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 مقدمة:

إن الفرد یمر عبر عدّة تغیرات في حیاته الیومیة و علیه التكیف معها من أجل تحقیق    

الاستقرار و الرّاحة النفسیة، فانه یسیر وفق وتیرة داخلیة تتأثر بالعوامل المحیطة به كأوقات 

 الأوقاتیجب احترام هذه الدراسة و من اجل تحقیق التوازن  أوقاتالنوم و  أوقاتالعمل  و 

 بعین الاعتبار لكي تتوافق مع الوتیرة الخاصة بالفرد . أخذهاو 

عند الفرد تشهد تغیرات  اللیليمدة النوم  أنتبین من خلال دراسات الكرونوبیولوجیة  

، علما انه ضروري لضمان نمو سلیم من الناحیة النفسیة و الجسمیة ، و یجب  اسبوعیة

فرض عمل و الدراسة لان جداول التوقیت الجامعیة تا للاحترام مدته لكي یكون الفرد مستعد

مبكرا ، فالنوم الجید یساعد على مواجهة  ا و التواجد في الجامعةعلى الطالب الاستیقاظ مبكر 

 الیوم التالي أین علیه ان یبذل جهدا ذهنیا و جسمیا.

جامعة و هي دراسة مقارنة بین دراسة مدة النوم اللیلي لدى طلاب ال إلىفیهدف هذا البحث 

ر بیولوجیا ، بهدف مقارنة النتائج م النفس التربوي و سنة أولى ماستر علماست أولىسنة 

 المتحصل علیها. 

مشكل  صیاغةتعریف و  الأولفصول حیث یتناول الفصل  أربعة إلىكما ینقسم هذا البحث 

ف البحث و تحدید المفاهیم أهداتحدید الفرضیات، البحث الذي یتضمن الخلفیة النظریة، 

 .الأساسیة
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تطرقنا  الأولقسمین : القسم  إلىیتضمن أدبیات الموضوع و الذي ینقسم  الفصل الثاني ماأ

 میدان الكرونوبیولوجیا. إلىمدّة النوم اللیلي، و في القسم الثاني تطرقنا فیه  إلىفیه 

 نوع البحث إلىالفصل الثالث تناولنا فیه الجانب المنهجي للبحث و الذي تطرقنا فیه  أما

 و كیفیة اختیار العینة و الدّراسة الاستطلاعیة و أدوات البحث و كیفیة جمع المعطیات 

 حدود البحث. أخیراو كیفیة تحلیل المعطیات و  

 عرض و تحلیل و مناقشة النتائج، و خاتمة إلىتطرقنا الأخیر في الفصل الرابع و  أما

 و عرض مجموعة من الاقتراحات.  
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 الخلفیة النظریة لمشكل البحث: -1

یعتبر النوم ضروري للإنسان فإذا حرم منه أثر ذلك سلبا علیه و على حیاته، فالنوم سلوك 

تنقص خلاله العملیات الفكریة و  المركزي غریزي یعمل على راحة الجهاز العصبي

الجسمیة، فهو الوسیلة الوحیدة التي یحصل الطلاب من خلاله على الرّاحة اللاّزمة من أجل 

إسترجاع القوى العقلیة و الجسدیة، و حصول الجسم على الطاقة اللاّزمة لإستقبال 

 .المعلومات و التمكن من التركیز و الإنتباه

وجیا من بین التخصصات التى إهتمت بوتیرة نوم/یقظة، و یقترح و یعتبر میدان الكرونوبیول

دراسة التغیرات الكمیة المنظمة و الدوریة للأنساق البیولوجیة على مستوى الخلیة، النسیج 

الأمر الذي یمكن الإعتراف بوجود التوترات البیولوجیة و التّي  ،البینیة، الجسم، و المجتمع 

 )2008(أورد في: معروف، لها علاقة بتغیرات الأداءات. 

شهد النوم إهتمام الكثیر من الباحثین، كون الفرد الذي لا ینال قسط غیر كافي من النوم لدیه 

الى  )1996سمعان (إنعكاسات سلبیة على حیاته و أداءاته في العمل و النمو لذا أشار 

یساعد الطالب في أهمیة النوم اللیلي و حاجة الانسان و كل الكائنات الحیة إلیه، فالنوم 

 مواجهة الیوم التالي أین یجب علیه أن یبذل جهدا ذهنیا و جسمیا سواء في الدراسة أو العمل

هى مدّة و  یقضي ثلث حیاته في النومإلى أنّ الفرد  )2010شحاتة (و في نفس السیاق أشار 

غم طویلة فلو كان عمر الفرد عشرین سنة فإنه قضى حتى الأن سبع سنوات و هو نائم، ر 
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أنّ هذا الامر یختلف باختلاف مراحل النمو عند الانسان، و یشهد النوم تغیرات من فرد 

لأخر و من مرحلة عمریة لأخرى حیث أنّ مدّة النوم اللیلي تتغیر من شخص لأخر و في 

بأنّ الحاجة للنوم تختلف حسب المراحل العمریة و ) chokrover  )1999 هذا الاطار بین 

) 8) و (7. 5( الراشد المتوسط یحتاج الى فترة من النوم تتراوح تقریبا بینتوصل الى أنّ 

ساعات في الیوم و اللیلة، بصرف النظر عن الفروق البیئیة و الثقافیة و قد لاحظ بعض 

) ساعة          5،5) تقریبا من طلاب الجامعة ینامون أقل من ( % 1،1الباحثین أنّ نسبة (

) ساعة، و في نفس السیاق تبین من خلال الدراسة التي  9،5ن( ) ینامو %3،2و أنّ نسبة (

حددت و على عینة كویتیة من طلاب الجامعة من الجنسین  )2001عبد الخالق (قام بها 

هذه الدّراسة عادات النوم مثل متوسط ساعات النوم الفعلیة و المطلوبة، و النوم أثناء النهار، 

یقاض لیلا، و طول فترة الكمون( ما قبل النوم )، و و عدد ساعات النوم، و عدد مرات الإست

كشفت النتائج عن وجود فروق بین الطلاب فهناك اختلاف في مدة النوم اللیلي بین الطلبة 

) ساعات و  9) ساعات و هناك من ینام (8) ساعات و هناك من ینام (7فهناك من ینام( 

إلى أنّ ) 2005شتیوي(أیضا أشار  هذا الاختلاف یعود الى الفروق الفردیة بین الطلبة، و

" النوم في أمریكا "، على فئة من عنوان) تحت 2000هناك دراسة أمریكیة أجریت عام( 

) شخص من جمیع أنحاء 1000سنة تبلغ عددها ( 25سنة و  19البالغین من العمر بین 

الولایات المتحدة . فتوصل الى أنّ متوسط ساعات النوم لدى هذه الفئة سبع ساعات في ایام 

لأفراد یحتاجون الاسبوع و تزداد نصف ساعة في عطلة نهایة الاسبوع و أنّ حوالي من ثلث ا



تعریف وصیاغة المشكلةالفصل الأول:                                                                 
 

6 
 

) ساعات من النوم لیلا لیتفادوا النعاس في الیوم التالي، و في دراسة أخرى 8على الأقل( 

هناك افراد یحتاجون الى قسط كبیر من النوم و بین أنّ montagner )1985(قام بها 

هناك آخرون یحتاجون الى مدة اقل بینما  البعض الآخر ینامون في أوقات متأخرة من اللیل 

بالتالي هناك منهم من یستیقظون مبكرا مستعدین للدراسة و هناك منهم من لم یحصلوا على ف

المدة الكافیة من النوم فالتواجد في المدرسة على الساعة الثامنة یمثل اعاقة بالنسسبة لهم و 

أنّ متوسط النوم للبالغ یقدر  lecendreux (2000)كما اشار  ذلك طوال مشوارهم الدراسي،

) 6ة ساعات، بینما عند بعض البالغین الاخرین یمكن ان یكون لدیهم أقل نوم ب( بثمانی

ساعات أو أقل، اذ لا تكون هناك نتائج مضرة على الیوم الموالي، فهؤلاء الاشخاص یسمون 

من عامة الناس، و اصحاب " النوم الكثیر"  %2،5بأصحاب " النوم القلیل" یمثلون حوالي 

فهم باحسن حالة من الیوم بعد حصولهم على نوم بعشر ساعات من الناس،  %2،5یمثلون 

 . )2015.(اورد في: بوزوران، او أكثر من ذلك

بأنّ مدة النوم اللیلي  تتغیر خلال أیام الاسبوع  )testu )1994و في هذا الاطار بین  

بحیث تتأثر بالرزنامة الاسبوعیة للمدرسة، حیث قام بدراسة  حول مدة النوم  اللیلي لدى 

). و حسب (sonia delaunayالأطفال الذین یتبعون نظام اربعة ایام و نصف بمدرسة 

) (sonia delanuayلمطبق بمدرسة النتائج المتوصلة إلیها في هذه الدّراسة فإنّ التنظیم ا

) إلى  ( 4لم یؤدي إلى إضطرابات وتیرة  نوم / یقظة لدى الأطفال البالغین من العمر( 

 )2008(اورد في : معروف، ) سنة بل یعمل على إستقرار مدّة النوم اللیلي.  11
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كما أنّ النوم یتأثر بعدة عوامل و قد تكون داخلیة أو خارجیة و في هذا السیاق أشارت 

عادات و حیاة الأسرة و أوقات عمل الوالدین ، العادات الوطنیة إلى أن نمط  )2015لعسلي (

المنطقة التي یعیش فیها الطفل، و في هذا الاطار توصل كل من 

Defer,testu,janvier,clarisse   في دراسة حول مدّة النوم اللیلي و أوقات النوم

) سنوات و ذلك حسب الإنتماء إلى 8) و (7الإستیقاض لدى الأطفال البالغین من العمر(و 

)، إلى أنّ الإنتماء الى منطقة التربیة الأولیة hors zep) او عدمه (zepمنطقة التربیة (

التربیة الأولیة و الغیر أولیة تتزامن مع یؤثر على مدّة النوم اللیلي و الإستیقاظ في منطقة 

تنظیم الوقت المدرسي و العادات العائلیة، كما أنّ الأطفال المنتمین لمنطقة التربیة ینامون 

أنّ مشاهدة البرامج  )2015بوزوران(أقل من الاطفال خارج المنطقة الاولیة، كما أشارت 

ة النوم اللیلي، كما أن هناك من یمارس التلفزیونیة، و مراجعة الدروس في اللیل یؤثر على مد

مهنته في اللیل تتطلب منه العمل في اللیل و النوم في النهار أي في الوقت الذي یتطلب 

جسمه النوم فهو یجبر نفسه على تغییر مواعید نومه مما یؤدي الى عدم الانتضام في 

ر بعوامل داخلیة بطریقة أنّ مدة النوم اللیلي تتأث   )testu )1991أوقاته، كما أشار أیضا 

 محددة و تسیر وفق ساعة بیولوجیة.

ونحن نتساؤل في هذّه الدّراسة حول مدّة النوم اللیلي لدى الطلبة الجامعیین حسب التخصص 

 و علیه نطرح التساؤلات التالیة: 
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هل تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع لدى طلبة سنة أولى ماستر علم النفس التربوي؟ 

وهل تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع لدى طلبة سنة أولى ماستیر بیولوجیا ؟ و هل 

ماستیر  سنة أولىالجامعیین سنة أولى ماستیر علم النفس التربوي و الطلبة هناك فروق بین 

 ي التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي؟بیولوجیا  ف

 فرضیات البحث: -2

تتغیر مدة النوم الیلي خلال الاسبوع لدى طلبة سنة أولى ماستر  الفرضیة الأولى: .1

 علم النفس التربوي .

تتغیر مدة النوم الیلي خلال الاسبوع لدى طلبة سنة أولى ماستر  الفرضیة الثانیة: .2

 بیولوجیا.

ر علم النفس الجامعیین سنة أولى ماستالطلبة  ناك فروق بینه الفرضیة الثالثة: .3

 ماستر بیولوجیا في التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي . و سنة أولى التربوي

 أهداف البحث:-3

تكمن أهداف هذه الدّراسة في وصف تغیرات مدّة النوم اللیلي و معرفة التّغیرات الأسبوعیة  

طلبة سنة أولى ماستر علم النفس التربوي و سنة أولى ماستیر لمدّة النوم اللیلي لدى 

 بیولوجیا و معرفة الفروق الموجودة بینهم في  النوم اللیلي.
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 أهمیة البحث:-4

تكمن اهمیة هذه الدراسةفي جمع معطیات جدیدة حول مدة النوم اللیلي و اقتراح جداول 

مراعاة جداول التوقیت المطبقة في توقیت تتماشى مع الوتیرة البیولوجیة و معرفة مدى 

الجامعات للتواترات و البیولوجیة للطالب، كما تساهم في معرفة الفروق بین طلبة سنة أولى 

ماستر علم النفس التربوي و طلبة سنة أولى ماستیر بیولوجیا و ذلك لإثراء المعطیات حول 

سیسیة حول أهمیة النوم للطالب مدّة النوم اللیلي لدى الطلبة لما یسمح لنا بإقتراح حملات تح

 الجامعي.

 تحدید المفاهیم الأساسیة:-5

أنّ اصل النوم التى من  نام: ینام  )1996فرج عبد القادرو آخرون(بین  النوم اللیلي: لغة:

 نوما، و نام الرجل وضع جنبه على الأرض نومان هو الكثیر من النوم.

كرة من اللانشاط، یخف أثناءها النوعیى أنّ النوم هو حالة مبإصطلاحا:" یرى تایلور"   

(أورد في: بالمحیط الخارجي و الإستجابة له و تتضاءل فیها القدرة على الحركة. 

 )1996سمعان،

و یقصد به متوسط مدة النوم اللیلي المتحصل علیها من تطبیق  إستبیان النوم إجرائیا: 

 testuللباحث 
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تطرق على مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى طلبة هي التغیرات التي التغیرات الأسبوعیة: 

 سنة أولى ماستیر علم النفس التربوي و سنة أولى ماستیر بیولوجیا.
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 القسم الاول: النوم

 تمهید:

یعتبر النوم اللیلي وظیفة حیویة في جسم الإنسان إذ یلعب دورا هاما في تنظیم الوظائف     

المختلفة في الجسم، و یسمح للفرد بإسترجاع الطاقة الجسمیة. و في هذا القسم سنحاول 

 ...التعرف على مفهوم النوم و النظریات المفسرة للنوم و أنواع النوم و فوائده 

 _ تعریف النوم:1

یعود إلى  sleepأنّ الأصل اللغوي لكلمة النوم في الإنجلیزیة  ) 2005الشریبي (: ین ب

، و كثیر من المصطلحات العلمیة الخاصة بالنوم schafأصل جرماني من الكلمة الألمانیة 

التي تستخدم في تغیرات  hypnosو كذالك الیوناني  sonnusمشتقة من الكلمة اللاتینیة 

 متعددة تستخدم في لغة الطب. 

) بأنه " حالة غیر متغیرة من الاستثارة المنخفضة، تتسم (kleitman, 1963عرفه  

لأحلام و الأنظمة الفیزیولوجیة بالأنشطة المستمرة و المتنوعة في حركة الجسم، و ا

البیوكمیاویة، و یستخدم عادة المخطط الكهربائي للدماغ للتعرف على التغیرات التي تحدث و 

 ).2006(اورد في: الخالدي،أثناء النوم" 

ان النوم حالة منتظمة متكررة من الخلود إلى هدوء یتمیز  )2005الشریبي ( كما وصف 

بإنخفاض الإستجابة للمؤثرات الخارجیة، و لاشك أنّ كل واحد منا مرّ بحالة النّوم و لكن 
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الصعوبة أنّ النائم لا یستطیع أن یصف ما یحدث أو یقدم معلومات عن النوم، و تعتمد 

 لمتغیرات التي یتم قیاسها في الشخص النائمدراسة ظاهرة النوم على الملاحظة الخارجیة ل

و یكون النوم مصحوبا بكثیر من التغیرات الحیویة ، و إفراز المواد الحیویة بالجسم مثل  

 الهرمونات.

على أن النوم هوحالة فقدان الوعي التي یستطیع الشخص أن  )2006القیسي( و اوضح

الخارجیة، و ترتخي العضلات بالإضافة یفیق منها بمثیر ما ، تقل فیه الإستجابة للمثیرات 

 إلى تباطؤ نشاط المخ. 

إنّ النوم حالة مؤقة و متكررة و توقف التفاعل الحسي و الحركي، و یكون مصحوبا بفقدان 

الوعي المؤقت و إنخفاظ الإحساس بالمؤثرات البیئیة، و تنقطع الصلة بالعالم الخارجي مع 

 ة المخیة .هبوط نشاط الجهاز العصبي و خاصة القشر 

من خلال هذه التعاریف نستطیع القول أنّ النوم هو فترة طبیعیة تحدث للإنسان بدون     

إختیار منه، تمنع الحواس عن العمل مع سلامتها و تمنع إستعمال العقل فالنوم وظیفة 

 أساسیة للحیاة تسمح للإنسان بالإسترخاء و الراحة و إسترجاع القوى الجسدیة و العقلیة.   
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 _ نظریات النوم:2

 النوم من خصائص الخلیة العصبیة:1_2   

ن أنّهذه النظریة تفترض بأنّ الخلیة العصبیة الواحدة تتغلب بین حالتی )1989علي (یرى 

 لیقظة و خمولها یقیم حالة النومو بأنّ نشاطها یقیم حالة امتوالیتین من النشاط و الخمول، 

النشاط الأقل (الخمول) في وظیفة كل الخلایا بما في ذلك و مع أنّ هناك من یؤید یوالي 

العصبیة الدماغیة، إلا أنّ الفحوص تثبت بأنّ فعالیة الخلایا الدماغیة تظل قائمة أثناء 

 النومو أنها ما تكون إقترابا من فعالیتها أثناء الیقظة هو عندما یكون الفرد في حالة نوم حالم

نّ مجامیع من الخلایا، لا خلایا الدماغ كلها، هي التّي و من متفرعات هذه النظریة هو أ 

تختص بإحداث حالة النوم، و هو تعدیل في النظریة بقربها من الإفتراض التالي بوجود 

 مركز مشترك أو مراكز متفرقة لكل من النوم و الیقظة. 

 نظریة النفایات: 2_2  

ت في بدایة هذا القرن، و تفید أن هذه النظریة من النظریات التّي ساد )1989علي ( أشار

بأنّ النوم یحدث نتیجة لفعل نفایا غستقلاب لمواد كیماویة أثناء الیقظة و التي تتجمع تدریجیا 

و حتى الوصول إلى المستوى الذي یخدم الجسم، و خاصة الدماغ، و النوم یستمر إلى ذلك 

و مع أنّ هذه النظریة  الزمن الذي یسمح بالتخلص من هذه النفایات المتجمعة و المخدرة.
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سادت الأوساط العلمیة لمدة من الزمن، إلا أنّ قد إبتعدوا عن الأخذ بها، و ذلك لتعذر 

 التوصل على معرفة النفایا المفترضة و عزلها. غیر أنّ هناك تواصلا بین هذه النظریة 

ما یوفر و بین ما یفترض الأن من وجود تغیرات كیمیائیة أثناء فترات الیقظة و النوم، م

 .أساس كیمیاوي لكل من الحالتین

 النظریة النشطة للنوم: 3_2  

انّ هذه النظریة تعارض النظریة التي تجد في النوم حالة سلبیة، و بانّ ) 1989علي ( یرى

النوم هو مجرد توقف أو غیاب لنشاط الیقظة، و تفترض النظریة بدلا من ذالك بأنّ النوم 

 نشطة و فعالة و لیس مجرد حالة سلبیة خالیة من النشاطحاله حال الیقظة، و هو حالة 

و تأكدت هذه النظریة من العدید من الدراسات الإختباریة و المخبریة أثناء النوم و بأنّ  

 .نشاط بعضها قد یزداد على ما یلاحظ من نشاطها اثناء الیقظة

 نظریة بافلوف: 4_2  

به وجد أن حالة النوم المرضي الطویل إلى أنّ بافلوف من خلال تجار  )2004العتوم(وضح 

الامد الذي یعتري المصابین بالتهاب الدماغ لا تعود الى وجود مراكز للنوم و إنها یعود 

 هذه المنطقة مما یؤدي إلى إعاقة سببها إلى تلك التخریبات أو الاضرار الحادثة في

إلى الدماغ خاصة  و حجب إیصال أو ثقل الرسائل العصبیة الاتیة من جمیع أرجاء الجسم 

إنّ هذه الرسائل العصبیة لها أهمیة كبیرة في إستمرار حالة الیقظة و في إبتدائها، و عندما 
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ینقطع إیصالها لا یمكن إستمرار حالة الیقظة فیحدث النوم نتیجة لعدم تنبیه اللحاء، و لیس 

 نتیجة لوجود مركز النوم أو تنبیه. 

 النظریة العصبیة الكیمیاویة:  5_2  

أن هذه النظریة هي أكثر النظریات الأكثر قبولا في الأوساط العلمیة  )1989علي(بالنسبة ل 

 في الدماغ بما في ذالك الثلاموس المعاصرة، بأنّ هناك عدة مناطق

، و ساق الدماغ، و التي یعتمد بأنها  ponsو الهایبوتلاموس و مناطق أخرى في البونص  

تختص بإحداث حالة النوم، و مع أنّ البعض یرى بأنّ هذه المراكز تقوم تلقائیا بتنظیم النوم 

بصورة دوریة و كجزء من طبیعتها البایولوجیة، إلا أنّ معظم الباحثین یرون بأنّ هذه المراكز 

التنشیط و یحدث الیقظة و بعضها له  تتأثر بفعل مواد كمیاویة و هرمونیة، بعضها له فعل

الفعل المعاكس من التنشیط و أحداث النوم، غیر أنّ البحث عن ماهیة المواد و فعلها مازال 

 في مراحله الأولیة.  

 و من النظریات حول هذه المواد الكیمیاویة و فعلها النظریات التالیتین:

ویة تتجمع أثناء الیقظة، و التي تؤدي إلى النظریة التي تفید بأنّ النوم یحدث بفعل مادة كیمیا

 .  polypeptidإحداث النوم، و یعتقد بأنّ هذه المواد هیى من المواد الكمیاویة البولي ببتاید 

و هناك ملاحظة تنوه بأنّ مادة الفسفور اها فعل في أحداث النوم، ذالك لأنها تزید في أنسجة 

 .الدماغ أثناء النوم
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لم یتزامن مع حالة فزیولوجیة تنم عن فقدان النائم  دها أنّ النوم الحاو هناك نظریة أخرى مفا

للمقدرة على رصد التغیرات في محیطه و ضبط معاییره الخاصة تبعا لذالك، و لهذا فإنّ 

 الفعالیات الفزیولوجیة من حرارة و سرعة نبض و تنفس و ضغط تتسم كلها بعدم الإنضباط.

 النظریات المتعلقة بمراكز النوم و مراكز الیقظة: 6_2  

في بدایة القرن الماضي كان جراحو الاعصاب یجرون عملیاتهم  )2004أشارصالح(

الجراحیة بدون تخدیر و أثناء وجود المریض في حالة الیقظة، و من خلال تلك العملیات 

هم إلى إفتراض وجود مركز شاهدوا أن المرسض یستسلم للنوم فجأة، هذه المشاهدات دفعت

النوم یسیطر على حالة النوم و هذا الافتراض لیس مستغربا فالنوم عملیة فسیولوجیة ذات 

شأن في حیاة الانسان و لا تقل أهمیته عن الظواهر الفسیولوجیة المهمة الاخرى مثل 

 التنفس، ضربات القلب ...

ن حالة الیقضة ذلك أن قطع و قد أمكن من إثبات أنّ التكوین الشبكي هو المسؤول ع

إتصالات هذه الشبكة مع باقي مراكز المخ في حیوانات التجارب أدى إلى نومها بصورة 

مستمرة و من غیر المعروف على وجه الیقین كیف یؤدي نشاط التكوین الشبكي إلى إحداث 

ناد على حالة الیقظة عند الانسان، و لكن من المقبول التسلیم بأنه المسؤول عن الیقظة إست

 التجارب التي أجریت على الحیوانات.
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أن عزل الدماغ الامامي من الجزء السفلي یؤدي إلى ظهور النمط  bremerكما أوضح 

الخاص بإیقاع النوم و عند ربط هذه المنطقة بالمراكز السفلى تكون النتیجة تتابع حالات 

یزه المباشر الى حدوث النوم و الاستیقاظ، و و جود جهاز في ساق الدماغ یؤدي إلى تحف

تغییر في النشاطات الكهربائیة لقشرة الدماغ مشابه لتلك التغیرات الحاصلة في حالة 

 الاستیقاظ. 

 الساعة البیولوجیة: 7_2  

أنّ هذه النظریةهي تفترض وجود جهاز في الدماغ یقوم بفعل موقف  )1989علي(یرى 

بایولوجي ( ساعة بیولوجیة ) لأحداث النوم، و قد إستند الباحثین في نظریتهم هذه على 

دراسات إختباریة على الفئران، و التي تم عزلها عن مصدر الضوء، و مع ذالك ظلت تحافظ 

بإنحراف لا یجاوز العشرین دقیقة في أقصى  ساعة، و 24على دورة النوم/ الیقظة كل 

الحالات، و قد وجد بأنّ هذا التوقیت ثابت لایتغیر بأي مؤثرات خارجیة بما في ذالك إزالة 

غدة الأدرینالین، و الحمل، و الجوع و العطش و الأكسجین و الحیض، و إزالة غدة البنیال 

pineal هذه الساعة هو التغییر النهاري  و الشیئ الوحید الذي ظهر بأنه یؤثر على توقیت

في زمن الإضائة النهاریة، و عدا ذالك فلم تظهر نتائج هذه التجارب أكثر من إنحراف 

بضعة دقائق من الزمن طوال سبعة أشهر متواصلة من التوقیت، و هو في نظر البعض 

التوقیت  توقیت یفضل توقیت الكثیر من الساعات المیكانیكیة، و مما یجدر ذكره هو أنّ هذا

الثابت لم یحدث في الفئران نتیجة تطبع سابق على دور الضوء و الظلام و التي تستغرق 
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ساعة. ذالك أنها موجودة أیضا في الفئران التي ولدت عمیاء بالوراثة أو أصیبت بفقدان  24

 البصر عند ولادتها، كما أنها لم تعتمد على فعل مؤثر آخر كالاشعة الكونیة مثلا .

 النوم:  _ أنواع3

 النوم إلى مراحل و هي:  )2015الحلو(لقد قسم 

هي المرحلة الانتقالیة بین الیقظة و النوم تختفي موجات المرحلة الاولى من النوم:  1_3

"الفا" وتحل محلها موجات صغیرة و سریعة، كما یسجل جهاز الموجات الكهربائیة موجات 

كان و یسجل ایضا موجات سریعة تدل غیر منتظمة تدل على ان العینین لا تزالان تتحر 

 على توتر العضلات 

یسجل الجهاز موجات أكبر قلیلا تتداخل معها بعض المرحلة الثانیة من النوم:  2_3

 كات العیون فتكون قد هدأت و سكنتالتموجات السریعة، و یقل التوتر العضلي، أما حر 

و هذه المرحلة تمثل مرحلة النوم الفعلي و هي أطول مراحل النوم، إذ أنها تستغرق وقت  

 یزید عن نصف الوقت الكلي للنوم بكل مراحله.

فیها یزداد النوم عمقا و یسجل رسام المخ الكهربائي مع المرحلة الثالثة من النوم:  3_3

ن كل الموجات السابقة لتسمى الموجات السابقة أكثر إتساعا و إرتفاعا و أكثر بطئا م

 في الثانیة الواحدة.  4_ 1موجات "دلتا" و هي من 
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فیها تزداد موجات "دلتا" عددا فتصیر أكثر من نصف  المرحلة الرابعة من النوم:  4_3

 عدد الموجات و یكون النوم في هذه المرحلة عمیقا.

تماما و تصیر الموجات فیها یحتفي التوتر العضلي المرحلة الخامسة من النوم:  5_3

صغیرة و سریعة، و یسجل رسام المخ الكهربائي حركات العیون السریعة و هي فترة لا تدوم 

أكثر من دقائق معدودات، و قد إستحوذت حركات العیون السریعة على إهتمام العلماء حتى 

نه " نوم أنّ البعض قسم النوم إلى قسمین: قسم یحتوي على المراحل الاربعة الاولى و یسمو 

دقیقة، و قسم آحر هو  90إنعدام حركات العیون السریعة" و یستغرق هذا القسم نحو 

 المرحلة الخامسة و یسمونه " نوم حركة العیون السریعة" و یستغرق دقائق معدودات فقط.

 تختلف وظائف النوم حسب النوم: _ وظائف النوم:4

لمحافظة على الطاقة، فهو یسمح من بین وظائف النوم البطیئ اوظائف النوم البطیئ: 

بالمحافظة على الطاقة في مدّة معینة من الیوم و بالتالي تعویض الطاقة المستعملة أثناء 

 الیوم، و ذالك بتخفیض العملیات الإیضیة الأساسیة و بنقص في إستهلاك الأكسجین

 ).2015،(أورد في: نوفلو نبضات القلب و درجات حرارة الجسم أثناء الساعات الأولي  

یلعب النوم التناقضي دور في نضج الجهاز العصبي المركزي، كما وظائف النوم التناقضي: 

یساعد و یحضر الدماغ للإستجابة بشكل ملائم للإثارات الحسیة الخارجیة، كما یظن 

winson )1990 و عدّة باحثین آخرین بأنّ النوم التناقضي یعید تنشیط الذاكرة بشكل (
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( أورد في نوفل، مؤقت و هذا ما یسمح بإعادة معالة المعلومات و یؤدي إلى تدعیم الذاكرة  

2015.( 

 _ فوائد النوم و أهمیته:5

 ان للنوم فوائد و اهمیة منها: ) 2005شتیوي(أشار 

 ت للراحة من عناء یوم طویل و شاقإعطاء فرصة للمخ و العضلا الراحة و الإسترخاء:_  

و یعتبر من أهم وظائف النوم. و النوم یساعد على إفراز هرمون النمو الذّي یعمل على  

 .تجدید الأنسجة و تعویض التالف منها و تقویة جهاز المناعة

أجرى العلماء كثیر من التجارب المثیرة أثبتوا خلالها أنّ النوم یحافظ لذاكرة و التعلم: _ ا

خ خلال المرحلة الثانیة من النوم بمراجعة و تصنیف على الذاكرة و یقویها حیث یقوم الم

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

و بعضها الاخر یتم وضعها في المكان أو السیاق المناسب حیث یسهل إسترجاعها عند  

 ا في المقدرة على الإستعابالحاجة، و طبقا لهذه النظریة فإنّ النوم یلعب دورا أساسی

و التذكر. و في بعض التجارب التي أجریت على البشر فقد أوضحت بصورة جلیة الدور  

الذي یقوم به النوم في عملیة التذكر و التعلیم. في هذه التجارب تم تدریب مجموعة من 

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

تم إرسال نصف هؤلاء الأشحاص للنوم في منازلهم أما النصف الأخر فتم حرمانهم من النوم 
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طوال اللیل و بعد ذالك أرسلوهم للنوم في منازلهم. بعد یومان حیث تیقن العلماء أنّ جمیع 

الأفراد نالوا قسطا كافیا من الراحة و النوم تم إختبار مقدرتهم علي التعرف على نفس 

التي تدربوا علیها سابقا، فلاحظو أنّا لذین ذهبوا للنوم بعد التدریب كانوا افضل من  الحروف

 أقرانهم الذین قضوا اللیل ساهرین.

 _ تم إستنتاج العلماء أنّ النوم لیلا بعد التدریب مباشرة له أثر كبیر في إكتساب المعارف

 و الخبرات. 

من النوم و الراحة یجعله مرتاحا  _ أشارت الدراسات أنّ حصول الفرد على قسط مناسب

 نفسیا، و نشیط الجسم قادر علي آداء مهاماته.

_ النوم حالة ضروریة للتخلص من المواد و النفایات الكیمیائیة الضارة و السامة و التي 

 تتجمع أثناء الیقضة.

برمجة _ إنّ خلایا الدماغ تقوم أثناء النوم بعملیة إعادة برمجة الدماغ و خاصة إعادة 

 التجارب المحمّلة بالمشاعر العاطفیة، و یساعد في دمج التجارب الجدیدة.

لقد بینت الدّراسات التي أقیمت حول النوم بأنه یلعب دورا هاما في نمو الطفل، فإحترام مدّته 

و نوعیته یسمح بنمو متناسق و سهولة التعلم، و نقص في مدّته و نوعیته یمكن ان یؤثر 

على  Insern(2001)  ته دراسةعرفیة، التحصیل الدّراسي و هذا ما أكدعلى الوظائف الم

) من التلامیذ المتأخرین %61) سنوات بحیث بین أنّ( 8و  7الاطفال البالغین من العمر( 
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) فقط من الذین تفوق مدّة نومهم على( %13) ساعات و أنّ (8دراسیا تقل مدة نومهم عن( 

) 10) من الذین ینامون أكثر من( %11أنّ ( ) ساعات یعانون من تأخر دراسي و10

) سنوات یحتاجون ما 10و  9ساعات لدیهم نقص یعادل سنة، علما أنّ الأطفال البلغین( 

 ).2015(أورد في: لعسلي،  ) ساعات من النوم10و  9بین (

تختلف حاجة الفرد للنوم باختلاف عمره و  _ تطور النوم عبر مختلف المراحل العمریة:6

 :حالته الجسمیة و الصحیة الخاصة بكل مرحلة من المراحل العمریةجنسه و 

الى أن  )  1989( غانمأشار  تطور النوم لدى الاطفال من الولادة الى ستة سنوات: _1

الطفل الصغیر یبدأ أیام حیاته الأولى بالنوم بصورة متقطعة و لمعظم ساعات الیوم، و تقل 

إلى  ان یتجاوز مرحلة الطفولة فإنّ النوم یستقطب مدة النوم تدریجیا، و تندرج ساعاته 

 ساعات طویلة من النهار كما هو الحال لدى الكبار.

أنّ مدة  النوم لدى الاطفال تكون أقل من الراشد فتدوم حوالي  )2018امسعودن(  كما بینت

) دقیقة ثم تمتد هذه الفترة شیئا 120) و (90) دقیقة و عند الراشد حوالي (60) الى (50(

) سنة، و في 2فشیئا لتبلغ الفترة العادیة حوالي ساعتین لدى الاطفال البالغین من العمر (

دى الطفل مع تناوب اللیل و النهار بحیث یستیقظ المولود كل هذه المرحلة تتزامن بنیة النوم ل

) ساعات كما نلاحظ في نهایة الشهر الاول تحكم النوم فترة واحدة في اللیل و فترتین في 4(

النهار في الصبیحة و بعد الظهیرة، و مع تقدم الطفل في العمر یتخلى عن قیلولة الصبیحة 

ظ بقیلولة واحدة في فترة الظهیرة. فالمولود الجدید ) سنة و یحتف3) و (2في حوالي السن( 
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) ساعة، و من  سنة 21) الى (16ابتداء من الشهر الرابع تكون عدد ساعات النوم من (

 ) ساعة.17) و (14الى سنتین تكون مدة النوم بین (

 ختلف من قسم لآخر و حسب الاطفال مدة النوم اللیلي مهمة في هذه المرحلة و لو انها ت

 ) سنوات تصل مدة النوم الى احدى عشرة او احدى عشرة 6) الى (4سن مابین (في 

و نصف ساعة ( یمكن ان تصل الى ثلاثة عشرة ساعة عند بعض الاطفال)، بالاضافة الى 

) ساعة خلال  14) و (12وقت القیلولة حیث تصبح  المدة المتوسطة للنوم تقدر ب(

 ساعة. 24

ان الطفل عندما  )2008صالح (یرى  سنة: 12الى  7تطور النوم لدى اطفال بین _2

) 10) ساعات، اما فى (13) ساعات الى (11) سنوات فینام (9) الى(7یبلغ من العمر (

 ) ساعات.9سنوات تنخفض الى (

تكون الحاجة للنوم في فترة المراهقة   )2003لعبد الخالق(بالنسبة في مرحلة المراهقة: _3

اعات من النوم في الیوم الواحد و من بین المشكلات التي ) س9) الى (7تتراوح ما بین( 

یعاني منها المراهقین انهم یفضلون السهر في اللیل حتى ساعات متأخرة و یجدون بعد ذلك 

 صعوبة الاستیقاض في الصباح.

ان  اغلب الراشدین البالغین من  )2003عبد الخالق( یرىتطور النوم لدى الراشد: _4

) ساعات  من النوم، لكن 8) او (7) سنة هم بحاجة لحوالي (29() و 23العمرما بین (
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) ساعات من النوم و الذین 6هناك فروق فردیة فهناك الذین ینامون قلیلا و یحتاجون الى (

 .) ساعات لتحقیق التوازن10) ساعات من النوم كما یحتاج الاخر الى ( 9یحتاجون الى(

) دقائق كل 10السن و یكون بفقدان حوالى ( یتناقص الوقت الكامل للنوم  مع التقدم في

) سنوات و تزید  10كل (  )%2) سنوات. تتناقص نسبة النوم البطئ العمیق ب( 10(

) سنوات. و تناقص مدة النوم 10) كل (%3) سنة و ذلك بنسبة (40تناقصا ابتداءا من (

) سنة  60لغین (التناقضي لا یظهر بشكل كبیر إلا بمقارنة الراشد الصغیر مع اشخاص البا

) سنة، و تزداد مدة 65و كمون الدخول في النوم یزداد تدریجیا لیصبح واضح في (

 ) سنة 30) سنوات و ذلك ابتداءا من (10) دقیقة كل (10الاستیقاض بشكل منتظم ب (

 ).2015( اورد في : لعسلي،

 ت بعنوان مشكلات النوم أنماطها و المشكلا ):1993محمود حمودة (توصلت دراسة 

و العوامل المرتبطة بزیادتها لدى عینة من المصریین غیر المرضى و بلغت عینة الدّراسة 

) عاما و طلب من أفراد العینة 45) و (15) من الجنسین تراوحت أعمارهم ما بین(  362(

ملئ استبیان النوم و قد توصلت النتائج الى اختلاف عدد ساعات النوم بین الافراد و أنّ 

 وم تزداد مع التقدم في العمر.مشكلات الن
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 .) یمثل عدد ساعات النوم عبر المراحل العمریة المختلفة1ول رقم(جد

 ساعة 24معدل ساعات النوم في  العمر

 ساعة 21ال  16 4ابتداء من الشهر 

 ساعة 17الى  14 سنة 2سنة الى  1من 

 ساعة 11:30الى  11 سنوات 6الى ستة  4من 

 ساعة 13ساعة الى  11 سنة 12الى  7من 

 ساعة 9الى  7 سنة 22الى  12من 

 ساعات8الى 7 سنة الى فوق 23من 

یظهر مما سبق أنّ النوم یختلف من مرحلة عمریة الى أخرى و هذا حسب متطلبات كل 

 مرحلة، كما أن هناك فروق فردیة بین الافراد في الحاجة للنوم في كلالاعمار.

 النوم اللیلي:_ العوامل التي تؤثر في مدة 7

 مجموعة من العوامل التي تؤثر في مدة النوم اللیلي منها: )2005شتیوي(لقد حدد 

 العوامل الدّاخلیة:  _1

حالة الفرد النفسیة من حیث الهدوء و الإضطراب تؤثر عوامل الإجهاد على الغدة الصنوبریة 

و من أهمها: اخلال دورة الضوء و الظلام المعتادة، الإشعاع، عدم التوازن الغذائي، تقلبات 

الحرارة. كما تؤدي زیادة العبء الهرموني للمیلاتونین إلى حدوث مرض الإكتئاب الموسمي 
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دث أثناء الشتاء عندما تقل الفترة الضوئیة و یزداد إفراز المیلاتونین عن المعتاد. الذي یح

 ترتبط الساعة البیولوجیة بالغدة الصنوبریة حتى تعطیها المعلومات عن دورة الضوء

و الظلام. فعندما تشرق الشمس یتم تثبیط انتاج المیلاتونین و عندما یحل الظلام یزول  

 نوبریة فتعاود إفرازها للمیلاتونین.التثبیط عن الغدة الص

 العوامل الخارجیة:_2

أنّ للعوامل الخارجیة تأثیر كبیر على مدة النوم اللیلي فالطعام مثلا  )2006المیلادي(یرى 

 یؤثرعلى النوم فهناك نوعان من الأحماض الأمنة ( التریتوفان، التیروسین) اللذان یلعبان دورا

و الإستجابة للرغبة في الطعام، فالتریتوفان تتكون فیه المواد  هاما في الإستجابة المیزاجیة،

 المسببة للنوم ( السیروتونین و المیلاتونین) التي یستعملها المخ في صنع الناقلات العصبیة

فالأطعمة التي تحتوي علیها تجعل المخ یحصل على كمیات أكبر مما یساعد على جلب 

ت أقل من التریتوفان تجعل الإنسان أقل قابلیة النوم، و الأطعمة التى تحتوي على كمیا

 .للنوم

بعض العوامل الخارجیة التي تأثر في  )2006الریماوي و آخرین ( في نفس السیاق حدد و 

 مدة النوم اللیلي منها:

 حالة الفرد الجسمیة من حیث الصحة العامة و التغذیة-

 حرارة_  الظروف التي ینام فیها الفرد من تهویة و رطوبة و 



 الفصل الثاني:                                                                        أدبیات الموضوع
 

28 
 

 _ طبیعة عمل الشخص و المجهود الذي یبذله

 _ تزید عملیة الإتزان الحیوي احتمالات إنشغالنا بالنوم كلما زادت فترة الیقظة

 _ الوتیرة الیومیة هیي التي تفرز وقت استیقاظنا . 

أنّ طبیعة عمل الشخص تؤثر كذلك في ساعات النوم التي  )2002غانم(و یرى أیضا 

ني الأشخاص الذین یعملون بنظام المناوبات على العمل من خلل في یحتاجها، إذ یعا

ساعاتهم البیولوجیة، التي قد تضطرب مع جدولهم الزمني یتغیر باستمرار، فیجد كثیر منهم 

 صعوبة في التكیّف مع هذا الاضطراب.

_ نوعیة النوم و جودته: فالاشخاص الذین لا یحصلون على نوم عمیق و هادئ یشعرون 

بأنهم یحتاجون للنوم لساعات أكثر، كما أنّ الأشخاصالذین ینامون لساعات متواصلة دوما 

 لن تكون نوعیة نومهم جیدة و مریحة.

 _ تنظیم الوقت المدرسي:  ویعتبر من العوامل الخارجیة التي تؤثر على مدة النوم اللیلي 

)  2013، دوقة، خلفان، تمجیات) سنة (testuو في دراسة قام بها كل من( معروف، 

بمشروع بحث حول الوتیرة المدرسیة من أجل التعرف على الصعوبات التي نتجت عن 

الاصلاحات الجدیدة في تنظیم التوقیت المدرسي و تقدیم اقتراحات من أجل اصلاح ذلك. 

ات خارج المدرسة ) تلمیذ بالنسبة للانتباه و النوم اللیلي و النشاط331بلغت عینة الدّراسة (
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) تلمیذ لدراسة السلوك داخل القسم لدى تلامیذ السنة الخامسة ابتدائ بولایتي تیزي 26و (

 ) سنة.11(-)10وزو و الجزائر البالغین من العمر (

توصلت هذه الدّراسة التي تناولت مدّة النوم اللیلي لدى التلامیذ ، بحیث ترتفع مدة النوم 

السبت، ثم تنخفض المدة -الجمعة لیلة الجمعة -بوع لیلة الخمیساللیلي في لیالي عطلة الاس

الاثنین ، في حین تبقى منتظمة لیالي  -الاحد و تنخفض أیضا في لیلة الاحد-لیلة السبت

الخمیس. بمقارنة هذه النتائج  -الأربعاء و لیلة الأربعاء -الثلاثاء و لیلة الثلاثاء -الاثنین

) لدى نفس الفئة العمریة یتضح انّ هؤلاء التلامیذ  (testuحث بالنتائج التي توصل الیها البا

 . ) marouf,2013.(اورد في: ینامون أقل

في دراسة مدة النوم اللیلي  لدى التلمیذ الجزائري، و تهدف هذه الدراسة الى تقییم مدّة النوم 

في ولایتي ) سنة 11) و(10اللیلي لدى عینة من التلامیذ الجزائریین البالغین من العمر (

تیزي وزو و الجزائر العاصمة، تبین من خلال نتائج هذه الدراسة أنّ متوسط مدة النوم اللیلي 

لدى التلامیذ لیست مستقرة لیلة الجمعة_ السبت ترتفع مدة النوم اللیلي ثم تنخفض المدة لیلة 

لیالي عطلة  الاربعاء و لیلة الاربعاء الخمیس في حین تسجل -السبت_ الاحد و لیلة الثلاثاء

السبت ارتفاع مدة النوم اللیلي  -الجمعة و لیلة الجمعة -نهایة الاسبوع كل من لیلة الخمیس

) سنة في 11(-)10مقارنة بباقي ایام الاسبوع الدراسي ، فینام التلامیذ البالغین من العمر (

 ) دقیقة خلال لیالي الاسبوع.590المتوسط (
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 _ مظاهر قلة النوم:8

 ) مظاهر قلة النوم نذكر ما یلي: 1998محفوظ و دبابة ( جدد

 _ انعدام الاستقرار و كثرة الوقوع في الخطأ

 _ الإنقباض و نوبات الغضب

 _ اضعاف القدرة على التركیز

 _ فقدان التوازن الحركي

 _ الشعور بالإرهاق 

على متابعة _ نقص الانتباه الذي یرتبط بنقص مدة النوم، بحیث یكون الطالب غیر قادر 

 الدّرس و یكون شارد الذهن

_ یؤدي نقص النوم الى ظهور نوبات من الغضب لدى الطالب و الشعور بالقلق و عدم 

 القدرة على الصبر مع الأولیاء و الاصدقاء و المعلمین.

یظهر مما سبق أنّ للنوم أهمیة كبیرة في حیاة الطالب و الفرد، فاختلاله ینعكس سلبا على 

 كه و على حیاته الاجتماعیة. أدائه و سلو 

 _ إضطرابات النوم:9

 تمثل إضطرابات النوم مشكلة صحیة خطیرة بسبب الآثار التي تترتب على الحرمان من 
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 النوم، إذ یؤدي الحرمان من النوم إلى ضعف أداء الفرد و نشاطه أثناء النهار و قلة قدرته 

 سوف نتطرق الى مجموعة منها و هي: على التركیز و الإنتباه، لقد تعددت إضطرابات النوم

الارقهو عدم القدرة على الحصول على النوم  )2005الزغبي (بالنسبة ل الأرق:  1_9  

الكافي، و یتجلى في صعوبة البدئ في النوم أو عدم الراحة أثناء النوم، كما یكون في 

الذي یكون  الإستیقاض المبكر في الصباح، فالكثیر من الأطفال یصابون بالأرق الطویل

بدوره مزعجا للطفل و والدیه. فإذا تم التأكد من عدم وجود مرض عضوي مثل الإضطرابات 

و یصاحب لحرارة فالأرق یكون مرضا نفسیا ،المعدیة أو ضیق في التنفس، أو إرتفاع درجة ا

 إضطرابات الأرق شكاوي غیر محددة من بینها إضطراب الوجدان و الذاكرة و التركیز.

أنّ الكابوس یظهر في كل  )2002الزغبي( أوضح ابوس و الفزع اللیلي: الك 2_9  

المراحل العمریة، و یكون ظهوره واضحا في الطفولة، حیث یستیقظ الطفل باكیا و یتذكر ما 

شاهده في نومه و یرویه لأهلهأما الفزع اللیلي فیتجلى على شكل صراخ من قبل الطفل عند 

ت الخوف و الرّعب و یستمر في بكائه بالرغم من تهدئة إستیقاظه و تبدو على وجهه علاما

 الوالدین له و یصاحب ذالك شحوب في الّلون. 

أن التجول اللیلي او  )2002الزغبي( بین  التجول الّلیلي أو السّیر أثناء النوم:  3_9  

) ساعات  3 -1السیر أثناء النوم من الأمراض الشائعة بین الأطفال، حیث یحدث بعد ( 



 الفصل الثاني:                                                                        أدبیات الموضوع
 

32 
 

إستغراق الطفل في النوم یكون هناك إنخفاض في مستوى الوعي كما أنها تعتبر عن من 

 صراع لا شعوري في حیاة الطفل. 

أن الحدیث أثناء النوم یكون على شكل  )2002الزغبي(  یرىالحدیث أثناء النوم:  4_9  

ا یدل النطق ببعض الكلمات، و هذا الحدیث یدل على أفكار و نشاطات من النوم السابق كم

 على إنشغال تام بموقف یثیر القلق مثل الخوف من الرسوب في المدرسة.

أنأحیانا یقاوم الأطفال الذهاب  )2002الزغبي(  أوضحمقاومة الذهاب إلى النوم:  5_9  

إلى النوم و تزداد هذه المقاومة نتیجة إهتمام الوالدین الزائد و قد تكون مقاومة الطفل للنّوم 

الإثارة الزائدة، في حین یشعل آخرون بالخوف إلى حد بعید عندما یكونون نتیجة القلق و 

 وحدهمو لذا هم بحاجة ماسة إلى الطمانینة الذي یحصلون علیه من والدیهم.

هناك عدة أسباب التي تؤدي إلى  )2004غانم (حسب _ أسباب إضطرابات النوم: 10

 إضطرابات النوم منها:

 مثل:الأسباب النفسیة:   1_10

 و هي من العوامل الهامة التي تقود إلى الإضطرابات و عدم النوم.لتوتر و القلق: ا

و خاصة إذا كان الخوف مرتبط بالعدید من العوامل قریبة الصلة بموقع النوم مثل  الخوف:

 الخوف من الظلام أو إذا أنطفئ الظلام فجأة.
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ذالك یجعل سیطرة الشحص على إنفعالاته جد صعبة و من هنا توقع حدوث أشیاء سیئة: 

 یتأثر نومه. 

 .  مثل الحزن و الهم التي تؤدي إلى عدم راحة الإنسان و عدم النوم إنفعالات مؤلمة:

النتقال إلى مكان جدید حیث أنّ هناك بعض الأشحاص لا یملكون ظروف بیئیة:   2_10  

 الظروف الجدیدة و أنهم یستغرقون وقتا من أجل التوافقالقدرة السریعة على التوافق مع 

 و التكیف مع الظروف الجدیدة.وجود ضوضاء مما سبب عدم قدرة الشخص على النوم. 

أنّ التعب حین یصل بالشخص مداه یجد  )2001أسعد ( یرى الإجهاد الجسمي: 3_10  

مي متكسر، و بالتالي صعوبة في الدخول إلى النوم و نجد أنّ البعض یفسر ذالك یقول جس

 فإنّ الإجهاد یمثل عنصرا اساسیا لعدم النوم و إضطرابه عند الكثیر من الأشحاص.

أنّالعدید من الأمراض العضویة تقود إلى  )2001أسعد ( أشارالإصابة بالأمراض:  4_10  

نوع من الألم و إرتفاع في درجة حرارة الجسم مما یؤدي إلى خلق حالة غیر معتادة مما 

 دي إلى إضطرابات النوم.یؤ 

 _ الحرمان من النوم و نتائجه: 11

 قاص من مدة النوم الطبیعي للفردالحرمان من النوم هو الإن )2001أسعد(بالنسبة ل 
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و الذي قد یكون حرمانا كلیا أو جزئیا، و هذا یكون لأسباب مختلفة مثل الإصابة بمرض أو 

العمل أو الدّراسة أو السفر و التي تؤثر على علة جسمیة أو نفسیة أو عقلیة، أو ضرورات 

 مواعید النوم .

 نتائج الحرمان من النوم: 

أنّ التجارب الإختباریة للحرمان من النوم توصلت  )1965شاهین و الرخاوي (لقد اوضح 

 الى بعض النتائج التي یتفق معظم الباحثین علیها و أهمها:

لى حالة مركزیة في الدماغ تتمثل في هبوط درجة _ إنّ الحرمان من النوم لمدة كافیة یؤدي إ

الإستجابة للإثارات العصبیة، و یصاحب ذلك التحول في الحركة الكهربائیة الدماغیة من 

ذبذبة موجات ألفا الطبیعیة أثناء الیقظة، إلى ذبذبة موجات بیتا التي یقل وجودها في حالات 

 الیقظة الطبیعیة.

 الجهاز العصبي الذاتي صبیة للدماغ أحیانا بإرتفاع في نشاط_ یقترن الهبوط في الإثارة الع

 و من نتائج ذالك الإبطاء في سرعة التنفس و في نبض القلب.

_ یؤدي الحرمان من النوم إلى التناقص التدریجي في القوة العضلیة، و التغیر في 

لجسم بالإضافة منحنىدرجة الحرارة مع المیل للهبوط، و التغیر في المكونات الكمیاویة في ا

 إلى ظهور ملامح التعب على الوجه و الشحوب و القلق و الأرق. 



 الفصل الثاني:                                                                        أدبیات الموضوع
 

35 
 

_ الحرمان من النوم قد یسبب عدم القدرة على القیام بالانشطة بسبب التعب كما انه قد 

 یشعر بالنعاس فى اوقات غیر ملائمة او اخذ قیلولة غیر مخطط لها . 

لنوم لخمس ساعات أو أقل لیلا قد یزید من _ ارتفاع ضغط الدم فتجدر الاشارة الى أنّ ا

 مخاطر الاصابة بارتفاع ضغط الدم.

_ عدم القدرة على التركیز و الانتباه فالطالب الذي یعاني من الحرمان من النوم لا یستطیع 

 .متابعة دروسه

 _ توجیهات و وصایا بشأن السلوك النومي:12

 الوصایا یجب الالتزام بها : مجموعة من التوجیهات و) 2009عبد العزیز(لقد حدد 

_ الإلتزام الجاد بنظام یحدد وقت النوم لكي یؤدي إلى حالة الإسترخاء المطلوبة لتهیئة نوم 

 الطفل في سریره.

_ المثابرة على تعلیم الطفل و تعویده على أن یستقل بمفرده بالنوم في سریره و دون حاجة 

 الى أحد

 _ تشجیع الطفل عن طریق المكافأة و الجزاء عند الإستجابة لمطالب الوالدین  

 _ ضبط النفس و خلق العزیمة القویة التي تمنعك من إستصحاب طفلك على سریرك

 _ حاول أن تباعد الطفل و بین النوم في أواخر النهار أو النوم طویلا في فترة الظهیرة
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قدمناها بشأن السلوك عند النوم قد تجهد الأباء و تخلق إنّ اتباع النصائح و الوصایا التي 

عندهم الكثیر من المتاعب و السقات خاصة في فترات منتصف اللیل و لكن العبرة بالنتائج 

 فسوف یجني الأباء ثمرة ذالك عندما یجدون أولادهم في تعاملهم و سلوكهم مع أسرهم

 . و مجتمعهم و كل المحیطین بهم 

 خلاصة:

یشهد النوم تغیرات عبر المراحل العمریة المختلفة فهو حاجة بیولوجیة لا یمكن الإستغناء   

عنه، فالحرمان من النوم لمدة طویلة یؤدي إلى ظهور إضطرابات عدیدة خاصة في مرحلة 

الرشد ، حیث تؤثر بشكل سلبي و في هذه الدراسة سنقوم بدراسة مدة النوم اللیلي لدى 

سبوعیة لمدة النوم و سنحاول التعرف على مدة نومهم و التغیرات الا الطلاب الجامعیین

 .اللیلي لدیه

 القسم الثاني: میدان الكرونوبیولوجیة

 _ مفهوم الكرونوبیولوجیة:1

البنیة الزمنیة للكائنات الحیة میدان الكرونوبیولوجیة بانه دراسة  reinberg )1979(عرف 

أنه بفضل الكرونوبیولوجیة یمكن القول أنه یوجد  reinberg(1957) تغیراتها. كما اشارو 

وقت للتذكر و وقت للأكل و وقت  للتعلم و وقت للتذكر، و أیضا عند المرض فهناك وقت 
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 خاص لأخذ الأدویة فما على الإنسان إلا معرفة الظواهر الوقتیة لكي یعیش حیاة أفضل

 ).2008(أورد في:معروف،

) الكرونوبیولوجیة مفهوم دینامیكي لنشاط Fonction & testu )1996بالنسبة ل

الجسم،فهي تتناول التغیرات الكمیة المنتظمة و الدوریة لأنساق البیولوجیا على مستوى الخلیة 

 ، النسیج ، البنیة ، الجسم ، المجتمع. 

 _ میادین تطبیق الكرونوبیولوجیة:2

یة لمؤشرات أعراض المرض تدرس الكرونومرضیة التّغیرات الدّور  الكرونومرضیة: 1_2  

لشخص معین أو لمجموعة من الأشخاص، و تدرس تلف التنظیم الزمني المرتبط بالمسار 

المرضي، و یعني ذلك أنّ اضطرابات التنظیم الزمني یمكن أن یكون سببا أم نتیجة للمسار 

ل المرضي و علیه یرتبط مفهوم الكرونومرضیة بوتیرة الأمراض، توجد ساعات أو فترات خلا

ساعة و أثناء عشر شهر خلال السنة أین یكون الجسم أكثر قابلیة للمرض، فتكون  24

بعض الأمراضض أكثر ظهورا في الصباح فالصدمات التي یتعرض لها الأطفال لیست 

عشوائیة، بل تحدث في ساعات معینة من النوم و یصاب مثلا بمرض الربو ما بین الساعة 

 ).2008د في: معروف،.( أور الرابعة و السابعة صباحا

تدرس الكرونوفزیولوجیة الفرد من الناحیة الفزیولوجیة تحت فعل الكرونوفزیولوجیا:  2_2  

تأثیر الوقت تسمح بالكشف عن الوظائف الایضیة(المیتابولیزم) العصبیة و الغددیة التي 
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تفرزها  تنشط في أوقات معینة من الیوم لتهیئة الجسم لحدث معین، فكمیة الكورتیزول التي

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

 عضلة و تغطي نقص الغذاء في اللیلكمیة الكورتیزول المفرزة في اللیل فهي تهیئ نشاط ال

كما تفرز الغدة الدّرقیة أكبر قدر من التیروكس في الصباح في حوالي الساعة التاسعة 

تهیئة الدماغ لمختلف ضغوطات الیوم، و تفرز غدة البنكریاس الأنسولین لتوفیرر صباحا ل

النسبة الملائمة من الغلوسیدات خلال النشاط الفیزیقي و الجهد العضلي، كما تعمل الغدة 

الصنوبریة على إفراز كمیات المیلاتونین بنسبة كبیرة في اللیل مقارنة بالنهار لتهیئ الظروف 

، أما كمیة هرمون النمو التي تفرزها الغدة النخامیة في اللیل أكبر بمرتین من الملائمة للنوم

 الكمیة التي تفرزها في النهار (لضمان نمو العظام خاصة عند الطفل ).

 أما بالنسبة للمبیضین فلهما وتیرة إفراز شهریة لتعدیل مرحلة التلقیح عند الانثى.

حدود الساعة السابعة مساءا، ثم تبدأ في  تبلغ درجة حرارة الجسم اقصى درجة لهاا في

الانخفاض فتظهر حالة النوم، أما بالنسبة للإستیقاظ فیظهر عند بلوغ درجة الحرارة أدناها في 

حدود الساعة الرابعة صباحا، فتبدأ في الإرتفاع تدریجیا فیمكن القول أنّ الإستیقاظ یحدثه 

بعض فلیس النوم  هو الذي یؤثر في درجة الإرتفاع في درجة حرارة الجسم عكس ما یعتقده ال

الحرارة بل العكس، على هذا الأساس یثیر حلول اللیل إفراز المیلاتونین الذي یساهم في 

خفض درجة حرارة الجسم مع إنخفاض مستوى الیقضة بظهور النوم بعد ساعات من بدایة 

 ).2018(أورد في: إمسعودن، إفراز المیلاتونین
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إعتبر میدان الكرونوصیدلیة كعلم في بدایة السبعینات رغم ظهور  الكرونوصیدلیة: 3_2  

 julien) بعد أن أكدها الباحث (1814تغییر تأثیر الأدویة حسب وقت تقدیمها سنة (

joeseph vireg(  في رسالته لنیل شهادة الطب، و یعود التأخر في الإعتراف بهذا المیدان

التوازن الداخلي الذي ینفي وجود تغیرات زمنیة الى عدة عوامل أهمها إعادة النظر في مبدأ 

تسمح بالتنبؤ بتأثیر الأدویة و بإجراء بحوث تجریبىة و إكلینیكیة أدت إلى تأویل المسارات 

.(أورد في: معروف، الزمنیة أي التواترات البیولوجیة، و كذا غیاب البحث في هذا المیدان

2008.( 

 &Barrat. Petit, Naulin. IFi, Mahlerیرى كل من الكرونوعلاجیة:  4_2  

Milano) 2005 أن الكرونو علاجیة تتمثل في تكیف علاج التواترات الیومیة بهدف (

أنّ الكرونوعلاجیة تعني  Reinberg (1957)تقلیص او زیادة الفعالیة. و قد اوضح ایضا 

ء عن طریق انها مقاربة كرونوصیدلیة تجریبیة و قد اتبعت بطریقة تسمح بزیادة فعالیة الدوا

إختیار ساعة تقدیمها، و بذلك فانّ بالنسبة للهبارین التي تعطى بكمیة مستمرة، فإنّ الاثار 

تختلف حسب الساعة و معظم المرضى الذین یعالجون بهذه الطریقة فانه قد یتعرض لعدة 

 أخطار مثل النزیف خلال اللیل أو جلطة في الصباح.

على أنها علاج یقدم حسب العوامل  Halberg& al( 1967)و في هذا السیاق عرفها 

الزمنیة خاصة التواترات البیولوجیة. أنذ الكروننوبیولوجیة تسمح بمعرفة البنیة الوقتیة للانسان 

و من بین أهداف الكرونوعلاجیة هو استعادة هذه البنیة الوقتیة عندما تتعرض للإضطراب 
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ییر او حتى كل معاییرالوتیرة: بسبب المرض، إنّ هذا الاضطراب یخص معیار او عدة معا

مدتها، سعتها، تمركز القمة و الجوف، و متوسط المستوى للوتیرة و هیئة الحنى الذي یمثل 

التغیر، یشیر الى شیئ مهم و هو انه نمط و وقت تقدیم الدواء یجب ان یتم اختیارها بطریقة 

الذي یعني تطبیق حیث تحترم فیها البنیة الوقتیة للجسم. إنّ مفهوم الكرونوعلاجیة 

و ذلك بخصوص محاولات اكلینكیة مبنیة  1971كرونوعلاجیة قد استعمل ابتدداءء من 

 ).2017( أورد في: وعلي، على اساس مقاربة فیزیولوجیة

هدفت الدراسة التي أجریت في الكرونوبیولوجیا و المطبقة في الارغونومیا الارغونومیا: 5_2

الى تحلیل تكیف الانسان مع تغیرات دورة نشاط استراحة التي تفرضها الصناعة الحدیثة، 

بحیث تدرس تكیف الفرد مع مختلف ظروف العمل، خاصة مراكز العمل التي یتم فیها تنفیذ 

تأثیر تنظیم  Reiberg, Kleitmanلسیاق بین كل من العمل بشكل متواصل، و في نفس ا

العمل بشكل متواصل على التواترات البیولوجیة عند مستویات عدیدة، بحیث تتغیر الملائمة 

الفیزیولوجیة عند الفرد نفسه تبعا للمدة و من وظیفة لاخرى، كما توجد فروق بین الافراد 

یؤثر على الجسم الانساني مقارنة  المنتمین الى نفس مجموعة التناوب السریع فهو لا

بالتناوب الاسبوعي، فنجد العامل الذي یعمل وفق تنظیم ساعات خاصة امام صراع بین 

تواتراته و حیاة عائلته و المجتمع مما یسبب له تلف في ادائه و كفایته المعرفیة، فتكون له 

 لحیاة الاجتماعیة عواقب وخیمة على صحته و قد یؤدي به الى الانعزال و الانطواء عن ا
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و یعود ذالك الى اوقات العمل التي لها تأثیر على مدّة النوم اللیلي و أوقات تناول الغذاء 

 ).2008أورد في: معروف،.(مما یسبب اضطرابات هضمیة

أظهرت الكرونوبیولوجیة العدید من التواترات منها التى تنشط _ خصائص الكرونوبیولوجیة:3

حیط بنا و دورة التمثیل الضوئي للأعشاب البحریة و القدرات جسمنا و الكائنلت التي ت

العقلیة للانسان فكل هذه التواترات لدیها خصائص متشابهة، و تتصف الخصائص بمجموعة 

 من التواترات منها:

 الذي یفصل بین حدثین متطابقینالوقت: 

 عدد من الاحداث في فترة معینة التردد: 

 القیمة الدنیا و القیمة القصوى للتغیرات في مرحلة معیةیعبر عن الفرق بین الفارق: 

الوقت المقدر لبلوغ القیمة في بدایة الدورة، و یعبر عن القیمة الحد الاقصى لقیمة المتغیر:

 أعلى مستوى للوتیرة

 الحد الادنى لقیمة المتغیر

 المعدل المتوسط لایقاع بیولوجي لفترة معینة  المستوى المتوسط:

 هیى مدّة دورة كاملة لتغیرات في الثانیة و الدقیقة و الساعة الفترة:

 منتصف التغیرات لفترة معینةالسعة: 
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 لها علاقة بأصل الفرد أي وراثة التوترات البیولوجیةالعوامل الداخلیة:

ترتبط بالاصلالخارجي بمعنى ترتبط بالعوامل الخارجیة لتواترات العوامل الخارجیة: 

 البیولوجیة

مصطلح نظري لفهم التوترات البیولوجیة و یقصد به العوامل الخارجیة التي  قت:مانح الو 

 .یمكنها ان تغیر المدة أو المرحلة

هي نوات تتواجد في الهیبوتلامس تحتوى عشرة آلاف نوات تنسق بین  الساعة البیولوجیة:

 ).2018امسعودن، : .(أرد فيالتواترات البیولوجیة

 الخلاصة:

عرضهفي هذا القسم من مع القسم من معطیات یمكن القول أنّ میدان من خلال ما تم 

الكرونوبیولوجیة یسمح بدراسة و فهم طبیعة الوتیرة البیولوجیة و التغیرات التي تحدث على 

المستوى الفیزیولوجي للكائن الحي، و اثبتت الدّراسات انّه من الضروري احترام مدّة النوم 

 اللیلي للفرد.
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 تمهید :

بعد الإنهاء من جمع أدبیات الموضوع من أبحاث و دراسات رائدة في میدان الكرونوبیولوجیا 

الجامعیین، و هذا الطلبة و الكرونونفسیة، و كذالك دراسة التغیرات لمدّة النوم اللیلي عند 

فرضیات البحث و ذلك بالإستناد إلى التطبیق في المیدان، و تحدید نوع  ختبارقصد ا

الدّراسة الملائمة و المنهج المناسب لموضوع الدراسة، ثم تطبیق أدوات البحث و معالجة 

 البیانات إحصائیا و تحدید حدود البحث.

 _ نوع البحث:1

أولى ماستیر،  إعتمد البحث  لدراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى طلاب السنة

على المنهج الوصفي الذي یهدف إلى وصف الظروف و دراسة الحقائق الراهنة و تحلیلها 

 للوصول إلى تفسیرات تمكن من فهم ظاهرة موضوع الدّراسة و التحكم فیها.

 _ الدّراسة الإستطلاعیة:2

صین مختلفین سنة أولى قمنا بالدّراسة الإستطلاعیة في جامعة مولود معمري تامدة و بتخص

ماستیر علم النفس التربوي و سنة أولى ماستیر بیولوجیا، و ذلك للتعرف على خصائص 

 العینة التى نطبق علیها إستبیان النوم و إذا كان عدد العینة موجود .
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 _ كیفیة إختیار العینة:3

 طالب  120تتكون عینة البحث  من  ، حیث إختیار عینة البحث بطریقة قصدیةلقد قمنا ب  

طالب من سنة أولى ماستیر  72طالب من علم النفس التربوي سنة أولى ماستیر و  48

 بیولوجیا

 توزیع أفراد العینة حسب الجنس و التخصص.) یوضح 2جدول رقم(

 طلبة بیولوجیا  طلبة علم النفس التربوي  

 طالب 16 طالب 04 عدد الذكور

 طالبة 56  طالبة 44 عدد الاناث

 

 طالب  72 طالب   48 المجموع

 _ أدوات البحث:4     

 françois(من أجل وصف تغیرات مدّة النوم اللیلي تم إستخدام إستبیان النوم للباحث  

testu یتم 1( انظر الملحق رقم 2008) في فرنسا و قامت بتكییفه الباحثة معروف لویزة ، (

مدة النوم لدى الطلاب خلال أسبوع كامل، و على الطالب من خلاله التعرف على متوسط 

 أن یدون ساعة خلوده إلى النوم و ساعة إستیقاظه و هذا كل یوم.

 : بیانات_ كیفیة جمع ال5
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بهدف التعرف على مدة النوم اللیلي و مقارنتها بین الطلاب المتمدرسین في جامعة مولود 

 معمري تم توزیع استبیان النوم على الطلاب في اخر الاسبوع قبل اسبوع التجریب 

 26مطالبتهم بملئه بتدوین اوقات النوم و الاستیقاظ ، ابتداءا من اول یوم التجریب اي و 

 و تم استرجاع الاستبیان في اخر یوم للتجریب .   2019اي م 03أفریل الى غایة 

 _ كیفیة تحلیل البیانات:6

بعد الانهاء من جمع البیانات الخاصة بالتغیرات الیومیة الاسبوعیة لمدّة النوم اللّیلي تم 

 تفریغها في جداول و علاجها احصائیا باستعمال الاختبارات التالیة : 

لدى الطلاب الجامعیین (ماستر  رات الأسبوعیة لمدة النوم اللیليتحلیل التباین لمعرفة التغی

 ل )Tالنفس التربوي و ماستر بیولوجیا)، التكرارات و المتوسطات الحسابیة و اختبار ( علم

STUDENT) ین طلاب علم النفس التربوي و طلبة) للمقارنة بین مدة النوم اللیلي ب 

 بیولوجیا و ذلك بعد حساب متوسطات مدّة النوم بعد تحویل ساعات النوم للطالب 

) ،  وضعها في جداول توضیحیة و رسم spssإستیقاظه إلى الدقائق.واستعمال برنامج (و 

 . الاعمدة البیانیة و ذلك لتوضیح تغیرات مدة النوم الّلیلي 
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 _ حدود البحث: 7

أولى ماستر في جامعة مولود  سنة النوم اللیلي لطلاب تخص هذه الدّراسة تغیرات مدّة

معمري، و إرتكزت على طلبة سنة أولى ماستیر علم النفس التربوي و سنة أولى ماستیر 

 . و لم یتم النظر الى الفئات الاخرى سنة 26إلى  22بیولوجیا الذّین تتراوح أعمارهم ما بین 
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 النتائج:تحلیل و تفسیر عرض و 

بعد جمع المعطیات وفق الاطار المنهجي المحدد في الفصل السابق، تم تبویب البیانات 

المتحصلة علیها في جداول توضیحیة تبرز المتوسطات الحسابیة لدراسة التغیرات الاسبوعیة 

لمدة النوم اللیلي لدى طلاب سنة أولى ماستر علم النفس التربوي و سنة أولى ماستر 

سم أعمدة بیانیة لملاحظة التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي، حللنا بیولوجیا، و قمنا بر 

 النتائج و ذلك بتطبیق مجوعة من الاختبارات الاحصائیة. 

نفس الرعلم سنة أولى ماست لبةیلي بالنسبة لطالتغیرات الاسبوعیة لمدّة النوم الل -1

 تربوي:ال

لطلبة سنة اولى ماستر علم  ): یمثل متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة3جدول رقم (

 التربوي النفس

لیلة الجمعة  لیلة الاسبوع

 السبت

لیلة الیبت 

 الاحد

لیلة الاحد 

 الاثنین

لیلة 

 الاثنینالثلاثاء

لیلة الثلاثاء 

 الاربعاء

الاربعاء لیلة 

 خمیسال

الخمیس لیلة 

 الجمعة

 متوسط مدة

 لنوم اللیليا

571,93 505,18 514,66 526,08 496,68 508,31 610,5 

 .ساعة) 8) دقیقة اي ( 533,33متوسط مدة اللیلي (  

) ان متوسط مدة النوم اللیلي لكل لیلة من الاسبوع الدراسي 3رقم (تبین من خلال الجدول -

تربوي تعرف تغیرات خلال الاسبوع ، فنلاحظ النفس الاولى ماستیر علم  سنةلطلبة بالنسبة 
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-) دقیقة ,ثم تنخفض في لیلة السبت571,93(السبت تكون-في لیلة الجمعة ن مدة النومبأ

) 514,66ب (الاثنین -ا في لیلة الاحد) دقیقة , و تنخفض أیض505,18(الاحد یكون 

ما في ) دقیقة،  أ526,08تصل الى (الثلاثاء حیث -نینترتفع قلیلا في لیلة الاث ثم دقیقة،

الخمیس -و في لیلة الاربعاء ،) دقیقة496,68ایكون (الاربعاء تشهد انخفاض-لیلة الثلاثاء

الجمعة تشهد اعلى ارتفاع -و اخیرا في لیلة الخمیس ،) دقیقة508,31(الى ترتفع من جدید 

 ) دقیقة.610,5یكون (

ن متوسط مدة النوم اللیلي عند طلاب سنة اولى ماستیر علم و یظهر من خلال الجدول أ

اما   ،السبت-الجمعة. وفي لیلة الجمعة-في لیلة الخمیستربوي یكون بنسبة اكبر النفس ال

 خرى تكون بنسبة اقل و هذا ما یوضحه الرسم البیاني (طریقة الاعمدة)في اللیالي الا

التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي بالنسبة لطلاب سنة اولى ):1رسم بیاني رقم (

 ماستیر علم النفس التربوي.
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بعد و طلاب سنة اولى علم نفس تربوي، التغیرات الیومیة لمدة النوم اللیلي لبین الرسم البیاني 

) 533,33تقدر ب ( دة النوم اللیلي لدى هذه العینة العملیة الاحصائیة ظهر ان متوسط م

 .دقیقة

) متوسط مدة النوم اللیلي بالنسبة لطلاب سنة اولى 1بین الرسم البیاني (طریقة الاعمدة) رقم(

خر الاسبوع الخمیس الى آ نفس تربوي , حیث ینام الطلاب لمدة طویلة فيماستیر علم 

) دقیقة 571,93لجمعة الى السبت(من لیلة ا) دقیقة كما تكون مرتفعة 610,5الجمعة (

) دقیقة و تكون من لیلة الاحد الى الاثنین 505,18تكون من السبت الى الاحد (و 

) دقیقة و من الثلاثاء الى 526,08) دقیقة و من الاثنین الى الثلاثاء (514,66(

 )دقیقة.508,31ن الاربعاء الخمیس ()دقیقة و م496,68الاربعاء(

 حصائیا في مدّة النوم اللیليذات دلالة إ لاحصائیة ظهر بأنّ هناك تغیراتو بعد المعالجة ا

 .)( F(6)=(12,108); <00 S& 0.05منه 
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496,68 508,31
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 سنة أولى ماستیر بیولوجیا:لطلبة التغیرات الاسبوعیة لمدّة النوم اللیلي بالنسبة  _2

 یمثل متوسط مدّة النوم اللیلي بالنسبة لطلبة سنة أولى ماستیر بیولوجیا ):4الجدول رقم (

لیلة الجمعة  لیلة الاسبوع

 السبت

لیلة الیبت 

 الاحد

لیلة الاحد 

 الاثنین

لیلة 

 الاثنینالثلاثاء

الثلاثاء لیلة 

 الاربعاء

الاربعاء لیلة 

 الخمیس

الخمیس لیلة 

 الجمعة

 متوسط مدة

 لنوم اللیليا

535.15 517.16 521.83 527.7 509.09 528.31 560.88 

 .سا)8دقیقة أي( 528.59متوسط مدة النوم اللیلي 

) أنّ متوسط مدّة النوم اللیلي لكل لیلة من الأسبوع الدّراسي 4تبین من خلال الجدول رقم (

سنة أولى ماستیر بیولوجیا تعرف تغیرات خلال الأسبوع.  فنلاحظ بأنّ مدّة لطلبة بالنسبة 

الاحد  -) دقیقة، ثم تنخفض في لیلة السبت535.12السبت یكون ( -النوم في لیلة الجمعة

 ) دقیقة521.83الاثنین ( -ة الاحدضا في لیل) دقیقة، وتنخفظ ای517.166(لتصل الى 

الاربعاء  -) دقیقة، اما في لیلة الثلاثاء527.72الثلاثاء ( -ترتفع قلیلا في لیلة الاثنینو  

الخمیس ترتفع من جدید  -) دقیقة، و في لیلة الاربعاء509.09تشهد انخفاض (

) 560.88رتفاع (الجمعة  تشهد اعلى ا -) دقیقة، و اخیرا في لیلة الخمیس528.31(

 دقیقة.
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نستنتج أنّ متوسط مدّة النوم اللیلي عند طلاب سنة أولى ماستر بیولوجیا یكون بنسبة أكبر 

السبت أما في اللیالي الاخرى تكون بنسبة  -الجمعة و في لیلة الجمعة -في لیلة الخمیس

 أقل و هذا ما یوضحه الرسم البیاني ( طریقة الأعمدة).

التغیرات الیومیة لمدة النوم اللیلي بالنسبة لطلبة سنة اولى ماستر ): 2رسم بیاني رقم (

 بیولوجیا.

 

و بعد سنة اولى ماستر بیولوجیا، بةلطل بین الرسم البیاني التغیرات الیومیة لمدة النوم اللیلي

) 528.59نوم اللیلي لدى هذه العینة یقدرب( العملیة الاحصائیة ظهر أنّ متوسط مدّة ال

) متوسط مدّة النوم اللیلي بالنسبة لطلاب 2الرسم البیاني (طریقة الأعمدة) رقم (بین .دقیقة

خر الاسبوع الخمیس الى ي آسنة اولى ماستر بیولوجیا، حیث ینام الطلاب لمدّة طویلة ف

) دقیقة،  535.15) دقیقة كما تكون مرتفعة من لیلة الجمعة الى السبت( 560.88الجمعة (

535,15

517,16
521,83

527,7

509,09

528,31

560,888
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) دقیقة، 521.83)، تكون من لیلة الأحد إلى الإثنین (517.16حد (وفي لیلة السبت الى الا

) دقیقة 509.09اء الى الأربعاء() دقیقة و من الثلاث527.72ومن الاثنین الى الثلاثاء (

 ) دقیقة.528.31من الاربعاء الى الخمیس (و 

وم اللیلي احصائیا في مدّة الن لالةد ذات لاحصائیة ظهر بأنّ هناك تغیراتبعد المعالجة او 

 )(F(6)=(2,677);< 00,23 S& 0,05منه 

طلبة سنة أولى ماستر بیولوجیا و  لبةمقارنة التغیرات الاسبوعیة لمدّة النوم اللیلي بین ط

 علم النفس التربوي. سنة أولى ماستر

سنة أولى ماستر طلبة التغیرات الاسبوعیة لمدّة النوم اللیلي بین فروق ) 5جدول رقم (

 علم النفس التربوي. أولى ماستر سنةبیولوجیا و 

لیلة الجمعة  لیلة الاسبوع

 السبت

لیلة السبت 

 الاحد

لیلة الاحد 

 الاثنین

لیلة 

 الاثنینالثلاثاء

لیلة الثلاثاء 

 الاربعاء

لیلة الاربعاء 

 الخمیس

لیلة الخمیس 

 الجمعة

متوسط مدة 

 النوم اللیلي

المتوسط 

الحسابي 

لطلاب علم 

 النفس التربوي

571,93 505,18 514,66 526,08 496,68 508,31 610,5 533.33 

المتوسط 

الحسابي 

 لطلاب بیولوجیا

535.15 517.166 521.83 527.72 509.09 528.31 560.88 528.59 
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سنة اولى ماستر لطلبة لمدة النوم الّیلي فروق ) انّ لیس هناك 5دول (یظهر من خلال الج

اولى ماستر بیولوجیا ،  دقیقة مقارنة بطلاب سنة) 533.33علم نفس تربوي الذي قدر ب (

 ) دقیقة.528.59رب (و الذي قدر 

لكلا فنلاحظ بأنّ مدّة النوم في لیلة الخمیس و الجمعة و لیلة الجمعة والسبت تكون مرتفعة 

 الفئتین مقارنة بباقي الایام الاخرى التي تشهد انخفاض.

الجمعة تكون مرتفعة لكل من علم النفس فنلاحظ أنّ مدة النوم اللیلي في لیلة الخمیس_ 

في لیلة ) دقیقة، و تكون أیضا مرتفعة   560.88) دقیقة، و بیولوجیا( 610.5التربوي (

) دقیقة 571.93الجمعة_ السبت حیث قدرت مدة النوم اللیلي لدى علم النفس التربوي ب (

الاخرى فتكون مدة ) دقیقة لدى بیولوجیا، و تشهد انخفاض في باقي الایام 535.15و (

) دقیقة 517.16) دقیقة لعلم النفس التربوي، و (505.17النوم اللیلي لیلة السبت_ الاحد (

) دقیقة لعلم 514.66لدى طلبة البیولوجیا، أما في لیلة الاحد_ الاثنین ترتفع قلیلا لتصبح (

) 526.08تكون( الاثنین_ الثلاثاء  ) دقیقة لبیولوجیا، و في لیلة421.83النفس التربوي و (

، ثم تشهد انخفاظ في لیلة الثلاثاء_ ) دقیقة لبیولوجیا527.72دقیقة لعلم النفس التربوي، و( 

) دقیقة لبیولوجیا، ثم 509.09) دقیقة لعلم النفس التربویو( 496.68الاربعاء المتمثلة في (

) 508.31 ترتفع قلیلا من جدید في لیلة الاربعاء_ الخمیس لكل من علم النفس التربوي(

 ) دقیقة.528.31دقیقة و بیولوجیا (
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تفعة مقارنة بباقي الایام الاسبوع تكون مدة النوم اللیلي مر آخر نستنتج أنّ في أیام عطلة 

 .و هذا راجع الى الجهود التي یبذلها الطلبة في أیام الاسبوع الاخرى

سنة أولى ماستر طلبة بین التغیرات الاسبوعیة لمدّة النوم اللیلي ) فروق 3أعمدة بیانیة رقم (

 علم النفس التربوي. طلبة سنة أولىبیولوجیا و 

 

سنة طلبة لا توجد فروق في مدة النوم اللیلي لدى ه یظهر من خلال هذه الاعمدة البیانیة أنّ 

سنة أولى ماستر طلبة اولى ماستر علم النفس التربوي مقارنة بمدة النوم اللیلي لدى 

 بیولوجیا.

فنلاحظ ارتفاع في كل من لیالي نهایة الاسبوع الخمیس_ الجمعة و الجمعة_ السبت مقارنة 

الذي یبذله الطالب خلال أیام الاسبوع، و في بأیام الاسبوع الاخرى و هذا راجع الى الجهد 

 نهایة الاسبوع یستغل الطلاب هذه الفترة لتدارك نقصهم في النوم خلال الاسبوع الدراسي.
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) بین 3ن خلال المعالجة الاحصائیة أنّ الفروق الملاحظة من المنحنى البیاني رقم(و لقد تبی

روق دالة سنة أولى ماستر بیولوجیا أنه لا توجد ف نة أولى علم النفس التربوي و طلبةسطلبة 

 ).T(0,54≥0,58) 0,05 N.S(احصائیا في مدة النوم اللیلي  
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 تحلیل و تفسیر النتائج:

 : بفرضیات التذكیر

 ر علمماست سنة أولى لنوم اللیلي خلال الأسبوع لدى طلبةتتغیر مدة ا_ الفرضیة الأولى: 

 نفس تربوي .

لة احصائیة لاهذه التغیرات دلو تبین أن (F) ار صحة الفرضیة الأولى طبق اختبارلاختب

(F(6)=(12,108);<00 S)،مفادها توجد تغیراتلمدة النوم اللیلي  التيالفرضیة نقبل  فعلیه

یلي لفنلاحظ انّ مدة النوم التربوي.النفس الر علم ماستسنة أولى  لطلاب خلال الاسبوع 

ترتفع في كل من لیالي الجمعة_السبت و الخمیس_الجمعة مقارنة بباقي الایام الاخرى،ثم 

لاربعاء_الخمیس و هذا بسبب تنخفظ في كل من لیالي الاحد_الاثنین و الثلاثاء_الاربعاء و ا

 سبوع الدراسة مما یؤدي ذلك الى تأخر ساعات النوم.جهودات التي یبذلها الطلاب خلال أالم

 ر بیولوجیا.ماست سنة أولى لنوم اللیلي خلال الأسبوع لدى طلبةتتغیر مدة ا_الفرضیة الثانیة 

و تبین ان هذه التغیرات الاسبوعیة لدیها  (F)ارصحة الفرضیة الثانیة طبق اختبار لاختب

مفادها انها توجد  الفرضیة التي،فعلیه نقبل )(F(6)=(2,677);<0,023 Sلة احصائیة لاد

ر علم نفس تربوي. فنلاحظ ماستسنة أولى  تغیرات لمدة النوم اللیلي خلال الاسبوع لطلاب 

عة مقارنة بباقي و الخمیس_الجملیلي ترتفع في كل من لیالي الجمعة_السبت لانّ مدة النوم ا

د_الاثنین و الثلاثاء_الاربعاء تنخفظ في كل من لیالي الاح الایام الاخرى، حیث
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هذا راجع الى عدم نوم الطالب لمدة كافیة في ایام الاسبوع الدراسي مما  الاربعاء_الخمیس وو 

 یؤدي الى تدارك تلك المدة في عطلة الاسبوع.

توجد تغیرات لمدة النوم اللّیلي خلال الاسبوع بالنسبة  اا انهو نقبل الفرضیة التي مفاده

 لطلاب سنة اولى ماستیر بیولوجبا.

 وير علم نفس ترباولى ماستالطلبة الجامعیین سنة فروق بین تغیرات  هناكالفرضیة الثالثة :

 الفرضیة.لاختبار صحة و سنة أولى ماستر بیولوجیا في التغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي

 )T(0,54 ≥ 0,58) 0,05(.التي قدرت قیمة ب) T(الثالثة طبق اختبار 

سوع بالنسبة یلي خلال الالتوجد فروق دالة احصائیا في مدة النوم ال لا حیث تبین انه

ر بیولوجیاو بالتالي ربوي مقارنة بطلاب سنة اولى ماستر علم نفس تللطلابسنة اولى ماست

لال الاسبوع لطلاب لیلي خلتوجد فروق بین تغیرات مدة النوم انرفض الفرضیة القائلة انه 

 ر بیولوجیا.ماستتربوي مقارنة بطلاب سنة اولى النفس الر علم سنة اولى ماست

علم النفس التربوي  لبةفنلاحظ من خلال النتائج المتوصل الیها أنّ مدة النوم اللیلي عند ط

الاسبوع آخر  النوم اللیلي خلال ایام عطلةتتغیر خلال الاسبوع حیث نلاحظ ارتفاع في مدة 

 )533.33(و تنخفض خلال ایام الاسبوع الدراسي، و قدر متوسط مدة النوم اللیلي ب 

 .دقیقة
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راسات فمعظم الدّ حول مدة النوم اللیلي لدى الطالب الجامعي،  قیمتلم نجد دراسات جزائریة أ

و لكن ظهر من خلال متمدرس، الطفل القیمت على أ الوتیرة المدرسیةالتي اقیمت في میدان 

وم اللیلي لدى الطلاب نإلیها أنه تظهر نفس التغیرات في مدة الالنتائج المتوصل 

على التلامیذ البالغین من testu(1994) ةهذا ما یتماشى مع دراسو الجامعیین،

الى أنّ مدة النوم  واحیث توصل)Montagner 1982( و دراسة ،) سنة11_10العمر(

اللیلي تكون مرتفعة بشكل واضح في أیام عطلة آخر الاسبوع و منخفضة في الایام التي 

منها دراسة  ،، كما تتماشى مع الدراسات الجزائریة التي أقیمت على الطفلتسبق أیام الدراسة 

 ليوع) و دراسة 11-10التي أقیمت على التلامیذ البالغین من العمر ( )2008معروف (

سنة) حیث توصلت هذه الدراسات الى انّ النوم اللیلي  11_10البالغین من العمر()2017(

سة و ینخفض في عطلة آخر یتغیر خلال الاسبوع حیث یشهد إرتفاع في أیام الدرا

) 10_9لغین من العمر (االبعلى التلامیذ )2015لعسلي (و أیضا نجد دراسةالاسبوع،

 فتوصلت الى انّ مدة النوم اللیلي تتغیر في الاسبوع بحیث تكون منخفضة في أیام الدراسة 

 و ترتفع في عطلة آخر الاسبوع و ذلك للإسترجاع من التعب المسجل خلال الاسبوع

تتماشى مع النتائج التي توصلنا  . الا أنّ هناك دراسات أخرىو تعویض نقص مدة النوم 

على الطلاب حیث قدر متوسط ) 2001الخالق (عبدالتي توصل الیها  الیها مثل النتائج

تتغیر مدة النوم اللیلي لدى ) دقیقة ، وایضا 540) دقیقة و (480مدّة النوم اللیلي بین (

بوع الخمیس_ آخر الاس ترتفع خلال ایام عطلةبحیث  سنة اولى ماستر بیولوجیا طلاب 
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الجمعة و الجمعة_السببت ثم تنخفض خلال باقي الایام، و قدر متوسط مدة النوم اللیلي ب 

مع الدراسة التي أجریت في الولایات المتحدة الامریكیة  دقیقةو هذه النتائج تتفق 528.59)(

سنة حیث توصلوا إلى أنّ  )25(و  )19() على الفئة البالغین من العمر بین 2000عام(

) دقیقة و هذا من أجل تحقیق 480) ساعات أي (8حتاجون على الاقل (م الطلاب یظمع

 الراحة الجسمیة للطالب و إستعداده للدراسة في الیوم التالي .

سبوعیة لمدة النوم اللیلي لكل من سنة اولى ن هناك تغیرات أفظهر من خلال ما سبق أ

 تربوي و سنة اولى ماستر بیولوجیا.ماستر علم النفس ال

بین  مدّة النوم اللیلي ه لا یوجد فروق فيمن خلال النتائج المتوصل إلیها أنّ ایضا نلاحظ و 

تبین أنّ طلاب علم النفس التربوي ینامون حیث ،طلبة علم النفس التربوي و طلبة بیولوجیا

 (528,59)) دقیقة و طلاب بیولوجیا ینامون بمتوسط قدر ب 33533,بمتوسط قدر ب (

 ینامون مدة مرتفعة لیلة الجمعة _ السبت  في كلا التخصصین انّ الطلاب،فدقیقة

و الخمیس_ الجمعة و ذلك یعكس مدى تعبهم نتیجة للجهد المبذول ثم نلاحظ انخفاض في 

 .ایام الاسبوع و هذا یعود خاصة لسوء تنظیم التوقیت المدرسي

لدیهم نفس الحجم الساعي فبعد الاطلاع على جداول التوقیت لكلا التخصصین نلاحظ أنّ  

) وحدة خلال الاسبوع و یطالبون باعمال 15الاسبوعي وتقریبا نفس الواجبات، و لدیهم (

دیهم أعمال هم بحوث وطلبة بیولوجا لیبالنسبة لعلم النفس التربوي لد دراسیة خارج الجامعة
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في  و البعض منهم ینامون سهرون حتى ساعات متأخرة من اللیلطلاب یهناك  و ،یةتطبیق

 كما أنّ الاقامات الجامعیة لدیها نمط هذا ما تم ملاحظته في إستبیان النوم، منتصف اللیل 

افة إلى إنعدام الراحة لدى اظمون سهرات ترفیهیة في بعض الاحیانمخالف حیث ینظحیاة 

بب ما یحدث الاقامة الجامعیة مما یؤدي إلى الانزعاج بس التواجد في بسبب الطلبةبعض ا

من حولهم من الضوضاء و الضجیج و النوم في ساعات متأخرة من اللیل و النهوض باكرا 

، و تناول الطالب قدر كبیر من المنبهات مثل القهوة لنقل الجامعيللالتحاق با في الصباح

فكل الاستیقاظ، و حیث یؤثر ذلك في مدة النوم اللیلي و أیضا عدم الانتظام في مواعید النوم 

 اللیلي.   النوممدة ؤثر على هذه العوامل ت

أنّ مدّة النوم اللیلي مرتفعة في عطلة نهایة الاسبوع، حیث یحاول لاحظنا من خلال الدراسة 

 .في هذه العطلة تدارك التعب النفسي و الجسمي الراجع إلى نقص مدّة النومالطلبة 
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 خاتمة:

طلاب الجامعة لمعرفة التغیرات الاسبوعیة  ه الدراسة موضوع النوم اللیلي لدىتناولت هذ

بوي و سنة أولى ماستر بیولوجیا لمدة النوم اللیلي لطلاب سنة اولى ماستر علم النفس التر 

 .في مدة النوم اللیلي معرفة الفروق الموجودة بینهمو 

لطلاب   أسبوعیةمدة النوم اللیلي تشهد تغیرات  إلیهاأنتبین من خلال النتائج المتوصل و 

 هد ارتفاع ماستر بیولوجیا، فتش أولىو سنة  ماستر علم النفس التربوي  أولىالجامعة سنة 

ذلك لخمیس_الجمعة و الخمیس_السبت ، و في لیالي ا آخرالأسبوعفي عطلة لمدة النوم اللیلي 

 .الدراسيالأسبوعللاسترخاء من التعب و تعویض نقص مدة النوم اللیلي خلال 

الاثنین و الاحد_الاثنین و  الأحدالسبت_الأیامفي باقي  لمدة النوم اللیلي بینما تشهد انخفاض

ما یبین تأثیر التوقیت المدرسي ، و هذا _ الخمیسالأربعاءو  الأربعاءالثلاثاء_  _الثلاثاء و

هذا ما توصلت إلیه كل من دراسة ،و مدة النوم اللیلي ة الاسبوعیة للطالب علىنامو الرز 

إحصائیة لذا نقبل الفرضیة و هذه النتائج لها دلالة .)2008معروف ( و)2015لعسلي (

القائلة بأن مدة النوم اللیلي تتغیر خلال الاسبوع لدى طلاب الجامعة سنة أولى ماستر علم 

نقبل الفرضیة القائلة بأنّ هناك تغیرات لمدة النوم اللیلي لطلاب النفس التربوي و أیضا 

 .الجامعة سنة أولى ماستر بیولوجیا
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ماستر بیولوجیا  أولىو نستنتج انه لا توجد فروق في مدة النوم اللیلي بین طلاب سنة 

ماستر علم النفس التّربوي فظهر من خلال الدراسة بان متوسط مدة النوم  أولىطلاب سنة و 

طلاب بیولوجیا قدر  أما) دقیقة 533.339علم نفس تربوي قدر ب( أولىللیلي لطلاب سنة ا

 دقیقة . )528.597ب ( 

إحصائیة و هذا ما ینفي الفرضیة التي مفادها أن هناك دالة غیر  الفروقو هذه 

فروق بین الطلاب الجامعیین سنة أولى ماستر علم النفس التربوي و سنة أولى 

و هكذا تجاوزنا الافكار  یرات الیومیة لمدة النوم اللیلي،في التغماستر بیولوجیا 

هناك فروق في مدّة النوم اللیلي لدى طلاب سنة  لمسبقة التي كنّا نعتقدها أنّ ا

و هذا یعود  اولى ماستر علم النفس التربوي و طلاب سنة اولى ماستر بیولوجیا، 

لكلا  اسة و بذل مجهوداتفیقضیان اكبر وقت في الدّر  الى نفس الحجم السّاعي

 . و تقریبا نفس الواجبات التخصصین
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انطلاقا مما توصلنا الیه من خلال هذه الدراسة یمكن اقتراح ما یلي و هذا لكلا  الاقتراحات:

 التخصصین:

 .)ساعات من النوم9الى7ما بین ( إلىاحترام مدة النوم اللیلي للطالب الذي یحتاج  •

باحترام وتیرة الطالب دمها میدان الكرونوبیولوجیة الاهتمام بالمعطیات التي ق •

 البیولوجیة و النفسیة.

حیث تحترم فیها وتیرة   الأسبوعیةالنظر في وضع جداول التوقیت الیومیة و  إعادة •

 الطالب.

 توفیر جو ملائم للنوم من اجل تحقیق الرّاحة و النوم الجید. •

 .النوم اللیلي من اجل تحقیق الراحة الجسمیة و النفسیة أهمیةتوعیة الطلاب على  •

ئل النقل بالنسبة للطلبة المنتمین إلى المناطق النائیة لتفادي الاستیقاظ توفیر وسا •

 مبكرا.
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 :باللغة العربیة قائمة المراجع

راسة الوتیرة المدرسیة : مدّة النوم الیلي و ). د2018ن ، مسیسیلیة.(اإمسعود .1

دراسة مقارنة بین  السلوك داخل القسم لدى تلامیذ السنة الخامسة ابتدائي.

دكتوراه في علوم التربیة، جامعة مولود أطروحة ولایتي تیزي وزو و تمنراست. 

 معمري تیزي وزو ، الجزائر .

نشر ، الاردن:دار الالمشكلات النفسیة و علاجها ).2008بطرس،بطرس حالط(  .2

 .و التوزیع،عمان

 الانتباه و النوم اللیلي عند معلمي التعلیم الابتدائي.). 2015بوزوران ، فریدة .( .3

جامعة مولود معمري تیزي  . رسالة الماجستیر في علم النفس، دراسة كرونونفسیة

 وزو، الجزائر.

، القاهرة:دار الإضطرابات السلوكیة و علاجها ). 2004جمعة سید، یوسف( .4

 .و النشر و التوزیعغریب للطباعة 

،مصر: مكتبة بحوث معاصرة في علم النفس ).2008حمه، صالح یوسف ( .5

 النصر الحدیثة.

الاردن: دار  سیكولوجیة الطفولة، ).1998حفوظ، نبیل(دبابة، میشل و م .6

 المستقبل للنشر و التوزیع.
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الریماوي، محمد عودة و التل، شادیة و العتوم، یوسف و علاونة، شفیق و  .7

البطش، محمد و الزغول، رافع و الزغول، عماد و شریم، رغدة و جبر، فارس و 

و بني مصطفى، رضوان و السلطي، نادیا و  غرابیة، عابش و الزغبي، زقیقة

الاردن: دار المسیرة للنشر و علم النفس العام،).2006الجراح، عبد الناصر(

 التوزیع.

الأمراض النفسیة و المشكلات السلوكیة و ). 2002الزغبي، أحمد ( .8

 ،عمان: دار الفكر للطباعة و النشر و التوزیع.الدراسیة

طفال النفسیة و السلوكیة و الدراسیة اسباب مشكرلت الا).2005الزغبي، أحمد( .9

 دمشق: دار الفكر. و سبل علاجها.

 .أسرار النوم)،1990سلامة، أحمد عبد ( .10

مصر:  مبادئ الامراض النفسیة، ).1965شاهین، عیمر و الرخاوي، یحیى( .11

 مكتبة النصر الحدیثة. 

مجلة النوم و أهمیته لصحة الإنسان و حیاته، ).2005شتیوي، مسعد( .12

 .وط للدراسات  البیئیة، العدد الثامنأسی

هضة ،  لبنان: دار النالمشكلات و العلاج ).2005الشریبي، لطفي ( .13

 .العربیة،بیروت
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إضطرابات النوم و علاقتها بالقلق و ).  2003الق، أحمد محمد(عبد الخ .14

 ، القاهرة:المكتبة المصریة للطبع و النشر و التوزیع.الإكتئاب

، مشاكل الطفل الطبیة و الصحیة و التربویة ).2009عبد العزیز، مها( .15

 شارع. 40اسكندریة: مؤسسة شباب الجامعة 

،القاهرة: مكتبة النهضة علم النفس الفسیولوجي) .1999عبد القوى،سامي( .16

 المصریة.

 .بیروت: دار الجبل ،باب النوم و باب الأحلام ).1989علي، كمال( .17

الواحد على التّغیرات الیومیّة و تأثیر نظام الدّوام ). 2015لعسلي ، وردیة . ( .18

الأسبوعیة للسلوكات داخل القسم و مدّة النوم اللیلي لدى التلامیذ المتمدرسین 

دراسة مقارنة بین ولایة الجزائر و ) سنوات .10-9البالغین من العمر ما بین (

 ماجستیر في علوم تربیة ، جامعة مولود معمري تیزيأطروحة  ولایة غردایة ،

 وزو، الجزائر.

،المكتبة المصریة للطباعة و النوم م إضطراباته،2004حمد حسن غائم،م .19

 .و التوزیع،القاهرةالنشر 

أثر تنظیم الوقت على كل من الانتباه و السلوك ). 2008معروف ، لویزة .( .20

و مدّة النوم اللیلي و النشاطات خارج المدرسة عند تلامیذ المرحلة 
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، 2علوم التربیة، جامعة الجزائر دكتوراه فيأطروحة  .ة)الابتدائیة(السنة السادس

 .الجزائر

، القاهرة:دار الشباب و التوتر النفسي ).2002میخائیل، یوسف أسعد( .21

 غریب.

 الامراض و الاضطرابات النفسیة. ).2006المیلادي، عبد المنعم عبد القادر( .22

 مصر: مؤسسة شباب الجامعة. 

، عمان: دار اسامة و معجم التربیة و علم النفس ).2006نایف، القیسي( .23

 .دار المشرق الثقافي

على التغیرات الیومیة و  تاثیر التوقیت المدرسي).2015نوفل ، جمیلة.( .24

الاسبوعیة و الانتباه و النّوم اللیلي لدى تلامیذ المستوى الابتدائي البالغین من 

أطروحة  ،بجایة و ولایة ادراربین ولایة  دراسة مقارنة) سنوات. 8الى7العمر (

 ماجستیر في علوم تربیة ، جامعة مولود معمري تیزي وزو، الجزائر.

تأثیر التوقیت المدرسي في كل من الانتباه و مدّة ). 2017وعلي ، لامیة .( .25

ص .  دراسة مقارنة بین النظام الخاالنوم اللیلي عند تلامیذ المدرسة الابتدائیة

یة ، جامعة مولود معمري تیزي وزو، في علوم الترب دكتوراهأطروحة . العام و 

 .الجزائر
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 علم النفس المعرفي النظریة و التطبیق،).2004العتوم، عدنان یوسف( .26

 الاردن: دار المسیرة للنشر و التوزیع.

، عمان: علم النفس التطوري و الطفولة و المراهقة ).2004صالح، محمد( .27

 دار المسیرة للنشر و التوزیع.

دار زهران للنشر  سیكولوجیة النوم و الاحلام، ).2015حكمت(الحلو،  .28

 التوزیع.و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 قائمة المراجع 
 

75 
 

 

 

 

:قائمة المراجع باللغة الاجنبیة  

 
1. Chokroverty,S.(1999).sleep disceder medcine basic science technical 

consideration and clinical aspect. Boston: Butterworth & Heinemann. 

2. Crèpon,p.(1983). Les rythmes de vie de l'enfant du tout petit à 

l'adoliscence. France. 

3. Lecendreux, M.(2000). Reponse a 100 question sur le sommeil. 

edition solar 

4. Montagner,H,(1985). Les rythmes de l'enfant et de l'adolecent, ces 

jeunes en mal de temps et d'espace et réponse sur les reves, paris: 

oldile jacob 

5. Testu, F.& Fotion ,G.(1896). Aménager le temp scolaire. paris: 

Hacette livre. 

6. Testu,F.(1991). Chronopsychologie et rythmes scolairs.Masson: 

France. 

7. Testu,F.(1994).quelques constantes dans les fluctuation g 

8. journaliéres et hebdomadaires de l'activité intellectuelle des élévees 

en europe.Enfance,47(4),367.370. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الملاحق
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 ): استبیان النوم01ملحق رقم (

بمـلأ هـذا الاستبیـان دةـد المساعـم یـتقدی مكـمنأطـلب ر ـي الجزائـففـي إطـار إنجـاز بحـث حـول الوتیـرة المدرسیـة 

 مكـا أن إجابتـعلم، 2019ماي  03أفریل إلـى 26خـلال الأسبـوع الذي تمتـد مدتـه مـن النـوم والاستیقـاظ الخـاص بوقـت 

 .تامـة ةوسـوف تحـاط بسریـ ةـالدراسظـروف ن ـي تحسیـم فـوف تساهـس

 تقبلـوا منـي سیـدي، سیدتـي فائـق التقدیـر و الاحتـرام.       

 
 
 

 2019ماي  03الجمعـة إلى  2019أفریل26لیلـة الجمعـة المـدة مـندراسـة النـوم

 

 السـن ............            القسـم .............          
 

 وقـت الاستیقـاظ وقـت النـوم لیلــة ....
   السبتالجمعة إلى 

   السبت إلى الأحد

   الأحد إلى الاثنین

   الاثنین إلى الثلاثاء

   ءالثلاثاء إلى الأربعا

   الأربعاء إلى الخمیس

   الخمیس إلى الجمعة

 
- امـلأ كـل لیلـة وكـل صبـاح وقـت النـوم و الاستیقـاظ -   

- سریـة هـذا الاستبیـان مضمونـة -  



Ecole Nom et Prénom dvs dsd ddl dlm dmmer dmerje djev

458 450 518 491 540 508 619

600 480 490 720 360 540 750

660 450 420 420 420 540 600

624 390 497 447 492 390 544

660 510 510 540 504 495 570

390 660 480 560 500 435 550

495 710 390 440 570 495 600

600 630 570 540 525 660 555

450 450 780 480 610 330 660

660 420 420 510 450 540 720

420 540 480 420 540 360 480

510 570 555 523 525 578 730

510 480 495 435 510 460 600

592 480 495 420 450 465 600

660 450 510 510 570 570 600

600 530 530 540 420 450 600

630 510 510 525 501 513 556

600 530 530 540 520 520 600

570 415 600 398 500 503 556

510 465 515 600 510 570 520

490 559 540 498 559 462 689

600 525 540 570 465 483 525

420 360 300 300 480 180 480

660 390 480 630 480 630 660

540 255 630 510 310 360 600

503 450 450 480 450 480 420

510 380 580 420 570 540 540

660 510 525 520 440 510 636

489 345 520 369 309 275 405

480 345 510 369 308 275 405

480 540 570 690 480 600 660

705 468 478 840 733 540 720

768 507 525 557 531 572 773

570 510 557 480 570 690 660

600 469 540 430 570 490 760

600 771 600 720 510 570 720

600 771 600 720 510 570 720

663 589 573 510 515 600 708

609 500 450 640 610 660 409

680 555 511 555 430 425 420

645 670 459 540 530 540 605

590 559 340 571 525 690 670

560 469 310 489 360 677 599

560 340 584 550 500 560 651

558 340 565 409 556 590 650

679 617 560 670 598 472 760

467 768 522 589 467 637 709

568 567 590 567 458 399 740

moyenne 571,9375 505,188 514,667 526,08 496,69 508,31 610,5 533,339286



Ecole Nom et Prénom dvs dsd ddl dlm dmmer dmerje djev

1 660 450 600 545 478 566 600

560 552 450 490 399 512 561

566 556 478 517 508 547 709

488 534 568 642 543 570 677

567 645 529 400 398 378 567

700 535 482 466 472 540 801

578 400 645 570 567 590 478

609 540 678 678 388 575 700

539 506 470 473 509 549 600

578 590 456 459 499 519 585

789 464 590 614 488 547 505

578 570 550 478 450 578 730

589 664 582 466 627 641 578

543 480 420 678 563 181 555

398 490 450 570 367 516 565

450 399 450 580 359 555 399

630 459 510 525 501 513 556

690 498 387 551 544 533 567

467 510 503 389 478 457 307

499 460 565 475 470 470 570

585 559 540 498 559 370 700

567 570 525 678 530 540 345

534 590 514 432 459 333 514

575 530 437 540 565 540 700

457 390 434 600 720 634 690

567 593 516 513 412 526 529

345 525 609 600 569 563 399

389 560 467 535 525 590 701

567 660 567 555 570 630 467

456 580 789 570 580 605 603

520 467 483 368 556 540 560

678 457 567 399 556 600 466

435 585 535 577 470 580 356

467 435 585 588 565 468 240

577 237 397 515 654 495 723

543 534 534 566 510 570 457

500 568 457 498 510 570 720

643 589 573 510 370 600 435

457 500 570 547 569 660 459

410 545 511 530 525 378 415

458 567 567 540 456 540 563

457 457 548 573 525 520 630

501 405 310 458 423 511 554

356 436 584 425 578 656 700

567 561 565 540 556 590 489

456 617 459 325 561 472 700

520 574 565 589 423 420 538

420 650 590 420 575 512 420

542 520 630 620 452 630 444



555 480 511 480 610 545 635

620 541 450 550 530 444 540

452 521 510 540 555 440 420

430 450 430 535 430 514 600

550 413 570 540 495 490 455

620 520 585 575 450 570 600

520 585 510 520 540 501 456

600 514 539 390 488 700 525

600 530 450 420 570 540 530

420 462 510 512 356 355 456

600 600 530 530 540 570 600

600 550 480 588 478 567 405

399 575 510 510 566 510 712

450 420 399 556 456 652 530

556 614 456 599 480 624 345

712 556 367 556 540 500 747

690 569 585 574 560 340 605

555 479 570 598 399 490 733

560 459 598 530 570 599 720

555 479 510 598 399 490 733

560 459 598 530 570 599 720

450 389 553 540 555 459 650

450 508 560 550 587 560 540

moyenne 535,2 517,17 521,83 527,72 509,1 528,3 560,89 528,597222



سا17د_30سا15 د30سا15سا_14  سا14د_30سا12  د30سا12سا_11  سا11د_30سا9   د30سا9سا_8       
    الساعة
 الایام

 السبت      
العملیات المعرفیة في      

  المواقف التربویة
 CMا.واعلي   

GS E02 

 الاحد

الدافعیة و التعلم  
و المشروع 
 CMالشخصي 
  E2ا.بوبكري

GS 
 

العملیات المعرفیة  
 في المواقف التربویة

TD  ا.واعليE22   

منهجیة البحث في 
علم النفس التربوي 

CM 
 GS E02ا.خلفان

 

و  الدافعیة و التعلم
المشروع الشخصي 

TD  
   E20ا.بوبكري

 الاثنین

منهجیة البحث في 
التربويعلم النفس   

TD 
 E23ا.حلي 

المحددات المحیطیة  
 TDللفعل التربوي 

 E23ا.بوعنیقة

و  القیاس النفسي
 CMالتربوي 

 GSا.تعشادین
E02 

المحددات المحیطیة  
 CMللفعل التربوي
 GS E2ا.بوعنیقة

 الثلاثاء

 الاتصال   
 ا.مباركي

GS  E02 

التسییر في التربیة 
 ا.حدبي

GS  E02 

القیاس النفسي و  
 TDالتربوي 
  E23ا.نوفل

 الأربعاء
 

   Anglais TD 
 ا.حموم
E23 

نظم التعلیم و التكوین 
CM ا.لعسلي 
GS E02 

 نظم التعلیم و التكوین
TD ا.لعسلي   

E22 

 الخمیس

 

  1ماستر تربويال نفسال) جدول توقیت علم 5ملحق رقم (



 
 
 
 

MASTER 1 biologie 

EMPLOI DU TEMPS DU SEMESTRE 2 

Période du 14-Février au 29 Mars 2019 

Jours 8h30                      10h 10h                     11h30 11h30                     13h 13h                 14h  30 14h30                   16h 

DIMANCHE Forets récréatives 
jardins botanique et 

Arboreturns 

Mr ASMANI 

Hydrogéologie En 
Milieux Forestiers  

Mr ASMANI 

 Anatolie du bois et 
du liège  

Mr CHENOUNE 

Anatolie du bois et 
du liège  

Mme MESBAHI-
ADJAOUD 

LUNDI Méthode 
d’échantillonnages 
et traitement des 

données  

Mr METNA  

Méthode 
d’échantillonnages 
et traitement des 

données  

Mr METNA 

 Aménagement du 
territoire forestier 

Mr MENHOUK 

Aménagement du 
territoire forestier 

Mr KADI 

MARDI Typologie de stations 
forestières  

Mr CHENOUNE 

Typologie de stations 
forestières  

Mme KAIDI-
BENNANE 

   

MERCREDI Lectures et synthèses 
de littératures 

scientifiques en 
Anglais 

 Mr AIT SAID 

Méthode 
d’échantillonnages 
et traitement des 

données  

Mr METNA 

 Système d’information géographique(SIG) 

appliquer à la foresterie  

Mr BOUAHMED 

JEUDI Sylviculture du peuplement naturel  

 Mr ASMANI  

Législation 

MR SIFER 
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