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 شكر وتقدير

 

 والمشسفت الكسيمت الأطتاذة إلى الجصيل بالشكس هتقدم

 ،"لعسلي وردية" ستاذة  الأعلى هره المركسة 

وتوجيهاتها. كما هتقدم بالشكس إلى جميع الأطاترة  تبخل عليىا بىصائحها لم التي

 .الرًن قاموا بتدزيظىا

التي معروف لويز " دكذور  الستاذة   " عمل-تسبيت  -مخبر مجتمع مدًسة  كما وشكس 

أفتحت لىا أبواب المخبر.

المدازض الابتدائيت والمتوططت  في العاملين والتربوي  الإدازي  الطاقمكما وشكس 

بالسغم من اهتثاز فيروض سوف اللاشمت على مظاعدتهم وتوفيرهم للظو الثاهويت 

 كوزوها.

أو من  وشكس الجصيل إلى كل من طاهم في اهجاش هرا العمل طواء كان من قسيب

 بعيد .



 

 الإىداء
لى أ غز ما خلقو 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 غروقنا هفس الدم أ حباء القلب:  اإ

لى  محمد، شؼبان،براىيم،أ حسن وحسين  اخواني . أ ختي وردية وليلياو اإ  

لى الذي ساهدني بحبو و ثفيمو طوال الوقت ودعم .غشورني ماديا ومؼنويا شريك دربي اإ  

لى    وبابا ػلً نادية ماماكل أ فراد ػائلتو خاصة واإ

 

لى من قاسمتني التؼب والسير  تمام ىذا الؼمل زميلتي اإ و كل ػائلتها. يسمينةػلى اإ  

 

    سؼدية صوفية.



لإهداءا  

لى أ عز ما خلقو الله لي:   أ ىدي عملً ىذا ا 

وساهة في حياتي فكاهت لي شمعة في اليجير  لى أ عز وأ غلى ا  لى من علمتني حرفا في ىذه الدهَا الغالَة أ ىدي ثمرة جهدي ا  ا 

رغم أ نارت لي دربي مشرقا وهي مطدر جدي واجتهادي والتي جشجعني على متابعة تحديات الحَاة وعدم الاستسلام 

 المشاق ووسأ ل الله أ ن ًطَل عمرىا وثبقى تاجا فوق رؤوس نا فييي رمز للطبر والحنان:

 أ مي الغالَة حفظيا الله 

 وأ بي العزٍز حفظو الله 

لى من ٌسري في عروقنا هفس الدم أ حباء القلب:  ا 

خوتيأ خي الوحيد سليم  .موهة، ضبَحة، لنزة وا   

لى الشخص  طوال الوقت ودعمني ماديا ومعنويا وكان  وثفيموبحبو  وساهدني وقيمة مبيرةأ عطاني معنى للحَاة ومكاهة  الذيا 

 ٍرافقني دائما في السراء والضراء شرًك دربي وحياتي الغالي غَلاس. 

تمام ىذا العمل زميلتي سعدًة ضوفية  لى من قاسمتني التعب والسير على ا  عائلتها. وكلا   

 ٌسمَنة
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 : مقدمة

دورىا  وىو من العوامل اليامة التي ليا  .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 

أن أساتذة تعميم المنظومة التربوية لكن ىذه المينة كذلك تتطمب جيدا كبيرا لتأديتيا فعمى 

أخذ  يممن ليذه المينة لتأديتيا بصورة جيدة، لكن ذلك يتطمب ميأثناء مزاولت ظينمتيق وايكون

لتأدية الأعمال في  ينمستعد واويكون مالمدة الكافية من النوم وذلك لكي يستعيد كامل قواى

 اليوم الموالي.

ليذا أكد ميداني الكرونوبيولوجية والكرونونفسية عمى ضرورة احترام الوتيرة البيولوجية      

النفسية للإنسان. لذا يجب عمى الفرد أخذ المدة الكافية من النوم لأنو بفضمو يتمكن والوتيرة 

الجسم من التخمص من السموم الناتجة عن مشقة العمل اليومي، كما لا يجب لاستيزاء 

بمدتو، فعدم الحصول عمى قدر كافي من النوم من الأمور التي تؤثر عمى صحة الفرد سمبيا 

 ومزاجو العام، كما تجعل الفرد مكتئب وكثير النسيان فقمتو تؤثر عمى دماغو

 



 

فمن خلال بحثنا نحاول تبيان أىمية تنظيم جداول توقيت المدرسة وذلك بإعادة النظر 

في جداول التوقيت اليومية والأسبوعية للأساتذة، ومحاولة برمجت وتوزيع المواد الدراسية 

 أىمية النوم. وذلك احتراما لتوتراتيم البيولوجية وذلك لتبيان

جاء و أساتذة تعميم المنظومة التربوية ،لذا جاءت دراستنا لمتغير النوم الميمي لدى 

مقسما إلى أربعة فصول، الفصل الأول تناول تعريف وصياغة مشكل البحث وتضمن  البحث

الخمفية النظرية لمشكل البحث وطرح مشكل البحث وصياغة فرضياتو مع تحديد أىداف 

وأخيرا تحديد المفاىيم الأساسية لمبحث. أما الفصل الثاني فتناولنا فيو أدبيات  البحث وأىميتو،

أما القسم الثاني فقد خصص  لميدان الكرونوبيولوجيةالموضوع وقد خصص القسم الأول 

 .لمنوم ومعطيات أساسية حولو

تم فيو عرض منيجية البحث المتضمنة نوع  حيثيأتي بعدىا الفصل الثالث ثم  

البحث وكيفية اختيار العينة، أدوات البحث، كيفية جمع البيانات وتحميميا، وأخيرا حدود 

عرض ومناقشة النتائج. ل والذي خصصالفصل الرابع وىو  . وجاء الفصل الأخيرالبحث

مدنا عمييا في ىذه بعض الاقتراحات واستخدام المراجع التي اعت ت الباحثتانوبعدىا قدم

 الدراسة وأخيرا الملاحق. 

 

  



 
 
 
 

الأول لفصلا  
 تعريف وصياغة مشكل البحث
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 الخمفية النظرية لمشكل البحث: -1

لمعمؿ أىمية كبيرة في حياة الفرد، حيث يقضي معظـ حياتو وأوقاتو وىو يمارس عملا 

معينا، إذ يعتبر عنصرا أساسيا وجوىريا، وبفضمو يستطيع الإنساف تمبية متطمباتو ميما كانت 

 نوعيتيا.

مباشر في تكويف الفرد ومف بيف ىذه الأعماؿ نجد مينة التعميـ التي تساىـ بشكؿ 

وتثقيؼ الأجياؿ القادمة. حيث تعتبر أساتذة المنظومة التربوية )ابتدائي، متوسط، ثانوي( 

الذيف يعانوف  مف صعوبات في العمؿ نتيجة كثافة الدروس التي تتطمب السير لتأديتيا عمى 

المرتبطة في  أحسف وجو، فيـ يقوموف بالعمؿ في النيار المتمثمة في النشاطات البيداغوجية

تحضير دروس اليوـ الموالي في المساء وحتي في الميؿ كما يقوموف بتصحيح تماريف 

وتطبيقات التلاميذ وكذا تصحيح دفاترىـ وتقييميا، بالإضافة إلى المشاركة في الامتحانات 

 والمسابقة ومجالس الأقساـ كما يتولوا أيضا اختيار مواضيع الفروض و الاختبارات

كذلؾ إلى جانب الأعماؿ المنزلية التي لا تترؾ لو مجاؿ لمراحة والنوـ باكرا وتصحيحيا. و 

 وكذا قضاء الوقت مع عائمتو.   

فيذا العبء الذي يعاني منو أساتذة المنظومة التربوية يؤثر سمبا عمى راحة جسميـ 

ونوميـ فيـ يعمموف جاىدا عمى المقاومة والمثابر مما يتسبب ليـ العديد مف المشاكؿ 

والاضطرابات الصحية. فتنظيـ التوقيت البيداغوجي مف بيف العوامؿ المساىمة التي تسمح 
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بنجاح المعمميف في أداء مينتيـ وذلؾ لضماف توازنيـ والحفاظ عمى صحتيـ الجسمية 

 والنفسية.

أف نقصاف النوـ يعتبر عاملا ميما يمكف أف يؤثر عمى كفاءة Wilkinsonولقد أشار 

فالنوـ ىو أساس الصحة الجسمية والنفسية لمفرد، لأنو عممية  (1002ي )المعمـ وحسب الواف

فيزيولوجية كيميائية نفسية تعيد إلى الكائف البشري توازنو الفيزيولوجي والنفسي، فقمتو لدى 

 )أورد في:الصغار والكبار يؤدي إلى الشعور بالإرىاؽ وعدـ القدرة في الإنتاج

 (.1022امسعودف،

فالنوـ يعتبر وسيمة مساىمة في التأقمـ مع الوسط الخارجي والداخمي حيث يشكؿ 

عائقا في المينة إذ تعتبر مدة النوـ عند بعض الأفراد غير كافية ويعد ىذا إلى العديد مف 

الأسباب منيا مشاىدة البرامج التمفزيونية والرغبة في القضاء الوقت مع أبناءىـ ومساعدتيـ 

ـ وىذا ما يجعميـ يجبروف أنفسيـ عمى اليقظة وتغيير مواعيد نوميـ وىذا في مراجعة دروسي

ما يؤدي إلى عدـ الانتظاـ في الأوقات وعدـ احتراميا. ليذا فعمى العماؿ احتراـ مواعيد النوـ 

لأف بفضمو يستطيع العامؿ أف ينتبو لما يقوـ بو مف عمؿ ولمقياـ بو في أحسف الظروؼ 

حوؿ أثر الحرماف مف النوـ  (Loveland et Williams1963)حيث بينت دراسة كؿ مف 

وعمى النشاطات اليومية ،حيث توصؿ الباحثيف أنو عندما يحرـ الأفراد مف النوـ فإف مستوى 

 .(1022)أورد في: بوزوراف ،الحرارة والأداء ينخفضاف تدريجيا خلاؿ اليوـ
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 فرد حيث عرؼ الباحثاىتـ ميداف الكرونوبيولوجية بدراسة الوتيرة البيولوجية لم

Reinberg  أورد في: وعمي )البنية الوظيفية لكؿ كائف حي وتغيراتيا»الكرونوبيولوجية بأنيا

 .(1022مباركي،

 Testu & Fotinosشيد ميداف الكرونوبيولوجية تطورا كبيرا حيث يرى كؿ مف 

ميداف الكرونوبيولوجية ييتـ بدراسة مدة تغير النشاط الجسمي والفكري في مكاف  أف(1996)

بحيث نجد أف المسايرات  .(1022العمؿ،المصانع،المدارس)أورد في:إمسعودف،

الفيزيولوجية المتحكمة في الفرد تتغير تحت تأثير التطابع الطبيعي)تناوب الميؿ والنيار( +

ربعة أو تحت تأثير الظروؼ المصطنعة)التوقيت الضوء والظلاـ ،تناوب الفصوؿ الأ

 (.1022)أورد في: معروؼ،إمسعودف، الأسبوعي لمعمؿ الرزنامة المدرسية(

تحديد القسط الكافي لمنوـ لا يخضع لقاعدة عامة، حيث أف  إف (1002مولر )ويرى 

والحالة لكؿ فرد دورة خاصة وحاجات متغيرة حسب الظروؼ والعمؿ الذي بذلو خلاؿ النيار 

الصحية لو، فيجب عمى العماؿ دائما أخذ الكمية الكافية مف النوـ وذلؾ لاسترجاع قواىـ 

في دراستو أف الامتناع عف النوـ أكثر  مولر لتأدية العمؿ في اليوـ الموالي وفي ىذا أوضح

كما  (.1022)أورد في: معروؼ، داود،ساعة يكوف سببا في قصور التذكر واليقظة12مف 

ء البيولوجية أيضا أف النوـ وسيمة لبقاء الكائف الحي سريع الاستجابة لدواعي بيف عمما

 .(1022)أورد في:معروؼ،خمفاف،النشاط
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كما بينت العديد مف الدراسات أف قمة النوـ وعدـ احتراـ مواعده سوؼ يؤدي بالفعؿ 

ا ما إلى تدىور الأداء المعرفي والحركي في السرعة والدقة والتنسيؽ والانتباه. وىذ

( طبيبا 1241أيف قدموا استبيانا ؿ ) Wilkinson et al (1975)توضحيدراسة كؿ مف 

% منيـ أجابوا بأف ساعات العمؿ طويمة لدرجة أنيا تدىور قدرات العمؿ 42ووجدوا أف 

 )أورد في:( المقيميف منيـ ارتكبوا أخطاء بسبب الإرىاؽ وقمة النوـ222بفعالية وأف )

 .(1022دحماني، حاج رابح،

أف ميداف الكرونوبيولوجية تطور بشكؿ  Danel & Touitou (2011)كؿ مف  وأشار     

كبير مقارنة بالسابؽ ويعود ذلؾ إلى الدراسات التي أنجزت حوؿ التغيرات الدورية 

 (.1022)أورد في: مباركي، وعمي،لمظواىر

بدراسة حوؿ النوـ الميمي لدى معممي التعميـ  (2015)بوزوراف  كما قامت الباحثة     

( معمـ مف كالا الجنسيف، وتوصمت الباحثة إلى أف 22الابتدائي وتكونت العينة مف )

دقيقة، وبينت في دراستيا أف المعمموف يحاولوف تدارؾ  222.22ػ المعمموف بمتوسط قدر ب

الأسبوع حيث بينت النتائج التعب المتراكـ في العمؿ خلاؿ الأسبوع المدرسي في عطمة أخر 

أنيـ يناموف أكثر في ىذه الفترة بينما تكوف مدة النوـ الميمي منخفضة ومستقرة خلاؿ 

 (.1022)أورد في:بوزوراف،الأسبوع



الفصؿ الأوؿ:                                             تعريؼ وصياغة مشكؿ البحث  

 

8 
 

فالعمؿ لساعات طويمة لا يتيح لمموظؼ احتراـ مواعيد نومو، حيث يكتفي ببعض 

التعب والخموؿ ونقص الانتباه الساعات فقط مف النوـ بصفة غير منتظمة فيذا يؤدي إلى 

 والوقوع في الأخطاء اللاإرادية.

ومف ىنا يجب أف ييتـ الفاعموف في ميداف التربية والتعميـ بوتيرة المعمـ أثناء تنظيـ 

التوقيت المدرسي واعطائيـ القدر الكافي مف وقت الفراغ لأخذ قسط مف النوع والراحة وىذا 

ومات والمعارؼ لممتعمـ بصورة جيدة لتحقيؽ المادة لتسييؿ أداء مياميـ في توصيؿ المعم

 التعميمية.

ومف خلاؿ ما تطرقنا اليو في الخمفية النظرية يمكف القوؿ إف مدة النوـ الميمي لدى 

الأساتذة ضروري مف خلاؿ ما توصؿ اليو بعض الباحثوف. حيث قاموا العديد مف الباحثيف 

الممرضيف والأطباء  فئات أمثاؿ )التلاميذبدراسات حوؿ مدة النوـ الميمي لدى مختمؼ ال

ولكف بالرغـ مف كؿ ىذه  وأيضا العماؿ ذات المناصب الميمية وكذا عماؿ الدوريات(

الدراسات لـ يتـ التطرؽ إلى فئة الأساتذة فتبقى ىذه الدراسة محدودة في عمـ الباحث، 

ظومة التربوية لولاية تيزي سنحاوؿ تناوؿ مدة النوـ الميمي الأسبوعي لدى عينة مف أساتذة المن

 وزو.

 صياغة مشكل البحث: -2

 الميمي لدى أساتذة المنظومة التربوية خلاؿ الأسبوع ؟مدة النوـ ىؿ تتغير  -
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 تتغير مدة النوـ الميمي لدى أساتذة التعميـ الابتدائي خلاؿ الأسبوع ؟ ىؿ -

 الأسبوع ؟تتغير مدة النوـ الميمي لدى أساتذة التعميـ المتوسط خلاؿ  ىؿ -

 تتغير مدة النوـ الميمي لدى أساتذة التعميـ الثانوي خلاؿ الأسبوع ؟ ىؿ -

 ةىؿ توجد فروؽ في التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى أساتذة المنظوم -

 التربوية حسب المستوى خلاؿ الأسبوع ؟

 فرضيات البحث: -3

  :المنظومة التربوية خلاؿ الأسبوع.تتغير مدة النوـ الميمي لدى أساتذة الفرضية الأولى 

 :تتغير مدة النوـ الميمي لدى أساتذة التعميـ الابتدائي خلاؿ الأسبوع. الفرضية الثانية 

 :تتغير مدة النوـ الميمي لدى أساتذة التعميـ المتوسط خلاؿ الأسبوع. الفرضية الثالثة 

 :لثانوي خلاؿ الأسبوع.تتغير مدة النوـ الميمي لدى أساتذة التعميـ ا الفرضية الرابعة 

 :توجد فروؽ في التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى أساتذة  الفرضية الخامسة

 التربوية حسب المستوى خلاؿ الأسبوع. ةالمنظوم

أهداف البحث: -4  

البحث في محاولة دراسة تغييرات مدة النوـ الميمي لدى أساتذة  تكمف أىداؼ ىذا

وتأثير جداوؿ  حسب المستوى الابتدائي، المتوسط، الثانوي الأسبوعالمنظومة التربوية خلاؿ 
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بالإضافة إلى دراسة فروؽ التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لأساتذة ت عمييـ، التوقي

 المنظومة التربوية حسب المستوى.

أهمية البحث: -5  

اليامة في تكمف أىمية البحث كونو مف الأبحاث التي تناولت موضوعا مف المواضيع 

حياة الأستاذ والوصوؿ إلى معطيات جديدة حوؿ وتيرة الأساتذة بحيث لا توجد دراسات 

تناولت النوـ الميمي لدى الأساتذة وعمى ىذا الصدد سنقترح جداوؿ توقيت تتماشى مع وتيرة 

 الأساتذة بالإضافة إلى النوعية والتحسس حوؿ الوتيرة البيولوجية.

 تحديد المفاهيم: -6

 ىي التغيرات التي تطرأ عمى مدة النوـ الميمي خلاؿ الأسبوع رات الأسبوعية: التغي

 لدى أساتذة المنظومة التربوية.

  المنظومة ىو متوسط مدة النوـ الميمي لدى أساتذة : إجرائيا النوم الميميتعريف

 النوـ لمباحث الفرنسيوالمتحصؿ عمييا بتطبيؽ استبياف  التربوية خلاؿ أسبوع الدراسة

Testu   ( خلاؿ 1002الباحثة معروؼ )قبؿ والمكيؼ إلى المجتمع الجزائري مف

 أسبوع الدراسة. 
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حيث سنقوـ بتقسيمو إلى قسميف  سنتطرؽ في ىذا الفصؿ الثاني إلى أدبيات البحث،

إلى ثـ سننتقؿ  ،ونوبيولوجية والوتيرة البيولوجيةففي القسـ الأوؿ سنتطرؽ إلى ميداف الكر 

النوـ الميمي قصد الإلماـ بكؿ جوانب الموضوع مف خلبؿ كؿ  القسـ الثاني الذي ىو

 الدراسات والبحوث التي تمت حوؿ ىذا الموضوع.

 :الأول القسم

 ميدان الكرونوبيولوجية 

 تمهيد: 

 ،ياإلى ميداف الكرونوبيولوجية مف خلبؿ التعرؼ عمى مفيومالتمييد سنتطرؽ في ىذا 

طبيعتيا ، عمى مفيوـ الوتيرة البيولوجيةمياديف تطبيقيا وخصائصيا وكذلؾ نتعرؼ 

 ..وأخيرا سنتعرؼ عمى تكنولوجية التغذية ،مميزاتيا خصائصيا ،وتصنيفاتيا

 الكرونوبيولوجية: ميدان-1

 عمـ البنية التواترية Marsoudon(2006حسب) الكرونوبيولوجية يعتبر ميداف

بفضؿ التحميؿ الذي أنجز مف قبؿ عمماء النبات الذيف  16لمكائنات الحية نشأ في القرف 

درجة  كانوا ميتميف بمعرفة أفضؿ لظروؼ نمو النبات سواء مف خلبؿ معرفة دور الضوء أو

وسريعا ما وصؿ عمماء الحيواف نطاؽ البحث مف  وكذلؾ مساىمة التغذية في نموىا،الحرارة 

بالدراسات الكرونوبيولوجية للئنساف حيث درست التغيرات الوقتية التي تطرأ عمى خلبؿ القياـ 

 –تعاقب الميؿ  نبضات القمب،درجة الحرارة، الوظائؼ الفيزيولوجية عنده)ضغط الدـ،
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)أورد تتعرض لمتغير عبر الوقت عند الإنساف نيار(وغيرىا مف التواترات،

 (.2017في:مباركي،وعمي،

الكرونوبيولوجية بأنيا دراسة    Reinberg (1957)ؼ الباحثوعمى ىذا السياؽ عر 

 .البنية الوقتية لكؿ كائف وتغيراتيا

متنظيـ لدراسة بأنيا   Perrot (2006)حسب الكرونوبيولوجية تعرؼ الإطاروفي ىذا 

 .التي تتحكـ فيو والآلياتالزمني لمكائنات الحية، 

فاف الكرونوبيولوجية تقوـ عمى تحديد بطريقة كمية طبيعة  Testu (2015)و حسب 

عدد كبير مف التواترات البيولوجية في كؿ مستويات بنية الأشحاص وتأثير التغيرات الدورية 

 (.2016الطبيعية أو الاصطناعية لمبيئة عمى التواترات الداخمية ) أورد في: واعمي،معروؼ،

التغيرات والاختلبفات السريعة والبطيئة تدرس الكرونوبيولوجية  ومف جية أخرى

للؤنشطة البيولوجية وتنظيميا في الوقت، فالكرونوبيولوجية عمـ جديد ييتـ بدراسة 

( أنالكرونوبيولوجيا عمـ يدرس وتيرة الحياة، اختص في ,1990Valoالتواترات،حيث يقوؿ )

 (.2008)أورد في: معروؼ، بداياتو بدراسة العالـ النباتي والحيواني

تعريفا يبيف فيو أف الكرونوبيولوجيا تندرج    Kleitman (1949)ـ الباحث قدبحيث 

في سياؽ "دراسة التغيرات الكمية المنتظمة والوقتية لمسيرورات البيولوجية عمى مستوى الخمية 

 (.2015)أورد في:ايت سعيد،أو الغشاء أو البنية جسـ معيف أو مجتمع معيف"
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 البيولوجية:الوتيرة مفهوم  -2

، تحدد إحصائيالمتغيرات الفيزيولوجية وتكوف دالة  تعرؼ الوتيرة البيولوجية كاستمرارية

حسب الوقت التغيرات بشكؿ متكرر وتعتبر ظاىرة دورية ويمكف توقعيا ويمكف عرض 

 (.2015معروؼ،،)أورد في: لعسمي نوغراـو نتائجيا عمى شكؿ منحنيات تسمى الكر 

أف الكائنات الحية تتعرض لمتعاقب كدورات النشاط ودورات الراحة  Yvonأشار بحيث 

وىذه الدورات توجد عند النباتات كالتعاقب الفصمي وكذلؾ اليومي الذي نراه في النباتات 

كالأزىار التي تتفتح في النيار وتنغمؽ في الميؿ،كما يحدث العكس بالنسبة لأزىار الميؿ وكما 

وحسب  التي لدييا أوقات لمنشاط وأخرى لمراحة.الزواحؼ ىو الحاؿ بالنسبة لمحشرات و 

(2011 )Leconte المشي التي تعد  أو التنفس، وتيرةالبشر توجد وتيرة القمب  فعند

أف الوظائؼ البيولوجية للئنساف تتبع  Peyronnetأشار حياتنا، كماضرورية وميمة في 

اليومية، أو دورة الميؿ والنيار، فكممة دورة أربعة وعشريف ساعة التي تعرؼ باسـ الوتيرة 

أورد  ) ( التي تعني يوـ(Deir( التي تعني التقريب وكممة Circaيومية تعني باللبتينية )

 (.2015بوزوراف،في:

لتحديد موقع الكرونوبيولوجية في العديد مف التساؤلات   Reinberg  اتخذ الباحث

الأخرى، حيث يحاوؿ عمـ التشريح الإجابة عمى دراسة الوتيرة البيولوجية معتمدا عمى العموـ 

يبقى دور  ، حيثوتيتـ الفيزيولوجيا والبيوكمياء بالسؤاؿ عف "كيؼ؟" تساؤؿ أيف؟
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الكرونوبيولوجيا منصب حوؿ الإجابة عف "متى؟"،وذىب نفس الباحث إلى أبعد مف ذلؾ في 

 (.2015)أورد في:أيت اسعد،التساؤؿ عف "لماذا؟"

 يولوجي)الوتيرة البيولوجية(:طبيعة الرتم الب -3

إلى أف العديد مف وظائؼ الجسـ تمر بمراحؿ مختمفة  Barth et al(2004)أشار

(ساعة ،كما تـ التوصؿ إلى أغمب 24داخمي  يتبعو الجسـ خلبؿ ) للبنتظاـخاضعة بذلؾ 

،حجـ تتبع رتما يوميا مثؿ حرارة الجسـ،دقات القمب،ضغط الدـوظائؼ الجسـ 

التنفس،القدرات الذىنية،وىكذا فإف معظـ الأعضاء والوظائؼ الجسمية تكوف في حالة نشاط 

الميؿ،ليفسح المجاؿ لعمميات أخرى لتعويض أثناء النيار بينما يصاب عقميا بالخموؿ أثناء 

مستعد لمعمؿ أثناء النيار ،مما يجعؿ الإنساف يكوف بطبيعتو المستيمكةوتحديد الطاقة 

 (.2020ة،خمفاف،س)أورد في:بوديوتعويض الطاقة أثناء النوـ ءوالارتخا

 

 مميزات الوتيرة البيولوجية:                                                            -4

 :الأبحاث أف كؿ الكائنات الحية تتميز بتغير خاص خلبؿ  أثبتتالشمولية والعمومية

 )أورداليوـ أي الوتيرة اليومية وذلؾ سواء كاف الكائف الحي أحادي الخمية أو متعدد الخلبيا 

 (.2001في: معروؼ،
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 :بينت الأبحاث أف الكروموزومات تمعب دورا في نقؿ التواترات مف جيؿ  مصدر وراثي

 إلى جيؿ عند الإنساف مثؿ دقات القمب، التنفس، دوراف الدـ.

 :يعني أف التواترات اليومية تبقى ثابتة في محيط ثابت ولا  الديمومة في محيط ثابت

تتغير، أي لا تتغير مع الزمف وىذا دوف التدخؿ المتغيرات الخارجية، وأف لكؿ كائف حي 

 ساعة داخمية تنظـ ليـ التواترات البيولوجية.

  :يوجد رقيب زمني يمكنو التأثير عمى التغيرات وجود ساعة بيولوجية أو رقيب زمني

 ومية في المدة القصوى لموتيرة البيولوجية.الي

تنظـ كؿ الكائنات الحية مف الحيوانات والنبات حياتيا بمطاوعة عمميات عديدة كؿ 

واحدة منيا تتبع توقيتا زمنيا دوريا محددا، وىناؾ في كؿ كائف حي القدر الكافي مف ىذه 

ؿ انقساـ الخلبيا البيولوجية، العمميات والأنظمة الزمنية التي تنظميا الساعة البيولوجية مث

 (. 1979)أورد في: عمي،صنع اليرمونات، البروتينات، الدورة الشيرية، النوـ واليقظة 

 

 

 تصنيفات التواترات البيولوجية: -5

تصنيؼ  فيمكف Beugnet- Lambert et Lancry et Leconte (1988)حسب

 :وىيالتواترات البيولوجية إلى ثلبثة أصناؼ 

 :(Rythmes de hautes fréquences) الترددالتواترات مرتفعة 5-1
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كموجات المخطط الكيربائي لمدماغ التواترات القمبية  تكوف مدتيا مف نصؼ ساعة

 والتنفسية.

 :(Rythmes de moyennes fréquences)الترددالتواترات متوسطة  5-2

تواترت سريعة أو وستوف ساعة حيث يمكف التمييز بيف بيف نصؼ ساعة تقدر مدتيا 

تحت اليومية  فوؽ يومية والتواترات اليومية وبيف التواترات اليومية وبيف التواترات البطيئة أو

 كالتالي: موضحةكما ىي 

 :(Rythmes ultradiens)اليوميةالتواترات السريعة أو فوق  5-3

ترددىا  ساعة، إذف(20عشريف )تكوف مدتيا بيف ثلبثيف دقيقة إلى  Kleitmanحسب 

يكوف مرتفع والأكثر دراسة ىنا ىي وتيرة مراحؿ النوـ بحيث تكوف مدتيا مف تسعيف إلى مئة 

 وعشرة دقيقة.

 

 :(Rythmes circadiens) اليومية لتواتراتا 5-4

( ساعة كما توجد عمى 28إلى  20تقريبا توجد ما بيف ) ساعة24ب تقدر مدتيا 

/يقظة مستوى معظـ المتغيرات الفيزيولوجية للئنساف ويمكف ذكر تواترات عديدة منيا وتيرة نوـ

 عند الراشد ووتيرة درجة الحرارة المركزية لمجسـ، ومحتوى الدـ والوظائؼ الأيضية العديدة.

 :(Rythmes infradiens)اليوميةتحت  التواترات البطيئة أو 5-5
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   ( ساعة )ترددىا أقؿ مف تناوب الميؿ(60( ساعة إلى )24تقدر مدتيا ما بيف )

Nycthémère .ومف بينيا نمو بعض الفطريات 

 :(Rythmes de basse fréquence)الترددالتواترات المنخفضة  5-6

عدد كبير مف الأمثمة يمكف ذكر مثلب  ساعة، فنجد( 60تكوف مدتيا أكثر مف )

بعض  أياـ. كتكاثرحوالي سبعة (Circahebdomadaire) السير كأسبوعية التواترات

تجديد  أو وتيرةإلى وجود وتيرة الدفاع عف الجسـ  Schwob (2007)أشار  الفطريات. كما

 Rythmes) السيركدسية فالتواترات Leconte (1988)الخلبيا. وحسببعض 

Cicadiseptiens)  المرموط لبعض ساعات خلبؿ مدة البيات  استيقاظيوما مثؿ  14ػبتقدر

 الشتوي.

 Rythmes)السيركأشيرية فالتواترات Reinberg (1982)وحسب

Circamensuels) ( 30حوالي )بعض الأحياف تسمى الوتيرة  يوما، في(Séléniens) 

 ( يوما كالدورة الطمثية عند الإناث والتواترات28بالتماثؿ مع الدورة القمرية )

الشتوي وىجرة أو تكاثر  واحدة، كالبياتسنة  (Rythmes Circannuels)السيركسنوية

 Rythmes)وفي الأخير التواترات المتعددة السنة بعض الأصناؼ الحيوانية 

Pluriannuels) ( سنة ميما كانت 15كالذي عند بعض أنواع الخيزراف الذي يزىر كؿ )

 (.2015،في: بوزورافأورد ) فيياالمنطقة الجغرافية المزروع 
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 خصائص الوتيرة البيولوجية: -6

تعني الفرؽ الزمني الضروري لمحصوؿ عمى حمقتيف التي تتكرراف أثناء المدة:  6-1

 إلى: قسـنالتغير. وت

  السيركويوميةالوتيرة(Rythmes circadiens) :( ساعة 24تدوـ )مع  وتتزامف

اليقظة مع النوـ أثناء ىذه المرحمة يكوف تشير إلى تناوب  والنيار، والتيالميؿ 

 إفراز الكورتيزوؿ وىرموف النضج.

 الوتيرة الفوق يومية(Rythmes ultradiens) :تدوـ أقؿ مف يوـ  وىي سريعة

رة نبضات القمب والتنفس والنشاط العصبي تتغير ويلبحظ وأثناء ساعات اليوـ فوتي

 نفس التغير الدوري عمى مستوى الخلبيا.

 الوتيرة تحت يومية(Rythmes infradiens):( ساعة 24تدوـ أكثر مف )

 كالدورة الشيرية عند المرأة.

 تمثؿ الفرؽ الموجود بيف أعمى وأصغر قمة لمظاىرة المسجمة.السعة: 6-2

تتميز بالوضعية الوقتية للؤعمى فعالية وىو الوقت أيف تظير فعالية المدة القصوى:  6-3

 الدورة.  

يمثؿ الخط الأساسي الذي تدور حولو تغيرات المستوى المتوسط المطابق لموتيرة:  6-4

 المعطيات.
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 خصائص الكرونوبيولوجية: -7

جسمنا والكائنات التي  أظيرت الكرونوبيولوجيا العديد مف التواترات منيا التي تنشط

تحيط بنا ودورة التمثيؿ الضوئي للؤعشاب البحرية والقدرات العقمية للئنساف فكؿ ىذه 

 التواترات لدييا خصائص متشابية، وتتصؼ الخصائص بمجموعة مف التواترات منيا:

  :بيف حدثيف متطابقيف. الذي يفصؿالوقت 

  :عدد مف الأحداث في فترة معينة.التردد 

  :يعبر عف الفرؽ بيف القيمة الدنيا والقيمة القصوى لمتغيرات في مرحمة الفارق

 معينة.

  :الوقت المقدر لبموغ القيمة في بداية الدورة، القيمة الحد الأقصى لقيمة المتغير

 ويعبر عف أعمى مستوى لموتيرة.

 .الحد الأدنى لقيمة المتغير 

 :والساعة. المعدؿ المتوسط في الثانية والدقيقة المستوى المتوسط 

  :منتصؼ التغيرات لفترة معينة.السعة 

  :ليا علبقة بأصؿ الفرد أي وراثة التواترات البيولوجية.العوامل الداخمية 

  :ترتبط بالإصلبح الخارجي بمعنى ترتبط بالعوامؿ الخارجية العوامل الخارجية

 لتوترات البيولوجية.
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  :يقصد بو العوامؿ الخارجية مصطمح نظري لفيـ التواترات البيولوجية و مانح الوقت

 التي يمكنيا أف تغير المدة أو المرحمة.

  :ىي نوات تتواجد في الييبوتلبمس تحتوي عشرة ألاؼ نوات الساعة البيولوجية

 (.2018)أورد في: إمسعودف، تنسؽ بيف التواترات البيولوجية

 :ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية -8

مكثفا واىتماما شديدا مف طرؼ عدة باحثيف أمثاؿ شيد ميداف الكرونوبيولوجيا بحثا 

(Reinberg،Touitou،Aschouff Bounning ) وىذا يعود إلى الارتباط الوثيؽ بيف

مياديف تطبيؽ  توسعت وتنوعتالجانب البيولوجي والجانب النفسي وتأثيرىا عمى الإنساف وقد 

 :ما يميومف بينيا نذكر  الكرونوبيولوجيا

 الكرونومرضية: 8-1

 تدرس الكرونومرضية التغيرات الدورية لمؤشرات أعراض المرض لشخص معيف أو

تمؼ التنظيـ الزمني المرتبط بالمسار المرضي،ويعني ذلؾ  الأشخاص وتدرسلمجموعة مف 

التنظيـ الزمني يمكف أف يكوف سببا أـ نتيجة لممسار المرضي وعمية يرتبط مفيوـ  اضطرابات

ساعة وأثناء عشر شير  24خلبؿ  أو فترات،توجد ساعات الكرونومرضية بوتيرة الأمراض 

خلبؿ السنة أيف يكوف الجسـ أكثر قابمية لممرض ،فتكوف بعض الأمراض أكثر ظيورا في 

الصباح فالصدمات التي يتعرض ليا الأطفاؿ ليست عشوائية، بؿ تحدث في ساعات معينة 
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في: )أوردة صباحاوالسابعمف النوـ ويصاب مثلب الربوما بيف الساعة الرابعة 

 (.2008معروؼ،

 زيولوجية:يالكرونوف 8-2

 الوقت، تسمحتدرس الكرونوفيزيولوجية الفرد مف الناحية الفيزيولوجية تحت فعؿ تأثير 

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

ورتيزوؿ التي تفرزىا الغدة الكرضية كال فكمية(. مف اليوـ لتييئة الجسـ لحدث معيف )محتمؿ

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

وتغطي نقص الغذاء  الاستيقاظنشاط العضمة عند  تييئ الميؿ، فييالكورتيزوؿ المفرزة في 

 (.2018)أورد في: إمسعودف،الميؿ في 

 الكرونوصيدلية: 8-3

ظيور العديد مف الأفكار  السبعينات، رغـإلا في بداية  ـالكرونوصيدلية كعم تعتبرلـ 

أطروحة في الطب   julien Joseph Viriey (1814حيث قدـ ) 19التي تعود إلى القرف 

 الاتزافإعادة النظر في  التأخر إلىىذا  الكرونوصيدلية. ويعودتتناوؿ مفاىيـ ودراسات حوؿ 

بالكرونوصيدلية، حاليا يمكف التحدث عف ميداف يدعى  لميداني، لكفاالحيوي وغياب البحث 

سا، 24تناوؿ الأدوية وذلؾ حسب الساعة البيولوجية عمى مدار الساعة  وقات ييتـ بأ الذي
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يفسر ميداف الكرونوصيدلية التغيرات الملبحظة في تكحؿ الدـ ودرجة  والسنة. كما الشير

 (.2008،في: معروؼ)أورد التسمـ بمادة الإيتانوف حسب ساعة تقديميا 

 الكرونوعلاجية: 8-4

عمى أنيا علبج يقدـ حسب  الكرونوعلبجيةHalberg al (1967)    عرؼلقد 

خاصة التواترات البيولوجية وييدؼ ىذا الميداف إلى التقميؿ والتخفيض مف العوامؿ الزمنية 

المرغوب فييا باختيار وقت تقديـ الدواء ويتـ  الآثارالأثار غير المرغوب فييا والرفع مف 

 (.2008)أورد في: معروؼ، التنبؤ عف طريؽ التجريب عمى الحيواف أولا ثـ الإنساف

 

 الكرونوتيكسيكولوجية: 8-5

 للآثاروالكرونوصيدلية بالتغيرات السرقادية  الكرونوتكسيكولوجية يتـت

ييتـ ىذا الميدانيف  للؤدوية. كما)كرونوتسمـ(  غير المرغوبة والآثارالمرغوبة)كرونوفعالية( 

مف خلبؿ  اليوـ، وتبيفأو كيميائية خلبؿ  ةفيزيائيـ مواد مبتحديد الساعة القصوى لتس

ومف بينيا  الفئراف،دراسات تجريبية في الميداف الطبي عمى فصائؿ حيوانية منيا فصيمة 

عممية، توفرت عمى التي ركزت عمى بناء تجربة    Halberg & Hans(1959دراسة )

 )أورد في:مجموعة مف الشروط وخمصت التجربة إلى ضرورة إعادة النظر في جوانب عديدة 

 (.2018إمسعودف،
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 الأرقونوميا: 8-6

ميا إلى نو تيدؼ الدراسات المنجزة في ميداف الكرونوبيولوجيا والمطبقة في الأرقو 

استراحة المفروضة مف الصناعة الحديثة حيث -تحميؿ تكيؼ الإنساف مع تغيرات دورة نشاط 

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

 (.2017، في: وعمى)أورد " Travail postéأوبفرؽ متتالية"متواصؿ 

 ،Reinberg، Kleitma،Aschoff،Halbergبيف في نفس السياؽ كؿ مف )

Rutenfranz)  تأثير تنظيـ العمؿ بشكؿ متواصؿ وبفرؽ متتالية عمى التواترات البيولوجية

نفسو تبعا لممدة ومف الفيزيولوجية عند الفرد عند مستويات عديدة، بحيث تتغير الملبئمة 

وظيفة لأخرى، كما توجد فروؽ بيف الأفراد المنتميف إلى نفس المجموعة كما أف التناوب 

)أورد  الأسبوعيالسريع لا يؤثر عمى الجسـ الإنساني مقارنة بالتناوب 

 (.2018في:إمسعودف،

 الكرونوبيولوجية والتغذية: -9

في  الأغذية، السموؾتوجد تواترات يومية وسنوية في فسيولوجية التغذية كاستيلبؾ 

...الخ ويمكف أف تمخص نتائج  (Métabolisme énergétique)الطاقويالتغذية والأيض 

 الدراسات التي تستعمؿ الطرؽ الكرونوبيولوجية في التغذية في أربعة جوانب.

 الجانب الأول: 9-1
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تواترات يومية في سموؾ التغذية التمقائي وتناوؿ الأغذية، ففي توفر يمكف أف تظير 

الغذاء بشكؿ مستمر فإف الحيواف والإنساف لا يتناولوف الغذاء باستمرار ولكف بالعكس إذا 

تظير خاصية الدورية في تناوؿ الغذاء عند الفأر، الجرذ، اليامستار، القرد وتواترات سنوية 

 السبات أوالبيات الشتوي.عند الحيوانات التي تعيش 

 الجانب الثاني: 9-2

خلبؿ الصياـ أوخلبؿ اعتماد حمية جد مقيدة تستمر معظـ أوكؿ التواترات البيولوجية 

سنة  Chossatحيث بيف  (Phénomène de Chossat)ما يعرؼ بظاىرة "شوسات" أو

كمي مف التغذية تستمر خلبؿ الحرماف الأف التواترات اليومية لمحرارة لطائر الحماـ  1984

والماء. وتـ التأكيد عمى مثؿ ىذه النتائج عند أنواع أخرى مف الحيوانات بالإضافة إلى 

 الإنساف ولدى متغيرات فسيولوجية أخرى.

 الجانب الثالث: 9-3

يمكف أف يمعب تناوؿ الغذاء عندما يكوف محدود بعدد قميؿ مف الساعات في سمـ اؿ 

ليس لدى  الحيوانات، ولكفساعة دور مانح الوقت في بعض الحالات وعند بعض أنواع  24

 تكوف النتائج عند ىذا الأخير مختمفة قميلب ومعقدة. الإنساف، حيث

 الجانب الرابع: 9-4
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 Apfelbaum et)دراسة لكؿ مف  الغذاء، ففي لميتابوليسـ يةدور يتعمؽ بالتغيرات البيو 

Reinberg)  الشكؿأيف لاحظ استمرار الوتيرة اليومية لمعامؿ التنفس خلبؿ صياـ متغير 

(Protéique)  وممتد وبدوف تقديـ السكر بينت أف الجسـ بإمكانو في ساعات معينة حتى

عند غياب الغمو سيدات أف يستعمؿ مصادر طاقوية أخرى لإنتاج 

وحرقو في ساعات معينة أخرى،وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج  (Néoglycogenése)السكر

Haus  التي بينت أف الوتيرة اليومية لمنشاء الحيواني الكبدي(Glycogène Hépatique) 

 (.2018)أورد في:ممياني،تستمر لدى الفأر الصائـ

 

 

 

 الخلاصة:

مف خلبؿ ما عرضت في ىذا القسـ مف معطيات يمكف القوؿ أف ميداف 

الكرونوبيولوجية يسمح بدراسة وفيـ طبيعة الوتيرة البيولوجية والتغيرات التي تحدث عمى 

ي احتراـ مدة النوـ الدراسات أنو مف الضرور  وأثبتتالحي، المستوى الفيزيولوجي لمكائف 

 لأف عدـ احتراميا ينعكس سمبا عمى حياتيـ.الميمي لمفرد 
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النوم الميمي القسم الثاني:  

 تمييد:

يعتبر النوـ وظيفة حيوية في جسـ الإنساف، فيو يمعب دورا ىاما في تنظيـ الوظائؼ 

المختمفة في الجسـ، فنجد أف النوـ الميمي يسمح لمفرد باسترجاع الطاقة الجسمية والذىنية 

التي تسمح لو بمواصمة نشاطاتو اليومية عمى أكمؿ وجو، كما أنو يقوـ بإحداث توازف في 

في عممية ىدـ الأنسجة وبنائيا، ما يسمح لمجسـ بالاحتفاظ بالتوازف بيف إفراز اليرمونات 

 التكويف الكيميائي والعمميات الفزيولوجية.

و  أنواع أو مراحؿ النوـوفي ىذا القسـ سنحاوؿ التعرؼ أكثر عمى مفيوـ النوـ الميمي،

 .اضطرابات النوـ

 :لمحة تاريخية عن النوم-1

  الأياـ عند الإنسافىو الذي ينظـ الميالي و أف النوـ Vergnioux (2007)يرى 

في ىذا الإطار أف حالة اليقظة ىي الحالة  )1989(كماؿ  كما أشاربطريقة فورية وبسيطة، 

الوحيدة التي كانت الكائنات الحية تتمتع بيا عند بدء الخميقة للأحياء قبؿ ألاؼ الملاييف مف 

انت لا تحتاج إلى أية حالة أخرى مف السنيف ولمدة طويمة بعد ذلؾ لا لشيء إلا أنيا ك

الوجود ولعؿ ىذا التغيير حدث. أما الآف بعض الكائنات قد تطورت إلى ما ىو أرقى منيا 
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في سمـ التطور أو لاف ظروؼ المحيط قد أوجبت ىذا التغيير ولعؿ ىذا يفسر ما نجده مف 

 تنويع في حالة النشاط واليقظة في الكثير مف الكائنات الحية.

انو لـ تكف ىنالؾ حاجة لمنوـ بمفيومو الحالي لمثؿ ىذه الكائنات البدائية غير  ويبدو

أف ىذه الحالة قد طرأت في زمف لاحؽ و لعؿ الدافع إلى نشأتيا عند الكائنات التي ظيرت 

 )باب النوـ و باب الأحلاـ(.فييا 

 إلى أف النوـ حاجة عضوية فطرية تشبع سموكات )2004 (الريماوي أضاؼلقد و 

مكتسبة فكؿ إنساف يتعمـ كيؼ ومتى يناـ ويكتب عادات نومو فمف الضروري إشباع حاجاتو 

( أف النوـ يقوـ 1997مف النوـ بالقدر الكافي وفي الوقت المناسب. كما أضاؼ القذافي )

 و تنظيـ عمميات الجسـ الحيوية وتجديد النشاط. بدور ميـ في توازف التواترات البيولوجية

( أف النوـ وظيفة ميمة وضرورية في حياة الإنساف وىي ناتجة 2004)يرى الريماوي 

عف تعاقب  النوـ واليقظة فالنوـ ىي ظاىرة مستمرة ودورية تتجدد كؿ يوـ ولا يمكف 

 .)2017 معروؼ،وعمي،:أورد في(الاستغناء عنيا
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 تعريف النوم الميمي:-2

بأنو:" حالة غير متغيرة مف الاستثارة المنخفضة، والنظـ  kleitman (1963)يعرفو       

الفسيولوجية و البيوكيماوية، ويستخدـ عادة رساـ المخ الكيربائي لمتعرؼ عمى التغيرات التي 

"  (2006)أورد في: الخالدي، تحدث أثناء النوـ

"حالة مف اليدوء تشمؿ الجياز العصبي  : ( بأنو2003كما عرفو الشربيني )     

لعضلات كما يدؿ عمى ذلؾ التسجيؿ لمنشاط الكيربائي لممخ وانخفاض التوتر العضمي في وا

 حالة النوـ الميمي".

( النوـ عمى أنو: "حالة فيزيولوجية يفتقد فييا الفرد الاستجابة 2004ويعرؼ أيضا غانـ )     

المحيطة ويقؿ الشعورية لممثير أي أنيا حالة يتوقؼ فييا التفاعؿ الحسي الحركي مع البيئة 

فييما الانتباه الى المنبيات الخارجية و النوـ يعني فيزيولوجيا نوـ قشرة لحاء المخ ") أورد 

 (2017في: ميباركي،واعمي،

( فانو: "حالة دورية مؤقتة مف انعداـ الفاعمية والسمبية، 2006أما حسب غانـ )       

 وتوقؼ التفاعؿ مع المؤثرات الخارجية".

أيضا بأنو: " حالة فسيولوجية مرتبطة بشروط خاصة لكي يتـ تحقيقيا مثؿ ويعرؼ      

الشعور بالنعاس و التمدد و الاسترخاء، وتوافر شروط فيزيقية وعضوية")أورد 

 (2010في:عبدوني،سايحي،صباح،
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( بأنو حالة وظيفية ىامة ليا أىميتيا في 2012-2009كما يعرفو أسعد وكحمة )     

فظ الاتزاف الداخمي ألازـ لامتداد الجسـ والعقؿ بالطاقة ألازمة لمواصمة استعداد النشاط، وح

 (2015،عبد الرحمف سعيد الحازمي القياـ بعممو)أورد في:

ىو الاسترخاء والراحة ي لمنوـ اليدؼ الرئيسكؿ ىذه التعريفات أف  نستخمص مف     

 نشاطاتو اليومية.  واسترجاع الطاقة الذىنية والجسدية لمفرد التي تسمح لو بمواصمة

 فوائد وأىمية النوم: -3

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

 :أي إعطاء فرصة لممخ والعضلات لمراحة والتعافي مف عناء يوـ  الراحة والاسترخاء

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

 وتقوية جياز المناعة.يقوـ بتجديد الأنسجة وتعويض التالفة منيا 

 :مف خلاليا أف  أثبتواأجرى العمماء الكثير مف التجارب المثيرة حيث  التذكرة والتعمم

لمعمومات النوـ يحافظ عمى الذاكرة ويقوييا، حيث يقوـ المخ خلاؿ النوـ بمراجعة وتصنيؼ ا

التي تحصؿ عمييا أثناء النشاط اليومي، بعض المعمومات يتـ استبعادىا والبعض الأخر يتـ 

وضعيا في المكاف المناسب حتى يسيؿ استرجاعيا عند الحاجة، ويمعب دورا أساسيا في  

 .(2018)أورد في: بوعاـ، معروؼ،القدرة عمى الاستيعاب والتذكر

 نوم/يقظة: الوتيرة السركيومية -4



 الفصؿ الثاني: أدبيات الموضوع                                 القسـ الثاني: النوـ الميمي
 

33 
 

يخضع سموؾ معظـ الحيوانات لموتيرة السيركيومية، وتتكيؼ احتياجاتيـ مع الدورة 

بشكؿ منتظـ،  الناتجة عف دوراف الأرض. تتناوب اليقظة مع النوـ والظلاـاليومية لمضوء 

مع المحيط عمى علاقة حسية  الإنساففيناؾ أوقات لمنوـ وأوقات لميقظة وأثناء اليقظة يكوف 

. يختمؼ مستوى اليقظة لدى الموضوع المستيقظ ومستوى النوـ التي ت توقؼ جزئيا أثناء النوـ

/اليقظة سيرورة بيولوجية، يتحكـ فييا تحت المياد.  لدى الموضوع النائـ.وتعتبر وتيرة النوـ

ضوء عمى ـ والضوء فيناؾ مسار عصبي يسقط الوتتأثر أيضا ىذه الوتيرة بدورة الظلا

كاف الضوء شديدا  إذافي حالة ما  إلاالمياد، وىذا الأخير لا يستجيب  شبكة العيف في اتجاه

ىرموف الميلاتونيف ونسبتو تتناقص  بإفرازكضوء الشمس. وفي الظلاـ تقوـ الغدة الكظرية 

)أورد في: لعسمي،  ى النوـ والنشاط الجنسيتونيف عمأثناء النيار. وتأثر الميلا

 (.2015معروؼ،

( أف (Testu,Bréchon,Clarisse,Fontaine,Le Floc’h, 2008كما أشار 

وتيرة نوـ/يقظة يجب أف تحترـ كأولوية وذلؾ باحتراـ مدتيا، جودتيا ونوعيتيا طيمة فترة 

.  النوـ

 

 أنواع أو مراحل النوم: -5

 :نوعيف رئيسييفإلى لقد تمكف العمماء عمى تقسيـ النوـ 
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 النوع الأول:

وىو النوـ SWSالبطيئة  أو الموجة NREMىو النوـ العميؽ أو اليادئ ويسمى 

، تسترخي العضلات وتبسط ويقؿ التنفسالحقيقي الذي نتوقعو عندما نسمع كممة النوـ حيث 

جميع أجيزة الجسـ، أما نشاط  انخفاضدقات القمب وضغط الدـ ودرجة حرارة الجسـ نتيجة 

يا موجات في المخ فتختفي الموجات النشطة التي تحدث أثناء اليقظة ويحؿ محم

ذا ما  % 70ويشكؿ ىذا النوع مف النوـ حوالي بطيئة. مف وقت النوـ عند الشخص البالغ، وا 

 تـ إيقاظو خلاؿ تمؾ الفترة فانو لا يذكر أي أحلاـ.

( 1وقد أمكف تقسيـ ىذه المرحمة إلى أربعة أقساـ، حيث يكوف النوـ في المرحمة )

المممة أوفي السينما أو  المحاضراتضعيؼ جدا وىو النوع الذي تلاحظو عندما تغفو أثناء 

 ....الخعند قراءة كتاب في السرير وأنت مجيد

( وىي أعمؽ 4) أف تصؿ المرحمة إلىتدخؿ بعد ذلؾ بالتدريج في المراحؿ التالية 

 مستوى مف النوـ.

 

 :الثاني النوع

ويسػمى أيضػا   Sleep Paradoxicalالمتناقضنوـ الخفيؼ أو النشط أو ىو ال

جميػع الاتجاىػات  فيلأف العػيف تتحػرؾ  REM بػالنوـ المصػاحب لحركػة العػيف السػريعة
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النػوـ الخػاص بػالأحلاـ، وفيػو يػزداد  ىوو بينما تكوف الجفوف مغمقة.  شيءعف وكأنيػا تبحث 

اليقظػة. ويبػدو أف ىػذا  فيحالػة نشػاط أشػبو مػا تكػوف بحالتػو  فيتػوارد الػدـ إلى المخ ويكوف 

النػوع مػف النػوـ يسػاعد عمػى تطػور المػخ والػذاكرة ولػذلؾ فػاف الأطفػاؿ وصػغار الحيوانػات 

ىػذا النػوع مقارنػة بالبػالغيف. ويقضػى معظػـ البػالغيف مػف  فييقضػوف فتػرات كبيرة مف نػوميـ 

 . ىذا النوع في%مػف نوميـ  20-30

 النػوـ )ينطبػؽ فيدقيقػة مػف اسػتغراقو  90ىذه المرحمة بعد فييدخؿ الإنساف البالغ 

دد دقيقػة طػواؿ الميػؿ، وتتػراوح عػ 90( وتتكػرر كػؿ عاما 90- 20ىذا عمى الأفراد مف 

مػرات  6-4مػف  الطبيعيليمة النػوـ  في REMعامػا  30-20مػرات ىذا عمػى الأفػراد مػف 

دقائؽ( وتزداد بتقػدـ الميػؿ حتػى  10)أوؿ الميػؿ تكػوف قصيرة  فيطبقػا لمػدة النػوـ الكميػة. 

 .دقيقة كؿ ساعة ونصؼ 30-10أف الإنسػاف يحمـ مف  أي دقيقػة عنػد الفجػر 30صػؿ الػػ ت

والتنفس والعصارة المعدية  ضربات القمب ىذا النوع مف النوـ يتحرؾ الإنسػاف وتػزداد وأثناء

وىو نػوع لا يتسػـ بػالعمؽ. وحرمػاف الإنسػاف مػف ىػذا النوع مف النوـ يعنى حرمانو مف 

صماـ الأماف  ىييؤدى لإصابتو باليلاوس واليػزات النفسػية ، فالأحلاـ  الذيالأحلاـ الأمر 

 النفسيأستاذ الطب للإنساف عمػى حػد قػوؿ الػدكتور عػادؿ صادؽ  النفسييحفظ التوازف  الذي

 .(2005)أوردفي: شتيوي،شمسبجامعة عيف 

 النوم: اضطرابات -6
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 : الأرق اضطراب - أ

ىو عدـ القدرة في الحصوؿ عمى النوـ الكافي، يتجمى  الأرؽ (2005حسب الزعبي )

، او عدـ الراحة في  صعوبة الاستمرار فيو. كما  أوالنوـ،  أثناءفي صعوبة البدء في النوـ

 يكوف بالاستيقاظ المبكر في الصباح. أفيمكف 

الطويؿ الذي يكوف بدوره مزعجا لمطفؿ  بالأرؽيصابوف  الأطفاؿفالكثير مف 

ضيؽ في  أومف عدـ وجود مرض عضوي مثؿ الاضطرابات المعدية  التأكدـ ت فإذاووالديو.

 يكوف عرضيا نفسيا، يظير عمى شكؿ الأرؽ فارتفاع في درجة الحرارة... فإ أوالتنفس، 

إجياد خلاؿ النيار، وسرعة الاستثارة واختلاؿ الأداء الوظيفي خلاؿ ساعات النيار. 

 ينيا إضراب الوجداف والذاكرة والتركيز.شكاوى غير محدد مف ب الأرؽيصاحب اضطراب 

 : إلىأف اضطراب الأرؽ ينقسـ  Tairin (2015)حيث أشار 

 :وىو يدوـ بضعة أياـ فقط. الأرق العابر 

 :أسابيع. 3وىو النوع الذي لا يدوـ أكثر مف  الأرق قصير المدى 

 :يتـ تشخيص ىذا النوع في الأعراض التالية: الأرق المزمن 

 ليالي في الأسبوع. 3يعاني مف عدـ قدرتو عمى النوـ عمى الأقؿ الشخص الذي - 

 الشعور بالتشتت خلاؿ اليوـ نضرا لعدـ حصولو عمى ساعات النوـ الازمة لو.  - 

 النوم: أثناءالمشي  -ب
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الشائعة بيف  الأعراضمف  ( أف المشي أثناء النوـ2005كما يرى أيضا الزعبي )

ساعات مف استغراؽ الطفؿ في النوـ حيث يكوف  3-1، حيث يحدث عادة بعد الأطفاؿ

 ىناؾ انخفاض واضح في مستوى الوعي الاستجابة لممحيط عند الطفؿ.

فومشوش الوعي و  حالة ليلا و ىو سامتيسير الطفؿ في ىذه ال كانت عيناه  ا 

ذاعدـ انتباو جممة مختصرة  أوبكممة  الأسئمةيجيب عمى بعض  ،وأحيانامفتوحتيف  أعيد ه، وا 

 أخرقد يناـ في مكاف  فيما بعد. لكنو الأحداثفراش يعود بيدوء ويناـ غير متذكر ليذه ال إلى

تستغرؽ أخر غير مكاف نومو المعتاد. و حتى الصباح ويندىش حيف يجد نفسو في مكاف 

مف  الأولادانتشارا عند  أكثرالنوـ  أثناءالمشي مشي ثلاثة دقائؽ إلى نصؼ ساعة، و نوبة ال

 البنات.

 أثناءيظير لدييـ المشي  الأطفاؿمف  %15 إلى 10حوالي  أف الدراساتقد بينت و 

اقص في مرات حدوث المشي نيظير ت، و النوـ في وقت ما مف حياتيـ قبؿ سف المراىقة

 معظـتختفي عند العمر، و  النوـ عند مف توجد عندىـ ىذه الحالة مع التقدـ في أثناء

 .سنة 30-20الحالات في عمر مف 

 الكوابيس الميمية: اضطراب-ج

بحالة الاستيقاظ المتكرر  (2006حسب الخالدي ) يتميز اضطراب الكوابيس الميمية

، مصحوبة باستدعاء   اأحداثيعف تفاصيؿ حمـ مزعج ومخيؼ يعيش  الأفكارمف النوـ
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ا تيديد الأحلاـمف حمـ واحد، وتتضمف ىذه  أكثر أحداثوربما يعيش شخص خلاؿ النوـ، 

،  إلىتقديره لذاتو، مما تؤدي و  ر شعوره بالطمأنينةلتدمي لحياتو،أو اضطراب استمرارية النوـ

يشخص ىذا الاضطراب  إففتكوف مسببة لمقمؽ بتزايد وجود ضغوطات نفسية، ومف الصعب 

 عامؿ كيميائي. تأثير أوسبب عضوي،  تأثيراستمر تحت إذا بدء و 

تزداد قرب النوـ، و وقت مف الميؿ خلاؿ فترات نوبات الكابوس تحدث في أي  إف

خلاؿ المصحوب بحركات العيف السريعة، و عادة تحث ىذه النوبات خلاؿ النوـ و نياية النوـ، 

 إثناءنادرا ما تلاحظ حركات الجسـ رة في الجياز العصبي المستقيـ، و النوـ المفزع يوجد فو 

عضلات تعطؿ قدرة ال أوالمصحوب بحركة العيف السريعة يرتبط بفقد النوبة، لاف النوـ 

 وتثبيت حركة الجسـ.

ت طويمة مف ولكنو يظؿ فترا الأطفاؿوكثيرا ما يختفي اضطراب الكوابيس الميمية لدى 

 ( مف عامة الناس، %50المراىقيف، ويعاني منو )الزمف لدى البالغيف و 

واضحة خلاؿ وقت اليقظة، إعاقة شديدة و انو لا يسبب  إلايثر انتشاره بيف النساء، و 

 .بانتيائيا أثارىاتيي لاف النوبة تن

 النوم: إلىمقاومة الذىاب اضطراب -ه
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 أحياناؿ يقاوموف الأطفا(أف 2002ىذا النوع مف الاضطراب حسب الزعبي ) يعتبر

، وتزداد ىذه المقاومة نتيجة اىتماـ الوالديف ال إلىالذىاب  قد الحالة. و  هليذالقمؽ زائد و النوـ

 لمنوـ نتيجة القمؽ تكوف مقاومة الطفؿ 

حد بعيد عندما يكونوف وحدىـ  إلىبالوحشة  آخروفالزائدة، في حيف يشعر  أو الإثارة

 التطميف الذي يحصموف عميو مف والدييـ. إلىوىـ بحاجة ماسة 

 النوم:  أثناءاضطراب الحديث في -د

 أوالنوـ عمى شكؿ تمتمة ببضع كممات،  أثناءالحديث في ( أف 2002أشار الزعبي )

ونشاطات مف اليوـ السابؽ،  أفكارالنطؽ ببعض المقاطع الواضحة، وىذا الحديث يدؿ عمى 

المدرسية. وكثيرا كما يدؿ عمى انشغاؿ تاـ بموقؼ يثير القمؽ مف الرسوب في احد المواضيع 

ذاالمرض الذي ترافقو حمى أثناءفي أثناء النوـ و ما يظير الحديث في  التعرؼ عمى  أردنا . وا 

مناسب في النوـ والتحدث معو بشكؿ  أثناءحديثو في  إلى الإصغاءالطفؿ يمكف ما يزعج 

 .النوـ في الفترة العمرية بعد السنتيف أثناءيحدث الكلاـ اليوـ التالي و 

 اضطراب الحركة المرتبطة بالنوم: -

 تتسـ متلازمة تمممؿ الساقيف بالرغبة الممحة في تحريؾ القدميف أثناء فترات الراحة أو

مف الناس، ويشعر المصاب براحة مف الألـ بتحريكيا أو المشي،  %10الخموؿ وقد تصيب 
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حيث يقوموف بحركات دورية في الأطراؼ سواء أثناء النوـ أو حتى أثناء اليقظة خاصة عند 

.  محاولة الاستغراؽ في النوـ

)أورد في: حيث يمكف أف تصيب كؿ الأعمار وتنتشر عند النساء أكثر مف الرجاؿ

 .(2020وفؽ، م

 علاج اضطرابات النوم: -7

 و مف بينيا:يتـ علاج اضطرابات النوـ بطرؽ متعددة 

 : بالأدويةالعلاج  -

يتـ استعماؿ المنومات والميدئات في معالجة     Ansseau et al, 2012حسب

وعادة ما يتـ استعماؿ  بالخصوص، الأرؽاضطرابات النوـ و 

 .لاضطراب التجوؿ الميمي والفزع الميمي ) (Benzodiazépinesالبنزوديازبيف

 العلاج النفسي:  -

 .الأرؽ العابرفي ويكوف العلاج النفسي عادة 

 العلاج المعرفي: -
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العلاج المعرفي يعتمد عمى سيرورات التفكير ومعالجة  أف Clement (2009)أشار

، وتيدؼ تقنيات ىذا العلاج لتخفيض الخوؼ المرتبط الأفكارالمعمومات وتعمؿ عمى تغيير 

 معرفي.البناء ال بإعادةوذلؾ  بالأرؽ

 العلاج المعرفي السموكي: -

انو علاج (Bastie et al, 2004;Mccury et al,2007 ;Silber,2005) حسب 

الفيزيولوجية ويركز عمى  اليقظةقصير المدى ييدؼ الى تحسيف شروط النوـ وتخفيض 

 ،ظيـ الذاتحيث يتـ استعماؿ تقنيات تن ،تغيير الاعتقادات والعادات الخاطئة المرتبطة بالنوـ

/يقظة ،التحكـ في المثيرات ، تنظيـ وتيرة نوـ عادةالتدريب عمى الاسترخاء  ،تقييد النوـ  وا 

 .( 2015وؼ،،معر لعسميأورد في:)  التربية الصحية إلى إضافة ،البنية المعرفية

 العوامل المؤثرة لمنوم:  -8

/ يقظة لعدة عوامؿ منيا عوامؿ داخمية وتتعمؽ بالجانب الفزيولوجي    تخضع وتيرة النوـ

 والبيولوجي لمفرد، وعوامؿ خارجية تعود إلى المحيط الذي يعيش فيو الفرد وتتمثؿ فيما يمي: 

 

 : العوامل الداخمية - أ

عف اليقظة وتناوب اليقظة والنوـ غير معروفة  المسئولةبقيت البنيات والميكانيزمات   

إلى أف إثارة بعض المناطؽ في جذع  rBrerB(1953إلى غاية القرف العشريف. وتوصؿ)
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ثارة مركز النوـ قد ينتج عف نشاط عوامؿ مختمفة بحيث أف  الدماغ يؤدي استيقاظ معمـ، وا 

ة عف عمؿ عضوية يؤدي إلى الناتج تراكـ بعض البقايا القابمة لمذوباف في الوسط الداخمي

عمى الكلاب، فعند حقف دماغ كمب غير مرىؽ  توىذه النظرية أكدتيا تجارب أقيم.الإرىاؽ

 ، بدـ كمب مرىؽ، فإف الكمب الأوؿ يناـ مباشرة. كما أف لممواد المعدنية)الصديوـ

، المغنيزيوـ( وتغير في معدليا في الوسط الداخمي وداخ ،البوتاسيوـ ؿ الخلايا في الكالسيوـ

.والإثارة الجسمية أو الكيميائية عمى مستوى قاع الدماغ)تحت المياد(  اليوـ يؤدي إلى النوـ

المخدرات المنومة تؤثر بشكؿ انتقائي عمى ىذا بحيث أف الأدوية و  دور في إثارة مركز النوـ،

 ( يمكفSommeil Anesthésiqueالمستوى، وظير مف خلاؿ التجارب بأف النوـ المخدر)

وىذا ما يبيف بأنو لـ تتوصؿ البحوث  .الحصوؿ عميو بإثارة كيربائية عمى مستوى قاع الدماغ

.كما ebmoear( 2006العممية إلى تفسير كمي لمميكانيزمات التي تقؼ وراء النوـ حسب)

أنو توجد عمى مستوى المخ بنية وليا وظيفة خاصة وىي إعطاء  trBorrP(2004ذكر)

( Noyaux Supra-Chiasmatiquesعة بنواة الفوؽ البصرية )الوتيرة وتسمى ىذه السا

تقوـ بإفراز ىرموف الميلاتونيف. وتساعد في ىذه الميمة درجة حرارة الجسـ، فتغيرات الدورية 

.  لدرجة حرارة الجسـ تعمـ الفرد بساعة اليوـ

 العوامل الخارجية: -ب

أف الضوء يمثؿ مانح الوقت الأساسي إضافة إلى  trBorrP(2004ويرى )

الارغامات الاجتماعية والمينية كالوتيرة المدرسية والالتزامات  الاجتماعية. وكؿ ىذه العوامؿ 
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تعتبر مف مشكلات الوتيرة وىي ضرورية فغيابيا يسبب تأخرا يصعب تداركو، فمقد لوحظت 

 Rapport (2007تقاعديف. ويرى )استجابات اكتئابية لدى الأشخاص بدوف عمؿ أو الم

De Verynas أف المحيط العائمي ونمط حياة الأسرة، وتنظيـ أوقات الأكؿ والمعب والنوـ مف

/اليقظة و  حسب العوامؿ التي تساعد الطفؿ عمى اكتساب وتيرة النوـ

Challamel(2005) عدـ احتراـ ىذه العوامؿ يؤدي إلى اضطرابيا كما يسبب في بعض

 .ياالحالات تعاكس

يؼ يناموف أكثر مف أطفاؿ كما أف الانتماء الجغرافي يؤثر عمى مدة النوـ فأطفاؿ الر 

 .(2015، معروؼ،)أورد في: لعسميالمدينة

 

 

 

 انعكاسات نقص مدة النوم و نوعيتو: -9

يؤدي نقص مدة النوـ إلى ظيور  noiillbr( 2008) سرعة الغضب والقمق: -أ  

نوبات الغضب لدى الطفؿ والشعور بالقمؽ وعدـ القدرة عمى الصبر مع الأولياء، الأصدقاء 

 والمعمميف، كما أنيـ محبطيف.
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وىو مف الانعكاسات التي تظير أكثر  ubBrbM( 2005) نقص الانتباه: -ب  

، فالطفؿ يجد صعوبات لتركيز وتوجيو انتب اىو نحو نفس الموضوع. أما في لنقص مدة النوـ

 المدرسة فيو لا يستطيع متابعة كؿ الدرس أو يكوف شارد الذىف. 

  Yvonne Kelly et ses Colaborateur2013وفي ىذا السياؽ أكدت دراسة   

طفؿ انجميزي أف عدـ انتظاـ ساعات النوـ تسبب ضعؼ في نسبة  11738مع عينة مف 

 متأخرةفي أوقات  مشاىدة التمفاز  إلىفي المدرسة وذلؾ يرجع  الأداء والانتباه عند الطفؿ

 (.Testu,2018أورد في: ) مف الميؿ

 تدني الدافعية والتحصيؿ الدراسي.                                                    -

الشكوى مف النوـ غير صحي والتعب بعد الاستيقاظ مباشرة وضرورة مرور مدة معينة  -

 النشاط والحيوية.                                                           لاستعادة 

الرغبة في النوـ والنعاس أثناء النيار وىذا ما يعاني منو أغمب أفراد المجتمع،بسب  -

 حوادث المرور.                                                                       

 ص الحيوية والمبادرة.                                         الشعور بالضيؽ ونق -

اعتبرا الأرؽ كسبب وكنتيجة وىذا  lBrloirBeloMeri( 1977ظيور مشاكؿ الأرؽ: ) -

 ما يؤدي بدوره إلى حالة مف الإرىاؽ والعصبية وعدـ الاستقرار مف الناحية النفسية.
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الفرد،ونقص في مدتو أو نوعيتو بأف لمنوـ وظيفة ميمة في حياة  يظير مما سبؽ 

يؤدي إلى اضطرابات في جميع جوانب حياتو، لأف نقص واضطرابات النوـ تنعكس سمبا 

)أورد في: عمى الجانب الجسمي، النفسي والاجتماعي كما يمس الحياة العممية لمفرد 

 (.2015مي،معروؼ،لعس

 تغيرات مدة النوم الميمي خلال المراحل العمرية المختمفة: -10

حيث يعتبر مف الجانب لمفرد  أف النوـ حاجة أساسيةHérault (2008) أوضحت 

بسبب   وـ عند الأفراد تختمؼأف مدة الن كما يرى وقت راحة ضروري لمدماغ ،  البيولوجي

الفروؽ الفردية حيث أف المدة التي يحتاج ليا الطفؿ الصغير والراشد ليست نفسيا وحتى بيف 

 نفس الفئة العمرية. 

 إلىأف بنية النوـ تتعرض لعدة تغيرات مف الولادة  Peyrefitte(2002)أشار  حيث

لى مف الحياة، حيث تتغير مدة النوـ عند الفرد كمما تقدـ و في السنوات الأ وبالأخصالرشد 

أف مدة النوـ تختمؼ تبعا  Senninger (2012)كما أضاؼ في العمر.

 .(2017 ،معروؼ،)أورد في: واعميوالأمراض المحتممة  الثقافةلمعمر،البمد،العادات،

( أف مدة النوـ التي يحتاجيا الفرد تختمؼ 2005)وفي ىذا السياؽ أوضح شتيوي
ساعة تقريبا  ويقضي  18إلى  17باختلاؼ العمر حيث أف الطفؿ حديث الولادة يناـ حوالي 

سنوات يناـ ما  5، وعندما يبمغ REM٪ مف ىذه المدة في النوع النشط 70٪ إلى 50ما بيف 
ساعات وذلؾ مف أجؿ  8٪ أما الشخص البالغ فيناـ حوالي 20ساعة أي  12إلى  10بيف 
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العمؿ بكفاءة وحيوية خلاؿ النيار. لكف بيف نفس الباحث أف ىناؾ اختلافات بيف الأفراد ما 
لميمة بينما ساعات فقط في ا 7إلى  5يسمى بالفروؽ الفردية فبعض الناس  تحتاج مابيف 

ساعات مف النوـ، فمثلا المرأة تحتاج مدة أكبر مف  9العض يحتاج أكثر حيث لا تكفيو 
النوـ مقارنة بالرجؿ وأيضا الأطفاؿ الصغار والمراىقوف يحتاجوف مدة أكبر مف النوـ مقارنة 
 بالكبار والمسنيف ومع ذلؾ يذىبوف لمفراش في وقت متأخر ويستيقظوف في وقت مبكر 

 لممدرسة مما يؤدي إلى زيادة توترىـ وقمة تركيزىـ. لمذىاب

فيناؾ مف  ،تختمؼ مدة النوـ عامة مف فرد لأخر  Lafaurie (2002)فحسب 
حييف.كما أشار فترة طويمة، أفرد مسائييف وصبا إلىفترة قميمة ومف يحتاج  إلىيحتاج 

Testu& Fontaine (2001)  المسائييف يستيقظوف بشكؿ سيء في الصباح وبالتالي أف
يتحصموف عمى نتائج سيئة في الساعات الأولى خلاؿ اليوـ المدرسي بينما الأطفاؿ 

 .(2017)أورد في: واعمي،معروؼ،الصباحييف ينتبيوف أكثر وينجحوف 

 

 

 :خلاصة

مف خلاؿ ما أشرنا إليو يعتبر النوـ مف المواضيع اليامة التي شغمت اىتماـ الباحثيف 

والخبراء فيعتبر النوـ ضروري للإنساف حيث بفضمو يتمكف مف استرجاع النشاط والحيوية 

بعد بذلو لجيد في العمؿ سواء بدنيا أو فكريا،  كما أف نقص ساعات النوـ تنعكس سمبا عمى 
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فعمييـ احتراـ الوتيرة البيولوجية التي تتطمب العمؿ في النيار والنوـ في  صحة العامؿ لذلؾ

  الميؿ فعمى العماؿ احتراـ أوقات النوـ لأف ذلؾ ضروري لمصحة النفسية والجسمية والفكرية.

 



 

 

 الفصل الثالث
 لبحثلمنهجية الإجراءات ال
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 تمهيد:

في ميدان حاث ودراسات التي أقيمت بعد الانتياء من جمع أدبيات الموضوع من أب

الكرونوبيولوجية قمنا بدراسة مدة النوم الميمي عند أساتذة التعميم الثانوي، وذلك وفق تحديد 

الملائمة والمنيج الملائم لموضوع الدراسة، كما قمنا باختيار التقنيات  طبيعة ونوع الدراسة

 المناسبة لنوع البيانات وكيفية تحميميا.

 نوع البحث: -1

 دراسة مدة النوم الميمي الأسبوعي )التغيرات الأسبوعية(يتمثل في ىدف ىذا البحث 

 ل المنيج الوصفي، بحيث تندرج ىذه الدراسة في استعماعند أساتذة المنظومة التربوية

اليادف إلى دراسة الحقائق الراىنة وتحميميا قصد فيم ظاىرة موضوع الدراسة  كونو الأنسب 

لطبيعة موضوع الدراسة الذي ييدف إلى دراسة معمومات دقيقة وجمع حقائق عنيا ،وأيضا 

 .وصف الظروف الخاصة بيا وتقدير حالتيا

 كيفية اختيار العينة:  -2

بطريقة عشوائية  اختيارىاتم  التربوية إذتتكون عينة البحث من أساتذة المنظومة 

 شممت كلا الجنسين وذلك بمختمف أعمارىم وتخصصاتيم ومستواىم وخبرتيم.

جائحة كورونا  انتشار( أستاذ،لكن مع مشكمة 77وفي البداية شممت عينة بحثنا )

 .( أستاذ57ت العينة إلى)النوم تقمص لاستبياناتوعدم تمكننا من استرجاع 



 الفصل الثالث:                                                            منيجية البحث
 

50 
 

 خصائص العينة: -3

 :الابتدائيأساتذة التعميم  -أ
 توزيع أفراد العينة حسب الجنس:

: يمثل توزيع الأساتذة حسب الجنس.(1جدول رقم )  

 

 المجموع إناث ذكور الجنس
 18 17 1 عدد الأساتذة

 

حسب الجنس، حيث أن عدد الاناث  ي( توزيع أساتذة التعميم الابتدائ1يبين الجدول رقم )

 .1 أستاذة أما الذكور 17عند الاناث أكبر من عدد الذكور، فيبمغ 

 توزيع أفراد العينة حسب التجربة المهنية:

 (: يمثل توزيع الأساتذة حسب التجربة المهنية.2جدول رقم )

 26 11 17 9 7 6 5 4 3 2 1 التجربة المهنية
 1 1 1 1 3 1 1 1 3 4 1 عدد الأفراد

 

(  توزيع أساتذة التعميم الابتدائي حسب التجربة المينية، حيث نلاحظ أن 2يبين الجدول رقم )

 معظم الأساتذة حديثي التكوين.
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 توزيع أفراد العينة حسب الحالة المدنية:

 (: يمثل توزيع الأساتذة حسب الحالة المدنية.3جدول رقم)

 العدد الحالةالمدنية
 13 متزوج

 5 غير متزوج
( توزيع أساتذة  التعميم الابتدائي حسب الحالة المدنية، حيث أن عدد 3يبين الجدول رقم )

 13الأساتذة المتزوجين أكبر من عدد الأساتذة الغير متزوجين، حيث يبمغ عدد المتزوجين 

 أساتذة غير متزوجين. 5أستاذ و 

 توزيع أفراد العينة حسب عدد الأولاد:

 توزيع الأساتذة حسب عدد الأولاد.(: يمثل 4الجدول رقم )
 

 اراتر التك عدد الأساتذة
1 1 
3 4 
4 2 
5 3 
5 7 
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حسب عدد الأولاد، حيث أن  الابتدائي( توزيع أساتذة  التعميم 4يبين الجدول رقم )

 5أساتذة لدييم ولدين، و  4أولاد، و  4أساتذة لدييم  3(، و 1أستاذ واحد لدية ولد )

 أساتذة ليس لدييم أولاد. 5أولاد و أخيرا  3أساتذة لدييم 

 أساتذة التعميم المتوسط: -ب
 توزيع أفراد العينة حسب الجنس:

 
 الجنس.(: يمثل توزيع الأساتذة حسب 5جدول رقم)

 المجموع إناث ذكور الجنس
 19 7 12 عدد الأساتذة

 
( توزيع أساتذة التعميم المتوسط حسب الجنس، حيث أن عدد 5يبين الجدول رقم ) 

 . 7 الإناثأما  12، فيبمغ عدد الذكور الإناثالذكور أكبر من عدد 
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  توزيع أفراد العينة حسب التجربة المهنية:
 

 توزيع الأساتذة حسب التجربة المهنية.( يمثل 6جدول رقم )
  

 

 

 

 

 

 

 

( توزيع أساتذة التعميم المتوسط حسب التجربة المينية، حيث تتراوح مدة 6يبين الجدول رقم )

 سنة أعمى مدة. 32سنة كأقصى مدة و  1خبرة الأساتذة ما بين 

 توزيع أفراد العينة حسب الحالة المدنية:

 (: يمثل  توزيع الأساتذة حسب الحالة المدنية.7جدول رقم)

 العدد الحالة المدنية
 8 متزوج

 11 غير متزوج

 عدد الأفراد التجربة المهنية
1 4 
2 3 
3 7 
5 1 
6 1 
7 1 
28 1 
32 1 
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( توزيع أساتذة التعميم المتوسط حسب الحالة المدنية، حيث أن عدد 7يبين الجدول رقم )

أستاذ  11الأساتذة الغير متزوجين أكبر من الأساتذة المتزوجين، فيبمغ عدد الغير متزوجين 

 أساتذة. 8و الغير متزوجين 

 توزيع العينة حسب عدد الأولاد:

 عدد الأولاد. توزيع الأساتذة حسب (: يمثل8جدول رقم)

 عدد الأولاد عدد الأساتذة
1 3 
2 2 
2 4 
3 2 
11 7 

 

أساتذة لدييم أولاد، و  8( توزيع الأساتذة حسب عدد الأولاد، حيث أن 8يبين الجدول رقم )

 أستاذ ليس لدييم أولاد. 11
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 التعميم الثانوي:-3

 توزيع العينة حسب الجنس:

 حسب الجنس.(: يمثل توزيع الأساتذة 9جدول رقم )

 المجموع إناث ذكور الجنس
 13 5 8 عدد الأساتذة

 

يث أن عدد الذكور أكبر ( توزيع أساتذة التعميم الثانوي حسب الجنس، ح9يبين الجدول رقم )

 أستاذة. 5ناث أستاذ و عدد الإ 8مغ عدد الذكور ناث ، فيبمن عدد الإ

 توزيع العينة حسب التجربة المهنية:

 يمثل توزيع الأساتذة حسب التجربة المهنية.(: 11جدول رقم)

 27 25 14 13 11 17 7 6 5 3 التجربة المهنية
 2 1 1 1 1 1 1 1 1 3 عدد الأفراد

 

( توزيع الأساتذة حسب التجربة المينية، حيث تتراوح خبرة الأساتذة ما 17يبين الجدول رقم)
 سنة. 27الى  3بين 
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 توزيع العينة حسب الحالة المدنية:

 (: يمثل توزيع الأساتذة حسب الحالة المدنية.11جدول رقم )

 العدد الحالة المدنية
 17 متزوج

 3 غير متزوج
 

( توزيع أساتذة التعميم الثانوي حسب الجنس، حيث أن عدد الأساتذة 11يبين الجدول رقم )
غير متزوجين  وعدد 17المتزوجين أكبر من الأساتذة الغير متزوجين، فيبمغ عدد المتزوجين 

3. 

 توزيع العينة حسب عدد الأولاد:

 (: توزيع الأساتذة حسب عدد الأولاد.12جدول رقم)

 التكرارات عدد الأولاد
7 3 
1 1 
2 2 
3 4 
4 2 
5 1 

 

توزيع الأساتذة حسب عدد الأولاد، حيث أن معظم الأساتذة لدييم  :(12يبين الجدول رقم )

 أساتذة ليس لدييم أولاد. 3أولاد و 
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 أدوات البحث: -3

وقامت  Testu Françoisقام ببنائو الباحث  (Testu)استخدمنا استبيان النوم

يتم التعرف عمى متوسط مدة النوم الميمي لدى  (،2778) بتكييفو الباحثة معروف لويزة

 استيقاظوالأساتذة خلال أسبوع كامل ،وعمى الأستاذ أن يدون ساعة خموده إلى النوم وساعة 

وىذا كل يوم وبعد تحويل البيانات المعطاة إلى دقائق ثم حساب متوسط مدة نوم الأساتذة 

 خلال الأسبوع.

 كيفية جمع البيانات:- 4

م توزيع استبيان النوم ، تلدى أساتذة المنظومة التربويةلمتعرف عمى مدة النوم الميمي 

قبل  الأسبوع أخرفي  عمى أساتذة التعميم الابتدائي وأساتذة التعميم المتوسط والثانوي

من أول يوم من التجريب  ابتداءاالنوم والاستيقاظ  أوقاتالتجريب، وتمت مطالبتيم بتدوين 

الاستبيان  استرجاع، بعد ذلك تم 2727أكتوبر 72سبتمبر إلى غاية  25من  اابتداءوذلك 

 يوم لتجريب. أخرفي 
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 كيفية تحميل البيانات: -5

من جمع البيانات الخاصة بالتغيرات اليومية والأسبوعية لمدة النوم الميمي  ءالانتيا بعد

التالية:  الاختباراتباستعمال  إحصائياتم تفريغيا وتبويبيا في جداول توضيحية وعلاجيا 

 .SPSSالاجتماعيةالمتوسطات الحسابية، تحميل التباين باستعمال الحزمة الإحصائية لمعموم 

 حدود البحث: -6

كانت مدة لمعرفة ما إذا  اقتصر ىذا البحث عمى عينة من أساتذة المنظومة التربوية،
 .2020 أكتوبر 72سبتمبر إلى  25 من خلال الفترة الممتدة  بينالنوم تشيد تغيرا لدييم، 
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بعد جمع البيانات من الميدان  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 المنظومة التربوية الجزائرية، حيث قمنا بتحميل النتائج 

ناقشتيا، وقياس مضمونيا حسب الفرضيات واستخدام مجموعة من الاختبارات إحصائيا وم
 الإحصائية. 

تحليل وتفسير النتائج:و  عرض  1-  

 :تذة المنظومة التربوية الجزائريةلي لدى أسامدة النوم الليل التغيرات الأسبوعية  1-1

لمدة النوم الليلي لدى أساتذة المنظومة  (: يمثل التغيرات الأسبوعية13جدول رقم )
.التربوية الجزائرية  

(دقيقة.  493.97= متوسط مدة النوم الليلي  ) 

بعد تفريغ نتائج استبيان النوم الميمي لأساتذة المنظومة التربوية وحساب متوسط مدة 
، تبين من خلال الجدول أن متوسط مدة النوم الميمي لدى الميمي لكل أيام أسبوع العمل النوم

السبت، وب -يقة في ليمة الجمعة( دق45..61) ـالأساتذة تختمف حسب الميالي حيث تقدر ب
( 44..11الاثنين تقدر ب ) -الأحد، أما في ليمية الأحد-ت( دقيقة في ليمة السب5...64)

في ليمة  ( دقيقة.19)ـ ( دقيقة، وب94..11) ـتقدر ب الثلاثاء-دقيقة، وفي ليمة الاثنين

-الخميس
 الجمعة

-الأربعاء
 الخميس

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الاثنين
 الثلاثاء

-الأحد
 الاثنين

-السبت
 الأحد

-الجمعة
 السبت

 ليالي الأسبوع 

 
64..61 

 
19..9. 

 
159.5 

 
159.. 

 
15..1 

 
194.19 

 
6.9.59 

 

متوسط مدة النوم 
لأساتذة المنظومة 

 التربوية
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 -وأخيرا ليمة الخميس( دقيقة، 194) الخميس -وتقدر في ليمة الأربعاء الأربعاء،-الثلاثاء
 ( دقيقة....615)ـالجمعة تقدر ب

 

يمثل متوسط مدة النوم الليلي لدى أساتذة (: 1اني )طريقة الأعمدة( رقم)الرسم البي
 المنظومة التربوية.

لدى  الأسبوعي ( يظير أن متوسط مدة النوم الميمي4من خلال الرسم البياني رقم)
( دقيقة 6.9.59السبت حيث ينامون ) -أساتذة المنظومة التربوية مرتفعة في ليمة الجمعة 
الأحد التي تقدر  -السبتأسبوع العمل ونلاحظ انخفاض مباشر قبل اليوم الأول من 

لعمل الذي ليوم ا ( دقيقة  وتعتبر مدة منخفضة مقارنة بالميمة السابقة استعدادا194.19)ـب
( دقيقة، ثم تنخفض .1..15)ـ الاثنين ب -تنخفض بنسبة أقل في ليمة الأحد ينتظرىم، كما
الأربعاء ترتفع  -( دقيقة، وفي ليمة الثلاثاء..159)ـ الثلاثاء ب متوسط يقدر ب –ليمة الاثنين 

الخميس التي تقدر  -ربعاء( دقيقة، وتستمر في الارتفاع ليمة الأ159.5)ـبدرجة أقل تقدر ب
يقدر الجمعة نلاحظ ارتفاع كبير بمتوسط  –دقيقة، وأخيرا ليمة الخميس( .9..19)ـب
 ( دقيقة.61..64)ـب
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في مدة النوم الميمي  إحصائيةظير أن ىناك تغيرات ذات دلالة  الإحصائيةبعد المعالجة 
 لدى أساتذة تعميم المنظومة التربوية الجزائرية.

"(F(6)=11.231 ; P<00.S) α 0.05" 

:مدة النوم الليلي لدى أساتذة التعليم الابتدائيالتغيرات الأسبوعية ل 1-2   

التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى أساتذة التعليم  يمثل  (:14جدول رقم )
  .بتدائيالا

 )دقيقة. 556.51متوسط مدة النوم الليلي = (

وحساب متوسط مدة  الابتدائيبعد تفريغ نتائج استبيان النوم الميمي لأساتذة التعميم 
، تبين من خلال الجدول أن متوسط مدة النوم الميمي لدى العملالنوم الميمي لكل أيام أسبوع 

- ( دقيقة ليمة الجمعة45..61)ـ تختمف حسب الميالي حيث تقدر ب الابتدائيأساتذة التعميم 
( 44..11)ـالاثنين ب - الأحد، وليمة الأحد -( دقيقة ليمة السبت 5...64)ـ السبت، وب

( .19)ـالأربعاء ب -( دقيقة، وفي ليمة الثلاثاء94..11)ـ الثلاثاء ب -وفي ليمة الاثنين دقيقة،
حيث تعتبر مستقرة خلال  ( دقيقة...615)ـ دقيقة، وأخيرا ليمة الخميس والجمعة التي تقدر ب

 .أيام العمل

-الخميس
 الجمعة

-الأربعاء
 الخميس

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الاثنين
 الثلاثاء

-الأحد
 الاثنين

-السبت
 الأحد

-الجمعة
 السبت

 ليالي الأسبوع

 
547.22 

 
483 

 
480 

 
490.83 

 
492.11 

 
510.27 

 
542.16 

متوسط مدة 
الميمي النوم 

لأساتذة التعميم 
   الابتدائي
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(: يبين متوسط مدة النوم الليلي لدى أساتذة التعليم 2الأعمدة( رقم ) الرسم البياني )طريقة

 الابتدائي.

ذة التعميم يظير أن متوسط مدة النوم الميمي لدى أسات( .) من خلال الرسم البياني رقم
( دقيقة وتنخفض قميلا في 45..61) ـالسبت حيث تقدر ب -الابتدائي مرتفعة في ليمة الجمعة

ثنين الا -( دقيقة، وتزداد انخفاضا في ليمة الأحد5...64) ـحيث تقدر بالأحد -ليمة السبت
 الثلاثاء -( دقيقة، كما تستمر في الانخفاض في ليمة الاثنين44..11) ـالتي تقدر ب

( .19)ـ الأربعاء التي تقدر ب –( دقيقة، وتزداد انخفاضا في ليمة الثلاثاء 94..41ب)
( دقيقة. وأخيرا 194) الخميس المقدرة ب -الأربعاءدقيقة، وترتفع بشكل كبير في ليمة 

ما يمفت  ( دقيقة...615الجمعة التي تقدر ب )–نلاحظ ارتفاع كبير في ليمة الخميس 
 .خلال أيام العطمة الانتباه
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بعد المعالجة الإحصائية تظير أن ىناك تغيرات ذات دلالة إحصائية في مدة النوم 
 دائي.الميمي لدى أساتذة التعميم الابت

" ( F(6)= 5.852 ; P< 0,01.S) α 0,05) " S 

 المتوسط: التعليمرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى أساتذة التغي 1-3

يلي لدى أساتذة التعليم المتوسط. (: يمثل التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الل15) جدول رقم  

(دقيقة. 485.25 = مدة النوم متوسط ) 

تفريغ نتائج استبيان النوم الميمي لأساتذة التعميم المتوسط وحساب متوسط مدة  بعد
 ، تبين من خلال الجدول أن متوسط مدة النوم الميميالميمي لكل أيام أسبوع العمل النوم
( دقيقة 6.4.46)ـلدى أساتذة التعميم المتوسط تختمف حسب الميالي حيث تقدر ب وعيبالأس

 -الأحد، وفي ليمة الأحد -( دقيقة في ليمة السبت5..166) ـو بالسبت -في ليمة الجمعة
الثلاثاء  –( دقيقة في ليمة الاثنين .6..19) ـ( دقيقة، وب45..16)ـ الاثنين تقدر ب

الخميس تقدر  -الأربعاء، وفي ليمة الأربعاء -( دقيقة في ليمة الثلاثاء4..161)ـب
 ( دقيقة.641.91)ـ تقدر ب الجمعة -( دقيقة، وأخيرا ليمة الخميس6..155)ـب

 

-الخميس
 الجمعة

-الأربعاء
 الخميس

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الاثنين
 الثلاثاء

-الأحد
 الاثنين

-السبت
 الأحد

-الجمعة
 السبت

 ليالي الأسبوع

 
641.91 

 
155..6 

 
161..4 

 
19..6. 

 
16..45 

 
166..5 

 
6.4.46 

متوسط مدة 
النوم الميمي 

التعميم لأساتذة 
  المتوسط
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: يبين متوسط مدة النوم الليلي لدى أساتذة التعليم (3سم البياني )طريقة الأعمدة( رقم )الر 

 المتوسط

يظير أن متوسط مدة النوم الميمي لدى أساتذة التعميم ( 4) من خلال الرسم البياني رقم
(، وتنخفض بشكل 6.4.46) ـب السبت حيث تقدر - المتوسط مرتفعة في ليمة الجمعة

( دقيقة وتزداد انخفاضا في ليمة 5..166)ـ الأحد التي تقدر ب –تدريجي في ليمة السبت 
–( دقيقة، وترتفع بشكل متوسط في ليمة الاثنين 45..16)ـ الاثنين حيث تقدر ب -الأحد

الأربعاء  -في ليمة الثلاثاء الانخفاض، وتعود الى ( دقيقة.6..19)ـ الثلاثاء التي تقدر ب
( 6..155) الخميس بمقدار –( دقيقة، وتعود ترتفع في ليمة الأربعاء 4..161بمقدار)

 ( دقيقة.641.91) ة بر المقدالجمعة  -دقيقة، وتزداد ارتفاعا بشكل كبير في ليمة الخميس

بعد المعالجة الاحصائية تظير أن ىناك تغيرات غير دالة احصائيا في مدة النوم 
 التعميم المتوسط. الميمي لدى أساتذة

"( F(6) = 4.122 ;P > 0.10.NS) α 0.05 NS " 
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التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى أساتذة التعليم الثانوي: 1-4  

-الخميس
 الجمعة

-الأربعاء
 الخميس

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الاثنين
 الثلاثاء

-الأحد
 الاثنين

-السبت
 الأحد

-الجمعة
 السبت

 ليالي الأسبوع

 
649..5 

 
11..15 

 
155.1. 

 
111.54 

 
151.15 

 
196.54 

 
649..5 

متوسط مدة 
النوم الميمي 

لأساتذة التعميم 
 الثانوي

يلي لدى أساتذة التعليم الثانوي (: يمثل التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الل16جدول رقم )  

(دقيقة. 496.74= متوسط مدة النوم الليلي  ) 

تفريغ نتائج استبيان النوم الميمي لأساتذة التعميم الثانوي وحساب متوسط مدة النوم  بعد
الميمي لكل أيام الأسبوع المدرسي، تبين من خلال الجدول أن متوسط مدة النوم الميمي لدى 

-( دقيقة ليمة الجمعة5..649)ـ أساتذة التعميم الثانوي تختمف حسب الميالي حيث تقدر ب
( 151.15) ـالاثنين تقدر ب -دالأحد، وليمة الأح -( دقيقة ليمة السبت196.51) ـالسبت، وب

( دقيقة ليمة .155.1) ـالثلاثاء، وكذا تقدر ب-( في ليمة الاثنين111.54) ـدقيقة، وتقدر ب
  الجمعة. –( دقيقة في ليمة الخميس5..649) ـالخميس، وأخيرا تقدر ب -الأربعاء

 

 

 

 

 



ناقشة النتائجمعرض و  الفصل الثاني  
 

 

 
(: يبين متوسط مدة النوم الليلي لدى أساتذة التعليم 4ة الأعمدة( رقم )الرسم البياني )طريق

 الثانوي.

( يظير أن متوسط مدة النوم الميمي لدى أساتذة التعميم 1من خلال الرسم البياني رقم )
( دقيقة، وتنخفض بشكل 5..649) ـالسبت حيث تقدر ب -الثانوي مرتفعة في ليمة الجمعة

( دقيقة، وتستمر بالانخفاض في 196.54) ـالأحد حيث تقدر ب -تدريجي في ليمة السبت
( دقيقة، 111.54الثلاثاء ترتفع لتصل الى ) –الاثنين، أما في ليمة الاثنين -ليمة الأحد

( دقيقة، وتستمر في .155.1)ـ الأربعاء التي تقدر ب -في ليمة الثلاثاء  بالانخفاضوتعود 
( دقيقة، وتستمر بالارتفاع بشكل كبير في 15..11) ـب الخميس -الارتفاع في ليمة الأربعاء

 ( دقيقة.5..649الجمعة حيث تصل الى مقدار ) –ليمة الخميس

بعد المعالجة الاحصائية تظير أن ىناك تغيرات ذات دلالة احصائية في مدة النوم 
 الميمي لدى أساتذة التعميم الثانوي.

"( F (6) = 2.79 ; P< 0.04.S) α 0.05) " 
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 التغيرات الأسبوعية في متوسط مدة النوم الليلي  لدى أساتذة المنظومة مقارنة 1-5
 التربوية.

-الخميس
 الجمعة

-الأربعاء
 الخميس

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الاثنين
 الثلاثاء

-الأحد
 الاثنين

-السبت
 الأحد

-الجمعة
 السبت

 ليالي الأسبوع

 
547.22 

 
483 

 
480 

 
490.83 

 
492.11 

 
510.27 

 
542.16 

متوسط مدة النوم 
الميمي لأساتذة 
   التعميم الابتدائي

 
641.91 

 
155..6 

 
161..4 

 
19..6. 

 
16..45 

 
166..5 

 
6.4.46 

متوسط مدة النوم 
الميمي لأساتذة 
  التعميم المتوسط

 
649..5 

 
11..15 

 
155.1. 

 
111.54 

 
151.15 

 
196.54 

 
649..5 

متوسط مدة النوم 
الميمي لأساتذة 

الثانويالتعميم   

الابتدائي )يمثل متوسط مدة النوم الليلي الأسبوعي لدى أساتذة التعليم  :(17جدول رقم )
.(والمتوسط والثانوي  

سبوعي لأساتذة التعميم الابتدائي ( متوسط مدة النوم الميمي الأ45يقارن الجدول رقم )
ـ أكثر بمتوسط قدر بوالمتوسط والثانوي، حيث يبين أن أساتذة التعميم الابتدائي ينامون 

( دقيقة، أما بالنسبة لأساتذة ....19)ـ ( دقيقة، من أساتذة التعميم المتوسط ب6.5.64)
التعميم الثانوي ينامون بنسبة أكبر مقارنة بأساتذة التعميم المتوسط وبنسبة أقل من أساتذة 

 ( دقيقة.115.51)ـ التعميم الابتدائي بمتوسط قدر ب

ق المسجمة ىي ة لمبيانات المتحصمة عمييا تبين أن الفرو وبعد المعالجة الإحصائي
فروق ذات دلالة احصائية في مدة النوم الميمي لدى أساتذة المنظومة التربوية الجزائرية 

 حسب مستويات التدريس.
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"( F 25) ) = 2.271; P< 0.55.S) α 0.05) " 

 

المتمثل في ليمة ( أن اليوم الأول من الأسبوع 45ويلاحظ من خلال الجدول رقم ) 
 .الجمعة نقطة تشابو بين الأساتذة - السبت والميمة السابعة المتمثمة في الخميس - الجمعة

مقارنة بباقي ليالي ، أين ترتفع متوسط مدة النوم تين الميمتين نيارىما يوم عطمةاحيث أن ى
  الأسبوع الأخرى أين تكون مستقرة نوعا ما.

 
(: يمثل مقارنة متوسط مدة النوم الليلي الأسبوعي 5( رقم)الرسم البياني )طريقة الأعمدة

ط، الثانوي(.س)الابتدائي، المتو  لدى أساتذة المنظومة التربوية  

لدى أساتذة ( أن مدة النوم الميمي الأسبوعي 6يظير من خلال الرسم البيانى رقم)
 –ليمتي الجمعةالمنظومة التربوية بكل مستوياتيا مرتفعة في ليالي العطمة المتمثمة في 

 الجمعة ومتذبذبة نوعا ما في باقي ليالي الأسبوع. –السبت، والخميس
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 ليلي قبل يوم التمرير

 مستوى ابتدائي
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ناقشة النتائجمعرض و  الفصل الثاني  
 

 

 تفسير النتائج:

بعد الانتياء من تفريغ البيانات والمعالجة الإحصائية ظير بأن مدة النوم الميمي تتغير 
 خلال الأسبوع لدى أساتذة المنظومة التربوية وبكل مستوياتيا.

كون الأساتذة مجبرين عمى الالتحاق بالمؤسسات التربوية وتعود ىذه التغيرات إلى 
خلال أيام أسبوع العمل، وذلك رغم عدم التحاقيم بعمميم أي التدريس وذلك يعود إلى 

 الظروف الاستثنائية لمعمل ىذه السنة بسبب جائحة كورونا.

بين المنظومة التربوية تختمف أساتذة حيث تبين أن مدة النوم الميمي الأسبوعي لدى 
، الإناثمن خلال الجنس نلاحظ أن الذكور ينامون أكثر من فئة الرجال والنساء، فأولا 

الغير المتزوجات فمسؤوليتين تقل  وينمن أكثر عن المتزوجات التي يتطمب  للإناثفبالنسبة 
منين مسؤوليات أكبر وخاصة اذا كانت تممك أولاد فيتطمب منيا السير عمى رعايتيم 

ضافةعمى تمبية حاجياتيم،  وتعميميم والحرص الأعمال المنزلية الأخرى التي تبقى  إلى وا 
 عمى عاتقين.

ونلاحظ أيضا اختلاف في مدة النوم الميمي الأسبوعي لدى الأساتذة من خلال 
التجربة المينية، فالأساتذة المذين يممكون تجربة مينية أكبر وخبرة عالية يتمتعون بحرية 

كس أساتذة حديثي التوظيف والتكوين في العمل الذين لدييم وضغط أقل حيث ينامون أكث ع
 ضغط أكثر

  وذلك راجع إلى تحضير الدروس يوميا حيث ينامون أقل ويكونوا دائمي التوتر.
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 لاستنتاج العام:ا

ة مى مدة النوم الميمي لدى أساتذانطلاقا من الدراسة التي أجريناها قصد التعرف ع

، Testu(وذلك بتطبيق استبيان الخاص بالنومتيزي وزو)المنظومة التربوية الجزائريةتعميم 

العوامل إذ باعتبار أن مدة النوم الميمي تتغير خلال أيام الأسبوع، وذلك يعود إلى تأثر بعض 

من  للاسترخاءوذلك  السبت(باعتبارها ليمة عطمة-تكون مدة النوم الميمي مرتفعة ليمية )الجمعة

الأحد( -، لتنخفض ليمة )السبتوتعويض نقص مدة النوم الميمي خلال الأسبوعالتعب 

باعتبارها ليمة بداية الأسبوع المدرسي أين يتهيأ الأساتذة لمعمل، وتبقى مدة النوم الميمي 

الجمعة( لأنها عطمة نهاية الأسبوع  التي -ليمة )الخميسمنخفضة باقي أيام الأسبوع لترتفع 

إن دل عمى شيء فإنما يدل  وهذا تعتبر فترة استرجاع الطاقة المبذولة في الأسبوع المدرسي

 .تدريسال مدة النوم الميمي تشهد تغيرات ممحوظة خلال أيام الأسبوعأن عمى 

 

 

 

 

 



:الاقتراحات  
 

 

 الاقتراحات:

اعتمادا لما سبق ووفقا لمنتائج المتحصل عميها سنحاول عرض مجموعة من 

 الاقتراحات التالية: 

 وذلك باحترام  والكرونونفسية الاهتمام بالمعطيات التي قدمها ميدان الكرونوبيولوجية

 البيولوجية والنفسية. الأساتذة وتيرة 

  وذلك بوضع جداول التوقيت ملائمة لهم. الأساتذة احترام وتيرة النوم / اليقظة لدى 

 [ ساعات.8 - 7احترام أوقات النوم والاستيقاظ حيث يجب أن تقدر ما بين ] 

  وذلك نظرا لمساعات الطويمة التي عمل الأساتذة العمل عمى تخفيض من ساعات ،

يقضيها في العمل، وهذا ما ينتج عنه السهر لتأدية واجباته كما أنه لا يجد أوقات 

 ة لمراحة. كافي

 البيولوجية. الأساتذة اقتراح برنامج ملائم وبرمجة جداول التوقيت تتماشى مع وتيرة 
 مكان سكنهم.قريبة من للأساتذة توفير مناصب الشغل  –
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 الخاتمة: 

المنظومة يتمثل موضوع بحثنا ىذا في دراسة مدة النوم الميمي عند أساتذة تعميم 

حيث يعتبر النوم نعمة أنعميا الله سبحانو وتعالى عمى عباده، فيو يعطي الجسم التربوية 

الراحة التي يحتاجيا بعد جيد كبير كي يستعيد نشاطو وىدوءه لميوم الموالي وتخزين الطاقة، 

وتنظيم الذاكرة والعمميات الذىنية والعقمية الأخرى، كما أن لو أثر في تنظيم الجياز المناعي 

مختمفة ولو دور لا يستغنى عنو في الإفرازات اليرمونية، وأن الحرمان الطويل منو وأعمالو ال

يؤدي إلى اضطرابات صحية واضطراب وتيرتو البيولوجية، ولذلك فإن ميدان الكرونوبيولوجية  

يدرس تغيرات الظواىر البيولوجية فقد اىتم بيذا الموضوع نظرا لأىميتو حيث عمى الإنسان 

 .ظوالاستيقالبيولوجية وكذلك احترام أوقات النوم احترام وتيرتو ا

 بمقدارتغيرات حيث ينامون  لمنظومة التربويةا أساتذة تعميملدى يشيد النوم الميمي  

متقاربة خلال  بصفةوينامون أقل السبت(–الجمعة( وليمة )الجمعة -ر في ليمة )الخميسبأك

من عبئ  يعانونميم المنظومة التربوية تعباقي أيام الأسبوع، ومن ىنا يمكن القول أن أساتذة 

كبيرة في العطمة  بصفةالمتحصل عمييا، بحيث ينامون ظير في النتائج  العمل اليومي والذي

الأسبوعية وذلك لتدارك التعب النفسي والجسمي الذي يسببو السير في الميل لأداء واجباتيم 

 .أيام العمل، النوم الميمي فيوتحضير الدروس لميوم الموالي  الذي قد يجعميم يقممون من 

لدى ومن ىنا يمكن القول أن فرضية بحثنا الأولى التي مفادىا تتغير مدة النوم الميمي 

 أساتذة المنظومة التربوية قد تحققت.
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الابتدائي أساتذة التعميم لدى والفرضية الثانية التي مفادىا تتغير مدة النوم الميمي 

 مشترك قد تحققت.

آداب  المتوسط أساتذة التعميملدى الثالثة التي مفادىا تتغير مدة النوم الميمي  والفرضية

 تحققت.لم قد 

قد أساتذة التعميم الثانوي  لدى والفرضية الرابعة التي مفادىا تتغير مدة النوم الميمي

 تحققت.

ة والفرضية الخامسة التي مفادىا فروق مدة النوم الميمي لدى أساتذة المنظومة التربوي

 حسب المستوى.
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 قائمة المراجع بالمغة العربية:  -1

دراسة الوتيرة المدرسية: الانتباه، مدة النوم الميمي (. 8102امسعودان، مسيسيميا ) -

والسموك داخل القسم لدى تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي. دراسة مقارنة بين ولايتي 

أطروحة دكتوراه في عموم التربية، جامعة مولود معمري تيزي تيزي وزو وتمنراست. 

 وزو، الجزائر. 

. تأثير نظام العمل بالدوريات في الانتباه والنوم الميمي(. 8102أيت اسعد، محمد ) -

دراسة كرونونفسية. مذكرة لنيل شيادة الماجستير في عمم النفس تخصص عمل 

 ر.وتنظيم. جامعة مولود معمري تيزي وزو، الجزائ

 . دراسةالانتباه واليوم الميمي عند معممي التعميم الابتدائي(. 8102بوزوران، فريدة ) -

كرونونفسية. رسالة مقدمة لنيل شيادة الماجستير في عمم النفس تخصص عمل 

 وتنظيم. جامعة مولود معمري تيزي وزو، الجزائر.

 النوم الميمي في منظور كرونوبيولوجي. ة(. مد8102)بوعام، كيينة، معروف، لويزة  -

 .032-082، ص ص 2معة تيزي وزو، العدد جا: مجتمع عمل ةمجم

.الأردن:دار وائل لمنشر مرجع في عمم النفس الاكمينيكي(.8112أديب) الخالدي، –

 والتوزيع. 
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العمل الميمي وظيور اضطرابات النوم لدى (.8181وردية) ،يسةبود رشيد، خمفان، -

مجمة  .ودراسة ميدانية في إحدى المؤسسات الاستشفائية بتيزي وزو الممرضين 

 .871-822، ص ص0،العدد 9المجمد  ،دراسات إنسانية واجتماعية

النفسية والمشكلات السموكية والدراسية  ضالأمرا (.8118)أحمد محمد  الزعبي، –

 دار زىران لمنشر والتوزيع. الأردن: عند الطفل.

مشكلات الأطفال النفسية والسموكية والدراسية (.8112أحمد محمد) الزعبي، –

 الفكر لمنشر والتوزيع. رسورية: دا قدمش )أسبابها وسبيل علاجها.

مجمة أسيوط لمدراسات  .النوم وأىميتو لصحة الانسان وحياتو(.8112مسعد) شتيوي، -

 .25-39ص ص،82عدد ،البيئية

العمل الميمي ودوره . (سنة بدون) صباح.ساعد  عبد الحميد عبدوني وسميمة سايحي، -

مجمة العموم . في ظيور بعض الاضطرابات النوم لدى عمال الورديات الميمية

 .030-019ص، بسكرةجامعة باتنة وجامعة  ،الانسانية والاجتماعية

وعادات  (.العلاقة بين كفاءة الأداء المعرفي8102عبد الرحمن سعيد الحازمي، بمسم) -

رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة  .أم القرىالنوم لدى عينة من طالبات جامعة 

 أم القرى، المممكة العربية السعودية.

 . بيروت دار العربية.باب النوم وباب الأحلام(. 0979عمي، كمال ) –
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 المكتبة: ةالإسكندري مقدمة لعمم النفس المرضي. (.8112غانم، محمد حسن) –

 المصرية.

عمى التغيرات اليومية والأسبوعية  الواحدتأثير نظام الدوام (. 8102لعسمي، وردية ) -

لمسموكات داخل القسم ومدة النوم الميمي عند التلاميذ المتمدرسين البالغين من 

دراسة مقارنة بين ولاية الجزائر وولاية غرداية.  ( سنوات.11-9العمر ما بين )

 مذكرة ماجستير في عموم التربية، جامعة مولود معمري تيزي وزو، الجزائر.

النوم الميمي والعنف المدرسي في (. 8107لامية ) اركي، محند أورابح ووعمي،مب -

 .29، 13، عمل-تربية-. مجمة مجتمعالمنظومة التربوية الجزائرية

الدراسات الجزائرية الخاصة بالوتيرة  ة(. حوصم8102، لويزة، واعمي، لامية )معروف -

 .085-07ص ص، 07العدد  ،دراسات نفسية تربوية ةمجم المدرسية.

(. التغيرات اليومية والأسبوعية لأداءات الفكرية لميقظة 8110لويزة ) معروف، -

رسالة الماجستير في  .بالنسبة لتلاميذ السنة الثالثة ثانوي والعوامل المؤثرة عميها

 ، الجزائر.18عموم التربية، جامعةالجزائر

أثر نمط تنظيم الوقت المدرسي عمى كل من الانتباه (.8112لويزة،) معروف، -

والسموك ومدة النوم الميمي والنشاطات خارج المدرسة عند تلاميذ المرحمة الابتدائية 

 .8جامعة الجزائر رسالة دكتوراه في عموم التربية،السنة السادسة(.)
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رات دراسة الوتيرة المدرسية: التغي(.8107مسيسيمية) إمسعودن، لويزة، معروف، -

مجمة العموم الاجتماعية  اليومية للانتباه لدى تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي.

 .870-822ص ص، 08،العددجامعة محمد بوضياف بالمسيمةوالإنسانية، 

لمجمة  ا ،الوتيرة المدرسية مفيوم مبيم(.8100.)شيدر  خمفان، لويزة، معروف، -

 .51-33،ص ص0،العددالجزائرية لمبحث التربوي

أىمية تنظيم التوقيت المدرسي في مرحمة (.8109شفيقة) داوود،  لويزة، معروف، -

 .25العدد  جيل البحث العممي، مركز :مجمة جيل العموم الإنسانية .التعميم الابتدائي

تأثير تنظيم التوقيت المدرسي عمى الانتباه والنشاطات خارج (.8102مولود) ممياني، -

أطروحة لنيل شيادة الدكتوراه)ل م د(في عموم  .المدرسة لدى تلاميذ التعميم المتوسط

 جامعة مولود معمري. التربية،

جامعة  مجمة المعيار، .اضطرابات النوم والمشاكل الصحية(.8181) دييية موفق، -

 .871-228، ص ص 28،،العدد85يحي فارس المدية،مجمد

الانتباه تأثير التوقيت المدرسي في كل من (. 8102معروف لويزة ) وعمي، لامية، -

مقارنة بين النظام الخاص  ةوالنوم الميمي عند تلاميذ المدرسة الابتدائية. دراس

في عموم التربية  )ل،م،د( مقدمة لنيل شيادة الدكتوراه الطور الثالث أطروحة والعام.

 . وجامعة مولود معمري بتيزي وزو 

 : الاجنبيةقائمة المراجع بالمغة -2
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 الملاحق



(: استبيان مدة النوم الميمي.1ممحق رقم)  

 سيدي،سيدتي

 مكـمنأطـمب أساتذة المنظومة التربوية الجزائريةمدة النوم الميمي لدى فـي إطـار إنجـاز بحـث حـول 
خـلال الأسبـوع الذي تمتـد مدتـه  كمواستيقـاظ كمبمـلأ هـذا الاستبيـان الخـاص بوقـت نـومدةـد المساعـم يـتقدي
وسـوف  لعملاظـروف ن ـي تحسيـم فـوف تساهـس مكـا أن إجابتـعمم، 5252أكتوبر 5إلـى  سبتمبر 52مـن 

 .تامـة ةتحـاط بسريـ

 تقبمـوا منـي سيـدي، سيدتـي فائـق التقديـر والاحتـرام.       

 
 5252أكتوبر  5 ةالجمعـإلى 5252سبتمبر 52ميمـة الجمعـة المـدة مـندراسـة النـوم          

 ............التجربة المهنية: ............. مرحمة التدريس:............الجنس:    .......... :السـن
 ..................عدد الأطفال:   ...................الحالة المدنية: 

 
 وقـت الاستيقـاظ وقـت النـوم ليمــة ....

   الجمعة إلى السبت

   السبت إلى الأحد

   إلى الاثنينالأحد 

   الاثنين إلى الثلاثاء

   ءالثلاثاء إلى الأربعا

   الأربعاء إلى الخميس

   الخميس إلى الجمعة

 
-امـلأ كـل ليمـة وكـل صبـاح وقـت النـوم والاستيقـاظ  -   

-سريـة هـذا الاستبيـان مضمونـة  -  



متوسط مدة النوم الليلي لدى أساتذة التعليم المتوسط.(: 3الملحق رقم )  

عدد 
 الأفراد

-الجمعة
 السبت

-السبت
 الأحد

 -الأحد
 الاثنين

-الاثنين
 الثلاثاء

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الأربعاء
 الخميس

-الخميس
 الجمعة

1 540 485 425 425 420 485 450 

2 540 420 450 480 585 585 465 

3 450 480 540 420 450 510 502 

4 495 465 420 480 420 470 490 

5 630 420 360 300 570 420 630 

6 470 400 340 480 400 380 480 

7 510 420 480 525 405 420 405 

8 540 480 480 480 480 465 540 

9 545 455 615 480 495 435 525 

11 540 420 360 420 420 360 540 

11 540 420 480 450 390 480 600 

12 360 420 360 480 300 360 240 

13 450 540 540 590 420 550 420 

14 540 450 480 510 510 465 525 

15 540 455 465 510 450 490 660 

16 540 480 540 480 540 580 540 

17 600 450 330 600 510 570 600 

18 540 480 480 480 480 540 660 

19 570 510 450 540 480 480 510 

 



 

متوسط مدة النوم الليلي لأساتذة التعليم الابتدائي.(: 2ملحق رقم)  

 

عدد 
 الأفراد

-الجمعة
 السبت

-السبت
 الأحد

 -الأحد
 الاثنين

-الاثنين
 الثلاثاء

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الأربعاء
 الخميس

-الخميس
 الجمعة

  1  480 480 480 450 420 420 520 

  2  420 410 350 450 410 320 540 

  3  510 600 540 540 450 510 600 

  4  660 670 570 570 540 540 540 

  5  690 510 510 480 540 570 630 

  6  570 540 500 480 460 540 510 

  7  510 420 390 450 450 480 630 

  8  510 450 480 480 480 510 390 

   9  540 420 360 420 360 360 420 

  11  570 480 510 480 420 480 450 

  11  510 450 450 450 480 390 450 

  12  540 510 495 480 480 480 510 

  13  600 600 630 570 600 589 810 

  14  540 450 510 390 450 405 570 

  15  540 480 480 540 480 480 510 

  16  609 640 570 570 600 570 540 

  17  480 510 538 495 450 450 600 

  18    480 565 495 540 570 600 630 

 



 

.الثانوي متوسط مدة النوم الليلي لأساتذة التعليم(: 4ملحق رقم)  

 

عدد 
 الأفراد

-الجمعة
 السبت

-السبت
 الأحد

 -الأحد
 الاثنين

-الاثنين
 الثلاثاء

-الثلاثاء
 الأربعاء

-الأربعاء
 الخميس

-الخميس
 الجمعة

  1  420 420 420 450 390 420 450 

  2  570 440 440 420 470 470 510 

  3  600 480 475 540 495 540 480 

  4  480 570 450 510 450 600 600 

  5  420 522 444 540 472 420 515 

  6  495 360 480 435 510 435 600 

  7  540 497 545 495 540 397 540 

  8  660 620 574 600 418 600 570 

   9  360 480 480 525 435 600 600 

  11  510 480 450 510 450 510 510 

  11  570 510 510 450 450 450 510 

  12  570 450 420 570 480 480 570 

  13  540 510 480 450 510 480 540 

 


