتيرة البيولوجية ىو معرفة ما إذا كانت داخمية أو خارجية، 
 أي ىل ىي ناتجة عن الجسم بذاتو أو بالمزج مع تغير دوري لمبيئة. 

إن البيولوجيا  Reinberg, Labrecque & Smolensky( 1991 (ما أوضح ك
ساعة،  لكن ىذه الفرضية لم  24وا فكرة أن الكائنات الحية لا تتغير عمى سمم مبوالطب قد تق

فمقد اعترف الباحثون   folkard(1994يؤكد منيا من خلال التجارب التي أنجزت، فحسب )
ترات اليومية لا تعكس فقط الرقابة الداخمية امة أن قياس التو في الكرونوبيولوجية منذ فترة طوي

 ىإلHaffen  (2006وأشار )  .الداخمية لمجسم ولكن أيضا خارجيةعن طريق الساعة 
 ترات البيولوجية تتحكم بيا ساعة داخمية،  لكن قد تؤثر بيااالبعض الذين اعتبروا أن التو 

وعمي ومعروف،  :)أورد فيعوامل البيئية التي تزامنو عمى مرحمة مختمفة عن الساعة الداخمية 
2016.) 

أن معظم الدراسات التي أقيمت في إطار تبيان    wEpcEew &Kolb( 2001أشار)
ترات البيولوجية بينت أن ىذه الأخيرة داخمية وليست خارجية،  وقد أقيمت عدة اطبيعة التو 
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 فييقظة والتي تتمثل -حول دورة نوميمكن الإشارة لدراسة التي أقيمت  .ان ذلكدراسات لتبي
وضع أفراد متطوعين في وضعية عزل زمني يعني في بيئة لا توجد فييا أي مؤشر حول 

أقيمت أيضا  1960وفي نياية  .(الظروف تكون فييا مستقرة )ثابتةالوقت )الميل والنيار( و 
حيث قام ىذا الأخير بالبقاء في كيف مظمم عدة   Michel Siffre قبلعدة دراسات من 

أشير متتالية أين نسبة الرطوبة مرتفعة بشكل دائم ودرجة الحرارة في الغرفة باردة بشكل موحد 
 Siffreولا يوجد أي مؤشر زمني يدلو عمى ما يوجد في الخارج، وأثناء  ىذا  الوقت جمع 

 أخرى.  معمومة حول نومو وعمى متغيرات فيزيولوجية

ترات اأنو رغم أن التو  penros to - cprepc   &penros to(2003)يرى 
أن التجارب  لوو البيئة، وفي الحقيقة حتى  قبلية إلا أنيا تعدل في الوقت من البيولوجية داخم

التي أنجزت حول العزل في غياب المعالم الزمنية في الكيوف والمخابر بشكل خاص نشير 
 24ومية تبقى مستقرة في تمك البيئة،  تظير أيضا أن فترتيا تختمف عن ترات الياإلى أن التو 

 :)أورد فيفي التعبير عن فترتيا الداخمية ترات حرة أي أنيا حرةاساعة، إذ يمكن القول أن التو 
 (.2016معروف، وعمي و 

-Carrière d’Encausse, Cumes & Rouant (2011)وأثبت كل من 
parola  أن بعض الدراسات بينت بأن بعض العمميات الفيزيولوجية تحدث حسب أوقات معينة

في اليوم مثل إفراز اليرمونات عند الإنسان كيرمون الميلاتونين الذي يحدث وفق ساعات 
معينة حيث أن ىذا الأخير يفرز خاصة في الميل، أي عندما يحدث الظلام ويعمل عمى 

عطاء ساع كما يعتبر أيضا كإشارة بيولوجية تقيس طول  ة النوم لمجسم،تعديل وتيرة النمو وا 
ترات البيولوجية اليومية حسب تعاقب الميل والنيار. ويفرز ىذا اليرمون االيوم وتقوم بضبط التو 

من الغدة الصنوبرية خلال الميل من الساعة الثامنة مساءا إلى الساعة السابعة وثلاثون دقيقة 
والضوء ىو العامل الذي يمنعيا من  ،لثامنة والسادسة صباحاالساعة ا صباحا مع قمة بين
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ظيور  التحرير أو النضج، فإذن إفراز ىذا اليرمون يتزامن مع حدوث الميل ويتوقف عند
 (.2016معروف، وعمي و  :)أورد فيالضوء أي وفق  ساعة داخمية

أن  استطاعتأن العديد من الدراسات  التجريبية قد  Fraisse (1974)الباحث  أكد
تبين وجود ساعة بيولوجية أي ميكانيزمات تنظيمية تتميز بمراقبة النشاطات، مع الأخذ بعين 

أن البعض منيا )  (Didou-Manent,1994كما ذكر  .ة بين المراحلنالاعتبار المدة الكائ
ة حيث أنيا  تصدر من شبكة الخلايا العصبية الموجودة في المحاء يفي بعض الأحيان وظيف

 (.2018معروف، إمسعودن و  :)أورد فيمن شبكة الانيزمات عند النباتات د الإنسان أوعن

ترات البيولوجية بعض الباحثين لا ارغم كل الدراسات التي أنجزت حول طبيعة التو 
في ىذا الإطار  ,F.A.Brown)1960ترات حيث يرى )ايعترفون بالطبيعة الداخمية ليذه التو 

والجزر......( وعن  المد، الظلام، ،الضوء ،)الحرارة وتيرة البيئةت تنشأ من أن بعض التغيرا
عوامل جغرافية  أكثر خفية مثل الضغط الجوي والأشعة الكونية والمجال المغناطيسي .إن 

أين أفراد يتواجدون منعزلين في  ) (Libre coursالبحوث التي تسمى خارج الوقت أو حرة 
 كيف أو مغارة. 

 & G . Oleron, Fraisse,Siffre, Zuili 1970, Halberg وقد بين كل من
coll 1965 ; Aschoff 1967   ترات البيولوجية تستمر في غياب العوامل البيئية، اأن التو

كما سمحت أيضا التجارب التي أنجزت في وسط ثابت تبيان وجود اختلاف في فترات الوتيرة 
ترات ا"بالتو  ةترات اليومية المسماالتو البيولوجية عن التي لوحظت في الوسط الطبيعي، تظير ا

استقرار ممحوظ عند نفس الفرد بالنسبة لتكوين  ساعة، 28و22 الحرة" فترتيا  تماما بين 
 (.2016معروف، وعمي و  :)أورد فيمن نفس النوع  الأنواع وبين الأفراد بين معطى وتتغير

، النفس ،نبضات القمب ultradien ترات فوق يوميةابالفعل عند الإنسان كثير من التو 
ترات المعروفة وتعتبر مستقمة وطبيعية وموجودة عند اضغط الدم ...... من أجل ذكر فقط التو 
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ترات اليومية لتوأمين وحيدي الزيجوت اإلى أن مقارنة التو  (Reinberg, 1982)أشارو  .الولادة
ع الوراثي لنشاط الوتيرة توأم حقيقي ثم توأم ثنائي الزيجوت  توأم غير حقيقي تسمح بتبيان الطاب

 (.2016معروف، وعمي و  :)أورد فيترات مختمفة قميلااالأولى عند تو 

 : ىي ترات البيولوجيةايمكن القول بصفة عامة حول طبيعة وأصل التو 

  .داخمية -

 .في غياب إشارات أو معمومات وقتية تستمر مع تغير فترتيم -

     .(,Testu 2000 )أورد في: تنتمي إلي التراث الوراثي- 

 خصائص الوتيرة البيولوجية:  –4 

الوتيرة البيولوجية ىي التغير الدوري المنتظم الذي يظير عمى شكل منحنى جيبي 
يوضح الخصائص الأربعة لموتيرة التي تعرف بالمعاير التالية: المدة، السعة، المدة القصوى، 

ر كميا ممثمة في منحنى جيبي.             يالمستوى المتوسط المطابق لموتيرة، وىذه المعاي
في غالب الأحيان مقدمة بالزمن يتعمق بالفاصل الزمني الذي يفصل تكرار نفس المدة :  –1

 الطور من التوتر والتردد ىو عكس المدة.

)الأدنى والأعمى( لممتغير، وىي  يقصد بيا التغير الفاصل بين القيم القصوىالسعة:  –2
المستوى والذروة، من وجية نظر رياضية بالنسبة لموتيرة تناظرية السعة تمثل الفاصل بين 

 ىي البعد بين المحور الأفقي لموتيرة.

يقصد بيا أقصى درجة لمتغيرات الدورية التي توافق أعمى قيمة لمدالة المدة القصوى:  –3
                      الجيبية.                                                           

يمثل متوسط القياس مقدار لما يكون القياس بفاصل زمني المستوى المطابق لموتيرة:  –4
 (.boujon et Quaireau, 1997 :)أورد فيمتساوي بينيما
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مكونات الوتيرة البيولوجية:  -5   

   يمكن أن نعتبر أن الوتيرة اليومية مثلا، تتكون من مكونين خارجية وداخمية: 
حياتنا متواترة بواسطة عوامل خارجية لممحيط: التواترات لدييا إذن مصدر خارجي. -  
شفرتنا الوراثية )الجينية( تعدل تواتراتنا: ىذه إذن لدييا مصدر داخمي. -  
معروف، -وعمي :)أورد فيخمية والخارجية تتدخل بشكل مشتركفي الحقيقة العوامل الدا -

2016.)  

 مكونات خارجية:
لمحيط مثل تناوب با المرتبطة عواملمن المجموعة ب ر التواتر البيولوجي ميز معاييتت

حرارة/ برد، تناوب الفصول، ىذه العوامل لا تخمق أو تحدث  يقظة/نوم، الضوء/ظلام،
بل تغيرىا فقط، ونسمييا الضوابط، أو عوامل مسببة، أو عوامل ىي مختمفة  التواترات

يتناوبان ضوء/ظلام وراحة / نشاط وعوامل اجتماعية مثل مواقيت الأكل، إن الحرمان من 
 النوم و بعض شروط العمل ووضعيات العزل تؤدي إلى تغيرات في التواترات البيولوجية.

 مكونات داخمية:

يحذف المكونة والخارجية لمتواتر البيولوجي، ىذه الطريقة تتبين تجريبيا المكونة 
نوم، ساعة الأكل في تجارب         - ظلام، يقظة -الداخمية، بالإمكان التحكم في تناوبات ضوء

استكشافات، ثم دراسة التواترات البيولوجية في ىذه الشروط. عندما يوضع شخص تحت 
م زمني و حرفي أفعالو تواتراتو البيولوجية تبقى محتفظ بيا، بدورة شروط كيذه بدون معم

 وعمي )أورد في:( ساعة مثل تناوب ضوء ظلام تسمى تواترات 24مختمفة عن )
 (.2016،معروفو 
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 ات البيولوجية:تر اتصنيف التو  -6

يمكن تميز منيا حسب  )القيمة العكسية لممدة(رات البيولوجية حسب ترددىا تصنف التوات
(1988) ep   &reisrV: 

 ات المرتفعة الترددر التوات (semhhrR r qehgr  r negqérf):  حيث تقدر
ة كتذبذبات المخطط الكيربائي لمدماغ، التواترات القمبية دقيق 30مدتيا أقل من 

 والتنفسية.
 التواترات متوسطة التردد (semhhrR r éeerRRr  r negqérf:)  حيث

                     : ساعة إلى ستون ساعة وتنقسم بدورىا إلى ثلاثة أنواعتقدر مدتيا ما بين نصف 
وتقدر مدتيا ما بين نصف ساعة إلى عشرين  :تواترت فوق اليومية أو السريعة -

 ساعة)تردد أكثر من تردد اليوم(.
مراحل النوم، وكذلك بعض تغيرات تذبذبات المخطط  يمكن ذكر مختمف

تواترت أخرى مثل النبضات ىناك  trplei (1983الكيربائي لمدماغ. وحسب )
 ترات ذو تردد مرتفع.االقمبية أو الدورات النفسية ىي أمثمة أخرى لمتو 

ساعة  24ب  ep & Lancry( 1988حيث تقدر مدتيا حسب ) :ترات اليوميةاالتو  -
ت االأكثر دراسة، ويمكن ذكر تواتر وىي  ساعة(28ساعة إلى 20بين تقريبا )ما 

يقظة عند الإنسان الراشد، دورة الحرارة المركزية، التصنيف -عديدة منيا: وتيرة نوم
 الدموي ومختمف الوظائف الأيضية. 

ىذه التواترات تبين أن ىناك مستويات بدورىا أن  eopiepip (2010)وقد أبرزت 
ترات السموكية. اتغير يومي ثابت و مستقر مثل الإفرازات اليرمونية لمتو  من الجسم تعبر عن
أن مفيوم الوتيرة اليومية قد ظير نتيجة  roip   &iwpePwewcwp( 2003كما أضاف كل )

 ساعة. 24لمتجارب التي أنجزت لتبيان الميزة الداخمية لتواترات 
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حيث تقدر مدتيا مابين ثمانية وعشرين وستين :التواترات البطيئة أو تحت اليومية -
 ساعة )تردد أقل من الوتيرة اليومية( مثمما ىو الحال لبعض الفطريات. 

ويمكن الإشارة إلى أن بعض الباحثين يصنفون كل التواترات التي تقل مدتيا عن 
د، عشرين ساعة بالتواترات السريعة بالإضافة إلى التي تدعى بالتوترات المرتفعة الترد

عشرين ساعة وكذا التي لتي تكون مدتيا أكثر من ثمانية و ترات ااترات البطيئة كل التو اوبالتو 
 (.2016معروف،وعمي و  :) أورد فيترات المنخفضة الترددابالتو تسمى 

أكثر من ستين ساعة ويمكن ذكر  حيث تقدر مدتيا التوترات المنخفضة التردد: -
ترات االسير كأسبوعية )سبعة أيام تقريبا( كتكاثر بعض الفطريات والتو  تراتاتو 

ساعات خلال لبعض  )تقريبا أربعة عشر يوما تقريبا( كاستيقاظ المرموط السيركديسبية
ترات السير كشيرية )ثلاثين يوما تقريبا( وتسمى أيضا االتو مدة البيات الشتوي، و 

القمرية نسبة إلى الدورة القمرية بمدة تقدر بثمانية و عشرين يوما أيضا  تراتابالتو 
ترات السير كسنوية )سنة تقريبا( كالبيات اعند الإناث والتو  كالدورة الودقية )الحيضية(

ترات المتعددة السنة االشتوي وىجرة الأصناف الحيوانية أو التكاثر، وأخيرا ىناك التو 
يزىر فقط كل خمسة عشرة سنة ميما كانت المنطقة الذي  كبعض أنواع الخيرزان
 الجغرافية المزروع فييا.

أن التغيرات البيولوجية التواترية الكائنات الحية في تغير مستمر و  وعميو فإن كل
تحدث في فترات متعددة.إن بعض الظواىر ازدواجية وحتى ثلاثية تواترية، يعني ذلك أن 

فسيا بالتأثير المشترك من خلال ظيور ظاىرة مثل ترات الزمنية تطغى وتفرض نابعض التو 
 (.2016 ،معروفو  وعمي )أورد في: حالة النوم
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 مميزات الوتيرة البيولوجية:                                                            -7
 :أثبتت الأبحاث أن كل الكائنات الحية تتميز بتغير خاص خلال الشمولية والعمومية

 أي الوتيرة اليومية وذلك سواء كان الكائن الحي أحادي الخمية أو متعدد الخلايااليوم 
 (.2001)أورد في: معروف،

 :رات من موزومات تمعب دورا في نقل التواتبينت الأبحاث أن الكرو  مصدر وراثي
 جيل إلى جيل عند الإنسان مثل دقات القمب، التنفس، دوران الدم.

 :رات اليومية تبقى ثابتة في محيط ثابت ولا يعني أن التوات الديمومة في محيط ثابت
تتغير، أي لا تتغير مع الزمن وىذا دون التدخل المتغيرات الخارجية، وأن لكل كائن 

 حي ساعة داخمية تنظم ليم التواترات البيولوجية.
  :يوجد رقيب زمني يمكنو التأثير عمى التغيرات وجود ساعة بيولوجية أو رقيب زمني

 . ومية في المدة القصوى لموتيرة البيولوجيةالي
تنظم كل الكائنات الحية من الحيوانات والنبات حياتيا بمطاوعة عمميات عديدة كل 
واحدة منيا تتبع توقيتا زمنيا دوريا محددا، وىناك في كل كائن حي القدر الكافي من 

ثل انقسام الخلايا ىذه العمميات والأنظمة الزمنية التي تنظميا الساعة البيولوجية م
)أورد في:  البيولوجية، صنع اليرمونات، البروتينات، الدورة الشيرية، النوم واليقظة

  (.1979عمي،
 

 تغيرات الوتيرة البيولوجية :  -8

إن سموكات الأفراد ىي موضوع الدراسة في عموم التربية حيث تعتمد عمى تنظيم 
البيولوجية. كل تغيير في ىذه التواترية، سواء كانت لأسباب داخمية  البيولوجي عمى التواترات
وغالبا ما تكون ليا عواقب خطيرة  أو خارجية )العمل بنظام المناوبة( )اضطرابات عصبية(

عمى التوازن الفيزيولوجي لمفرد. ومن أجل فيم ىذه العلاقة يكفي ذكر ظاىرة معروفة المتمثمة 
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 (.Preiciprpoi) اجمة عن الرحلات الجوية عبر منطقة زمنيةفي الاضطرابات المؤقتة الن
من المعروف أن الرحلات التي تتضمن عبور خمسة أو أكثر من المناطق الزمنية تتبعيا 

 (.2016معروف،-وعمي :)أورد في)خاصة التواترات اليومية(ترات اعدم تزامن التو 

ترات انيويورك، تغير المرحمة تقريبا بخمس ساعات، التو  -وبذلك فإن رحمة باريس
ساعة( ستكون متزامنة لموقت التي تكون فيو تحت تأثير مانح الزمني الاجتماعي 24) اليومية

أن المدة  1971سنة  gopinoruالايكولوجي، وىنا الفرد سيتزامن مرة أخرى. وقد بين 
جل نفس النشاط الفيزيولوجي إذ تتغير الضرورية لإعادة التزامن تتغير من فرد لأخر من أ

عند نفس الفرد من وظيفة فيزيولوجية لأخرى، بذلك يجب من اليوم الواحد إلى ثلاثة أيام 
 من أجل وتيرة الحرارة المركزية، يقظة، سبعة أيام )أسبوع واحد( -لإعادة تزامن وتيرة نوم

غير أخيرا حسب وجية الرحمة وأن ت .ترات الغدة الصماءابا بالنسبة لتو ثلاثة أسابيع تقري
برحمة جوية التي تكون  الجوية)ىي قصيرة بالنسبة لرحمة جوية من الشرق إلى الغرب مقارنة

من الغرب إلى الشرق(. يمكن الإشارة ىنا أيضا إلى مثال أخر المتمثل في تأثير عدم 
يخضع  الاتساق لمعمل بنظام المناوبة وبالأخص الذي يسمى بدوريات: كل أسبوع العامل

نية اليومية لمجسم ر عميو بطريقة تدريجية، وعمى البلتغير مرحمة ثمانية ساعات التي تؤث
 وتؤدي إلى ظيور أمراض.

ترات البيولوجية تتحكم بيا ساعة داخمية متمركزة في الدماغ والتي تتعدل  اإن التو 
خاص لتعاقب الدورية لمبيئة وذلك بيدف السماح لمجسم بالتكيف وبشكل يوميا مع الظواىر 

ىذه الساعة الداخمية تضبط وتنسق التغيرات اليومية لميرمونات مثل  الميل والنيار،
الكورتيزول والميلاتونين ولكن أيضا معايير فيزيولوجية مثل تردد ضربات القمب والحرارة 
الجسمية. فيي تيدف إلى تزامن وقتي داخمي وذلك بتنسيق التغيرات اليومية لعدة معايير 

وسموكية. ووظيفتيا الثانية ىو أن تسمح لمجسم بالتكيف مع  فيزيولوجية  ية حيوية،كيميائ
يعتبر ضابط زمني قوي   رالميل والنيار حيث أن ىذا الأخيتغيرات البيئية المرتبطة بتعاقب 
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عمى أنو "كل عامل  1979سنة  gopinoru يعدل عدة نشاطات الكائنات الحية. لقد عرفو 
ة يمكن أن تغير فترة أو مرحمة وتيرة بيولوجية"، ضابط الزمن إذن ىو التي تغيراتو الدوري

 بيئي أحيانا اجتماعي لكن دائما دوري يمكن أن يغير فترة أو مرحمة دورة بيولوجية.

الفرد في صحة سميمة حيث جسمو  (uetpPet & gopinoru, 1996يرى كل من )
ترات االبيولوجية، لكن اضطرابات التو  يعيش في تناسق مع بيئتو يظير تزامنا في تواتراتو

و  )أورد في: وعمي البيولوجية يمكن أن تظير تحت ظروف تسمى بعدم التزامن
 .(2016،معروف

والذين كانوا سابقا في حالة تزامن،  نىو حالة أين يكون متغيرين تواتريإن التزامن 
توقفوا عن إظيار نفس علاقة التردد ويظيرون علاقات وقتية مختمفة عن العلاقات العادية. 
وعدم التزامن يمكن أن ينتج عن عدة أسباب التي يمكن أن تكون بيئية مثل الأمثمة التي 

ناوب، ويمكن أن تكون عن الرحلات عبر منطقة زمنية أو العمل بنظام الت قدمناىا سابقا
داخمية حيث يمكن أن تظير في الشيخوخة أو عدد من الأمراض مثل الاكتئاب أو 

 السرطان.

إلى أن عدم التزامن يمكن أن  (gocPepi & uetpPet  ,gopinoru, 1985) أشار
ن إذا ظير عدم التزام يبين عبر التواترات الدالة )الكورتيزول، الميلاتونين، درجة الحرارة...(،

 مانح الزمن سيكون في مرحمة متقدمة أو متأخرة نظرا لمبنية الوقتية الأصمية لمفرد المدروس.

( إن التواترات البيولوجية يمكن أن تتأثر بعوامل neiPeuior, 2006وحسب )
أخرى مثل السن: الجنين متزامن بفضل تواترات أمو، الرضيع يظير تواترات فوق اليومية أو 

يومية بالتطور عند أربعة سنوات، إضافة لذلك فإن مرحمة البموغ تغير  السريعة والتي تصبح
 (.2016،معروفو  )أورد في: وعمي التواترات البيولوجية
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 ميادين الكرونوبيولوجية:  -9

رات، حيث طبيعة التواتتوسع ميدان الكرونوبيولوجيا بحكم التوسع المعارف حول 
لمعمل، لمراحة، ولمعلاج الطبي...إلخ، حيث  أصبح من الممكن تحديد الأوقات الأكثر ملائمة

 في ميدان الكرونوبيولوجيا منيا: ظيرت عدة ميادين ميمة

( إلى ميدان 2008أشارت معروف )الكرونوبيولوجية والكرونومرضية: -
بأنو عمم دراسة التغيرات الدورية لمؤشرات وأعراض المرض لشخص معين أو  الكرونومرضية

لمجموعة من الأشخاص، وكذلك دراسة تمف التنظيم الزمني المرتبط بالمسار المرضي، 
 .كون سببا أو نتيجة لممسار المرضيويعني ذلك أن اضطرابات التنظيم الزمني يمكن أن ت

بدراسة وتيرة الأمراض بوجود ساعات أو فترات خلال وعميو فإن مفيوم الكرونومرضية يرتبط 
 أربعة وعشرين ساعة واثنا عشرة شيرا خلال السنة أين يكون لمجسم الإنساني قابمية لممرض

 (.2016 ،معروفو  ) أورد في: وعمي

كعمم في بداية  اعتبر ميدان الكرونوصيدليةالكرونوبيولوجية والكرونوصيدلية: -
( بعد أن 1814السبعينات رغم ظيور فكرة تغير تأثير الأدوية حسب وقت تقديميا سنة )

( في رسالتو لنيل شيادة الطب، ويعود التأخر في Julien Joseph Vireyأكدىا الباحث )
الاعتراف بيذا الميدان إلى عدة عوامل أىميا إعادة النظر في مبدأ التوازن الداخمي الذي 

كمينيكية أدت ينف ي وجود تغيرات زمنية تسمح بالتنبؤ بتأثير الأدوية وبإجراء بحوث تجريبية وا 
رات البيولوجية، وكذا غياب البحث في ىذا الميدان أويل المسارات الزمنية أي التواتإلى ت

ورغم كل الصعوبات أصبح اليوم من الممكن التحدث عن ميدان يدعى بالكرونوصيدلية ييتم 
المترتبة عن الأدوية، وذلك حسب الساعة البيولوجية )عمى مدى أربعة  ثارالآبدراسة 

رات، كما يفسر ميدان تاوعشرين ساعة والشير والسنة(، وكذا حسب المعايير التي تميز التو 
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حسب ساعة  الإيتانول ةفي تكحل الدم ودرجة التسمم ماد الكرونوصيدلة التغيرات الملاحظة
 (.2008)أورد في: معروف، تقديميا، ذلك ما يسمح بتطبيق مصطمح الكرونوصيدلية

الكرونوعلاجية & al  Halberg(1967عرف ) الكرونوبيولوجية والكرونوعلاجية: -
عمى أنيا علاج يقدم حسب العوامل الزمنية خاصة التواترات البيولوجية، وييدف ىذا الميدان 

غير المرغوب فييا أو الرفع من الآثار لتخفيض وحتى القضاء عمى الآثار إلى التقميل أو ا
مى الحيوان باختيار وقت تقديم الدواء ويتم التنبؤ ليا عن طريق التجريب ع المرغوب فييا،

 (.2018معروف، إمسعودن و  :)أورد فيأولًا ثم عمى الإنسان

الكرونوتكسيكولوجية من مكن ميدان  الكرونوبيولوجية والكرونوتكسيكولوجية: -
تحديد ساعة شدة تسمم مواد فيزيائية أو كيميائية خلال اليوم، وظير ىذا الميدان انطلاقا من 

( حول دراستيا 1955( منذ سنة )Halberg & Hansالنتائج التي توصل إلييا الباحثون )
يوان العدوى التجريبية المختمفة، والتي أجريت عمى الفئران عمى أن حساسية أو مقاومة الح

تتغير بصفة دورية، وعميو فيي ممكنة التنبؤ حسب الزمن أي ليست كما تزعمو 
التكسيكولوجية الكلاسيكية، وىذا يعني وجود وتيرة يومية لتسمم فاعل خطير، وكذا وجود 

 Reinberg ,1997).وتيرة يومية لتحمل الجسم لمفعولو )أورد في: 

تيدف الدراسات المنجزة في ميدان الكرونوبيولوجية  الكرونوبيولوجية والأرغونوميا:- 
والمطبقة في ميدان الأرغونوميا إلى تحميل تكيف الإنسان مع تغيرات دورة نشاط استراحة 
المفروضة من الصناعة الحديثة، حيث تدرس تكيف الفرد مع مختمف ظروف العمل خاصة 

( Travail Postèفرق متتالية )مراكز العمل التي تتم فييا تنفيذ العمل بشكل متواصل أو ب
       eepnoruوقد بين كل من  .)مدة كل ربع، وسرعة تناوب الأرباع،انقطاع وقت الراحة(

Aschoff ,  , Kleitman ( Ruttenfranz ,Reinberg, جود تأثر تنظيم العمل بشكل و
  ترات البيولوجية عند مستويات عديدة وىي:اعمى التو  متواصل أو بفرق متتالية
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 .عند الفرد نفسو تبعا لممدة ومن وظيفة لأخرى 
 .كما توجد فروق بين الأفراد المنتمين إلى نفس المجموعة  
   :التناوب السريع لا يؤثر عمى الجسم الإنساني مقارنة بتناوب الأسبوعي ) أورد في

2000PocPtc (.  
 

 :قسم الأولخلاصة ال

قد تطور عبر الزمن، وقد سمح  وفي الأخير يمكن القول أن ميدان الكرونوبيولوجية
بدراسة وفيم طبيعة الوتيرة البيولوجية، والتغيرات التي تحدث عمى مستوى الفزيولوجي لمكائن 

     الحي مثل النوم.
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النوم الميمي القسم الثاني:  
 تمهيد:

وظيفة حيوية في جسم الإنسان، فيو يمعب دورا ىاما في تنظيم الوظائف يعتبر النوم 
المختمفة في الجسم، فنجد أن النوم الميمي يسمح لمفرد باسترجاع الطاقة الجسمية والذىنية 
التي تسمح لو بمواصمة نشاطاتو اليومية عمى أكمل وجو، كما أنو يقوم بإحداث توازن في 

الأنسجة وبنائيا، ما يسمح لمجسم بالاحتفاظ بالتوازن بين  إفراز اليرمونات في عممية ىدم
   . التكوين الكيميائي والعمميات الفزيولوجية

لمحة تاريخية لنوم،  وفي ىذا القسم سنحاول التعرف أكثر عمى مفيوم النوم الميمي،
 ...الخالنظريات المفسرة لنوم،

   :تاريخية عن النوملمحة  -1
تراث الأدب والشعر العربي بنصوص حول النوم والمعاناة من اضطراباتو  يزخر

وقبل ذلك فإن أساطير الإغريق  ،وعلاقة تجربة الأرق بالحالة النفسية والصحية للإنسان
كما حاول الفلاسفة  .القديمة تضمنت بعض التصورات حول النوم وعلاقتو بآلية معينة

واختمفت النظريات العممية والفمسفية حول النوم  ،وضع تفسير لمنوم «أرسطو»القدماء مثل 
ومع نمو وتطور العموم الطبيعية فقد ظير الاىتمام بالجوانب  ،في العصور القديمة والوسطى

ولم يشمل التطور  ،الفسيولوجية والكيميائية لمنوم في الدراسات الحديثة في القرن العشرين
بل شمل أيضا العادات التي ترتبط بالنوم مثل  والتغيير النظريات العممية وأبحاث النوم فقط

أماكن النوم حيث يتم تخصيص أماكن وغرف بمواصفات معينة لمنوم ووضع قيود عمى 
 ،الشربيني :أورد في ات النوم في ساعات الميل والنيار)استخداميا ودخوليا وكذلك تحديد أوق

2005). 
جو الشبو بين حالة النوم وبين ومن المنظور الديني والفمسفي فقد تم التركيز عمى أو 

كما أن القصص والكتابات الأدبية تحفل بمفاىيم مشابية تستخدم النوم والرقاد بمعان  ،الموت
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مجازية وكذلك تعبيرات الاستيقاظ من النوم وارتباط ذلك بدورة الحياة اليومية للإنسان وتعاقب 
 . (2005 ،الشربيني :أورد في) الزمن والميل والنيار

 تعريف النوم الميمي:  -2
النوم عمى أنو توقف مؤقت لمعمميات الحس حركية يؤدي  (noreiP, 1913)يعرف 

إلى غياب شبو التام لنشاط الإرادي، والذي يرافقو عممية من التغيرات الفزيولوجية 
كالانخفاض في درجات الحرارة والضغط الشرياني، وتباطؤ في الحركات التنفسية وضربات 

  (.2002 في:بني يونس،أورد ) القمب
نما نوع من السموك الذي noereriP, 2001)أما  ( فيرى أن النوم ليس حالة وا 

تنغمس فيو ثمث حياتنا تقريبا، كما أن أدمغتنا تنشغل بنشاط مشابو لنشاط اليقظة أثناء بعض 
 (.2006 الريماوي،أورد في: ) مظاىر عممية النوم

الذي يتميز بانخفاض  ،الخمود إلى اليدوءحالة منتظمة متكررة من  الدسوقيوعرفو 
وتعتمد دراسة ظاىرة النوم عمى الملاحظة الخارجية لممتغيرات  ،الاستجابة لممؤثرات الخارجية

التي يتم قياسيا في الشخص النائم، ويكون النوم مصحوبا بكثير من التغيرات الحيوية في 
أورد في: ) رجة حرارة الجسموظائف الجسم مثل التنفس، والدورة الدموية، ضغط الدم،د

 (.2006 ،الدسوقى
غماض     بانخفاضمتميزة  بأنو حالة سموكية (2008لر )مو ويعرفو  النشاط وا 

 ونقص في التوتر السوي لمعضلات. العينين،
( بأنو حالة مؤقتة يتوقف فييا التفاعل الحسي، والحركي مع 2001)الميديكما يعرفو 

مع إمكانية إيقاظ الشخص  )أو ندرتيا( الرقاد، وانعدام الحركةالبيئة، ويصاحبو في العادة 
 بمؤثر خارجي مناسب.
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أن النوم حالة وظيفية ىامة ليا أىميتيا في استعداد  (2009) أسعد وكحمةويقول 
النشاط، وحفظ الاتزان الداخمي اللازم لإمداد الجسم، والعقل بالطاقة اللازمة لمواصمة القيام 

 بعممو.  
ي التعريفات السابقة، يلاحظ بأنيا ترتكز عمى ثلاثة أبعاد ىي:        وبالنظر ف

 حالة مؤقتة يمر بيا الفرد. :الأول
حالة تتميز بالسكون النسبي وعدم قدرة الفرد عمى الاستجابة الواعية، أو  الثاني:

 التفاعل مع المثيرات المحيطة بو.
توازنو الجسمي والنفسي، وتمد عممية فسيولوجية حيوية ميمة تحفظ لمفرد  الثالث:
 (.2015عبد الرحمن سعيد الحازمي،أورد في:) جسمو بالطاقة
النوم ىو حالة فيزيولوجية ، EDMALED-RAENRDEالقاموس الطبي  وحسب 

مؤقتة ويومية، تتميز بتوقف المؤقت لوظائف الحياة الاجتماعية،أي بمعنى أخر، ىو حالة 
 :أورد في)راحة والاسترجاع الجسدي والذىنيىدفيا ال ،مؤقتة طبيعية فيزيولوجية

2012,Deioor                                .)                                 
من ىذا التعريف أن اليدف الرئيسي لنمو ىو الاسترخاء والراحة واسترجاع الطاقة  ونستخمص

 الذىنية والجسدية لمفرد التي تسمح لو بمواصمة نشاطاتو اليومية. 
يقابمو انخفاض الوعي ىو حالة من الخمول المتكرر،  الموسوعة البريطانيةحسب 

 (.tierF    rPioF,1995 أورد في:) وانخفاض القدرة عمى الاستجابة لأحداث البيئية
فيعتبره حالة من الكف عند الكائن الحي يساعد عمى استعادة التوازن بين بافموف   أما

                                            (.2009شحاتو،أورد في:  )عمميات البناء واليدم عند ىذا الكائن الحي
 النظريات المفسرة لنوم:   -3
يعد العالم الفسيولوجي الايطالي الأصل   :raluTs VhyroehT الوعائيةالنظرية  - أ

من أبرز أنصار ىذه النظرية، حيث يرى أن النوم يحدث نتيجة قمة دوران أو  Lirriموسو 
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وصول الدم إلى المخ وتوصل إلى ذلك نتيجة لما لاحظو من أنو إذا ضغطت الأوعية 
السباتية( التي تمد المخ بالدم فإن المرء يغيب عن وعيو )الأوعية  الدموية الكبيرة في العنق

 ويسقط مغشيا عميو كالنائم.
يرى فريق من العمماء عكس ذلك، حيث يرون أن زيادة كمية الدم الواردة إلى  فحين  

استندوا في ذلك إلى أن الشخص الذي يصاب بنزيف دماغي المخ ىي التي تستدعي النوم و 
نائم، والرأي الأخير يخمط بين النوم الطبيعي المعتاد وبين الحالات يفقد رشده ويغمى عميو كال

المرضية فيما يلاحظ أثناء النوم من انخفاض ضغط الدم و نقص عدد ضربات القمب، 
وم، و لكنيا ليست السبب وبطئ التنفس، وقمة الدم الوارد إلى المخ كميا أمور تحدث أثناء الن

 (.2006الدسوقى، :)أورد فيفي حدوثو
أن جسم الإنسان  (2006أشار الدسوقى ) :raluTs Calrorhe النظرية الكيميائية  - ب

أثناء نشاطاتو الجسمية والفسيولوجية المختمفة، ومن خلال العديد من العمميات الكيميائية 
والحيوية التي تحدث داخل الجسم ينتج العديد من الفضلات أو المواد الضارة أو السموم، 

 يالسائل الدماغي الشوك في موم عندما تزيد نسبتيا في الدم وخاصةوىذه الفضلات أو الس
فيشعر الإنسان بالتعب والخمول ويحدث النوم، وأثناء النوم  ،تؤثر عمى المراكز العصبية

يتخمص الجسم تدريجيا من ىذه النواتج الضارة عن طريق انحلاليا وتأكسدىا فيستعيد الجياز 
ومن أبرز أنصار ىذه النظرية العالمان  .النوم نشاطو ويستيقظ الإنسان منالعصبي 
واقترنت ىذه النظرية باسميما وأيداىا بعدد من التجارب  MrdrPoreو noreiPالفرنسيان 

المعممية، ومن ىذه التجارب عمى سبيل المثال أنيما كانا يمنعان عددا من الكلاب من النوم 
عمى الإجياد والإعياء، وعند ذلك  حتى تشرف لفترة طويمة تصل إلى عشرة أيام متتالية

وفي حالة اليقظة  يأخذون مصل دمائيا ويحقنونو في أوردة كلاب أخرى نامت نوما جيدا
ونتيجة لذلك  .نوم فورا عقب عممية الحقن مباشرةتامة، فوجدوا أن تمك الكلاب استسممت لم

ينات المخدرة التي أو التوكس الدم قرر العالمان الفرنسيان أن النوم يحدث بفعل توكسينات
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وتؤدي إلى النوم، وىكذا يمكن القول بأن النوم  يي الدم وفي السائل الدماغي الشوكتجتمع ف
بوزوران،  :)أورد فيادة نشاطو وحيويتولاستع وية تحمي الجسم من التسمم وتييئتووظيفة حي
2015.)  
ليقظة المفاجئة، ويؤخذ عمى ىذه النظرية أنيا لا تفسر حدوث النوم المفاجئ، وكذلك ا  

كما أنيا لا تنسجم مع ما نشاىده في الحياة اليومية المعتادة عندما يكتفي شخص ما بحالة 
يغفو فييا ثم ينيض نشطا منتعشا ليستأنف عممو نوم خفيف سريع لا يتجاوز بضع دقائق 

لا كما أن ىذه النظرية لا تفسر أيضا لماذا  .معتاد فمتى حدث التسمم ومتى زال؟اليومي ال
ينام الأفراد الذين لا يبذلون مجيودا بدنيا شاقا مدة أقل من الأفراد الذين يبذلون مجيودا عقميا 
أو جسميا شاقا؟، فالمفروض حسب ىذه النظرية أن من يتعب أكثر تزداد تمك السموم في 
جسمو وبتالي يجب أن ينام فترة أطول من أولئك الذين لا تتكون في أجساميم تمك السموم 

. وىكذا يمكن القول بأن ىذه النظرية توضح الكمية نظرا لأنيم في حالة راحة أكثر بتمك
 أسبابا تييئ الفرد لمنوم، ولكنيا لا تفسر النوم ذاتو ولا توضح طبيعتو.

اتجو العالم الفسيولوجي  MrdrPore   noreiPواستكمالا لجيود   
nomorPnropre  عنيا فاتخذ الماعز وسيمة ومساعديو إلى عزل تمك السموم التي تحدثا

ليا أخذوا ،كما  ييومين ومن السائل الدماغي الشوك حيث منعوىا من النوم لمدة تجريب،لم
 أوردة بالكلاب، مقادير صغيرة ثم حقنوا ىذه المقادير في MrdrPore    noreiP فعل

 المخي الشوكيبة باستخدام السائل الأرانب والفئران فنامت عمى الفور، وعندما أعيدت التجر 
اظيا لم تكن لتمك المقادير أي تأثير عمى الأرانب والفئران، لماعز نامت نوما جيدا فور استيق

النوم  ىي الشوكي يحتوي عمى مادة تؤدي إلواستخمصوا من تمك التجارب أن السائل المخ
  ومع مطمع عام .(oوالذي يرمز لو بالرمز) toeFie oerrmأطمقوا عمييا اسم عامل النوم 

تمكن العمماء من جمع ىذه المادة من بول الإنسان وتحميميا وتحديد تركيبيا  1982
وتتكون ىذه المادة من أربعة أحماض ىي: الكيميائي وأطمقوا عمييا اسم مادة النوم الطبيعية، 
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، EoopoPimopreoe، والداى أمينوبيممك AeoPoPr، والألنين opoPRleF الجولتامين
وعندما جربوا حقن مادة النوم الطبيعية ىذه في الأرانب وجدوا أنيا  Lleopoe والميورامك

 (. 2006الدسوقى،  :) أورد فيإلا ربعا تضاعف مدة النوم التي تحتاجيا الأرانب لضعفين
يرى أصحاب ىذه النظرية أن النوم  : raluTs ClnelT rellTنظرية مركز النوم   - ت

حال من الأحوال عن العمميات الفسيولوجية الأخرى عممية فسيولوجية لا تقل أىمية بأي 
القمب، والإحساس بالعطش أو الجوع ...الخ  الميمة في حياة الإنسان مثل التنفس، وضربات

ومن المعروف أن كل عممية من ىذه العمميات ليا مراكز موجودة في المخ، ونفس الكلام 
ومما يؤكد ذلك  .وثو ويتحكم فيويكون مسؤولا عن حدينطبق عمى وجود مركز لمنوم في المخ 

لاحظ أن المرضى الذين يموتون نتيجة الإصابة  DeiPipiوي الفسيولوجيا النمساأن عالم 
بالتياب المخ حيث كانوا يظيرون قبل وفاتيم اضطرابات شديدة في النوم، وعندما تم تشريح 
جثثيم وجد حدوث تغير مرضي في جزء المخ القريب من قاعدتو، وافترض وجود مركز في 

وم التي شوىدت قبل الاضطرابات الشديدة في النتمك المنطقة أدت إصابتو إلى حدوث 
ذه المنطقة حيث توصل إلى أن إتلاف ى srrrالوفاة، وأيد ذلك عالم الفسيولوجيا السويسري 

  (.2006الدسوقى،  :)أورد في يؤدي إلى حدوث النوم
عمى النظرية  اعترض عالم الفسيولوجيا الروسي بافموف نظرية الكف والإثارة لبافموف:  - ث

و  DeiPipiالسابقة وأنكر وجود مركز النوم وفسر الظواىر والتجارب التي لاحظيا 
srrr  تفسيرا آخر، حيث يرى أن حالة النوم المرضي الطويمة الأمد التي تعتري المصابين

نما ترجع إلى إتلاف ىذه  بالتياب المخ لا ترجع إلى وجود مركز النوم المفترض وجوده وا 
يعوق أو يمنع نقل الرسائل أو المثيرات العصبية الآتية من جميع أجزاء ن إتلافيا المنطقة لأ

 الجسم إلى لحاء المخ، وأن ىذه الرسائل العصبية ليا أىمية كبرى في استمرار حالة اليقظة،
وعندما ينقطع اتصاليا بالمخ يحدث النوم نتيجة لعدم تنبيو لحائو، وليس نتيجة وجود مركز 

فو، وفي إحدى تجاربو قام بقطع الأعصاب الخاصة بأعضاء الشم والسمع إتلاالنوم أو 
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وفسر  .د أن الكمب نام واستغرق في النوموالبصر التي تصل إلى المخ عند أحد الكلاب فوج
بافموف ذلك بأن النوم حدث نتيجة لعدم وصول الرسائل العصبية من البيئة الخارجية إلى 

ذه التجربة أي إثارة أو إتلاف لمركز النوم المزعوم، لحاء مخ الكمب، حيث لم يحدث في ى
تلاميذه من خلال التجارب العديدة التي أجريت في ع ذلك حدث النوم واستدل بافموف و وم

ىذا الصدد عمى أنو لا يوجد ما يسمى بمركز النوم وأنو توجد ارتباطات معقدة وممتدة الأثر 
ا ولاسيما جذع المخ أو ساقو وخاصة ما يسمى بين القشرة المخية وبين الأجزاء الواقعة تحتي

وىذه الارتباطات ىي المسؤولة عن نقل الرسائل  tiepoFoiP ErFoeleoeالتكوين الشبكي 
 (.2006،)أورد في: الدسوقى إلى القشرة المخية والعكسالعصبية من جذع المخ أو ساقو 

 أهمية النوم: -4
فيسيولوجية  كالحاجة إلى الطعام ( أن الحاجة لمنوم عممية 2008) وأشار أبشتاين  

ذلك لأن لو دورا ىاما في الحفاظ عمى  كما ىو حاجة ضرورية لاستمرار الحياة، والشراب،
ومساعدتو عمى الأداء الجسمي بأفضل طريقة  صحة الإنسان وتنشيط قدراتو المعرفية،

أن النوم  (2007وذكر محسن) المحافظة عمى توازنو الانفعالي والنفسي. ممكنة، فضلا عن
راحة مركز الدماغ  مما ينعكس إيجابا عمى توازن يساىم في إحداث التوازن البيولوجي لمفرد وا 

ن الفرد يقضي غالبا ثمث حياتو في النوم، فعمى أ( 2005والجسد.كما يعتبر الحسيني)العقل 
ساعات يوميا، تكون عدد ساعات نومو في  (8سبيل المثال:الشخص العادي الذي ينام مدة )

( أن ما يقضيو الإنسان في النوم لا يعد ىدرا 2008) . ويرى مولر( ساعة2920) لسنةا
بل إن حاجة الإنسان لمنوم تضاىي حاجتو لميواء والغذاء، لأنو يتم من خلالو تنظيم  لموقت،

 و لأداء أعمالوالإنسان مستعدا في وقت يقظتيكون الجياز النفسي والعمميات الحيوية بحيث 
)أورد في: عبد الرحمان  بيمة ونشاط، فالنوم ىو عممية صيانة كاممة للإنسان نفسيا وجسديا

 .(2015سعيد الحازمي،
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 دورة النوم واليقظة )الوتيرة السركادية(:   -5
سميت دورة النوم/ يقظة بالوتيرة  all,   MopbreF-  rldPrF(1998حسب)  

( ساعة، ىذه المدة تبقى نفسيا حتى ولو تعرضت لعوامل محيطية 24لأن مدتيا ) السركادية
نحي الوقت كالضوء،الظلام وذلك بتدخل الساعة الداخمية، ىذه الأخيرة تعدل بتدخل ما

 (.2014معروف، و  نوفل :) أورد فيوغيرىا
لا من  ( أن النوم يقع ضمن دورة زمنية يتوالى عمييا بثبات عظيم1989يرى الكامل )  

ولكن أيضا من حيث طول الفترة الزمنية التي تقع ت وقوع النوم ومدتو الزمنية فقط حيث توقي
ضمنيا دورة النوم وافترض الدورة الزمنية التي يقع فييا النوم عمى أنيا تتكون من  الميل 

 ساعة، كما أنيا تشمل فترة النوم واليقظة وقد سميت عند الإنسان 24والنيار وبأن طوليا 
 .كررة وعمى ىذا تعرف بوتيرة اليومبالدورة السركادية و يعني اليوم تقريبا وىي دورة ثابتة ومت

تعرف ىذه الوتيرة بحصيمة آلاف الوتائر البيولوجية في الجسم )وظائف خمية عضو وجياز 
من أجيزة الجسم ودون إىمال ما يحدث أثناء ىذه الدورة من الفعالية الفزيولوجية الجسمية 

تغيرات في  كية( ومع أن الإنسان لا يشعر بما يحدث في ىذه الدورات )نوم، يقظة( منالحر 
حساسو وطريقة استجابتو نشاط جسم و وعقمو وأعصابو وطريقة تفكيره ودقة ملاحظتو وا 

لمعوامل المثيرة من داخمو أو خارجو ومدى تحممو لما يتعرض لو من ضغوط الشدة كالآلام 
الحالات تستجيب بصورة تختمف أثناء النوم عنيا في اليقظة وكذلك الجراحة، فجميع ىذه 

 (.2014،معروفو  نوفل )أورد في: بصورة تتفاوت بين ساعة وأخرى
 أنواع النوم:  -6
 ينقسم النوم  إلى نوعين:  

أو السوي أو نوم قشرة لحاء  يءيطمق عميو اسم النوم البط  أولا: النوم الهادئ أو التقميدي:
 (2000المخ، وىذا النوع يتميز بأنو لا تصاحبو حركات العين السريعة فحسب عكاشة )

 أو النوم التقميدي أربع مراحل وىي:                            يتضمن النوم اليادئ
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يبدو المرء في ىذه المرحمة من  مرحمة النعاس أو مرحمة التحضير لمنوم: المرحمة الأولى:
الوجية السموكية نائما نوما خفيفا، وقد يتقمب في الفراش يغمض عينو ويفتحيا،وأدنى حركة 

ذا أيقظ النائم في ىذه المرحمة  أو صوت مفاجئ يوقظ الفرد ويعيده إلى مرحمة الصفر، وا 
 . دقيقة 20 - 5بأنو لم ينم و تدوم ىذه المرحمة بين  يدعي

ىذه المرحمة يستيقظ النائم سريعا عند حدوث  مرحمة النوم الخفيف: الثانية:المرحمة 
ضوضاء، وعندما يتم إيقاظو يقرر أنو كان نائما، وتتصف ىذه المرحمة بدرجة أعمق من 

غير كامل  النوم عن سابقتيا، ويبدأ حدوث الأحلام ذات قصة متكاممة غير أن تذكرىا يكون
 40 – 10بطء في حركة التنفس وتدوم ىذه المرحمة من الوضوح، وتمتاز ىذه المرحمة ب

 دقيقة. 

في ىذه المرحمة يصعب إيقاظ النائم كما أنو لا يتأثر المرحمة الثالثة: مرحمة النوم العميق: 
بأي تغير يحدث في البيئة المحيطة بو، ومن أىم التغيرات الفسيولوجية  التي تحدث في ىذه 

معدل ضربات القمب، وانخفاض درجة حرارة الجسم، المرحمة انخفاض ضغط الدم، وبطئ 
الدسوقى،  :)أورد في دقيقة 30 – 10وم ىذه المرحمة من ، وتدويكون التنفس بطيئا ومريحا

2006.) 

تتميز ىذه المرحمة بالاسترخاء العضمي والجمود التام المرحمة الرابعة: مرحمة النوم المريح: 
و التغيرات الفسيولوجية التي تحدث في ىذه المرحمة شبيية بالتغيرات الفسيولوجية التي 
تحدث في سابقتيا، وفي ىذه المرحمة يرتاح الجسم تماما ويسترد ما فقده خلال النيار من 

ذا أيقظ النائم في ىذه المرحمة يكون  مذىولا ويحتاج إلى فترة ليدرك ما حولو، وتدوم حيوية، وا 
داية الميل ولكنيا تأخذ في دقيقة، وتكون ىذه المرحمة طويمة في ب 20 - 10ىذه المرحمة من 

، يءفي أواخرىا ويطمق عمى المراحل السابقة من الأولى إلى الرابعة اسم النوم البط التدني
ام لما يوفره من راحة تامة وعميقة بحيث النوم ضروري لحسن ميكانيكية الجسم بشكل عوىذا 



  النوم الميمي :القسم الثاني                               أدبيات الموضوع :الفصل الثاني 
 

41 
 

ترتخي العضلات ويبطئ إيقاع نبضات القمب وحركة التنفس والدورة الدموية، كما أنو 
ضروري جدا للأطفال ولنموىم الجسمي فخلالو تفرز الغدة النخامية ىرمونات النمو التي 

ب يظير نقص الجسم بينما في حالات النوم المضطر  تنظم وتنسق عمل مختمف الأجيزة 
 .                                     في اليرمونات مما يشكل خطرا عمى أجيزة الجسم المختمفة

يطمق عميو اسم النوم السريع أو النوم الحالم أو نوم ثانيا: النوم النقيض أو المتناقض : 
وأىم ما  جذع المخ، ويتسم بنشاط دماغي يشبو النشاط الدماغي الذي يحدث أثناء اليقظة،

يميز النوم النقيضي أو المتناقض أنو يصاحبو نشاط في كل الأجيزة، حيث يزداد إيقاع 
ومن أىم  .اب في القضيبالتنفس، وتزداد سرعة القمب، وضغط الدم كما يحدث انتص

من النوم  حدوث نوبات حركة العين السريعة في التغيرات الفسيولوجية المصاحبة ليذا النوع 
والتي تحدث والجفون مغمضة أو مغمقة وتستغرق من ثلاث إلى عشر ثوان  كل الاتجاىات،

ثانية، لذلك يطمق البعض عمى ىذه المرحمة مرحمة نوم  40أو 30كل عمى فترات تحدث 
 (.2006 الدسوقى، )أورد في: حركة السريعة

 مدة النوم الميمي حسب مراحل العمر: -7
عدد ساعات النوم الميمي من فرد إلى آخر وفق العديد من العوامل، ومن بين  تختمف  

  :ىذه العوامل نجد عامل العمر أو السن، ويتبين ذلك في
ساعة في  19إلى  16الطفل حديث الولادة ينام من النوم لدى الطفل حديث الولادة:  - أ

ون النوم عميقا بدرجة دقيقة، وبدءا من سن شير يك 50اليوم، ويفصل كل دورة نوم حوالي 
ساعات، ويستمر عمى ىذا  8إلى  7كبيرة ومنتظما إلى حد كبير ويمتد النوم في الغالب من 

 الحال خلال الأشير الثلاث من عمر الطفل. 
أشير يبدأ النوم اليادئ في شغل أغمب الأوقات  10إلى  8وعندما يبمغ الطفل سن   

 (.2004 غانم، أورد في:) وىكذامدتو  صساب النوم النقيض الذي تتناقعمى ح
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سنوات، يتغير نوم الطفل ليشبو نوم  6 من بداية تسعة أشير إلىالنوم لدى الطفل:    - ب
أن مدة النوم  البالغ، فنجد أن النوم البطيء أو العميق يزداد مقارنة مع النوم السريع. ونلاحظ

ساعة في  12سنوات ينام حوالي  3الضروري يتناقص تدريجيا، فنجد أن الطفل الذي يبمغ 
ساعات، وتصل مدة النوم الميمي لدى الطفل  10سنوات ينام حوالي  6ليمة واحدة، أما طفل 

 . (eo.FuoornroeFnobil.ccc  أورد في:) ساعات نوم 9سنة  12الذي يبمغ 
إن بنية النوم الميمي لدى المراىق قريبة من بنية نوم البالغ، فنلاحظ لدى المراهق:  النوم  - ت

ساعات  9نصف أو ساعات و  8صل مدة نومو إلى حوالي أن النوم العميق يتناقص بحيث ت
 .(eo.FuoornroeFnobil.ccc أورد في:ونصف )

ساعات، ونجد أن  9إلى  6تتراوح مدة النوم الميمي لدى البالغ بين النوم لدى البالغ:   - ث
 6إلى  4واحدة تتكون من  ةدقيقة، بحيث أن ليم 20ا ب دورة واحدة من النوم تقدر مدتي

 .(ied . godoeoPer - ipproer -oPrFoFlF.cccأورد في: م )دورات نو 
 

 :  العوامل  المؤثرة في النوم -8

عوامل منيا عوامل داخمية وتتعمق بالجانب  تخضع وتيرة النوم / يقظة لعددة  
الفزيولوجي والبيولوجي لمفرد، وعوامل خارجية تعود إلى المحيط الذي يعيش فيو الفرد وتتمثل 

  فيما يمي:

بقيت البنيات والميكانيزمات المسؤولة عن اليقظة وتناوب اليقظة والنوم  :العوامل الداخمية - أ
إلى أن إثارة بعض  erpre  (1953) وتوصل .غير معروفة إلى غاية القرن العشرين

ثارة مركز النوم قد ينتج عن نشاط عوامل  المناطق في جذع الدماغ يؤدي استيقاظ معمم، وا 
ة عن عمل مختمفة بحيث أن تراكم بعض البقايا القابمة لمذوبان في الوسط الداخمي الناتج

عمى الكلاب، فعند حقن  توىذه النظرية أكدتيا تجارب أقيم .عضوية يؤدي إلى الإرىاق
 ول ينام مباشرة. كما أن لممواد المعدنيةالأغير مرىق بدم كمب مرىق، فإن الكمب كمب دماغ 
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البوتاسيوم، المغنيزيوم( وتغير في معدليا في الوسط الداخمي وداخل  )الصديوم، الكالسيوم،
 ى مستوى قاع الدماغوالإثارة الجسمية أو الكيميائية عم الخلايا في اليوم يؤدي إلى النوم.

المخدرات المنومة تؤثر بشكل بحيث أن الأدوية و  )تحت المياد( دور في إثارة مركز النوم،
                    انتقائي عمى ىذا المستوى، وظير من خلال التجارب بأن النوم المخدر 

(Sommeil anesthésique)  يمكن الحصول عميو بإثارة كيربائية عمى مستوى قاع
وىذا ما يبين بأنو لم تتوصل البحوث العممية إلى تفسير كمي لمميكانيزمات التي تقف  .دماغال

جد عمى أنو تو   nreiPrF (2004كما ذكر) .Moeipbr( 2006وراء النوم حسب  )
مستوى المخ بنية وليا وظيفة خاصة وىي إعطاء الوتيرة وتسمى ىذه الساعة بنواة الفوق 

( تقوم بإفراز ىرمون الميلاتونين. وتساعد noyaux supra-chiasmatiques)البصرية 
في ىذه الميمة درجة حرارة الجسم، فتغيرات الدورية لدرجة حرارة الجسم تعمم الفرد بساعة 

 اليوم.
 الوقت الأساسييمثل مانح أن الضوء  nreiPrF (2004) ويرى العوامل الخارجية: - ب

ينية كالوتيرة المدرسية والالتزامات  الاجتماعية. وكل رغامات الاجتماعية و المإضافة إلى الا
ىذه العوامل تعتبر من مشكلات الوتيرة وىي ضرورية فغيابيا يسبب تأخرا يصعب تداركو، 

  (2007)فمقد لوحظت استجابات اكتئابية لدى الأشخاص بدون عمل أو المتقاعدين. ويرى 
Rapport De Verynas الأسرة، وتنظيم أوقات الأكل  أن المحيط العائمي و نمط حياة

اليقظة وعدم احترام  والمعب والنوم من العوامل التي تساعد الطفل عمى اكتساب وتيرة النوم /
-لعسميأورد في: ) ىذه العوامل يؤدي إلى اضطرابيا كما يسبب في بعض الحالات تعاكسيا

  (.2015، معروف
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 وظائف النوم: -9
النوم بشكل دقيق ونيائي ولكن تم إسناد بعض  ائفمعرفة وظ إلى حد الآن لم تتم

الوظائف لو وذلك حسب نوع النوم. ولكن ما ىو معروف ىو أنّو تختمف وظيفة كل من النوم 
 .ختمفةالبطيء والنوم التناقضي وىذا ما أكدتو البحوث الم

وظيفة النوم البطيء العميق تكمن في استعادة الطاقة المستيمكة خلال اليوم ف
عمييا وذلك بإنقاص العممية الأيضية القاعدية، تقميل استيلاك الأكسجين  والمحافظة

ونبضات القمب، درجات حرارة الجسم،وىذا كمو في الساعات الأولى من النوم. ويعد النوم 
البطيء مرحمة ضرورية ويمعب دورا في النمو، النضج الجنسي، وذلك نتيجة إفراز ىرمونات 

 .حمةر ه المأثناء ىذ النمو والنضج الجنسي
فيو الأكثر دراسة ووظيفتو ىي إعادة التوازن النفسي  ألتناقضيأما فيما يخص النوم 

كما أنو ضروري لتدعيم  ولو دور في نمو ونضج المخ، والبرمجة الجينية، والوظائف الحممية،
يعتبر النوم التناقضي ضروري لمتعمم والتذكر  onreriio(2006. وحسب )تقوية الذاكرةو 

كما أنو يعطي لمدماغ الوقت اللازم لاستعادة السيرورات البنيوية والبيوكيميائية التي تدىورت 
  (.2015 ،معروف و لعسمي أورد في:) بتدرج أثناء اليقظة

  
   انعكاسات نقص مدة النوم و نوعيته:  -11

يؤدي نقص مدة النوم إلى ظيور نوبات  nieeodoP( 2008) :سرعة الغضب والقمق -1
الغضب لدى الطفل والشعور بالقمق وعدم القدرة عمى الصبر مع الأولياء، الأصدقاء 

 والمعممين، كما أنيم محبطين.
وىو من الانعكاسات التي تظير أكثر لنقص  Loerol( 2005) نقص الانتباه:  -2

. أما في وتوجيو انتباىو نحو نفس الموضوع مدة النوم، فالطفل يجد صعوبات لتركيز
 الذىن.  المدرسة فيو لا يستطيع متابعة كل الدرس أو يكون شارد
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                                            تدني الدافعية والتحصيل الدراسي.          -3
من النوم غير صحي والتعب بعد الاستيقاظ مباشرة وضرورة مرور مدة  الشكوى  -4

                                     معينة لاستعادة النشاط والحيوية.                       
بسب  الرغبة في النوم والنعاس أثناء النيار وىذا ما يعاني منو أغمب أفراد المجتمع،  -5

                                                              حوادث المرور.          
  الشعور بالضيق ونقص الحيوية والمبادرة.                                          -6
اعتبرا الأرق كسبب وكنتيجة  rerorere ,silure(  1977ظيور مشاكل الأرق: )  -7

والعصبية وعدم الاستقرار من الناحية وىذا ما يؤدي بدوره إلى حالة من الإرىاق 
 النفسية.

ونقص في مدتو أو نوعيتو مما سبق يظير بأن لمنوم وظيفة ميمة في حياة الفرد،  
يؤدي إلى اضطرابات في جميع جوانب حياتو، لأن نقص واضطرابات النوم تنعكس سمبا 

 لعسميأورد في: )عمى الجانب الجسمي، النفسي والاجتماعي كما يمس الحياة العممية لمفرد 
                                                              (. 2015،معروفو 

 :ضطرابات النوما -11
تشير اضطرابات النوم الأولية إلى اضطراب صعوبة الدخول في ضطرابات الأولية: الا  - أ

النوم أو مواصمتو أو النوم المفرط، وتتميز باضطراب في كمية وكيفية النوم، وتظم 
 : اضطرابات النوم الأولية ما يمي

  نوم الكافي لحاجة الجسم ويكون إما لصعوبة البدء في النوم، أو ىو قمة ال :الأرق
صعوبة الاستمرار فيو، أو ىو عدم القدرة عمى الدخول في النوم، أو عدم القدرة عمى 
النوم المدة التي ينبغي أن يناميا الفرد إلى جانب حدوث تقطع متكرر لمنوم  أثناء 

ىو الشكوى من عدم القدرة عمى نوم  الميل ونيوض مبكرا بغير المعتاد. أي أن الأرق
 كافي أو مشبع، أو الحصول عمى نوم رديء ويوجد نوعين من الأرق وىما: 
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شرب القيوة بعد ) ويمكن أن يعود إلى نمط حياة غير صحيالأرق العابر:  -
الخامسة مساءا، ممارسة الرياضة في نياية اليوم، القيام بعمل يحتاج جيد معرفي 
كبير...( وعوامل محيطية )درجة حرارة قصوى، إضاءة، ضوضاء،...( أو قمق 

 مؤقت )مشاكل عائمية أو مينية(.
%( 19) يعتبر مشكل طبي صعب ذلك لانعكاساتو السمبية ويمسالأرق المزمن:  -

، ويزداد ظيور ىذا الاضطراب  الولايات المتحدة الأمريكيةلسكان في أوروبا و من ا
)أورد كمما تقدم الفرد في السن، بحيث تضطرب صحة الفرد الجسمية والعممية 

 (.2006 في: الدسوقى،
 يعني زيادة عدد ساعات النوم عن معدليا الطبيعي بالنسبة الأولى:  في النوم الإفراط

لعمر الفرد أو تعرضو طوال اليوم ليجمات من النوم لا يمكن مقاومتيا، أو الرغبة 
التي لا تقاوم لمنوم وفي ىذه الحالة يصعب عمى الفرد أن يستيقظ بشكل تمقائي. 

الحد أثناء النيار لمدة ويظير الإفراط في النوم الأولى من خلال النعاس الزائد عن 
شير عمى الأقل، والأفراد الذين يعانون من ىذا الاضطراب تظير عمييم علامات 

  النوم المفرط أو الزائد عن الحد و يكون انتباىو وتركيزه ضعيفا.
  :)شكل من أشكال النوم ينتاب المريض فجأة ولا نوبات النوم المفاجئة )غفوات النوم

ي أي وقت ولاسيما في الظروف التي تبعث عمى النوم يستطيع مقاومتو، ويحدث ف
كاليدوء، وقد تحدث ىذه النوبات في أحرج المحظات كأثناء الأكل، أو أثناء ركوب 

وقد  ثوان  وتستمر ىذه الحالة لبضع .ارة أو حتى أثناء الاتصال الجنسيدراجة أو سي
تمتد لدقيقة أو عدة دقائق قميمة ثم يفيق الفرد. ويشير ىذا الاضطراب جممة من 
الأعراض المرضية تتضمن النوم الزائد عن الحد أثناء النيار، ونوبات أو ىجمات 
النوم، والانييار العضمي أو الضعف المفاجئ في العضلات، وشمل النومي وىلاوس 

 النوم. 
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  يتميز ىذا الاضطراب بنوبات من توقف التنفس  :بالتنفساضطرابات النوم المرتبط
المؤقت الذي يستمر لمدة عشر ثواني أو أكثر أثناء النوم، وقد لا يكون المصاب 

ثناء النيار مع ضعف في الذاكرة عمى عمم، إلا أنو يشعر بحاجة ماسة إلى النوم أ
جتماعية، وقد تؤدي التركيز، وقد يؤدي ذلك إلى إعاقة الفرد في عممو أو حياتو الاو 

الحالات الشديدة إلى ارتفاع ضغط الدم واسترخاء القمب، وجمطة في القمب أو في 
 الدماغ.

  :ىو فقدان التزامن بين برنامج الفرد في النوم واليقظة، اضطراب مواعيد النوم واليقظة
وبين برنامج النوم واليقظة المرغوب فيو من قبل المحيطين بالفرد مما يترتب عميو 
شكوى إما من الأرق أو فرط النوم، وىذا الاضطراب يتم التعرف عميو من خلال نمط 
متكرر لمنوم المقمق أو المضطرب الناتج عن عدم التطابق بين مواعيد اليقظة 

رىاق الإومواعيد النوم وبين متطمبات البيئة، وينشأ ىذا الاضطراب بسبب التعب أو 
بديل دورية العمل المتبع فييا نظام زمني الناتج عن السفر الطويل بالطائرة أو ت

)أورد في:  مألوف إلى نظام أخر وكذلك اضطرار الفرد لتبديل مواعيد نومو باستمرار
 (.2006الدسوقى،
اث شاذة أو غير طبيعية تحدث أثناء دعبارة عن أح اضطرابات ثانوية:-ب

النوم وتحديدا أثناء وقت الفجر بين فترة النوم و الاستيقاظ، وىذه الأحداث 
 تكون مصدر ضيق إذا حدثت أثناء النوم وتشمل مايمي:

 :تعد الكوابيس الميمية من أشد الأحلام المزعجة التي تؤدي  اضطراب الكابوس الميمي
يشعر الشخص الحالم بأحاسيس مقمقة أثناء الكابوس  إلى الاستيقاظ من النوم، حيث

الأحاسيس تكرارا مثل الغضب أو الإحساس بالذنب أو الحزن أو الإحباط ولكن أكثر 
أثناء الكوابيس ىي الخوف و القمق، وىذه الكوابيس تنغص حياة الفرد العادية وتحفر 

وقد يعيش الفرد متأثرا في ذاكرتو ذكرى أليمة لا تفارقو أحداثيا ولا يستطيع نسينيا، 
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)أورد  تعيقو عن ممارسة أحلامو العادية بأحداث ىذه الأحلام والكوابيس لفترة طويمة
 (.2006في: الدسوقى،

 :يعني السير أثناء النوم، وفيو ينيض الطفل من فراشو  اضطرابات المشي أثناء النوم
و يتركو و عيناه مفتوحتان، ويمشي وىو غير واع، ولا يستجيب لما يطمب منو، وربما 

في الصباح لا يعود إلى فراشو دون أن يسترد وعيو ويواصل نومو، وعندما يستيقظ 
ولى لمنوم مما حدث، كما يحدث ىذا الاضطراب خلال الساعات الأ شيئايتذكر 

عندما يكون الشخص في المراحل العميقة لنوم، ولذلك فإن إيقاظ الفرد أثناء ىذا 
ذا تم إيقاظو فإنو لا يتذكر           مما حدث.          شيءالحدث يكون صعبا، وا 

  :اضطراب شائع لدى الأطفال الصغار في سن ما قبل اضطرابات الفزع أثناء النوم
عراضو استيقاظ الطفل خائفا مذعورا ويجمس في سريره المدرسة الابتدائية ومن أ

صارخا باكيا أو واقفا أو مسرعا نحو الأب أو الأم أو إخوتو الأكبر منو سنا، ويحدث 
ىذا الاضطراب خلال الثمث الأول من الميل و ينطوي عمى استيقاظ مفاجئ في 

، وعمى الرغم من أن عينين الطفل تكونا مفتوحتان فإنو المرحمة الثالثة أو الرابعة لنوم 
وأىم ما يميز ىذا الاضطراب  .لإيقاظويكون غير متجاوب مع محاولات الوالدين 

الارتباك، والنشاط الزائد عن الحد لمجياز العصبي الذاتي، ونسيان الحدث عند 
درة عمى توجو أو الاستيقاظ، و إخراج الأصوات الحادة، والحركات الثائرة ، وعدم الق

      (.     2006)أورد في: الدسوقى، فقدان الوجية
 إلى :تنقسم أسباب اضطرابات النوم  أسباب اضطرابات النوم: -12
 نفسية:أسباب  - أ
الانشغال بموضوع أو مشكمة لم تحل: وىذه تعد من أىم العوامل النفسية التي تقود  -

 إلى اضطراب النوم.
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المؤلمة: إن الحزن و اليم و الغم من أىم العوامل التي تقود إلى عدم الراحة  انفعالات -
 الإنسان ومن أىم ىذه العوامل عدم الاستغراق في النوم.

التوتر والقمق: وىو يعد أيضا من العوامل جد اليامة التي تقود إلى الاضطراب وعدم  -
عدم النوم أو اضطرابو النوم، كما أن ىناك بعض الأمراض النفسية التي تأخذ عامل 

 إلى تشخيص ىذا المرض. تخطئكأحد المؤشرات التي لا 
 الخوف: وخاصة إذا كان الخوف مرتبط بالعديد من العوامل قريبة الصمة بموقع النوم. -

 فالذي يخاف الظلام مثلا لن يأتيو النوم إذا انطفأ فجأة النور.
سيطرة الشخص عمى توقع حدوث أشياء سيئة أو مفرحة لمغاية: ذلك ما يجعل 

   . (2004 غانم، أورد في:انفعالات جد صعبة، ومن ىنا يتأثر نومو ويحدث الأرق )
 جتماعية:أسباب ا - ب
  تغيير مكان النوم: تغير حجرة النوم أو السرير النوم يسبب الأرق،ويجعل الفرد

 يستغرق وقتا طويلًا حتى يغمبو النعاس.
  الضوضاء الخارجية: فالضجيج يؤدي إلى صعوبة في النوم،كما يؤدي أيضا إلى

 زيادة  فرص النوم المتقطع ويحرم الفرد من الحصول عمى مراحل النوم العميق. 
  الأحداث الاجتماعية: الخلافات الاجتماعية، وكذلك الخلافات الأسرية، وضغوط

الانتقال إلى بيئة جديدة يمكن أن العمل ومسؤولياتو، أو وفاة شخص عزيز، أو 
  . (2006الدسوقى، أورد في :) تؤدي إلى حدوث اضطراب في النوم

 عضوية: أسباب  - ج
 :حيث أن العديد من الأمراض العضوية تقود إلى نوع من الألم  الإصابة بأمراض

وارتفاع في درجة حرارة الجسم مما يؤدي إلى خمق حالة غير معتادة مما تقود إلى 
 النوم أو عدم انتظام النوم.أرق 
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 :إن التعب حين يصل بالشخص إلى مداه يجد صعوبة في  الإجهاد الجسمي
وبالتالي فإن  الدخول إلى النوم و نجد أن البعض يفسر ذلك بقولو )جسمي مكسر(

 الإجياد يمثل عنصرا أساسيا لعدم النوم واضطرابو عند الكثير من الأشخاص.
 :د عمى حقيقة إشباع غريزة الجوع وعند حدود معينة الأمثال الشعبية تؤك الجوع

لأن الجوع الكامل يقود إلى اضطراب في النوم، كما أن التخمة قد تقود أيضا إلى 
 (.2004غانم ، أورد في:) عدم انتظام النوم

 
 لوقاية من الاضطرابات النوم:ا -13

لتجنب المشاكل المتعمقة باضطرابات النوم والوقاية منيا ينصح بإتباع الإرشادات       
 التالية: 

  عدم تناول المنبيات والمشروبات التي تحتوي عمى الكافيين كالشاي والقيوة والكولا
و النعناع الأخضر فيذه عشاب، الأ ليلا، ويمكن تناول بدليا الحميب، الشاي

 الاسترخاء.  المشروبات تساعد عمى
  ،يفضل تناول وجبة العشاء قبل موعد النوم بساعتين إلى ثلاث ساعات عمى الأقل

وينصح بعدم تناول الأطعمة الثقيمة والدسمة وتعويضيا بالأطعمة سيمة اليضم 
فالثابت عمميا أن تناول الوجبات الثقيمة في أي وقت من النيار يؤثر سمبيا  والخفيفة،

 عمى جودة النوم.
  الخمود إلى النوم يتطمب الصفاء الذىني و الاسترخاء الجسدي، لذلك يفضل قبل النوم

 عدم التفكير وشغل الذىن بالمشاكل العمل وىموم المنزل.
 فموعد النوم الثابت أمر ميم بالنسبة  ،فراشالفيو إلى  يؤوىثابت لنوم  ا جعل موعد

 لمنوم اليادئ.
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 مضطربا حتى يمكن النوم لفترة متواصمة أثناء  منو الالنوم أثناء النيار إذا كان  تجنب
   .الميل

  من المفيد التعرض المنتظم لضوء الشمس لفترة العصر لأن التعرض لضوء الشمس
لمساعة  لوتيرةافي ىذه الفترة يحفز من انطلاق الميلاتونين الذي يساعد عمى تنظيم 

 .(2006)أورد في: الدسوقى، البيولوجية
 فوائد النوم الميمي:  -14
 :يساعد النوم الميمي عمى 
 .توفير الراحة البدنية 
  .توفير اليدوء النفسي 
 الاسترخاء المريح . 
  المحافظة عمى الوزن المناسب: من خلال دراسة أجرتيا منظمة الصحة الأمريكية

تبين أن النوم المبكر قد يكون العامل الأساسي في المساعدة في خفض الوزن الزائد، 
قبل النوم مباشرة، وتبعا لذلك فإن الباحثين وجبة كبيرة و دسمة بشرط ألا يأكل المرء 

يرون أن نجاح الحمية التي يتبعيا الإنسان تعتمد عمى ساعات النوم التي يحصل 
 عمييا يوميا.

  50النوم الميمي يزيد من مناعة الجسم لمقاومة السموم بنسبة حوالي.% 
  مريح يصبح ذىن الإنسان أكثر الالنوم يزيد النشاط الذىني: فعقب ساعات من النوم

 الإنسانلكل الميمات العقمية أو الذىنية التي تقابل   استيعاباو بل أكثر إدراكا  ،يقظة
 خلال ساعات النيار.

  الروح المعنوية العالية: من خلال دراسات أجريت في جامعة  يعززالنوم المناسب
المعنوية العالية لدى الإنسان شيكاغو تبين أن النوم المريح يساعد عمى تعزيز الروح 
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و، وىذا ما لا يتوفر توكذلك إضفاء شيء من المرح والسعادة وىدوء البال عمى نفسي
    (.eip.rFoeFoprr.ccc أورد في:) لدى من ينامون ساعات قميمة في الميل

 :الدراسات السابقة -15
تبين أىمية النوم واحترام مدتو حيث  (Ford et Wentz, 1984)دراسة كل من  -

طبيبا وذلك أثناء إقامتيم الداخمية وقاما  (27)قام ىذان الباحثان بتقييم سبعة وعشرون 
بمتابعتيم خلال سنة واحدة. فلاحظ ىذان الباحثان بعد مرور الوقت ظيور حالات انييار 

 ،ت الغضب والتعبوبعد أيام بدأت تظير ليم حالا ،عصبي لدى البعض من ىؤلاء الأطباء
فإن كل ىذه الاضطرابات نتجت بسب الحرمان الطويل من النوم وعدم  ،واضطراب المزاج

 أخذ ىؤلاء الأطباء الكمية اللازمة منو.       

نستنتج من ىذه الدراسة أن الأطباء الذين يعممون في المناصب الميمية لا يأخذون 
ضطرب كما أنو يعانون من نقص في كميتو وبتالي يكون نوميم م ،المدة الكافية من النوم

نظرا لكون العمل الذي يقومون بو يتطمب منيم السير في الميل وىذا ما قد يسبب ليم 
وبالتالي يرتكبون أخطاء كبيرة أثناء تأديتيم للأعمال الموجية إلييم عمى  ،اضطرابات صحية

  .(2015 ،معروف و  بوزوران :أورد في) أحسن وجو

فإن حوالي   ( Hartman,1970, Wenn et Agnew,1971)حسب أبحاث  -
ينامون أكثر من تسع  %(14و 10)وبين  ،من الأفراد ينامون أقل من ستة ساعات %(5)

ولكن بعض  ،يقعون في قسم من ستة وتسع ساعات %(80)ساعات فإن الأغمبية أكثر من 
الذي لا يحتاج إلا لأربع ساعات من النوم  (Napoléon)فمنيم  ،الأفراد لا ينمون إلا قميلا

 .(Cèrpon,1983:أورد في) الذي لا يحتاج إلا لساعتين من النوم (Thomas Edison)و

التي ىدفت إلى التعرف عمى أثر الحرمان من  (Harrison et al, 2000)دراسة  -
وتخطيط عند المديرين  ،والعوامل ذات الصمة بو كالإدارة ،النوم عمى فعالية صنع القرار
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وأوضحت النتائج أن الحرمان من  ،والقادة العسكريين الذين يخضعون لفترات عمل طويمة
وتنقيح خطط القرارات  ،النوم يؤثر عمى عممية صنع القرار التي تتعمق بأسموب الابتكار

حداث خمل في  ،الميمة فإن الحرمان من النوم يؤدي إلى إضعاف التنفس لدى المدرين وا 
ن النعاس خلال النيار يحدث أثرًا نفسيا سمبيا عند  ،التواصل فعال بينيم وبين الآخرين وا 

عبد  :أورد في)المدرين والعسكريين ويقمل من فعالية مياراتيم وكفئاتيم أثناء حالات الطوارئ 
 .(2015 ،الرحمن سعيد الحازمي

كية فإن قمة النوم قد وفقا لدراسة أجراىا بعض الباحثين بالولايات المتحدة الأمري -
فقد ثبت بالتجربة أن  ،تكون كعدم النوم من حيث التأثير السمبي عمى الكفاءة في العمم

الأشخاص الذين يحصمون عمى ثلاث إلى سبع ساعات باليوم يواجيون نفس مشاكل العمل 
 التي يواجييا أشخاص لم يحصموا عمى أي قسط من النوم لمدة ثلاث أيام متواصمة.

جانب الإصابة بأخطار الحوادث المرورية والتي تزداد بمجالات النقل  ىذا إلى
بإضافة إلى الحوادث البدنية في مجال  ،والمواصلات التي يعمل فييا بنظام الورديات

 .(بدون سنة ،صباح  ،سايحي ،عبدوني :أورد في) الصناعة المختمفة

ل من النوم، أو قمة نستنتج في الأخير أن ىذه الدراسات تتفق بأن الحرمان الكام
ساعات النوم، أو عدم احترام مواعده عند معظم الأفراد يؤدي إلى انخفاض وتدىور في 

 الأداء المعرفي والحركي.

 :قسم الثانيخلاصة ال

يعد النوم بالشكل المناسب قيمة ميمة لمفرد ، فالنوم راحة لمكائن الحي يبتعد بو عن 
وقائية من الإجياد نتيجة لنشاط زائد لفترات طويمة، الأخطار البيئية المحيطة بو، ووظيفة 

ح كما يحافظ عمى صحتو النفسية فيو ميم لقيام أجيزة الجسم المختمفة بعمميا بشكل صحي
  والجسمية.



 

 

 الفصل الثالث
 لبحثلمنهجية الإجراءات ال
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في ميدان حاث ودراسات التي أقيمت بعد الانتياء من جمع أدبيات الموضوع من أب
قمنا بدراسة مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي، وذلك وفق تحديد  الكرونوبيولوجية

طبيعة ونوع الدراسة الملائمة والمنيج الملائم لموضوع الدراسة، كما قمنا باختيار التقنيات 
 المناسبة لنوع البيانات وكيفية تحميميا.

 نوع البحث: -1

حيث عند أساتذة التعميم الثانوي، يتمثل ىدف ىذا البحث في دراسة مدة النوم الميمي 
اعتمد في البحث عمى المنيج الوصفي اليادف إلى دراسة الحقائق الراىنة وتحميميا قصد فيم 

الذي ييدف دراسة معمومات  الدراسة ظاىرة موضوع الدراسة كونو الأنسب لطبيعة الموضوع
 تقدير حالتيا.دقيقة و جمع معمومات وحقائق عنيا، وأيضا وصف الظروف الخاصة بيا و 

    البحث: كيفية اختيار عينة -2

شممت م اختيارىم بطريقة عشوائية تتكون عينة البحث من أساتذة التعميم الثانوي، إذ ت
 وتخصصاتيم.وذلك بمختمف أعمارىم رجال و نساء كلا الجنسين 

( أستاذ، لكن مع مشكمة عدم إرجاع أغمبية 022وفي البداية شممت عينة بحثنا )
من % 3,51والتي تقدر بنسبة  ( أستاذ521لاستبيانات النوم تقمصت العينة إلى ) الأساتذة

 ، وذلك في المؤسسات التالية:العدد الإجمالي للأساتذة بولاية تيزي وزو

 :ثانوية حمداني سعيد 

وتم إنشاء ىذه  .دية ذارع الميزان ولاية تيزي وزوتقع ىذه المؤسسة التعميمية في بم
( أستاذ، وىذا ما يوضحو 11(، حيث يديرىا مدير يشرف عمى )5191المؤسسة سنة )
 الجدول الموالي:
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 توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية حمداني سعيد:

  رجال نساء المجموع

 عدد الأساتذة
11 51 52 

  يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية حمداني سعيد. :(1جدول رقم )

وية حمداني سعيد، حيث أن ( توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثان5يبن الجدول رقم )
 .52فيوجد  رجالأستاذة أما ال 51فييا  نساءعدد ال، فيبمغ الرجالأكبر من عدد  النساءعدد 

 :ثانوية عمي ملاح 

وتم إنشاء ىذه  .بمدية ذراع ميزان ولاية تيزي وزوتقع ىذه المؤسسة التعميمية في 
( أستاذ، وىذا ما يوضحو 15( حيث تديرىا مديرة تشرف عمى )5190المؤسسة عام )
 الجدول الموالي:

  الرجال النساء المجموع

 عدد الأساتذة
15 36 20 

 يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية عمي ملاح. :(2جدول رقم )       

نوية عمي ملاح، حيث أن ( توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثا0يمثل الجدول رقم )
أما عدد 35 فييا نساء، فيبمغ عدد الرجالدد الفي ىذه الثانوية أكبر من ع نساءعدد ال

  .02جالر ال
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      :ثانوية ورز الدين عاشور 

تقع ىذه المؤسسة التعميمية في بمدية تيزي غنيف ولاية تيزي وزو، وتم إنشاء ىذه 
( أستاذ، وىذا ما يوضحو 50(، حيث يديرىا مدير يشرف عمى )5111المؤسسة عام )
 الجدول الموالي:

  رجال نساء المجموع

 13 39 50 عدد الأساتذة

 يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية ورز الدين عاشور. :(3جدول رقم )

ز الدين عاشور، ( توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية ور 3يمثل الجدول رقم )
أما  31فييا  نساء، فيبمغ عدد الرجالىذه الثانوية أكبر من عدد ال في نساءحيث أن عدد ال

 .53رجال عدد ال

 :ثانوية متعددة الاختصاصات 

تقع ىذه المؤسسة التعميمية في بمدية تيزي غنيف ولاية تيزي وزو، وتم إنشاء ىذه 
( أستاذ، وىذا ما يوضحو الجدول 51( حيث يديرىا مدير يشرف عمى)5111المؤسسة عام )

 :الموالي

  رجال نساء المجموع

 عدد الأساتذة
51 59 22 

 يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية متعددة الاختصاصات. :(4جدول رقم )
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دة الاختصاصات، ( توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية متعد5يمثل الجدول رقم )
أما  59 فيياالنساء ، فيبمغ عدد رجالىذه الثانوية أكبر من عدد ال في نساءحيث أن عدد ال

    .00رجال عدد ال

  :ثانوية زعموم محمد 

في بمدية بوغني ولاية تيزي وزو، وتم إنشاء ىذه المؤسسة تقع ىذه المؤسسة التعميمية 
 أستاذ، وىذا ما يوضحو الجدول الموالي: (55( حيث يديرىا مدير يشرف عمى )5112عام )

  رجال نساء المجموع

 عدد الأساتذة
55 12 55 

 يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية زعموم محمد. :(5جدول رقم )        

ية زعموم محمد، حيث أن ( توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانو 1يمثل الجدول رقم )
 .55 رجالأما عدد ال  12فييا   نساء، فيبمغ عدد الجالر أكبر من عدد ال نساءعدد ال

 :ثانوية متقن دحماني محمد بوغني 

تم إنشاء ىذه المؤسسة لاية تيزي وزو، و تقع ىذه المؤسسة التعميمية في بمدية بوغني و 
 ( أستاذ، وىذا ما يوضحو الجدول الموالي:93( حيث يديرىا مدير يشرف عمى )5115عام )

  رجال نساء المجموع

 عدد الأساتذة
93 13 02 

 يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية دحماني محمد. :(6جدول رقم )
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محمد، حيث أن عدد ( توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية دحماني 5) جدول رقم
 جالر أما عدد ال ،13فييا  نساء، فيبمغ عدد الرجالىذه الثانوية أكبر من عدد ال في نساءال

02. 

 :ثانوية عين زاوية 

تقع ىذه المؤسسة في بمدية عين زاوية ولاية تيزي وزو، وتم إنشاء ىذه المؤسسة عام 
 الجدول الموالي:( أستاذ، وىذا ما يوضحو 52( حيث يديرىا مدير يشرف عمى )0251)

  رجال نساء المجموع  

 عدد الأساتذة
52 05 51 

 يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوية عين زاوية. :(7جدول رقم )

ة عين الزاوية، حيث أن عدد ( توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانوي9يمثل الجدول )
 .51رجال، أما ال05 نساءعدد ال، حيث بمغ رجالىذه الثانوية أكبر من عدد ال في نساءال

 موساوي محمد ثانوية: 

يت يحي موسى ولاية تيزي وزو، وتم إنشاء ىذه اتقع ىذه المؤسسة التعميمية في بمدية 
 ، وىذا ما يوضحو الجدول الموالي:51حيث يديرىا مدير يشرف عمى 0222ام المؤسسة ع

  رجال نساء المجموع

 عدد الأساتذة
51 01 59 

 .محمد موساوى توزيع الأساتذة حسب الجنس في ثانويةيمثل  :(8جدول رقم)
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لاية موساوي محمد و  ( توزيع الأساتذة حسب الجنس قي ثانوية1) يمثل جدول رقم
، حيث بمغ عدد رجالىذه الثانوية أكبر من عدد ال في نساءتيزي وزو، حيث أن عدد ال

 . 59رجال، أما عدد ال01 نساءال

 :توزيع أفراد العينة حسب الجنس 

 الجنس التكرارات النسب المؤية

02% 

12% 

05 

15 

 رجال

 نساء

 المجموع 521 522%

 .حسب الجنس يمثل توزيع أفراد العينة :(9) جدول رقم

(، 12)% ( أن أغمبية الأساتذة من الجنس الأنثوي وذلك بنسبة1جدول رقم )يوضح ال
 (.25ذا ما يمثمو الرسم البياني رقم )وى (،02)% فيمثمون نسبة جالر أما ال
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 (:يمثل توزيع أفراد العينة حسب الجنس.11الرسم البياني رقم)

تشمل نسبة  بحيث  ،توزيع أفراد العينة حسب الجنس(: 25يوضح الرسم البياني رقم )
 90فتأخذ نسبة  رجال، أما نسبة ال% 011نسبة ثانوي من الجنس الأنثوي التعميم الأساتذة 

 .وىي نسبة قميمة  %

  السن:توزيع أفراد العينة حسب 

 الفئات التكرارات يةئو النسبة الم
00,11% 05 ]02-32] 
31,25% 55 ]32–52] 
05,12% 03 ]52-12] 
55,02% 59 ]12-52] 
 المجموع 521 522%

 (: يمثل توزيع أفراد العينة حسب السن.11) جدول رقم

 توزيع افراد العينة حسب الجنس

 رجال

 نساء

21% 
84% 
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الفئة ( أن أغمبية الأساتذة تعميم الثانوي ينتمون إلى 52تبين من خلال الجدول رقم ) 
%، ثم تمييا الفئة العمرية التي تتراوح فييا 31,25] سنة وذلك بنسبة 52-32العمرية ]

%، ثم تمييا فئة الأساتذة التي تتراوح 00,11]  سنة وذلك بنسبة 32-02أعمارىم مابين ]
] 52-12] %، وأخيرا الفئة العمرية مابين05,12سنة وذلك بنسبة  ]12-52أعمارىم مابين ]

 (.20% وىذا ما يبينو الرسم البياني )طريقة الدائرة( رقم ) 55,02سبةسنة وذلك بن

 
 ( يمثل توزيع أفراد العينة حسب السن.12الرسم البياني رقم )

 الكبيرة من ىذه الدائرة تشمل نسبة( أن ال20رقم ) يتبين من خلال الرسم البياني
عند فئة  نسبةتنخفض ىذه ال] سنة، ثم 52-32الأساتذة الذين ينتمون إلى الفئة العمرية ]

الأساتذة الذين ينتمون إلى الفئة العمرية ما  كما تنخفض عندسنة  ]32-02ما بين ]الأساتذة 
ساتذة الذين ينتمون إلى الفئة العمرية ما لتصل إلى أصغر نسبة عند الأسنة  ]12-52بين ]
    .سنة  ]52-12بين ]

 

 توزيع افراد العينة حسب السن

20-30

30-40

40-50

50-60

140,58% 

82,29% 58,29% 

78,85% 
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 توزيع أفراد العينة حسب التخصص: 

 التخصص التكرارات المئويةالنسبة 
11.05% 
55.99%   

11 
59 

 أدبي
 عممي

 المجموع 521 522%

 يمثل توزيع أفراد العينة حسب التخصص. :(11جدول رقم )             

 11.05( أن نسبة التخصص الأدبي تقدر ب%52يظير من خلال الجدول رقم )
 متقاربة.وىي نسبة  % 55.99 ونسبة التخصص العممي تقدر ب

 
 (: يمثل توزيع أفراد العينة حسب التخصص.13رقم) الرسم البياني

تقدر  إذ، توزيع أفراد العينة حسب التخصص (:0) يظير من خلال الرسم البياني رقم
، إذ %555.55بالعممي ونسبة التخصص  %511.15 بالأدبي  نسبة التخصص 

 نستنتج أن ىاتين النسبتين متقاربتين.

 توزيع افراد العينة حسب التخصص

 تخصص اداب

 تخصص علوم 

198,86% 161,14% 
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 البحث: أدوات -3

بتكييفو الباحثة  وقامت utseT rF utsesاحث الب( قام ببنائو utseTاستبيان النوم )
ساتذة الأ(، يتم من خلالو التعرف عمى متوسط مدة النوم الميمي لدى 0221معروف لويزة )

وىذا كل  استيقاظوخلال أسبوع كامل، وعمى الأستاذ أن يدون ساعة خموده إلى النوم وساعة 
مدة النوم الأستاذ ذلك يتم تحويل البيانات المعطاة إلى دقائق ثم حساب متوسط  يوم، وبعد

 خلال الأسبوع .

 كيفية جمع البيانات: -4

لبيانات ليدف معرفة تغيرات مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي، قمنا بجمع ا
 55إلى غاية صبيحة يوم الجمعة  0251 جوان 29 ليمة الجمعةخلال الفترة الممتدة من 

، وذلك بتقديم استبيان خاص بمدة النوم الميمي، حيث تم توزيعو في نياية 0251جوان 
الأسبوع قبل أسبوع التجريب عمى الأساتذة حيث طمب منيم تدوين ساعة خمودىم إلى النوم 

 وساعة استيقاظيم من النوم لكل يوم من أيام التجريب.

 لبيانات:كيفية تحميل ا -5

تم حساب متوسط مدة النوم الميمي بتطبيق الإحصاء الوصفي و الإحصاء الاستدلالي 
 .لاختبار فرضية الفروق حسب التخصص T( لاختبار الفضيات، و اختبار Fبتطبيق )

 حدود البحث:  -6

اقتصر ىذا البحث عمى عينة من أساتذة التعميم الثانوي، ولا يمس باقي المستويات 
التعميمية الأخرى، لمعرفة ما إذا كانت مدة النوم تشيد تغيرا عند أساتذة التعميم الثانوي، إذ لم 
       نتطرق إلى متغيرات أخرى ليا علاقة بظروف العمل والقدرات الفكرية لعمال قطاع 
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ي وزو دون بحيث مست الدراسة أساتذة التعميم الثانوي الذين يدرسون في ولاية تيز التربية، 
   .   رىالأخغيرىا من الولايات 

 



 

 

 الفصل الرابع
 عرض ومناقشة نتائج البحث
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بعد جمع البيانات من الميدان وذلك بإتباع طريقة منيجية محددة في الفصل السابق، 
ثم تنظيم وتبويب البيانات في جداول توضيحية تبرز المتوسطات الحسابية لدراسة تغيرات 
مدة النوم الميمي خلال الأسبوع عند أساتذة التعميم الثانوي، حيث قمنا بتحميل النتائج إحصائيا 

وقياس مضمونيا حسب الفرضيات واستخدام مجموعة من الاختبارات  ومناقشتيا،
 الإحصائية. 

 عرض ومناقشة النتائج: -1
 التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي عند أساتذة التعليم الثانوي: - أ

 -الجمعة  الليلة
 السبت

 –السبت 
 الأحد

 –الأحد 
 الإثنين

 -الإثنين 
 الثلاثاء

 -الثلاثاء
 الأربعاء

 -الأربعاء
 الخميس

 -الخميس
 الجمعة

متوسط مدة النوم 
الأسبوعي عند 
أساتذة التعليم 

 الثانوي

 
506 ,54 

 
456 ,65 

 
458 ,53 

 
463,94 

 
460,64 

 
457,46 

 
511,14 

يبين التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي بالنسبة لأساتذة  :(23جدول رقم )
 الثانوي.   التعليم

 ساعات(.  9,066دقيقة أي ) 543,99متوسط مدة النوم الميمي 

( التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الميمي بالنسبة لأساتذة التعميم 21يوضح الجدول رقم )
قدر اتذة التعميم الثانوي  الثانوي حيث نستنتج من خلالو أن متوسط مدة النوم الميمي عند أس

مة               في لي دقيقة( 456,65)وب السبت، – في ليمة الجمعة دقيقة (506,54)ب
، وفي ليمة              دقيقة (458,53)بالاثنين   - الأحد، أما في ليمة الأحد - السبت
في ليمة                    دقيقة (460,64)، وبدقيقة (463,94)ب ءالثلاثا - الاثنين



 البحث عزض وهناقشت نتائج                        الفصل الزابع                                     
 

68 
 

 الخميس، وأخيرا في ليمة دقيقة(457,46)الخميس ب-ليمة الأربعاءوفي  الأربعاء، - الثلاثاء
 .دقيقة (511,14)الجمعة ب -

ساتذة التعميم ( أن متوسط مدة النوم الأسبوعي عند أ21الجدول رقم ) منإذ نستنتج 
، وىذا الأحد- السبتأقل في ليمة  الجمعة، ويكون  - أكبر في ليمة الخميس الثانوي يكون 

 ما يوضحو الرسم البياني )طريقة الأعمدة البيانية(.

 

(: يبين متوسط مدة النوم الليلي عند أساتذة 12الرسم البياني )طريقة الأعمدة ( رقم )
 التعليم الثانوي. 

يوضح الرسم البياني )طريقة الأعمدة( متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم     
مرتفع  الثانوي، حيث يبين أن متوسط مدة النوم الأسبوعي عند أساتذة التعميم الثانوي يكون

السبت، ثم ينخفض ليشيد أقصى انخفاض لو  –في الميمة الأولى والمتمثمة في ليمة الجمعة 
الأحد، ليعود ويرتفع قميلا في الميمة الثالثة  - في الميمة الثانية المتمثمة في ليمة السبت

 ليمة الاثنينليواصل ارتفاعو في الميمة الرابعة المتمثمة في  الاثنين، - المتمثمة في ليمة الأحد
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 الأربعاء،- المتمثمة في ليمة الثلاثاء في الميمة الخامسة لاثلاثاء، ليعود لينخفض  قميال -
ثم يعود ويرتفع  الخميس، - ليواصل انخفاضو في الميمة السادسة المتمثمة في ليمة الأربعاء

كما   لجمعة.ا - مجددا ليشيد أقصى ارتفاع لو في الميمة السابعة المتمثمة في ليمة الخميس
نيارىا يوم عطمة  الجمعة ىي الميمة - يمة الخميسسم البياني )طريقة الأعمدة( أن ليبين الر 

 فيؤجل الأساتذة واجباتيم ليقوموا بيا في نيار يوم عطمة دون الحاجة إلى السير في الميل،
دم كفاية ، وقد يعود ذلك إلى عفييا قميلاىي الميمة التي ينامون الأحد  - ليمة السبتوأن 

وتحضير لبداية أسبوع  الوقت في النيار لأداء واجباتيم لذلك عمييم السير في الميل لأدائيا،
 جديد في العمل.

تذة التعليم الثانوي جذع مشترك االتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي بالنسبة لأس - ب
 علوم:

 

 الليلة
 –الجمعة 
 السبت

 –السبت 
 الأحد

 –الأحد 
 الإثنين

 -الإثنين 
 الثلاثاء

 -الثلاثاء
 الأربعاء

 -الأربعاء
 الخميس

 -الخميس
 الجمعة

مدة النوم  متوسط
عند أساتذة الليلي 

جذع التعليم الثانوي 
 مشترك علوم.

 

6,,075 

 

 
567014 

 
569085 

 
57,071 

 
5780:2 

 
56:08: 

 
6,6054 

جذع  يبين متوسط مدة النوم الليلي بالنسبة لأساتذة التعليم الثانوي :(24جدول رقم )
 .مشترك علوم

 ساعات(.8098دقيقة أي ) 581087متوسط مدة النوم الميمي 

مدة النوم الميمي بالنسبة لأساتذة التعميم الثانوي متوسط ( 24يوضح الجدول رقم )
الذين يدرسون المواد العممية، بحيث نستنتج من خلالو أن متوسط مدة النوم الميمي عند 
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ليمة                  في دقيقة  (075,,6)قدر ب جذع مشترك عمومأساتذة التعميم الثانوي 
ليمة           الأحد، أما في  - بتليمة السفي  دقيقة (567014)بو السبت،  - الجمعة
 (57,071)   بالثلاثاء  - ، وفي ليمة الاثنيندقيقة (569085) ب فقدر الاثنين – الأحد
 بالخميس  -يمة الأربعاءالأربعاء، وفي لم - في ليمة الثلاثاء دقيقة (5780:2)، وبدقيقة

 .دقيقة (6,6054)بالجمعة  -ليمة الخميس، وأخيرا دقيقة (:56:08)

( أن متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي 24إذ نستنتج من جدول رقم )
 -أقل في ليمة السبت الجمعة، ويكون -ليمة الخميسأكبر في  يكونجذع مشترك عموم 

 .لرسم البياني )طريقة الأعمدة(، وىذا ما يوضحو االأحد

 

متوسط مدة النوم الليلي عند أساتذة (: يبين 13الرسم البياني )طريقة الأعمدة( رقم )
 .جذع مشترك علوم التعليم الثانوي

يوضح الرسم البياني )طريقة الأعمدة( متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم 
، حيث يبين أن متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي جذع مشترك عمومالثانوي 
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السبت، ثم  - في الميمة الأولى المتمثمة في ليمة الجمعةجذع مشترك عموم يكون مرتفع 
الأحد، ثم  - ينخفض ليشيد أقصى انخفاض لو في الميمة الثانية المتمثمة في ليمة السبت

الاثنين، ليواصل ارتفاعو بصفة متتالية  - يرتفع قميلا في الميمة الثالثة المتمثمة في ليمة الأحد
الأربعاء،  - الثلاثاء والثلاثاء - متمثمتين في ليمة الاثنينفي الميمتين الرابعة والخامسة ال

الخميس، ليعود و يرتفع  - لينخفض مجددا في الميمة السادسة المتمثمة في ليمة الأربعاء
 الجمعة.   - مجددا ليشيد أقصى ارتفاع لو في الميمة السابعة المتمثمة في ليمة الخميس

الجمعة ىي الميمة التي  -ة( أن ليمة الخميسكما يبين الرسم البياني )طريقة الأعمد
كثيرا، وقد يعود السبب في ذلك أن ليمة         جذع مشترك عموم ينام فييا أساتذة التعميم الثانوي 

الجمعة ىي ليمة نيارىا يوم عطمة فيؤجل الأساتذة واجباتيم وليقوموا بيا في نيار  - الخميس
 الميل.يوم العطمة دون الحاجة إلى السير في 

وقد يعود السبب في ذلك قميمة،  ىي الميمة التي ينامون فييا الأحد  - ليمة السبتوأن 
إلى عدم كفاية الوقت في النيار لأداء واجباتيم لذلك عمييم السير في الميل لأدائيا 

 والتحضير لبداية أسبوع جديد في العمل.
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تذة التعليم الثانوي جذع اسالتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي بالنسبة لأ  - ت
 مشترك آداب:

 

 الليلت

 –الجوعت 

 السبت

 –السبت 

 الأحذ

 –الأحذ 

 الإثنين

 -الإثنين 

 الثلاثاء

 -الثلاثاء

 الأربعاء

 -الأربعاء

 الخويس

 -الخويس

 الجوعت

هتوسط هذة النوم 

الليلي عنذ أساتذة 

التعلين الثانوي جذع 

 هشتزك آداب.

 

615605 

 

 

,5,644 

 

 

,65650 

 

 

,54654 

 

 

,6,644 

 

 

,66664 

 

 

614605 

يبين متوسط مدة النوم الليلي بالنسبة لأساتذة التعليم الثانوي جذع  :(25جدول رقم )
 مشترك آداب.

 ساعات(. :809دقيقة أي ) 584066 متوسط مدة النوم الميمي

جذع أساتذة التعميم الثانوي عند ( متوسط مدة النوم الميمي 25يوضح الجدول رقم )
، بحيث نستنتج من خلالو أن متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم مشترك آداب

السبت،  -الجمعة يمةدقيقة في ل (6,7027) قدر بآداب الثانوي جذع مشترك 
 بقدر الاثنين  - ليمة الأحدالأحد، أما في  -دقيقة في ليمة السبت (575011)بو 
دقيقة  (565011)دقيقة، وب (578078) بالثلاثاء  -مة الاثنيندقيقة، وفي لي (56:0:2)

ليمة  دقيقة، وأخيرا (566068) بالخميس  - يمة الأربعاءالأربعاء، وفي ل - في ليمة الثلاثاء
 دقيقة. (6,8027) بالجمعة  -الخميس

( أن متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي 25إذ نستنتج من جدول رقم )
أقل في ليمة             الجمعة، ويكون -ليمة الخميسأكبر في  يكونآداب ذع مشترك ج

 ، وىذا ما يوضحو الرسم البياني )طريقة الأعمدة(.الأربعاء - الثلاثاء
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(: يبين متوسط مدة النوم الليلي عند أساتذة 14الرسم البياني )طريقة الأعمدة( رقم )
 .آداب التعليم الثانوي جذع مشترك

يوضح الرسم البياني )طريقة الأعمدة( متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم 
، حيث يبين أن متوسط مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي آداب الثانوي جذع مشترك

السبت، ثم  - في ليمة الجمعة يكون مرتفع في الميمة الأولى المتمثمةآداب جذع مشترك 
بصفة  الاثنين - الأحدو  الأحد - المتمثمة في ليمة السبت والثالثة الثانية في الميمتين ينخفض
، ثم ينخفض ليشيد الثلاثاء - في ليمة الاثنين مةالرابعة المتمثثم يرتفع في الميمة ، متتالية

ثم يرتفع في الأربعاء،  - الثلاثاء أقصى انخفاض لو في الميمة الخامسة المتمثمة في ليمة
ليشيد أقصى ارتفاع لو في الميمة الخميس،  - الأربعاءميمة السادسة المتمثمة في ليمة ال

 الجمعة.   - المتمثمة في ليمة الخميسالسابعة 
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الجمعة ىي الميمة التي  - كما يبين الرسم البياني )طريقة الأعمدة( أن ليمة الخميس
وقد يعود السبب في ذلك أن ليمة          كثيرا،آداب ينام فييا أساتذة التعميم الثانوي جذع مشترك 

الجمعة ىي ليمة نيارىا يوم عطمة فيؤجل الأساتذة واجباتيم وليقوموا بيا في نيار  - الخميس
 يوم العطمة دون الحاجة إلى السير في الميل.

، وقد يعود السبب في ىي الميمة التي ينامون فييا  قميلاالأربعاء  - الثلاثاءوأن ليمة 
كما ذلك إلى عدم كفاية الوقت في النيار لأداء واجباتيم لذلك عمييم السير في الميل لأدائيا 

وقت في أن كثرة ساعات العمل يمكن أن تكون السبب في عدم إيجاد أساتذة التعميم الثانوي 
  النيار لأداء ىذه الواجبات لذلك عمييم السير في الميل لتأديتيا.

نة التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي بالنسبة لأساتذة التعليم الثانوي مقار  - ث
 آداب(.-حسب التخصص  )علوم

 

 أيام الأسبوع   

 

 التخصص

 –الجوعت 

 السبت

 –السبت 

 الأحذ

 –الأحذ 

 الإثنين

 –الإثنين

 الثلاثاء

 -الثلاثاء

 الأربعاء

 -الأربعاء

 الخويس

 -الخويس

 الجوعت

 

 علوم

 

61165, 

 

,65644 

 

,6,64, 

 

 

,51654 

 

 

,54650 

 

 

,65645 

 

 

6166,4 

 

 آداب

 

615605 

 

,5,644 

 

,65650 

 

,54654 

 

,6,644 

 

,66664 

 

614605 

مدة النوم الليلي بالنسبة لأساتذة التعليم الثانوي حسب  متوسط يبين  :(26جدول رقم )
 أدبي(. –تخصص )علمي 

لتعميم الثانوي جذع مشترك ي لأساتذة االميم( متوسط مدة النوم 26يقارن الجدول رقم )
أساتذة جذع مشترك آداب، حيث يبين أن أساتذة جذع آداب ينامون أكثر بمتوسط قدر عموم و 
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وبعد المعالجة  دقيقة، (581087دقيقة، من أساتذة جذع مشترك عموم قدر ب) (584066ب)
سجمة ىي فروق ذات دلالة الإحصائية لمبيانات المتحصل عمييا تبين أن الفروق الم

 .p<.00.S) α0,05) ( (T;(1)=(1197,86إحصائية 

ة يظير من خلال نفس الجدول أن أساتذة جذع مشترك آداب ينامون أكثر من أساتذ
الرابعة والسابعة ثم يحدث العكس في  الثالثة، الثانية، جذع مشترك عموم في ليمة الأولى،

تذة جذع مشترك عموم أكثر من أساتذة جذع مشترك الميمة الخامسة والسادسة أين ينام أسا
 آداب. 

( أن اليوم الأول من الأسبوع المتمثل في ليمة 26ويلاحظ من خلال الجدول رقم )
الجمعة نقطة تشابو بين الأساتذة  - السبت والميمة السابعة المتمثمة في الخميس - الجمعة

تين الميمتين نيارىما يوم عطمة، حيث كانت مدة النوم الميمي أكثر ارتفاعا عن احيث أن ى
الأسبوع الأخرى رغم أن مدة النوم الميمي عند أساتذة جذع مشترك آداب أكثر باقي ليالي 

 مقارنة بمدة النوم الميمي عند أساتذة جذع مشترك عموم.



 البحث عزض وهناقشت نتائج                        الفصل الزابع                                     
 

76 
 

 

الميمي لدى جذع مشترك آداب  ( أن مدة النوم5,يظير من خلال الرسم البياني رقم )
السابعة الرابعة و  الثالثة، الثانية، مرتفع مقارنة بجذع مشترك عموم وذلك في الميمة الأولى،

والعكس في الميمة الخامسة والسادسة أين ترتفع مدة النوم الميمي عند أساتذة جذع مشترك 
    عموم. 

النوم الميمي عند الأفراد دراسة ومن بين الدراسات التي بينت أن ىناك تغيرات في مدة 
ملايين أمريكي، أفادت أن الناس  :والتي أجريت عمى أكثر من   Sleepنشرت في مجمة

، يقول الباحثون أن 1,24في الولايات المتحدة الأمريكية ينامون بدرجة أقل بكثير من 
لالكترونية، تؤثر نمط الحياة، استخدام الوسائط ا العمالة، الدخل الفردي، الحالة الاجتماعية،

 بشكل مباشر عمى ىذه النتائج.

% يعانون من نقص النوم في 56كما تشير إحصاءات اليوم العالمي لمنوم إلى أن 
ويصف القائمون عمى ىذه الدراسة بأن ىذه النسبة تجعل من مشاكل النوم وباء  العالم،

 عالميا ييدد الصحة العقمية والبدنية.
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يبين مقارنة متوسط مدة ( 04)رقم ( طريقة الأعمدة)الرسم البياني 
 النوم الليلي عند أساتذة العلوم والآداب

 متوسط مدة النوم الليلي عند أساتذة الآداب  متوسط مدة النوم الليلي عند أساتذة العلوم 
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عض الباحثين بالولايات المتحدة فإن قمة النوم قد تكون أجراىا بووفقا لدراسة أخرى 
كعدم النوم من حيث التأثر السمبي عمى الكفاءة من حيث العمل، فقد ثبت بالتجربة أن 
الأشخاص الذين يحصمون عمى ثلاث إلى سبع ساعات باليوم يواجيون نفس مشاكل العمل 

دة ثلاث أيام متواصمة. ىذا إلى التي يواجييا أشخاص لم يحصموا عمى أي قسط من النوم لم
جانب الإصابة بأخطار الحوادث المرورية والتي تزداد في مجالات النقل والمواصلات التي 

  بالإضافة إلى الحوادث البدنية في مجالات الصناعة المختمفة.  يعمل فييا بنظام الورديات،

( عمى فئة من 1,,1)وأخيرا نجد الدراسة التي أجريت في الولايات المتحدة الأمريكية 
البالغين، بينت أن متوسط ساعات النوم عند ىذه الفئة سبع ساعات في أيام العمل اليومية، 

     وتزداد نصف ساعة في عطمة نياية الأسبوع.

  :تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذة التعميم الفرضية الأولى
 الثانوي.
  :لا تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند الفرضية الصفرية الأولى

 أساتذة التعميم الثانوي.

وتبين أن ىذه التغيرات الأسبوعية  (Fلاختبار صحة الفرضية الصفرية الأولى طبق اختبار )
، وعميو نرفض الفرضية الصفرية (F (4,82)=15,20;P<.00S) لدييا دلالة إحصائية

الأولى القائمة لا تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذة التعميم الثانوي 
عند أساتذة ونقبل الفرضية البديمة التي مفادىا أنو يوجد تغير لمدة النوم الميمي خلال الأسبوع 

 التعميم الثانوي.

  :ة التعميم النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذتتغير مدة الفرضية الثانية
 .عمومالثانوي جذع مشترك 
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لا تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند  الفرضية الصفرية الثانية: -
 .عمومة التعميم الثانوي جذع مشترك أساتذ

التغيرات وتبين أن ىذه ( Fلاختبار صحة الفرضية الصفرية الأولى طبق اختبار )
وعميو نرفض الفرضية الصفرية  F(4,02)=6,79;P<.00S)الأسبوعية لدييا دلالة إحصائية

ة التعميم الثانوي الثانية القائمة لا تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذ
خلال  مدة النوم الميميالفرضية البديمة التي مفادىا أنو يوجد تغير ل ونقبل عمومجذع مشترك 

 .عمومة التعميم الثانوي جذع مشترك الأسبوع المدرسي عند أساتذ

  :ة التعميم تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذالفرضية الثالثة
 .آدابالثانوي جذع مشترك 

لا تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند  الفرضية الصفرية الثالثة: -
 .آدابة التعميم الثانوي جذع مشترك أساتذ

ات وتبين أن ىذه التغير  (Fلاختبار صحة الفرضية الصفرية الأولى طبق اختبار )
ض الفرضية ، وعميو نرفF(4,44)=9,11;P<.00S) الأسبوعية لدييا دلالة إحصائي

ة التعميم القائمة لا تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذ الصفرية الثالثة
مدة النوم يوجد تغير لونقبل الفرضية البديمة التي مفادىا أنو  آدابالثانوي جذع مشترك 

 .آدابة التعميم الثانوي جذع مشترك الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذ

مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذة بين  اختلاف ىناك الفرضية الرابعة:
 الثانوي حسب التخصص.التعميم 

بين مدة النوم الميمي خلال الأسبوع  اختلافوجد يلا الفرضية الصفرية الرابعة:  -
 المدرسي عند أساتذة التعميم الثانوي حسب التخصص.
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( حيث قدرت ب Tلاختبار صحة الفرضية الصفرية الرابعة طبق اختبار )
لنوم الميمي خلال الأسبوع ( حيث تبين أن مدة ا0,6α,( عند مستوى الدلالة )22:8097)

بنسبة لأساتذة جذع مشترك آداب أكثر ارتفاعا مقارنة بأساتذة جذع مشترك عموم وبتالي 
بين مدة النوم الميمي خلال الأسبوع  اختلافوجد يضية الصفرية الرابعة القائمة لا نرفض الفر 

ة التي مفادىا أنو ضية البديمالمدرسي عند أساتذة التعميم الثانوي حسب التخصص ونقبل الفر 
بين مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذة التعميم الثانوي حسب اختلاف  يوجد

 التخصص.

 



 

 الاستنتاج العام:

انطلاقا من الدراسة التي أجريناىا قصد التعرف عمى مدة النوم الميمي لدى أساتذة 
وذلك بتطبيق استبيان الخاص بالنوم،  التعميم الثانوي )مقارنة بين تخصص عموم وآداب(

إذ  باعتبار أن مدة النوم الميمي تتغير خلال أيام الأسبوع، وذلك يعود إلى تأثر بعض العوامل
باعتبارىا ليمة عطمة، لتنخفض ليمة  السبت( - تكون مدة النوم الميمي مرتفعة ليمية )الجمعة

الأحد( باعتبارىا ليمة بداية الأسبوع المدرسي أين يتييأ الأساتذة لمعمل، وتبقى مدة  - )السبت
نياية  الجمعة( لأنيا عطمة - ليمة )الخميسالنوم الميمي منخفضة باقي أيام الأسبوع لترتفع 

الأسبوع  التي تعتبر فترة استرجاع الطاقة المبذولة في الأسبوع المدرسي وىذا إن دل عمى 
      المدرسي. مدة النوم الميمي تشيد تغيرات ممحوظة خلال أيام الأسبوعأن شيء فإنما يدل عمى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة
 

 

 

 

 

 



 

  خاتمة:

النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي حيث يتمثل موضوع بحثنا ىذا في دراسة مدة 
يعتبر النوم نعمة أنعميا الله سبحانو وتعالى عمى عباده، فيو يعطي الجسم الراحة التي 
يحتاجيا بعد جيد كبير كي يستعيد نشاطو وىدوءه لميوم الموالي وتخزين الطاقة، وتنظيم 

و أثر في تنظيم الجياز المناعي وأعمالو الذاكرة والعمميات الذىنية والعقمية الأخرى، كما أن ل
المختمفة ولو دور لا يستغنى عنو في الإفرازات اليرمونية، وأن الحرمان الطويل منو يؤدي 

ضطراب وتيرتو البيولوجية، ولذلك فإن ميدان الكرونوبيولوجية  إلى اضطرابات صحية وا
لأىميتو حيث عمى الإنسان  يدرس تغيرات الظواىر البيولوجية فقد اىتم بيذا الموضوع نظرا

 .ظوالاستيقااحترام وتيرتو البيولوجية وكذلك احترام أوقات النوم 

ر في بأك بمقدارالثانوي تغيرات حيث ينامون  يشيد النوم الميمي عند أساتذة التعميم 
متقاربة خلال باقي  بصفةوينامون أقل  السبت( –الجمعة( وليمة )الجمعة  - ليمة )الخميس

من عبئ العمل اليومي  يعانونأيام الأسبوع، ومن ىنا يمكن القول أن أساتذة التعميم الثانوي 
كبيرة في العطمة الأسبوعية  بصفةالمتحصل عمييا، بحيث ينامون ظير في النتائج  والذي

م وتحضير وذلك لتدارك التعب النفسي والجسمي الذي يسببو السير في الميل لأداء واجباتي
 .أيام العمل، الدروس لميوم الموالي  الذي قد يجعميم يقممون من النوم الميمي في

ومن ىنا يمكن القول أن فرضية بحثنا الأولى التي مفادىا تتغير مدة النوم الميمي 
 خلال الأسبوع المدرسي عند أساتذة التعميم الثانوي قد تحققت.

مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند والفرضية الثانية التي مفادىا تتغير 
 أساتذة التعميم الثانوي جذع مشترك عموم قد تحققت.

والفرضية الثالثة التي مفادىا تتغير مدة النوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند 
 أساتذة التعميم الثانوي جذع مشترك آداب قد تحققت.



 

نوم الميمي خلال الأسبوع المدرسي عند والفرضية الرابعة التي مفادىا تتغير مدة ال
 أساتذة التعميم الثانوي حسب التخصص.

 

 الاقتراحات:

الاىتمام بالمعطيات التي قدميا ميدان الكرونوبيولوجية الخاصة بضرورة احترام الوتيرة  -
 البيولوجية لأساتذة.

وم عمى الأقل مدة الناحترام أوقات النوم والاستيقاظ بصورة منتظمة، حيث يجب أن تقدر  -
 ( ساعات في كل ليمة.80)

يجب إعادة النظر في تنظيم جداول توقيت العمل في المدارس وتخفيض من عدد  -
 الساعات التي لا تترك مجال الراحة لممعممين.

 توفير وسائل النقل بالنسبة لأساتذة الذين يقيمون في مناطق بعيدة عن مكان عمميم. -

المنومات والأطعمة الثقيمة ليلا، والتقميل من استخدام وسائل عمى الأساتذة تجنب استعمال  -
 التكنولوجية ليلا.

 التي  العمل عمى التخفيض من ساعات العمل لممعممين، وذلك نظرا لمساعات الطويمة -
يقضياىا في العمل وىذا ما ينتج عن السير في الميالي لتأدية واجباتو المنزلية وتحضير 

 ما لا يجد أوقات لمراحة.وكالموالي، اليوم دروس 

 القيام بدراسات معمقة لفيم أفضل وواضح لوتيرة الأستاذ. -
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  سيدتي: سيدي،

، نضع في إطار انجاز مذكرة الماستر في عموم التربية تخصص عمم النفس التربوي
سبوع الذي بين أيديكم هذا الاستبيان الخاص بوقت النوم والاستيقاظ الخاصة بكم خلال الأ

. ونطمب منكم ملآ هذا الاستبيان بكل 9742 جوان 41جوان إلى  70تمتد مدته من 
 موضوعية بحيث ستساهم إجابتكم في تحسين ظروف الدراسة وسوف تحاط بسرية تامة.

  .الاحترامسيدتي فائق التقدير و  تقبموا مني سيدي،

 

.9742 جوان 41جوان إلى  70المدة من ليلة الجمعة    دراسة النوم        

السن:               الجنس:                  التخصص:     

وقت الاستيقاظ            وقت النوم.         الليلة....  
 الجمعة إلى السبت  
 السبت إلى الأحد  
 الأحد إلى الاثنين  
 الاثنين إلى الثلاثاء  
الأربعاء الثلاثاء إلى     
 الأربعاء إلى الخميس  
 الخميس إلى الجمعة  

 

 املآ كل ليمة وكل صباح وقت النوم والاستيقاظ.              -
 سرية هذا الاستبيان مضمونة.                               -

  


