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 قال الله تعالى:" دعواهم فیها سبحانك اللهم وتحیتهم فیها سلام وآخر              

                     من سورة یونس)     10دعواهم أن الحمد لله ر�ي العالمین". (الآ�ة    
                  * سبحان الذي هدانا لهذا وما �نا لنهتدي لولا أن هدانا الله *                       

إلى رمز الحب والأمل، إلى ینبوع الرحمة والأمان، "أمي الغالیة" حفظها الله وأشفها وأطال في عمرها 
 "لونیس فتیحة".

  من علمني حب الحیاة، وحب العمل والاجتهاد  إلى من علّمني الأخلاق و�یف أواجه الصعاب، إلى   
إلى الذي فتح لي صدره الرّحب و�ان �مثا�ة الوطن، إلى عماد البیت الذي أفخر �ه: "أبي العز�ز"    

 "بوعراب نصرالدین".

،  �سمینة ، وأخي الغالي عبد الرحمان  إلى من شار�ني مشاق الحیاة، قرّة عیني، إخوتي: لیندة ، سیلیا   
 وابن أختي إبراهیم الغالي .

إلى �ل عائلتي عائلة  بوعراب �بیرا وصغیرا.     

إلى صد�قتي التي ساهمت في مساعدتي :  جلواحي سیلیا .     

د�تور المشرفة على مذ�رتي: وعلي لامیة.لإلى أستاذتي الكر�مة ا     

فاللهم انفعنا �ما قبل منا ثمرة هذا الاجتهاد أرجوا من المولى عز وجل أن یت  
نا.علمتنا وانفع غیرنا �علم  
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 شكر و تقدیر 
 

   

 بدا�ة أشكر الله على إتمام هذا العمل راجیا منه جل شأنه تحسین عاقبتنا وأحوالنا في �ل الأمور.آمین.

خُطُواتنا الأخیرة في الحیاة الجامعیة من وقفة نعود إلى أعوام قضیناها في رحاب  نخطولابد لنا ونحن 
الجامعة مع أساتذتنا الكرام الذین قدموا لنا الكثیر �اذلین بذلك جهودا �بیرة في بناء جیل الغد لتُبعث الأمة 

إلى الذین حملوا  ،ةو التقدیر والمحب الامتنان ور من جدید. و قبل أن نمضي نتقدم �أسمى عبارات الشك
وخاصة ضل إلى جمیع أساتذتنا الأفا .العلم والمعرفةدوا لنا طر�ق أقدس رسالة في الحیاة إلى الذین مهّ 

 من زرعوا التفاؤل في در�نا و قدموا لنا المساعدات والتسهیلات �ل إلىالأستاذة "الد�تورة معروف لو�زة"، 
 ةالأستاذ بدورهم بذلك فلهم منا �ل الشكر و أخص منهمأن �شعروا  و الأفكار و المعلومات ر�ما دون 

الد�تورة وعلي لامیة. :ةالمشرف  
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 مقدمة:

خلق الله تعالى الإنسان في أحسن تقو�م و میزه عن سائر الكائنات الحیة �العقل     

فالتعلیم  یزة  وذلك �فضل التعلیم والتر�یة�شر�ة ناجمة عن هذه الملما �شهد تطورات االذي ط

�زوده �الجوانب الخلقیة الدینیة والاجتماعیة و هو حق من حقوق و  د الفرد للحیاة الخاصة�عّ 

 الأخرى فمراحل التعلیم هي على الدولة الحرص علیه و السهر علیه،  أساسيالفرد وواجب 

مراحل ابتدائي، متوسط،  �أر�عمرورا  الإنسان�قوم علیها  التيالنشاطات  أهممن  تعتبر

فبالتعلیم  نسلط الضوء علیه في هذه الدراسة. الذيالجامعي  أوالتعلیم العالي  أخیراثانوي، 

 �ون  �ستخلص الطالب مشواره الدراسي والعملي من خلال إتباعه للتخصص المرغوب فیه

، حیث توجد �عین الاعتبار أخذهابرز النقاط التي �جب من أ�عتبر تنظیم التوقیت الجامعي 

النفسیة للطالب، لذلك �جب و  الوتیرة البیولوجیةت الجامعیة و علاقة وطیدة بین جداول التوقی

النوم  إلى فكل واحد �حتاجفهو جزء مهم من الروتین الیومي للإنسان  لدیهممراعاة مدة النوم 

التنفس، فینظم النوم حسب و  والشرب الأكل أهمیةهو بنفس  إذو الراحة وهذا لصحة جیدة 

حوالي ثلث حیاته لما  الإنسانحیث ینام  نظامي توازن النوم و الیقظة و الساعة البیولوجیة

 .فیه فائدة لصحته البدنیة و النفسیة

رام على تحصیلهم لذلك توجب احتو قلة النوم �عود �السلب على حالة الطلبة  تأثیر أن�ما  

الي �حیث یبذل جهدا نه عامل �ساعدهم على مواجهة الیوم التمدة النوم اللیلي عندهم حیث أ

و �علق عن الوتیرة  جاء میدان الكرونو�یولوجیة لیبینفمن هذا المنطلق ذهنیا و�دنیا. 
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 القسط الكافي من النوم ووقت الراحة اللازمة للدماغ لنمو وتطور وأهمیة للإنسانالبیولوجیة 

الاستعداد للیوم التالي، یؤدي عدم احترام مدة النوم اللیلي التذ�ر و الاسترجاع وقت الحاجة و و 

یهدف هذا البحث لذا  .ستوى التحصیل الدراسي لدى الطلبةاه و انخفاض متشتت الانتب إلى

إلى دراسة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى طلبة الجامعیین من السنة الثالثة 

مقارنتها لو      نجلیز�ة في ولا�ة تیزي وزو ماستر تخصص لغة إ لیسانس و السنة الأولى

   ة.بنتائج میدان الكرونو�یولوجی

صیاغة مشكل الأول یتناول تعر�ف و فصول: الفصل  هذا البحث إلى أر�عة ینقسم

 أهدافالبحث الذي یتضمن: الخلفیة النظر�ة للمشكل، صیاغة المشكل، تحدید الفرضیات، 

الفصل الثاني فقد  أماللبحث.   الأساسیةتحدید المفاهیم  وأخیرا البحث أهمیةالبحث، 

معطیات خاصة  إلىالذي تطرقنا فیه  الأولالبحث و الذي یتضمن: القسم  لأدبیاتخصص 

الفصل الثالث تناولنا  أما تناولنا فیه مدة النوم اللیلي. �میدان االكرونو�یولوجیة، القسم الثاني

�یفیة نوع البحث، المنهج المتبع  و  إلى فیه المنهجیة للبحث و الذي تطرقنا الإجراءاتفیه 

أما  حدود البحث. أخیراالبحث و �یفیة جمع البیانات و تحلیلها و  أدواتالعینة و  اختیار

نتائج ثم ختمنا �حثنا و مناقشة العرض و تحلیل  إلىتطرقنا فیه  الأخیرالفصل الرا�ع و 

 وعرضنا مجموعة من الاقتراحات. �خاتمة



 

 

 الفصل الأول

 تعر�ف وصیاغة مشكل البحث
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سنتطرق في هذا الفصل إلى تعر�ف وصیاغة مشكل البحث والذي یتضمن الخلفیة  

شكل البحث وتحدید مشكل البحث وفرضیاته، والهدف من إجرائها وأهمیتها وتحدید مالنظر�ة ل

 المفاهیم الأساسیة.

 

 :الخلفیة النظر�ة لمشكل البحث -1

حاجیاته الیومیة  فبفضله یتوصل إلى على النشاط الفكري للإنسانیؤثر التعلیم 

الأخذ �عین الاعتبار ما خیر أسیرا ومستمرا �جب والأساسیة ولكي �كون التعلیم عند هذا الأ

مراعاة السیرورة البیولوجیة على مستوى الخلیة  والذي �قوم على یةمیدان الكرونو�ولوج أتى �ه

التعلیم الفعال لدى ولكي �كون ، النظام أي الحالة الداخلیة لد�ه، البنیة، أنسجة، الإنسانیة

�كتلة واحدة للتكیف الجید  لإنسان داخلیا ا عيا یر  يالمیدان الذ بهذاالإنسان �جب الاستعانة 

 .وفعالیة التعلیم للأفراد

دراسة أن  .Lancry.Beugnet- Lambert & Leconte) 1988( یرى �ل من

�ظهور علم جدید الذي �سمى "الكرونو�ولوجیة"  سمحت التنظیم التوتري للعملیات البیولوجیة

 19میدان حدیث ظهر في نها�ة القرن  Leconte & Lambert) 1990(والذي اعتبره

 البیولوجیة (أورد في: وعليتري للعملیات اظیم التو وهو یهتم بدراسة التن 20و�دا�ة القرن 

 .)2017 ومعروف،
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اة " في بدایته �العلم النباتي ات الحیمیدان الكرونو�یولوجیة " علم دراسة تواتر  اهتم

واهر واهتمت �ه معظم البحوث منذ القدم بدراسة الظ والحیواني ثم امتد إلى العالم الإنساني

، حیث أدرك العلماء أن وتیرة نشاط �عض الحیوانات قد تقدم الدور�ة عند الكائنات الحیة

. �علن عن شروق الشمس ،فالد�ك مثلامعطیات زمنیة �مكن استعمالها �ساعة طبیعیة 

 حیثساعة من الأعشاب Carl von Linné (1707-1778 ) واخترع السو�دي الطبیعي 

فة و ذلك خلال مدة وتیرة أر�عة أن �عض الأزهار تنغلق و تنفتح في ساعات مختل أبرز

تعرض أزهارها و ألوانها و تفرز عطورا تجلب في الوقت المناسب الحشرات وعشر�ن ساعة و 

 .) 2018ومعروف، ( أورد في :إمسعودن  إثمارهاتساهم في نقل اللقاح و  الطیور التيأو 

توفر الكرونو�یولوجیة البعد الزمني لدراسة العملیات الفیز�ولوجیة التي تؤثر على و 

أن الكائنات تنزع إلى الاستقرار على  ( Claude Bernard)الكائنات الحیة حیث �فترض 

جیة و تصور واضح لتوازن البیئة الداخلیة نتیجة للتغیرات الدور�ة مختلف الثوابت الفیز�ولو 

 ). 2015 ومعروف، ( أورد في : بوزورانفي العدید من العملیات التنظیمیة المختلفة 

أن العالم الذي �عیش فیه الفرد دائم التغیر فكل الوظائف  Peyronnet(2005)یرى 

ساعة تقر�با و التي تسمى �الدورة الیومیة. �ما یوجد  24البیولوجیة للإنسان تتبع دورة 

متغیرات بیولوجیة أخرى �درجة الحرارة المر�ز�ة و تردد ضر�ات القلب و إفراز الهرمونات 

 ). 2017 ومعروف، (أورد في :وعلي
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أن الكرونو�یولوجیة تقترح دراسة التغیرات الكمیة  (Kleitman , 1949) یرى 

المنتظمة و الدور�ة للعملیات البیولوجیة على مستوى الخلا�ا الأنسجة ، ذات البنیة ، ذات 

 الاعترافالأمر الذي مكن من  ،)2016وعلي ومعروف، جماعة ( أورد في : نظام أو 

أن  (Koch 1987). وقد بین علاقة بتغیرات الأداءاتالتي لها بوجود تواترات بیولوجیة 

الیقظة  –التغیرات البیولوجیة تتخذ أزمنة مختلفة من الیوم تخضع هذه الأخیرة لنظامي النوم 

حیث أن سرعة دقات القلب و ضغط الدم و تعداد التثاؤب تكون مرتفعة ما بین الساعة 

تلعب فترة الفراغ بین الفترتین الصباحیة و  اسعة و نصف خلال الفترة الصباحیة،التاسعة و الت

على هذا الأساس فإن التواترات البیولوجیة را في ارتفاع سلو�ات عدم الیقظة و و المسائیة دو 

 .) 2018 ،معروف وأورد في : زعموم  (تؤثر في الأداء و التعلم 

من التحدید الكمي  (Vermeil ,1984)�سمح میدان الكرونو�یولوجیة حسب كما 

المفصل لمیكانیزمات البنیة الوقتیة البیولوجیة للكائنات الحیة و الاهتمام بدراسة تغیرات 

 .) 2017 ومعروف، ( أورد في : وعليالنهار الوظائف الأساسیة خلال تناوب اللیل و 

" ذات أهمیة �برى في تنظیم عملیة ) 2015وفق الحازمي (تعد الساعة البیولوجیة 

�أن نوم و الیقظة في دورة مستمرة و تتعاقب حالتي ال الإنسانوعند  النوم عند الكائنات الحیة

ذلك ینام الجهاز العصبي المر�زي " ساعة بیولوجیة " تؤثر على أعضاء الجسم جمیعا ، ل

 .و �ستیقظ في ساعة معینة دون أن یوقظه أحد الإنسان في ساعة معینة
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طور في حیاة الكائنات الحیة  من أجل البقاء في حالة التو و النم أساس النوم �عتبر

�قظة والاستعداد للیوم التالي وهو خاصیة عضو�ة فطر�ة تشبع �سلو�ات مكتسبة و انه 

وظیفة دور�ة و مستمرة تتجدد �ل یوم لا �مكن الاستغناء عنها و یتبین �وسیلة لاستعادة 

بینت العدید من  وقد وقت المناسب.�القدر الكافي في ال التعب و�شباع حاجاته من النوم

من المسلم �ه أن احترام لناحیة الفیز�ولوجیة و النفسیة و الدراسات الدور الأساسي للنوم من ا

 نوعیة و �میة النوم �سمح بنمو متناغم و متناسق و �شجع على حدوث التعلم .

وم و آخر من على أنه إذا تم حرمان حیوان من الن (Vermeil , 1987)بینت دراسة       

. من النوم �موت أسرع من الحیوان الذي حرم من الأكل حرمانهالأكل فالحیوان الذي تم 

) فالنوم هو أساس الصحة النفسیة للفرد ، لأنه عملیة فسیولوجیة 2001وحسب الوافي (

ار كیمیائیة نفسیة تعید إلى الكائن البشري توازنه الفسیولوجي و النفسي ، فقلته لدى الصغ

: (أورد فيبار یؤدي إلى الشعور �الإرهاق و الإجهاد و إلى عدم القدرة على الإنتاج الكو 

 ).2018ومعروف، إمسعودن 

أنه " راحة دور�ة لأعضاء الحس و الحر�ة التي من خلالها  Lafon (1963)كما �عرفه 

�سترجع الجسم نشاطه ". أي أن جسم الإنسان �قوم �النشاط في الصباح ، و هذا ما �جعله 

�ستهلك طاقة �بیرة ، و لكن �فضل النوم �ستطیع جسم الإنسان أن �عوض �ل الطاقة التي 

 ).2015 معروف،و ( أورد في : بوزوران استنفذها أثناء النهار 
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" توصلت إلى انتشار مخاطر اضطرا�ات النوم بین الطلبة  2010وأجرت دراسة "جایلتیه 

طالب و طالبة جامعیة  1845الجامعیین حسب الجنس و العمر وتكونت عینة الدراسة من 

من الطلاب معرضین لخطر اضطرا�ات النوم و أن الطلاب أفادو �عدم  % 27أظهرت أن 

لتفاوت بین أ�ام الأسبوع و عطلة أ�ام الأسبوع الأمر الذي یؤدي إلى التأثیر كفا�ة النوم و ا

 على الأداء الأكاد�مي. 

، یتمیز ظمة متكررة من الخلود إلى الهدوء�أنه حالة منت ) النوم2006عرف الدسوقي (

تعتمد دراسة هذه الظاهرة على الملاحظة الخارجیة فاض الاستجا�ة للمؤثرات الخارجیة، و �انخ

، و �كون النوم مصحوب �كثیر من التغیرات لشخص النائم لتي یتم قیاسها لدىللتغیرات ا

. ة ، ضغط الدم ، درجة حرارة الجسم، و الدورة الدمو�تنفسالحیو�ة في وظائف الجسم مثل ال

تنخفض أثناء لكائن الحي لیقي نفسه من التعب و كما �عتبر النوم وظیفة حیو�ة �قوم بها ا

 ومعروف، : إمسعودنقبال المثیرات الحسیة المحیطة �ه( أورد فينسان على استالنوم قدرة الإ

دراسات �ل من  حول Fluchaire إلى ما ذ�ره (Crépon, 1983)كما أشار  ) .2018

)Hartman, 1970 (٬)Wenn et Agnew, 1971 (من الأفراد 5أن  التي بینت ٪

ساعات و أكثر من  9٪ ینامون أكثر من 15و 10و ما بین  ٬ساعات 9ینامون أقل من 

 د فروق في مدة النوم حسب الأفرادذلك ما یبین وجو  ،ساعات 9إلى  6٪ ینامون ما بین 80

 ). 2017 : وعلي ومعروف،( أورد في
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في النمو الجسدي و النفسي  أكدت الدراسات المختلفة على أهمیة النوم و جودة النوم كما 

. ففي دراسة السلو�یة و النفسیة و الانفعالیة، و عن علاقة النوم �جملة من المشكلات السوي 

( Sadeh et al,2003)  حول آثار ز�ادة او نقصان عدد ساعات النوم ، أوضحت أن فرق

. ن یؤثر على أداء الطفل السلو�ي والأكاد�ميساعات النوم �مكن أساعة واحدة في عدد 

حیث وجد ان الطلاب الذین  (Epstein et al, 1998 )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة 

یبدأون دوامهم الدراسي مبكرا والذین �حصلون على عدد ساعات نوم أقل . �كون مستوى 

 یبدءون یوم الدراسي أكثر من الطلاب الذین شعورهم �النعاس و صعو�ات التر�یز خلال ال

 ). 2019، حنون أكثر ( أورد في: دوامهم في وقت متأخر و �حصلون على ساعات نوم 

بناءا على ما تقدم ذ�ره من دراسات و أ�حاث عن هذا الموضوع لدى الطلبة الجامعیین 

ذلك جیة  لد�ه، و رام الوتیرة البیولو تخصص لغة إنجلیز�ة ،كون الطالب �ائن حي  فیجب احت

بتحدید المدة اللازمة للنوم عنده و ضرورة احترام نومه، إذ عالمنا �شمل على دورة اللیل 

الذي روري من هذا التوافق البیولوجي و فالنوم �عتبر جزء ضساعة  24تها والنهار و مد

ضاء المخ مر�ب طبیعي ضروري لأعة الإنسان فهو وظیفة فز�ولوجیة و �شغل ر�ع من حیا

ى عطاء الفرد وعمله خلال شخصیته ، �ما یؤثر انتظام النوم علو�لعب دور في نمو الفرد و 

النفسیة فعن ضروري لاستعادة القوة الجسمیة و  فهو نمیة الدماغإذ �ساهم النوم في تالیوم 

 �الإرهاقالذي �عاني نقص النوم �شعر تجاوز الإنسان مضاعفات الإجهاد والإرهاق و طر�قه ی

 ینعكس سلبا على یومه .و التعب و 



 الفصل الأول: تعریف وصیاغة مشكل البحث
 

10 
 

 :صیاغة مشكل البحث -2

 مما سبق عرضه �مكن صیاغة مشكل البحث �ما یلي: 

 طلبة الجامعیین؟ال لدى هل تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع -

 :فرضیات البحث -3

طلبة السنة الثالثة لیسانس تخصص لغة  لدىتتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع  -

 . إنجلیز�ة

السنة الأولى ماستر تخصص لغة لدى طلبة م اللیلي خلال الأسبوع مدة النو تتغیر  -

 إنجلیز�ة .

م اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین حسب المستوى تتغیر مدة النو  -

 الجامعي.

 تخصص لغة إنجلیز�ة الجامعیین لیلي خلال الأسبوع �النسبة للطلبةتتغیر مدة النوم ال -

 .ذ�ور�النسبة لل

 تخصص لغة إنجلیز�ة لطلبة الجامعیینلدى امدة النوم اللیلي خلال الأسبوع  تتغیر -

 ناث.�النسبة للإ

تخصص لغة إنجلیز�ة  لطلبة الجامعیینلدى اتتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع  -

 .حسب الجنس (ذ�ور و إناث)
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 :أهداف البحث -4

و هذا  الجامعیین وعیة للنوم لدى الطلبةوصف التغیرات الأسبف �حثنا في كمن هد�

التأكید على  ومن أجل المساهمة في توسیع  المعطیات التي قدمها میدان الكرونو�یولوجیة 

 أهمیة هذا المیدان.

 أهمیة البحث.

 ،بولا�ة تیزي وزو طلبة الجامعییني لدى المدة النوم اللیلتكمن أهمیة �حثنا في وصف 

وهذا من ، وتقد�م معطیات جدیدةوسیكون ذلك عن طر�ق إ�جاد دراسات حول هذا البحث 

خلال تفسیر المشكل واعتمادا على النتائج التي سنتوصل إلیها انطلاقا من الدراسة المیدانیة 

 من الطلبة الجامعیین بولا�ة تیزي وزو. وذلك �اختیار عینة التي سنقوم بها

 

 

 

 

 :للبحث الأساسیة المفاهیم تحدید  -6

 :الاصطلاحيالتعر�ف  -



 الفصل الأول: تعریف وصیاغة مشكل البحث
 

12 
 

تتمیز  ،حالة طبیعیة مؤقتة تعود �ل لیلةأنه  )2015(الباحثة لعسلي  النوم حسب عرفو� -

، و�ختلف عن حالة الیقظة النشاط الحسّي و استرخاء العضلات�فقدان الوعي و تناقص 

 ).2015( لعسلي، ورد�ة،هو حالة مؤقتة بتناقص القدرة على الاستجا�ة، و 

تتمثل في و  سط مدة النوم اللیلي من یوم لآخر�قصد بها متو  :إجرائیا مدة النوم اللیلي -

المكیف من  Testuالنوم المتحصل علیها بتطبیق استبیان  ظالاستیقاوقت وقت النوم و 

 خلال أسبوع �امل .  هلملإ للطلبة موجه طرف الباحثة معروف 

  الأسبوع.هي الفروق الموجودة بین وتیرة النوم و الیقظة خلال أ�ام  التغیرات الأسبوعیة: -



 

 

 الثانيالفصل 

 أدبیات الموضوع
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طلبة السنة الثالثة لیسانس والسنة الأولى ماستر لدى  النوم اللیليتعالج هذه الدراسة 

 سیشملقسم الأول الالفصل إلى قسمین  وعلیه سنتطرق في هذا، تخصص لغة إنجلیز�ة

 .معطیات حول النوم سیضمن الثاني القسمالكرونو�یولوجیة أما میدان 

 

 القسم الأول:

 میدان الكرونو�یولوجیة

 

 میدان الكرونو�یولوجیة:-1

" دراسة البنیة الوقتیة  �أنهاالكرونو�یولوجیة  Reinberg ) 1979عرف الباحث (

�ائن حي یبحث دائما على معرفة الظواهر  فالإنسان تغیرات الحادثة في الكائنات الحیةو 

 إلىالفضل �عود  أن) 1957( نفس الباحث سنة قد بینو  أفضلالوقتیة الزمنیة للعیش حیاة 

جد وقت خاص لكل �حیث یو  للإنسان الخاص الوقت�یفیة تنظیم في تبیان الكرونو�یولوجیة 

الحاجات البیولوجیة  لإشباع أوقات، و الانتباهلعمل، وقت التعلم، وقت التذ�ر و شيء �وقت ا

�حیث ، �ذالك وقت خاص �الحالات المرضیة و الشرب و النوم و الاستیقاظ للأكلكوقت 
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عامل  أساس)، فمن هنا تنظم حیاة الفرد على الأدو�ةالدواء ( لأخذیوجد وقت مخصص 

 ).2018و معروف، في :إمسعودن أورد(  أحسنو  أفضلالوقت لكي تكون 

 تغیرت الإنسانالطبیعة التي �عیش فیها  أن في هذا الإطارPeyrennet ) 2005( أشاركما 

دائم و مستمر من حیث الوظائف البیولوجیة الخاصة �ه التي تخضع للدورة الیومیة  �شكل

�ضر�ات القلب،  أخرى متغیرات بیولوجیة  إلىساعة استنادا  24التي تحتوي تقر�با على 

-Hadj ) 2001(وقد أضاف �ل من  .الهرمونات إفرازدرجة الحرارة المر�ز�ة، و 

mabrouk,A. Hadj-mabrouk,H.& Dogui تغیراته عامل الوقت و  أن في نفس الصدد

البیولوجیة لدى الكائنات الحیة و �مكن التنبؤ بها  العملیاتالعوامل التي تقوم علیها  أهممن 

جدید �قوم على دراسة ، فمیدان الكرونو�یولوجیة میدان لأخرى �فترة مختلفة من عملیة 

وعا شی أكثرجانب ارتباطه �عدة میادین مما �جعله  إلىالتوترات البیولوجیة للكائن الحي 

 ).2017( أورد في: وعلي و معروف وتطور الدراسات البیولوجیة. 

ه الجسمیة و العقلیة غیر مستقرة الكائن الحي و قدرات أنبدوره Reinberg ) 2004�رى (و   

 السنة، أشهرحسب ساعات الیوم و خلال  أيو عشرون ساعة  أر�عةتتغیر خلال حیث 

 ).2017معروف،و ي وعل :في أورد(  �التالي �مكن التنبؤ بهاو 

التي تحدث لجأ الباحثین إلى میدان البیولوجیة  التوتراتدراسة و تفسیر التغیرات و ل  

مفهوم دینامیكي لنشاط  أية الكائنات الحی�قوم على تنظیم توترات الذي الكرونو�یولوجیة " "

   ) 2006حیث اثبت ( ذا المیدان في القرن السادس عشرظهر هوقد الجسم، 
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Marsaudonجة ظروف نمو النباتات، در  لأفضلعلماء النبات قاموا بتفسیر عمیق  أن

تطورا بواسطة  اء الحیوان الكرونو�یولوجیة حیث ازدادعلم استغلالحرارة و �میة التغذ�ة و 

انه توجد صعو�ة في تطبیقها منهجیا على  إلام لتكاثر الماشیة، مواس أفضلالبحث عن 

من الممكن تطبیقها حدیثا في �عض الظواهر  أصبحو �الاجتهاد في هذا المیدان  الإنسان

 نإمسعود في: أورد(  ، تناوب اللیل والنهار...الخالمرأة مثل خصو�ة  الإنسانیة

�فضل میدان ) أنه 2018معروف (�ل من صعاد و  أشارقد ).و  2018معروف،و 

ئنات الحیة، الكرونو�یولوجیة الذي یهتم ببعد الوقت في دراسة المسارات الفیز�ولوجیة لدى الكا

 .  الإنسانيالعلم  إلىالباحثین �التطور و الامتداد استطاع العلماء و 

العلماء والفلاسفة منذ  اعتبرحیث Reinberg و Halberg لقد حدد هذا المفهوم من طرف 

الفصول، تعاقب ات البیولوجیة تتغیر حسب اللیل والنهار و التغیرات الدور�ة للعملی أنالقدم 

�التالي تطور الكرونو�یولوجیة سنة و  الوقت عامل بیولوجي أصبح�نها�ة القرن التاسع عشر و 

 میدان علمي �فضل ما قدمته. إلى) 1950(

المنهجیة ظهرت  أسسهاالكرونو�یولوجیة و مفاهیمها و  أن�مكن القول الإطار وفي هذا 

 من طرف  ن و الستین و �شكل نسبي قبل ذلكتطورت في السنوات الخمسیو 

(Bunning,1935,1964,1973 ; Halberg , 1959,1960,1967 ; 

Aschoff,1962,1965)  إنسان، ل الكائنات الحیة ( نبات، حیوانو شر�ائهم بدراسات حو( 

حول  مختلفة دراسات الدراسات تتطور  هذه�فضل  هأن Montanger) 1994ظهر (حیث أ
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في محیطهم  الأفرادطبیعة العملیات الفیز�ولوجیة التي �خضع لها �ل نوع من الكائنات و 

عن �عض  أكشفتظهور عدة مجالات جدیدة للمعرفة و  إلى أدىالبیئي، و تطورها 

كسیكولوجیة)  الكرونوتمثل الكرونوصیدلیة و ت علاجیة (ساهمت في بناء بروتو�ولاو  الأمراض

 ) .2017و معروف، وعلي :يف أورد( في فرنسا 

 أن Le rapport résonances mensuel de l’école )2003(ذ�ر في كما 

ببعض  تتأثروقت، فالتوترات البیولوجیة  أيشيء في  �أي�قوم  أنلا �مكنه  الإنسانجسم 

علم الكرونو�یولوجیة �ساهم  أن) 2008معروف ( أوضحت�ما لد�ه.  الأعضاءالخلا�ا و 

ت البیولوجیة على �ل من الخلیة في دراسة التغیرات الكمیة المنتظمة و الدور�ة للسیرورا

�عتمد هذا المیدان على �عد الوقت في و البنیة و النظام في الكائنات الحیة. �حیث  الأنسجةو 

التي تنظم هذه الكائنات الحیة.حیث عرفت تطورا �بیرا في دراسة السیرورات الفیز�ولوجیة 

و طبیعة التوترات البیولوجیة و الكشف عن مصدر  أصلالمیادین الطبیة و هذا بتفسیر 

 البیئیة ( عدم التزامن) . الأوساطتغیرات دور�ة في  بتأثرالتغیر الذي �كون 

حدثت  أینشر�ح فضل لتحدید مثلا بنیة المكان تلعلم ال أنCrépon ) 1983(أشار

؟ �حیث الفیز�ولوجیة، البیو�میائیة، البیوفز�اء  أینعلى السؤال  الإجا�ة تستطیعالظاهرة و 

تهتم �السمات و تجیب على السؤال �یف ؟ بینما تلعب الكرونو�یولوجیة دورا هاما في 

 الإجا�ةحدثت هذه الظاهرة و متى  أيعلى السؤال متى ؟ الذي یبحث عن الوقت  الإجا�ة

 ).2018و معروف، في: إمسعودن أورد(  تكون بتحدید زمن ووقت حدوثها
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الحیوانات، �حیاة النباتات و في اهتماماتها  شرعت الكرونو�یولوجیة أنRobert ) 2002یرى (

قد . و الإنسان�عد ذلك تطور و زاول لحیاة  المیدان ضعیف في تفسیر الظواهر و �ان هذا

انه المیدان الذي �قوم بدراسة التغیرات الكمیة المنتظمة و الدور�ة Kleitman) 1949عرفه (

زعموم  في: أوردالبیولوجیة على مستوى الخلیة، البنیة، النسیج، الجسم، المجتمع (  للأنساق

 ).2018معروف،و 

الكرونو�یولوجیة هي دراسة التغیرات و التوترات  أنأ�ضا  Robert)2010(أوضحو 

 ) 1982(و أضاف �ل من تعني الوقت « chronos » �لمة  إنالبیولوجیة و 

Graeber وBrownظاهر الدائمة الیومیة للملتوترات االكرونو�یولوجیة هي دراسة  أن

تكون العوامل عندما  الأقل�ستمر لدورتین على  إحصائیااتساع البیولوجیة مع فترة �بیرة و 

التغییر في  تأثیرالبیئیة ثابتة ( الضوء، درجة الحرارة، التغذ�ة.... الخ) وقد تتغیر الفترة تحت 

 ).Testu, 2011(أورد في: المزامنات البیئیةفترة 

، أن الكرونو�یولوجیة تقوم على �عد الوقت في Didou-manet) 1994(�ما اوضح   

دراسة الأنساق الفیز�ولوجیة التي تتحكم في الكائنات الحیة. و�ر�ز هذا المیدان على 

 ).2015 و معروف، و الوقت ( أورد في: بوزورانالانسجام الظاهر بین الحیاة 

مختلفة ى أوقات أن التغیرات البیولوجیة  تكون مرتبة علKoch) 1987( أشارو 

�قظة التي تم الكشف عنها �قیادة  -�حیث تخضع هذه التغیرات لنظامي نومعلى مدار الیوم،

عدة دراسات أكدت على أن سرعة دقات القلب، تعداد التثاؤب ، و ضغط الدم تكون ذات 



 الفصل الثاني: أدبیات الموضوع                                          القسم الأول: میدان الكرونوبیولوجیة
 

19 
 

مستوى مرتفع ما بین الساعة التاسعة و التاسعة و النصف صباحا ، و ترتفع سلو�ات عدم 

، ومن ة ، فهذه الأخیرة تلعب دورا هاماة الفراغ بین الفترتین الصباحیة و المسائیالیقظة في فتر 

هنا نلاحظ أن التغیرات البیولوجیة تؤثر على الأداء و التعلم و �جب البحث دائما في 

 زعمومالسلوك ( أورد في: الانسجام و التجاوب و التناسق الكبیر بین هذه التغیرات و 

 ).2018معروف، و 

في أنشطتهاتغیرات دور�ة في أن جمیع الكائنات الحیة تشهد Fraisse ) 1980(أوضح   

حد �بیر �الكون، �ما في ذلك تواتر النهار و اللیل،  إلىیتحدد التوترات  الأولىاللحظة 

: في أوردالضوء و الظلام و  المعدل السنوي لتسجیل التسلسلات الموسمیة(  ستمرار�ةاو 

 .)2015و معروف، بوزوران

لبیولوجي و الذي یتم تعني دراسة التواتر االكرونو�یولوجیة  أنBojoun et al)1997( یرى 

 التواتراتنه تغیرات دور�ة و تغیرات تنبؤ�ة في الوقت المناسب ، تمیز تعر�فه على أ

 أنتكررت هذه التغییرات، فهذا �عني إذاالبیولوجیة الحیو�ة �التغیرات المستقرة و الدور�ة. و 

التواتر البیولوجي عامل تنبؤ و الظواهر البیولوجیة لیست ثابتة، و یرتبط استقراره الظاهري 

 ).2015 و معروف، في: بوزوران أوردالتغیرات(  الأقلعلى  أوبوجود التوتر 

 إلىالكرونو�یولوجیة علم یهدف أن میدان Tameemi (2011)  �ما أضافت   

: لوجیةهناك ظواهر بیو  الإنسان إلىوحید الخلیة دراسة دور�ة الظواهر البیولوجیة من 

البیولوجیة في  الإ�قاعات......الخ. یتم تسجیل هذه للمرأة كالهجرة السنو�ة ، الدورة الشهر�ة 
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وقد �شكل طفیف فقط �ظروف البیئة.  تتأثرالتراث الجیني للكائنات الحیة و 

في الخمسینات من القرن  ظهر علم الكرونو�یولوجیةبدوره أن  Montagner)1996(أشار

 )1960، (Aschoff) 1995�شكل رئسي عند (الماضي في بدا�ة الستینات 

Halberg 1979(البیولوجي و �عتبرالهیكل الزمني  آلیاتفالكرونو�یولوجیة تدرس و تحدد (

Reinberg التر�یب الزمني للكائنات الحیة �عرفه �أنه دراسة  حیث رائد هذا التخصص

 تغیراته . و 

عتراف �الكرونو�یولوجیة �علم جدید �كمن في مفهوم الإ أنTestu ) 1994�فترض (و 

البیئة �استقرار المتعلقة  الأفكارمستوحى من  Walter,B-cannonالتوازن و الذي نجده عند 

في  استقرتالكائنات الحیة قد  أنافترضالذي Claude Bernard )1865ل(الداخلیة 

 الاختلافاتفهوم البیئة الداخلیة المتوازنة �نتیجة للعدید من مدخل ، فقد أالفسیولوجیةثوابتها 

   المجتمع  أوالكائن الحي  أوالدور�ة في العملیات البیولوجیة المختلفة على مستوى الخلیة 

 ). Tameemi،2011في: أورد( 

دراسة الهیكل الزمني لكائنات  أنهاعلى Bastier (2001)وفق  أ�ضا تعرف الكرونو�یولوجیة

  Courotاعتبرالتي تضمن التحكم فیه و صیانته. بینما  الآلیاتالحیة و تعد�لاته و 

�انت البیولوجیة للكائنات الحیة، سواء للتواترات دراسة عبارة عن الكرونو�یولوجیة (2016)

 أكثربدائیة النواة، لها درجات متفاوتة من  أومتعددة الخلا�ا، حقیقیة النواة  أوالخلیة  أحاد�ة
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الغدد  أو�ضیة، معظم وظائفها البیولوجیة سواء الأاقل تطورا، ساعة بیولوجیة تتناغم مع  أو

 السلو�یة. أوالصماء، 

 حول الكرونو�یولوجیة:  تار�خیةنبذة  -2

البیولوجیة ولدت في الخمسینات من القرن التواترات دراسة على الكرونو�یولوجیة تقوم      

     �الولا�ات المتحدة « Minneapolis » ومدرسة Halbergتحت قیادة  1950الماضي 

حقیقة علمیة  هذا المیدان  أصبحوقد  في فرنسا Reinberg، و ألمانیافي Aschoff و

�لة ووصفه طو  البعد الزمني معروف منذ فترة تأثیرمع ذلك فان و  لبضعة عقود فقط سر�ر�ةو 

 الأعراض�عد ذلك طور المصر�ون فكرة دور�ة المرض و ظهور في مجال الصحة، و 

بوقراط دور�ة مرتبطة �علم الفلك ووفقا لأالظواهر ال أنتفاقمها، ثم اعتقد الفلاسفة الیونانیون و 

« Hippocrate »  وفي وقت مبكر من الطب لممارسة الأساس�انت معرفة هذا العلم هي ،

الیومي لوزن الجسم، و �عد قرن  الإ�قاعSeguin و Lavoiser القرن السادس عشر وصف 

: في أورد( الیومي و السنوي لدرجة حرارة الجسم الإ�قاعDavyمن الزمن اظهر 

2006Haffen&Sechter, .( 

   الجیوفز�ائي الأصلتباین في �عض الظواهر الدور�ة ذات  لفترة طو�لة وجود الإنسانلاحظ 

�ان لدى الفلاسفة مثل  و ( تناوب اللیل و النهار، الدورة القمر�ة، تعاقب المواسم،.....)

Aristote(-384,-322)وDioclès(-240,-180) ن الظواهر الدور�ة مرتبطة شعور �أ

تساءل العلماء �عد ذلك عن مدى اهتمام هذه الدورات الجیوفز�ائیة و ارتباطا وثیقا �علم الفلك، 
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لوحظت ظواهر دور�ة ثم  لكائنات الحیة و �یف تتكیف معهاالطبیعیة و علاقتها بدورات ا

 نباتیة و خاصة السلوك الدوري لنباتات معینة تفتح  أوبیولوجي لطبیعة حیوانیة  أصلذات 

. هكذا �ان  الأنواعمختلفة و هذا حسب  أوقاتي محددة من الیوم و ف أوقاتتغلق في و 

ساعة زهر�ة تمثل على  إنشاء) فكرة 1751في ( Carl Von Linné ( 1778,1707) عند

 الفرنسيمختلفة، لكن عالم الفلك  أوقاتفي  أزهارهاالنباتات التي تفتح  أنواعقرص الساعة 

Jean-  Jasques Dortous De Mairan( 1771-1668) ترح في عام هو الذي اق

 Mimosa على نباتات  �الإغلاققام  الداخلي لهذه الدورات في النبات و الأصل) 1729(

Pudica في المساء  أخرى فتحت في الصباح و تغلق مرة  الأوراق أنفي قبو منزله و لاحظ

 مثلامغلق علیه في الظلام . �رر علماء النبات �عده التجر�ة على الرغم من انه 

Duhamel Du Monceau ( 1700-1782)   نتائجهم نتائج  أكدتو Dortous De 

Mairan   الظروف.الكائنات الحیة تمیل نحو حالة ثابتة مهما �انت  أنتظهر هذه التجارب 

الحیو�ة  الآلیاتجمیع  إن Claude Bernard (1813-1878) حدد  1865في عام 

و هو الحفاظ على وحدة ظروف الحیاة في مهما �انت متنوعة لها دائما هدف واحد فقط 

 ).Courot,2016الداخلیة (أورد في: البیئة 

�ل هذه التعد�لات البیئیة تؤثر على الكائنات الحیة و تشكل العدید من عوامل تبین أن     

جدید المتمثل في �مصطلح   Cannonسیحددها  يفي وحدة الكائنات الحیة الت الاضطراب

�التطور الذي �ان  مفهوم الكرونو�یولوجیة بدا�ة القرن التاسع عشر بدأكن في ول .)التوازن (
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 الذيفرنسي و هو صیدلانیعسكري و   Julien Joseph Virey) 1775-1864رائده(

سیما �تطبیق ولا في الطب الأخیرهذا منذ ذلك الحین،تطور  التخصص.�عتبر مؤسس هذا 

الفائدة  المزمنة وتبین أن الأدو�ة�ذلك علم المزمنة و  الأمراضوعلم الأمراضتواتراتمثل دراسة 

الآلیات �عد زمني لفهم  �إضافةمن معرفة علم البیولوجیة الزمنیة ( الكرونو�یولوجیة) تسمح 

�التالي ات الصلة و عواقبها على الصحة، و ختلالات الوظیفیة ذالفسیولوجیة و اكتشاف الإ

فان عدم التوافق بین نمط الحیاة و الكرونو�یولوجیة قد سلط الضوء على العدید من العواقب 

من  الدمو�ة و التمثیل الغذائي ولذلك الأوعیةالمنارة على الصحة، ولاسیما صحة القلب و 

التي یتناولها �ما یتوافق مع ساعته الأدو�ة النوم، اته (عاد لإنسانا �صلح أنالضروري 

 ).Courot،2016في :  أورد(  جل تحسین حیو�ته و صحتهمن أ لیةلداخا

فكرة عامل الوقت في الطب و البیولوجیة لیست جدیدة على سبیل المثال في الیونان  إن

 �ما ،الجو�ة و الشمسیة و الكواكب التأثیراتالصحة قد تتغیر من خلال  أنالقد�مة لوحظ 

�كون هذا  أنمن المحتمل  تعمل فیها و التيالبیئة  تواتراتعلى �ل �ائن حي یتكیف مع 

 الأحیاءفقد تقبل علم  الجینات �طر�قة محددة لكل نوع ومع ذلك منقوشا جزئیا في التواتر

 مبدأالطب منذ فترة طو�لة عقیدة تكون الكائنات الحیة وفقا لها ثابتة �مرور الوقت هذا هو و 

الكائن الحي  أن�عتبر  الذيCannon(1915) قتراح هذا النموذج من قبل  تم ا توازن.ال

تنظیمیة تجعل من الممكن الحفاظ على توازن معین في البیئة الداخلیة. لم  یتمتع �آلیات

 ینات من القرن الماضي �تخصص علمي حیث �جدیتطور علم الكرونو�یولوجیة حتى الخمس



 الفصل الثاني: أدبیات الموضوع                                          القسم الأول: میدان الكرونوبیولوجیة
 

24 
 

و �ذلك الطب و خاصة في الطب د من التطبیقات في علوم النباتات العدی الأخیرهذا 

د نوع معین من الاكتئاب البیولوجیة تحدی التواتراتمعرفة  أتاحتلقد ، و الثمانیناتالنفسي منذ 

 ).Bastier،2001في :  أورد( ء و�ذلك تطو�ر العلاج �الضو الموسمي 

 الوتیرة البیولوجیة : -3

�عتبر ا�قراط و العصور القد�مة،  إلىالبیولوجي جذور الوتیرة Perrot) 2006( یرجع

وتیرة عند أرسطوأ�ضاوجد و رات الدور�ة في العملیات المرضیة) ، التغیأب الكرونومرضیة (

تحدث قیاس موثوق منها،كما  أدوات�ظهور  18البر�ة وقد اثبت وجودها في القرن  الحیوانات

Very حول الوتیرة تجارب كانت هناك العدید من الفساعة حیة في بدا�ة القرن نفسه ،  إلى

 علما مستقلاهذه الدراسات  أصبحتلكن �حلول منتصف القرن العشر�ن البیولوجیة و 

 .)2018و معروف،  مسعودانإفي :  أورد( "الكرونو�یولوجیة"

تمكن العلماء من تطور مفهوم مر مفهوم الوتیرة �العدید من التغیرات �مرور الوقت لذلك لم ی

الوقت  إلىعلماء النفس في مدارسهم المختلفة  إلى أفلاطون و  الأیونیةمن الفلاسفة  موحد

و هذا �اعتماده على نتیجة �حث تجر�بي في مجال   Fraisse) 1980الذي اثبت فیه (

 و معروف، في : إمسعودن أورد( الإنسان التسلسل الزمني، عند النباتات و الحیوانات و 

2018.( 
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   ا�قراط مثل البیولوجیة المختلفة، الإ�قاعاتلاحظ العدید من العلماء الاختلافات في 

                   ة في معدلات الاعتلالالاختلافات السنو�وجد ( القرن الرا�ع قبل المیلاد) 

    النهار، أثناء( القرن الثالث قبل المیلاد ) اختلافات في النبض  Hérophileو الوفیات،

 Seguin et Lavoisierأ�ضا  النوم لیلا، أثناء( القرن الثاني ) ضر�ات القلب Galienو 

 ( القرن التاسع عشرDavyیومي للوزن، �ما بین  إ�قاعوجود  اثبت ( القرن الثامن عشر)

   دوري سنوي لتغیراته. و��قاعیومي لدرجة حرارة الجلد،  إ�قاعوجود )

 Reinbergو Halbergو Aschoffعملتأكید حقیقة التواترات البیولوجیة من طرف 

میدان لتحلیلها الموضوعي، �ما یؤ�د  الإحصائیة الأسالیباستخدام وهذا � ،في الخمسینیات

مختلفة من تنظیم الجهاز  مستو�اتالكرونو�یولوجیة وجود تفاعلات متعددة موجودة على 

وتحاول دمج دور العوامل البیئیة و یتم  إلیهعامل الوقت مع إضافة العصبي المر�زي 

.تتوافق المزمناتبواسطة  تتأثرالبیولوجیة و قیاسها بوظیفة دور�ة و التواترات تعر�ف 

مرور الوقت من العملیات البیولوجیة مع التغیرات الدور�ة التي �مكن التنبؤ بها � الإ�قاعات

 .)Bastier, 2001في : أورد( البیولوجیة 

دورات النشاط و دورات مثل  الأنشطةالكائنات الحیة تمر �سلسلة من  أن إلىYvon أشار

الیومیة التي نراها في النباتات  الأنشطةة في النباتات، التعاقب الموسمي، و الراحة الموجود

النهار و الغلق لیلا، الزهور المغلقة مثل حالة التزهیر اللیلي و حالة التوز�ع  أثناءمثل الفتح 

 وأضاف .للراحة أخرالنسبي للحشرات و الزواحف التي لدیها وقت للتحرك و النشاط و 
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)2014 ( Lecoq لمة الوتیرة �لمة یونانیة  أصلأن  إلىبدوره�rytmos قو معناها التدف 

كما  ). 2018و معروف، نفي : إمسعود أورد( ر�قة خاصة لزحف النظام في الحر�ة ط

 يسرعة التنفس و المش أوهناك دقات القلب  الإنسانعند  أنLeconte) 2011وضح (أ

 ) .2015و معروف، في: بوزوران أورد( وهي ضرور�ة و مهمة في حیاتنا 

البیولوجي هو سلسلة من الاختلافات  التواتر أنINSERM) 2001كما �عرف (

، و التي تحدد �دلالة للتذبذ�ات الزمنیة للشكل القابل الإحصائیةذات الدلالة  الفسیولوجیة

�مكن التنبؤ بها، �ما �مكن تقد�م نتائجها في شكل للتكاثر، و لذلك فهي ظاهرة دور�ة 

في:  أورد( « chronogrammes»تسمى  للوقت  �الدالةمنحنیات تقاس تر�یزات المتغیر 

2001،INSERM  (الإحصائیةذات الدلالة  الفسیولوجیةختلافات انه سلسلة من الا أي 

البیولوجي هو تباین  التواترللتكاثر.والتي تحدد �دالة للتذبذ�ات الزمنیة ذات الشكل القابل 

الحیض عند  أوالسلو�یة لكائن حي، یوصف دقات القلب  أو الفسیولوجیةدوري في الوظیفة 

 النساء �مكن وصفهم بنظم بیولوجي.

) تخضع إنسانجمیع الكائنات الحیة ( نباتات، حیوانات،  أن Fessard) 1936برهن (

 لاحظو  للمادة الحیة، الأساسیةحد الخصائص أالتواتر هو البیولوجیة حیث للتواترات 

و على  هذا التنظیم الدوري لدى جمیع الكائنات الحیةReinberg  et al ) 1994(أ�ضا

 الجزيء. إلى �أكملهمن الكائن الحي  البشر إلىالتنظیم من حقیقیات النوى  مستو�اتجمیع 
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�الوقت الذي ینقضي  أيو قبل �ل شيء من خلال فترته  أولاالبیولوجي التواتر یتم تحدید 

انیة جل ثظاهرة �قیم قابلة للمقارنة هذه الفترة من أال إنتاج إعادةبین اللحظتین عندما یتم 

و سنة واحدة للبلاطة في یوما للحیض عند النساء،  28واحدة لنبضات القلب، لتنظیم 

( ضر�ات  فسیولوجیامعینة للكائن الحي �كون التباین الدوري لوظیفة  أن�مكن  الغزلان.

الهجرة  أوالتر�یب الجز�ئي ، الهرموني ، النوم (الحیو�ة  الكیمیاءالقلب ، التنفس ،.....) 

ات في �عكس الاختلافعموما من خلال منحنى جیبي التواتر السلو�یة ......) یتم تمثیل 

 ) .Tameemi،2011في :  أورد( الوظیفة المقاسة �مرور الوقت 

اختلاف في الطر�قة الدور�ة و على فترات من الوقت  �أنهالبیولوجي التواتر �عرف كما 

، 2016في :  أورد( �ة دور �ضیة،....لذلك فهي ظاهرة فسیولوجیة، أالمنتظم لوظیفة 

Courot (. 

وتیرة �الشكل رواد الفلسفة الیونانیة ر�طوا مفهوم ال أن) 2008معروف ( أشارت

�عتقد ،و الأشیاءهذا الشكل و الوضعیة و النظام �انت معاییر اختلاف و  النظام و الوضعیةو 

Démocriteباط الارت إلىمما یؤدي  �معنى الذات الكلیة للأشیاءهو تنظیم واضح  التواتر أن

نتشر هذا المفهوم بین الشعراء في القرن السا�ع قبل المیلاد، بین مفهوم الوتیرة و الشكل. إ

المختلفة للطبیعة  الأشكالو الفرد�ة  الأشكالللتمییز بین  Hérodoteو  Leucipeمثل 

في :  أورد(الأشیاءو هذه التنبؤات ضرور�ة عن الطبیعة  أنHéracliteالبشر�ة، وعرف 

 ).2018و معروف، مسعودنإ
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 التيساعة  24للشخص تتبع دورة مدتها  الوظائف البیولوجیة أن Peyronnetأوضحت    

تعني  اللاتینیةفي   « circa »الدورة الیومیة، لذا فان �لمة  أوالیومي �التواتر تسمى 

 تعني الیوم .  « dies »و معنى �لمة  التقر�ب

الراحة و النوم  أوقاتفترات یومه  الفرد الذي �غیر أن) 2003النابلسي (أضاف كما 

 ، و �ذلكالعمل في اللیل یتسبب لد�ه اضطراب و تذبذب شدید أوقاتو  صباحا في النهار،

             : بوزورانفي أورد( السفر البعید یتسبب في اضطراب الساعة البیولوجیة للفرد 

 ).2015معروف،و 

الوتیرة یر�زون على بدراسات معظم علماء النفس المهتمین  أن) 2008تشیر معروف (

ون الحیاة الشعور�ة (العاطفیة) الذین �صف الأوائلخاصة علماء النفس و  الوقت إدراك

ینتج الانفعال الذي  أن) Herbart )1950و �عتبر  للتواتر ةالانفعالیالآثار �هتمون �شرح و 

 رضا و الانتظار، تم تطو�ر النظر�اتهي نتیجة لاستمرار مرحلة التوقع و العن الوتیرة 

القرن التاسع عشر، مع التر�یز على الجانب  أواخرللظواهر النفسیة في  الحر�یة  الدینامكیة

مر�ز النشاط الحر�ي في  أ�ضاMach، �ضع  Ribotذلك عمل  للوتیرة �ما فيالحر�ي 

 المنظمة او حر�تهالوتیرة قیاس  Vierordt، سجل 1986في عام  ة التواتر�ةالتجر�ة البشر�

حاول اسه و قی�اتساع میدان و مدة المجال الشعوري، و �Wundtفي نفس العام یتعامل و 

 لإدراكمجموعة واسعة من التصورات الشاملة  إلىل سمح له �الوصو تحدید محتواه ، مما 

 ).2018معروف،و  ن: إمسعودفي أورد( ة متناغمة تمیزه تغیرات نوعیة مكثف الوتیرة التي
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 ( وتیرة یومیة ) ، المد و الجزر ختلاف اللیل و النهارأن اLafon) 1963و حسب (

 اترات خارجیة الفصول ( وتیرة سنو�ة ) تتعرض لها جمیع الكائنات الحیة ، فهي مجرد تو 

دورات تتعرض لتواترات داخلیة التي تنظم الظواهر البیولوجیة على حساب الوقت ، � أ�ضاو 

التواترات البطیئة، فهناك تواترات سر�عة ( الوتیرة القلبیة ) فتتعلق  أ�ضااللیل و النهار و 

 في : بوزوران أورد( یة الداخلیة لكن �مكن تعدیلها في حدود معینة �مؤثرات خارج یرات�التأث

 ).2015و معروف،

اهتم في علم دراسة توترات الحیاة  أوالكرونو�یولوجیة  میدان أن) 2008ذ�رت معرروف (

منذ العصور القد�مة ثم توسع لیشمل عالم البشر، و  الحیواناتالنباتات و بدا�اته �العالم 

لاحظوا الظواهر الدور�ة للكائنات الحیة،حیث اهتمت معظم الدراسات بهذا من خلال دراسة 

 �استخدامهاتسمح توفر بیانات زمنیة  أنسرعة حر�ة �عض الحیوانات �مكن  أن في القد�م

حیث اخترع السو�دي  وشروق الشمسعلى سبیل المثال �علن الد�ك الفجر  كساعة طبیعیة،

 أوقاتالتي تبین له  الأعشابساعة من Carl von linné) 1778-1707الطبیعي (

و عشرون ساعة ، وان هذه الزهور  أر�عةوذلك من خلال وتیرة  الأزهارمختلفة لفتح و غلق 

 الأوقاتو تفرز عطورا تجلب في  ألوانهاو  أزهارهاخاصة و مختلفة تعرض  أوقاتلها 

 ).2018 معروف،و  مسعودانإ: في أورد( إثمارهاو  اللقاح سبة الحشرات و الطیور لنقلالمنا

التغیرات التي تكرر �طر�قة مستمرة على  �أنهاالوتیرة البیولوجیة  Reinbergكما عرف 

) 2009حسب (و  .اوب الیقظة و النوم لدى البشر، ووتیرة الحرارةحساب عامل الوقت �تن



 الفصل الثاني: أدبیات الموضوع                                          القسم الأول: میدان الكرونوبیولوجیة
 

30 
 

Meite  التي تتا�ع مجموعة من الاختلافات الفیز�ولوجیة الوتیرة البیولوجیة هي عبارة عن

 ).2018و معروف، سب وظیفة الوقت (أورد في:إمسعودنتحدد ح

تواترات بیولوجیة تؤثر على  إلى�ائن حي یتعرض  الإنسان أن Crépon) 1983(أبرزو 

وظائفه الجسمیة، و �التالي تحدث تغیرات على الحالة النفسیة و الفیز�ولوجیة له على نحو 

    ن: إمسعودفي أورد( طه لها اثر مباشر على نشا الأخیرةو عشرون ساعة، و هذه  أر�عة

نه قد وصف المتغیرات الخاصة بدوره أ Goichot) 2001( أشار). و 2018و معروف،

 في : وعلي أوردو المعلمات البیولوجیة(  الفسیولوجیةالشائعة و الیومیة في معظم العملیات 

 ).2017و معروف،

ن جیة معروفة منذ العصور القد�مة فإالبیولو التواترات  أنLeger و Bertrantیبین 

�متلك الشخص  ات الحیة هي دراسة قد�مة و حدیثة حیثدراسة الظواهر الزمنیة في الكائن

تقع )، و توتراتهتمنحه الوقت للتحكم في تردده (  أنساعة خاصة �مكن  الأخرى مثل الكائنات 

 تصالبیة" �منطقة الوطاء الدماغيخلیة) في منطقة " النواة فوق الهذه الساعة ( الساعة الدا

للراحة �اللیل  وفقا لحالة العمل  إشارة إعطاءو  �التردد ( التواتر) �النهار: لیلا و نهارا تتأثرو 

و عشرون  أر�عةتحكم الساعة الداخلیة جمیع القواعد التي تعمل على مدار خلال النهار و 

معدل و  الهرمونات للعدید من الغدد إفرازو  النوم و درجة الحرارة الداخلیة ساعة، وتكرار

ن : إمسعودفي أورد( ط الدم و سرعة التنفس ووظیفة الكلى ضر�ات القلب، ضغ

 ).2018معروف،و 
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�اكتشاف غر�ب قام  Dortous demairanيعالم الفلكالأن) 2008وضحت معروف (أكما 

و النبات مع یتغیر نم حول نمو النباتات حیث هوو  ألا،  14Louisلك في نها�ة عهد الم

 الآخر�سرعة خلال النهار بینما �فضل البعض  الأنواعتنمو �عض تغیر النهار و اللیل و 

 نشاط نبات رقیب الشمس أول حر�ة المساء في الظلام، و تظ أو الظهرفترة ما �عد 

فظ على معدل نموه الیومي، لذلك هذا النبات �حا أ�أندائما في الظلام دون تغییر  تبقىحیث

انه لا یتغیر �مرور  أيالیومي ( التغیرات الیومیة) ثابتا في بیئة ثابتة (  الإجهاد�ظل 

و عشرون ساعة ( قر�بة من الشخص الذي تقدر مدته ب  أر�عةتختلف مدته من الوقت) و 

 أنن �ل شيء سیحدث و یبدوا هذه الظاهرة عالمیة لأ أنReinberg�عتقد و ساعة).  20.8

لعالم قد حدد مجال هذا ا أنهناك ساعة داخلیة تنظم قیاس النباتات، لذلك �مكن القول 

 ).2018و معروف، نفي : إمسعود أورد( الكرونو�یولوجیة 

في جمیع مراحل  ي الممالك الحیوانیة و النباتیة والبیولوجیة موجودة فإن التواترات 

و البالغین للتغیرات  الأطفال، و هكذا یتعرض �ل �أكملهالكائن الحي  إلىالتنظیم من الخلیة 

البیولوجیة مع الاختلافات التواترات المختلفة �حیث تتوافق  الفسیولوجیةفي وظائفهم التواتر�ة 

-Leconte) 1990الموجودة منذ الولادة.كما �شیر ( الفسیولوجیةفي العملیات 

Lambert وفقا لها  التواترات رجیة معینة قادرة على تعدیل دور�ةهناك عوامل خا أننعلم أننا

 تتدخل في دور�ة أنمن المحتمل  التيو لكن فقط العوامل الخارجیة التواترات نحن لا نرتب 
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حیاة الطفل �ما یتماشى مع المعرفة التي لدینا  أوقات. لذلك تدافع عن ترتیب التواترات

 ).Tameemi, 2011( أورد في لنفسیة البیولوجیة و ابتواتراته 

 

 طبیعة التوترات البیولوجیة: -4

مجال الكرونو�یولوجیة مجال قد�م ظهر في الخمسینات  أنGoldbeter)2010(یرى        

نات الحیة وتغیراتها،والهدف �سعى لدراسة البنیة الزمنیة للكائو  وتطور في بدا�ة الستینات

 أوداخلیة التواترات �انت هذه  إذاالوتیرة البیولوجیة هو معرفة  إلیهالذي تسعى  الأسمى

   في:وعلي  أورد(ناجمة عن التغیر الدوري للبیئة  أوناجمة عن الذات(الجسم) خارجیة 

 ).2017،معروفو 

اعة البیولوجیة یتكون مثلا السالوتیرة  أننعتبر  أن �مكننا أننا آخرون و  Duffy)1995(أشار

 أصللها التواترات ذلك فان لخارجي و داخلي تتخلل عوامل بیئیة خارجیة من مكونین 

شفرتنا  أنSteeves&al) 1999كما وضح (. )INSERM،2001في: أوردخارجي (

)code ي الواقع تتدخل فف داخلي، أصللذلك فهي ذات تواتراتنا ) الجینیة هي التي تنظم

: في أورد(طر�قة التداخل المشترك)  يأالعوامل الداخلیة و الخارجیة �طر�قة ما مشتر�ة (

INSERM,2001(. 
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البیئة  إ�قاع�عض الاختلافات ( التغیرات ) تنشأ عن  أن Brown)1982(  أضاف و 

والعوامل الجغرافیة مثل الضغط الجوي  الضوء و المد و الجزر ......الخ)( درجة الحرارة و 

 الآلیاتفإن الكائنات الحیة ذات  لهالمغناطیسیة، ووفقا الكونیة و المجالات  الإشعاعاتو 

تواتر و التفاعل مع  الخارجیةفقط هي التي �مكنها الاستجا�ة للتأثیرات الدور�ة شدیدة التعقید 

 Benoit et) 1995و ( Billiar) 1998( أشاركما الخارجیة.داخلي عند غیاب المعلومات 

Forét أنشطةم العدید من �عتبر ضا�ط زمني قوي للغا�ة ینظ تناوب النهار و اللیل أن 

التي و حالة النوم، و  سه على التناوب بین حالة الیقظةو ینطبق الشيء نف الحیةالكائنات 

 أظهرت أنواع الحیوانات. وقد معظمالبشر�ة و  للأنواعالبیولوجیة الأساسیة التواترات تشكل 

حالة النعاس  أو الیقظةس مستوى منخفضا من السلو�یات التي تعك أنالعدید من الدراسات 

أو  أكثر مضطر�ة الاستیقاظالنوم و وتیرة  تقل حدة اعتمادا على ما إذا �انأو أ أكثرتكون 

إذا �ان هناك المز�د من  و اعتمادا على ما، منتظمو �شكل  الأحیانفي �ثیر من قل أ

 ).Meite, 2009:في أورد( أو نقص النوم المتكرر و الدائمالتراكم 

قیاس التواترات الیومیة حسب اعترافات الباحثین في میدان  أنFolkard)1994( یرى 

الطو�ل لا تعكس فقط الجانب الداخلي وذلك عن طر�ق الساعة الكرونو�یولوجیة على المدى 

).     2017و معروف، في: وعلي أورد( الجانب الخارجي ( البیئي) أ�ضافرد بینما الداخلیة لل

ساعة بیولوجیة مزامنة �ائن حي  �ل ضمن أنتبین  INSERM)2001لتقر�ر ( استنادا

وتنسیق الاختلافات الیومیة المتعددة المعلمات (معاییر) البیو�میائیة الوقت الداخلي 
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رسم الخرائط الزمنیة لتر�یز البلازما لعدد �بیر من  إنشاءم والسلو�یة ث والفسیولوجیة

لكورتیزول �الذروة (قمة) في بدا�ة الصباح حوالي الساعة ا إنتاجالهرمونات ، وهكذا یتسم 

في  الإفرازمن  الأدنىالفترة من الحد صباحا وانخفاض تدر�جي حتى المساء و  08:00

الیومیة  الإنتاجحیث تعتبر نواتج سر�ع في الجزء الثاني من اللیل،  وارتفاعمنتصف اللیل 

 Institutأ�ضاللكورتیزول و المیلاتونین علامات جیدة على ارتفاع الوتیرة السیر�و�ومیة و�ین 

national de la santé et de la recherche médical (2001)الوظیفة الثانیة  أن

 للساعة الداخلیة هي السماح للجسم �التكیف مع التغیرات في البیئة المرتبطة �التغیرات بین

الساعة البیولوجیة  إ�قاعاتفي تزامن  أساسیاتلعب دورات الضوء والظلام دورا نهار واللیل،و ال

ن هرمون اعتمادا على م الإنتاجفي البشر والتعرض لنبض الضوء قادر على تحو�ل ذروة 

لو�س)  2500و�التالي فان التعرض للضوء ( تتأخر أوستتقدم المرحلة وقت التعرض، 

�ام متتالیة ینتج عنه انخفاض أ 6لمدة  ساعات) 8الى 5عات (سا 3لموضوع صحي لمدة 

الیومي لهذین التواتر مرحلة  و�زاحةتیزول و المیلاتونین في البلازما في تر�یزات الكور 

هرمونات تقوم بتنظیم التغیرات الیومیة للفالساعة الداخلیة تقدم المرحلة)،  أي( الهرمونیین

 .), 2001INSERMفي: أورد( المعاییر الفیز�ولوجیة و 

البیولوجیة لا تتحكم بها ساعة داخلیة فقط بینما  التواترات أن Haffen )2006كما بین (

    حل مختلفة مع الساعة الداخلیة لهتؤثر علیها عوامل بیئیة التي تتزامن عند الفرد عبر مرا

هناك مجموعة من  أنTestu ) 2001(). أشار 2017و معروف، :وعليفي أورد(  
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 المتغیرات الزمنیة في استقرار أنداخلیة حیث البیولوجیة  التوترات أنالتي تؤ�د  الأفكار

      تواتراتفهي دلیل رئیسي للخاصیة الداخلیة للغیاب المؤثرات الخارجیة للذات (الجسم) 

 ).2017معروف،و  في:وعلي أورد( 

 تظهر �ثیرا تجارب الحرمان من النوم أن بدوره Randazzo) 1998( أوضحكما 

 أساسيدور النوم المهام غیر العاد�ة،ف أداءعلى ذلك �ؤثر و  الأطفاللدى البالغین و 

معیار  أيفي غیاب التواتر  واستمراربیولوجیة، التواترات الالحرمان منه قادر على تعدیل و 

العوامل الخارجیة لیست في  أنعلى  التأكیدمزامن خارجي �جعل من الممكن  أيزمني و 

هنا جاءت تسمیة  نوم سیكون لدیهم القدرة على تعدیلها ، لكن مع ذلكالتواترات الأصل

و حتى  (Pittendrig, 1960)و عوامل الالتحام  (Halberg et al , 1965 )مزامنات 

 .)Meite, 2009:في أورد(  (Zeitgeber ; Aschoff, 1954)و�لاء الوقت 

ظروف طبیعیة من الصمت و الظلام في  أجر�تقدمت تجارب العزلة الزمنیة ( التي ولقد 

معینة تواترات درجة الحرارة الثابتة) بیانات مهمة حول دور العوامل الداخلیة في تنظیم و 

 أصلهذه الدورة هي من  أنReinberg (1996) أثبت �التالي النوم. و -الیقظةلاسیما دورة و 

ثبت هذا الثبات على مدى  قدجمیع المعلومات الزمنیة الخارجیة و تستمر خارج  لأنهاداخلي 

فق نتائج هذا البحث تت (Reinberg, 1982)طو�لة  أو(Aschoff, 1960)فترات قصیرة 

نه في حالة عدم وجود المزامنات الخارجیة، فان ساعتنا البیولوجیة الداخلیة تعمل على أ
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 ,Siffre)ساعة  28.8 أوساعة  25یومي قر�ب من  إ�قاع�سیط على  تأخیر�حر�ة، مع 

 ). Meite, 2009في : أورد( (1963

 (Monozygotes)في دراسة على توائم وحیدي الز�جوت Reinberg (1982) أشارو 

من أجل معرفة إذا �انت التواترات البیولوجیة وراثیة،  (Dizygotes)وثنائي الز�جوت 

وتوصل إلى أن التواترات الیومیة هي نفسها عند التوائم الأوائل ومختلفة عند التوائم الآخر�ن 

 Moore)1982و (Moore)1983حسب دراسات (و ). 2011(أورد في: معروف وخلفان، 

et Coll ق نه �كون هذا الهیكل الداخلي هو النواة فو أ chiasmatic )Supra 

chiasmatique.وهو تكو�ن ثنائي تحت المهاد �قع �القرب من التصالب البصري،( 

النظام الیومي  أ�ضافان هذا النظام للساعة البیولوجیة تسمى  Wever) 1979( إلى�النسبة 

التواترات تتحكم في جمیع  التي تنظیم ضر�ات القلب أجهزةحتى  أوالمذبذ�ات المر�ز�ة  أو

فإن Touitou et al (1990) وحسبالبیولوجیة، و�التالي ضمان التزامن الداخلي للوقت. 

الكورتیزول و المیلاتونین عناصر توضیحیة لهذا التزامن على سبیل المثال في  إنتاجملامح 

�كون موقع ذروة  اللیلي شخص �الغ یتمتع �صحة جیدة یتزامن مع النشاط النهاري و العمل

موقع  أوصباحا، و �كون الطور الباطني  7ول البلازمي حوالي الساعة طور الكورتیز  أو

الطور الحاد المیلاتونین  ن الراحة اللیلیة ( منتصف اللیل)،م الأولالحوض في النصف 

 ). Meite, 2009( أورد في :احا صبالثانیة  ساعةالحوالي 



 الفصل الثاني: أدبیات الموضوع                                          القسم الأول: میدان الكرونوبیولوجیة
 

37 
 

هذه الساعة الداخلیة البیولوجیة تسمح للجسم  أنLehman & al ) 1991ذ�ر ( 

�التكیف مع التغیرات في البیئة المرتبطة �التناوب بین النهار و اللیل، ومن هذه النتائج  أ�ضا

�وضح و  تظهر فرضیة التحكم الفر�د الذي تمارسه هذه النوى على �امل البنیة الیومیة.

)2001 (Buijs  التفاعل بین  أنظمةو �صغون  وجود ساعات محیطیة مختلفة، آخرون و

 ).Meite,2009في:ة و الساعة المر�ز�ة ( أوردساعات الطرفیهذه ال

بدون نوى فوق التصالبیة �انت الحیوانات أن Stephane & Zucher) 1972( یرى و 

ساعة، و مع ذلك فان هذا  24الغذاء على مدى وتیرة دائما عابرة القدرة على الحفاظ على 

 أشارو  تدر�به �فضل الرسائل الهرمونیة الدور�ة. إعادةقلیلة و �مكن  أ�ام�ختفي �عد  الإ�قاع

)1996 (Reinberg Touitou&نقلها وراثي داخلي و  أصلالبیولوجیة هي من التواترات أن

ق تحولات فان تعدیلها غیر المنتظم �خل أخرى تتزامن مع عوامل خارجیة، ومن ناحیة و 

 ). Meite, 2009( أورد في :طور�ة دائمة 

 خصائص الوتیرة البیولوجیة : -5

 L’institut national de la santé et de la) 2001تقر�ر ( أشار

recherche médicaleالتالي: خصائص الوتیرة البیولوجیة  إلى� 

المدروس، اعتمادا على دورهم �طلق  الإ�قاعي: تبین مدة دورة �املة للتباین  « t »المدة -1

 24�انت الدورة حوالي  إذاحوالي یوم واحد )  اللاتینیةالسیر�اد�ة ( من  اسمالتواترات على 



 الفصل الثاني: أدبیات الموضوع                                          القسم الأول: میدان الكرونوبیولوجیة
 

38 
 

من غیرها في  أكثرالتي تمت دراستها التواترات ساعات ) هذه هي  4+ - 24ساعة ( 

تكون تواتر ( مفهوم یومي) تنطبق على  (Nycthemeral). من المفید تحدید صفة الإنسان

للتغیرات التي تبلغ  ساعة. ومن ثم فهو مصطلح �ساء استخدامه 24مدته مساو�ة تماما ل 

 ساعة. 24تقر�با  أومدتها حوالي 

     فوق الیومیةالتواترات ، الإنسانفي  أ�ضاالتردد �خلاف السیر�اد�ة التواترات تم توضیح 

من دورة أكثر في ظهور  ایتسبب تواترههیوتیرة  (ultra= au-delà)(ultradien)( السر�عة) 

ساعة ( مخطط �هر�یة القلب، مخطط �هر�یة الدماغ، حر�ات العین  24احدة في غضون و 

      تحت الیومیة التواترات  أخیراساعة. ثم  20السر�عة) تتراوح فترتهم من المیلي ثانیة الى 

�التالي ، و أكثر أوساعة و سنة  28هي تلك التي تتراوح مدتها بین  (infradien)( البطیئة) 

بتردد یبلغ حوالي  اتباینه إنتاج إعادةیتم وتیرة  هي (circannuel )ةالسنو�الوتیرة ن فإ

 ).INSERM ,2001ورد في : شهرا ( أ12

المدة هي الفاصل الزمني  أن آخرون و  Vandal (1997)و  Reinberg (1991)�رى و 

التغییر.فیمكن  أثناءستتكرر، متطا�قة مع نفسها  التيحادثتین و  أوالمقاس بین حلقتین 

ساعة و تتوافق  21دقیقة و  30تتراوح مدتها بین  (ultradien)فوق الیومیة تواترات تمییز 

نشاط �هر�یة  أودقات القلب وتیرة نا�ض لهرمونات معینة،  إفرازمع تناوب النوم البطيء ، 

 ساعة. ثم 12لدیهم فترة حوالي  (circasemidiens)الشر�سیة التواترات ثم  الدماغ.

ساعة . وتتوافق مع دورة  27و  21: تتراوح مدتها بین  (circadien)السر�اد�ة  الإ�قاعات
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معینة من الغدد الصماء العصبیة،  إفرازاتالجسم، و  حرارةدرجة  وتیرةلنوم و الاستیقاظ، و ا

 و ضغط الدم و قوة العضلات .

التواترات إلىتنقسم  ساعة حیث 27لها فترة اكبر من (infradien)تحت الیومیة تواترات 

الدورة الشهر�ة تواترات )،أ�ام T =7((circaseptidiens)الشر�سیة 

(circamenstruels)T)تواترات = شهر واحد ،( الدور�ة السنو�ة(circannuels))T= 

 ).Bastier,2001:  في أورد( سنة) 

هو المستوى المتوسط  :« m »« Le mésor »المستوى المتوسط المطابق للوتیرة -2

تساو�ة المقابل للمتوسط الحسابي عندما تكون البیانات ( مثل عینات الدم) مالتواتر لمعدل 

 .) INSERM,2001في:  أوردالبعد و تغطي دورة �املة (

یوفر هذا المستوى  التواتر لفترة معینة،نه متوسط قیمة فإ Reinberg& al (1991)�رى و 

( أورد الكلاسیكي (البیولوجیة)  الأحیاءالمستخدمة في علم  المتوسط قیمة قر�بة من تلك

 ). Bastier,2001:في

لذلك فهو �مثل نصف هي نصف التباین الكلي : « A »« L’amplitude »السعة -3

نه تم اكتشاف یذ�ر أ INSERMالفرق بین القمة و القاع لوظیفة مدروسة.  و في تقر�ر 

بیولوجیة و تزامن و عدم التزامن لضمان تواترات اتساعه عن الصفر مع عندما تختلف تواتر 
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�نسبة مئو�ة من  أو أولیةفیمكن التعبیر عن السعة �قیمة (P<0.5)   �المئة 95  إحصائي

 .) INSERM,2001ورد في : التواتر(أمتوسط مستوى 

المقاس بین الحد  الإجماليالسعة هو نصف التباین  نأReinberg& al (1991)وأوضح 

 ).Bastier,2001 في : أورد( تم النظر فیها  التيللفترة  الأدنىو الحد  الأقصى

مرحلة أنها Reinberg et al (1991)أشار : « o »« lacrophase »المدة القصوى 

 أ�ضا�الساعة و الدقائق و لكن  إعطاؤها�مكن المرحلة المرجعیة و  إلىالذروة (قمة) �النسبة 

 ).Bastier,2001في : أورد�الدرجات (

موقع الجزء العلوي من الوظیفة ( مثلا الوظیفة انه INSERM (2001)وأضاف تقر�ر

المدة القصوى مع ساعة  تتوافق ةالیومیللوتیرة �النسبة الوتیرة،و  الجیبیة) المستخدمة لتقر�ب

 تمثیلهاة القصوى یتم المد ةالسنو�الوتیرة جل ساعة، و من أ 24لذروة (القمة) في مقیاس ا

 �المئة  95بنسبة  إحصائي أمان�تم منح هذه المواقع بثقة �حدود �الیوم و الشهر في السنة و 

 ).INSERM ,2001في :  أورد(   

 البیولوجیة:التواترت تصنیف -6

تصنف حسب تواترها  البیولوجیةأن التواترات  Leconte & Lambert(1990)یرى 

 على النحو التالي:وهو عكس الفترة الزمنیة وهي 
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 30عن : تقل مدتها (rythmes de haute fréquence)المرتفعة التردد التواترات  -

 القلب و الجهاز التنفسي.تواترات دقیقة مثل التذبذ�ات الكهر�ائیة للجهاز العصبي و 

تتراوح فتراتها : (rythmes de moyenne fréquence)المتوسطة الترددالتواترات  -

 :التواترات بین نصف ساعة وستون ساعة، وتنقسم إلى ثلاثة أنواع من

تتراوح فترتها بین  :(rythmes ultradiens )فوق الیومیة أو السر�عة التواترات  -

ساعة ( التردد اكبر من الیوم ) هذا هو الحال �النسبة لمراحل النوم 20نصف ساعة و 

 المختلفة و �عض الاختلافات في خصائص �هر�یة الدماغ.

ساعة تقر�با  28ح مدتها ما بین تتراو : (rythmes circadiens)الیومیة التواترات  -

موجود في معظم مستو�ات المتغیرات التواتر ساعة، هذا  28ساعة و 20تقام بین و 

على سبیل المثال: نوم  (Reilly et waterhouse,2007)    الفسیولوجیة البشر�ة  

 �ضیة.ن الوظائف الأالمراهق، الیقظة و درجة حرارة الجسم و محتوى الدم و العدید م

 28ترة ما بین تتأرجح ف: (rythmes infradiens)البطیئة أو تحت الیومیة التواترات  -

مثل معدل تطور �عض ساعة ( ترددها اقل من تناوب اللیل و النهار )  60ساعة و 

 الفطر�ات .

من الممكن تصنیف جمیع  أنه(Lancry et al,1988)حسب  الباحثین العدید من أوضح

البطیئة التواترات عالیة التردد، و التواترات ي فئة ساعة ف 20قل من أ�فترة السر�عة التواترات 
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أورد  (منخفضة التردد التواترات الساعة في فئة  28و تحت الیومیة لمدة تز�د عن 

 .)Marouf,2014في:

تز�دمدتها عن : (rythmes de basse fréquence)ذات تردد منخفض تواترات  -

 14(حوالي (circadiseptidiens)السیر�د�سبیة �التواترات ساعة، و �مكننا الاستشهاد  60

لبضع ساعات خلال البیات الشتوي  (marmotte)استیقاظ المارموت یوم) مثال: 

(hibernation) السیر�شهر�ة. تواترات(rythmes circamensuel)   یوم  30حوالي

یوما و لكن  28الدورة القمر�ة التي تبلغ مدتها  إلى إشارةفي تواترات القمر  أ�ضاتسمى و 

حوالي عام على (circannuels)نساء. التواترات السیر�سنو�ة ال دورة المبیض عند أ�ضا

المتعددة التواترات خیرا أنواع الحیوانات أو التكاثر. و أ سبیل المثال : السبات، هجرة �عض

الذي یزهر  (bambous)الخیرزان  أنواع�بعض   (rythmes pluriannuels)السنوات 

 كل خمسة عشر عاما مهما �انت المنطقة الجغرافیة التي یزرعونها فیها.

و تحدث اختلافات جمیع الكائنات الحیة تتغیر �استمرار  أننستنتج  أن�مكن  الأخیرو في 

الوتیرة مزدوجةأو كون أن تفي فترات مختلفة في ظواهر معینة، �مكن  ةالبیولوجیالتواترات في 

( أورد تواترات داخلیةالنوم على سبیل المثال یتم تحدیده من خلال عدة ، فحتى ثلاثیة

 ). Marouf, 2014في:
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 میادین تطبیق الكرونو�یولوجیة: -7

 تم تطبیق الكرونو�یولوجیة في عدة میادین فنذ�ر منها:

 الكرونو�یولوجیة و الكرونومرضیة:  •

أنها اختصاص الكرونو�یولوجیة الذي یدرس تغیرات الخواص  Perrier(1999)عرفها 

 ).2015 معروف،و  مة من ذلك (أورد في: بوزورانالناج أوالزمنیة تحدد حالة مرضیة 

أن الكرونومرضیة هو العلم الذي یدرس التغیرات الدور�ة  Reinberg (2003)أوضح و 

لمؤشرات و أعراض مرض شخص أو أي مجموعة من الأشخاص ودراسة تلف التنظیم 

) یرتبط علم 2011( آخرون الزمني المرتبط �العملیة المرضیة. حسب حاج مبروك و 

 للإصا�ةة عرض الإنسانحیث �كون الجسم لدى  الأمراضالكرونومرضیة بدراسة تواتر 

 Labrecque,Bureau,Reinberg). �ما بین فترة(سنة أوخلال �ل ساعة  �الأمراض

 و هي �ذلك الأ�ام أثناءالمرض خلال النهار و  أعراضتتغیر  أنانه من الممكن  (1995)

 ). Marouf, 2014( أورد في:أكثر وضوحا في الصباح

المصابین  الأشخاصثلث  أن إلى Poirel (1982)و  Ajuriaguema (1968)�شیر 

مساءا، وان الوفیات الناجمة عن  8صباحا و  8نون من نو�ات بین الساعة �الصرع �عا

اغیة تزداد في فیفري و مارس  في مالدمو�ة او الحوادث الوعائیة الد الأوعیةحوادث القلب و 

علم الكرونومرضیة لعبت  أ�حاثنتائج  أنTestu (2000)و بین نصف الكرة الشمالیة. 
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وجود تغییر زمني في السرطان، وقد ساهم هذا  إثباتجعلت من الممكن  لأنهاا مهما دور 

وجود  Takao et al (2007)الاكتشاف في تحدید المرض. �ما اظهر الباحثون الیا�انیون 

. �م وجد الأدو�ةعلاقة بین وقت تناول الدواء لدى مرضى الفصام ووقت رد الفعل تجاه هذه 

البیئة دما تكون التواترات البیولوجیة و الجسم في حالة التزامن عن أنTouitou (2001)أ�ضا

في حالة ملائمة وفي حالة عدم التزامن ... مثل في حالة رحلة یتسبب في حدوث تحول في 

عدم التزامن  إلىوهذا یؤدي بین الوقت البیئي و الساعة البیولوجیة  (déphasage)الطور 

الاضطرا�ات مثل التعب، التهیج، وانخفاض جودة النوم، اضطرا�ات الشهیة  أصلالذي هو 

عدم التزامن الداخلي  إلى�النسبة  أماهو عدم التزامن الخارجي المرتبط �الظواهر البیئیة، 

فلیس له ارتباط �امتداد الظواهر البیئیة  فمثلا لوحظ في الشیخوخة المصابین �سرطان الثدي 

النساء، �مكن معالجة هذه الاضطرا�ات في التواترات السر�اد�ة  سرطان المبیض لدى أو

مع  الإنسانالمرتبطة �عدم التزامن عن طر�ق التوفیق بین الساعة البیولوجیة سواء �ان جسم 

البیئي من خلال تعر�ض المر�ض المصاب لضوء عالي الكثافة من  أوالوقت المكاني 

 Claustrat et alتونین التي اعتبرها ) لو�س مع استخدام المیلا10000( إلى) 2000(

 .ة�ساعة بیولوجیة �رونو�یوتیك و مزامنة �شر�ة داخلی (1995)

فان المیلاتونین هو جزء صغیر �فرز في الغدة  Abrial & al (2005)كما ذ�ر 

-2في حوالي الساعة (pic)الصنو�ر�ة، یتبع مع خلق هذا الهرمون تواتر سر�ادي مع ذروة 

صباحا، �حتوي المیلاتونین على العدید من المستقبلات في الجسم و التي تمنحه وظائف  3
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( أورد الدمو�ة الأوعیةتزامن التواترات البیولوجیة، تحفیز النوم، تنظیم  إعادةمتعددة مثل 

 ). Marouf, 2014في:

 الكرونو�یولوجیة و الكرونوفیز�ولوجیة: •

الكرونوفیز�ولوجیة على دراسة العوامل الفیز�ولوجیة (الغدد الصماء، عملیة تعمل 

 في: بوزوران أوردالا�ض،العصبیة) التي تحدد الخصائص الزمنیة للسیرورة البیولوجیة (

 ).2015و معروف،

الكرونوفیز�ولوجیة تدرس الفرد من الناحیة الفیز�ولوجیة  أنMarsaudon (2006)أشار

�ضیة (المیتابولیزم) التي تسمح �الكشف عن الوظائف الأ لوقتتحت تأثیر عامل ا

الیوم لتهیئة الجسم لحدث معین  معینة من أوقاتالعصبیة و الغدد�ة التي تعمل في 

الساعة الثامنة  إلىتفرز الغدة الكضر�ة �میة من الكورتیزول بین الساعة السادسة و 

صباحا حیث تكون اكبر �خمس مرات من �میة الكورتیزول التي فرزتها في اللیل، فهي 

 دنمسعو إفي:  أوردنشاط العضلة عند الاستیقاظ و تغطي نقص الغذاء في اللیل (  تهیئ

 ).2018و معروف،

 الكرونو�یولوجیة و الكرونوعلاجیة:  •

علاج یتم وصفه وفقا لعوامل  أنهاالكرونوعلاجیة  Halberg et al (1967)عرف 

 التأثیراتحتى تز�ل  أوتقلل  أنزمنیة على وجه الخصوص التواترات البیولوجیة، �مكن 
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 ,Marouf( أورد في:طر�ق اختیار وقت تقد�م الدواء الغیر مرغو�ة عن

الكرونوعلاجیة علاج �عطى تبعا للعوامل الزمنیة  أن Halberg et alحسبو  ).2014

 .خاصة  تبعا للتواترات البیولوجیة

الكرونوعلاجیة بنیت على معطیات  أنReinberg et al (1991)أشاركما 

الكرونو�یولوجیة و الكرونوصیدلیة حیث تعمل الكرونو�یولوجیة على البنیة الزمنیة 

البنیة الزمنیة حیث تكون مضطر�ة �سبب  هذه لإصلاحالكرونوعلاجیة  تأتيو  للإنسان

ومن هنا نستنتج أنها الطر�قة و الوقت المثالي لإعطاء الأدو�ة أي �احترام البنیة المرض، 

الزمنیة للتنظیم و تهدف أ�ضا هذه الأخیرة إلى الأخذ �عین الاعتبار تغیرات التواتر�ة 

الأدو�ة ( أورد في:  لعلامات و أعراض المرض للمر�ض، وذلك لتحدید أوقات تقد�م

 ).2015و معروف، بوزوران

 الكرونو�یولوجیة و الكرونوصیدلیة:  •

 أنتأثیرالأدو�ةالسبعینات فان فكرة  أوائلعلم الكرونوصیدالیة هو تخصص علمي منذ 

 1814في الطب عام  أطروحتهفي  Virey�ختلف �اختلاف وقت تناولها حیث اقترح 

التوازن الداخلي الذي ینفي  �مبدأعدة عوامل  إلىالنظر  إعادة إلى التأخر�عود هذا و 

لتجر�بیة البحوث ا إجراء، و الأدو�ة بتأثیروجود اختلافات زمنیة قادرة على التنبؤ 

ات الزمنیة لتوتراتها البیولوجیة، و قلة البحث في تفسیر العملی إلى أدت التيالسر�ر�ة و 

 تأثیراتعلى دراسة  الرئیسيهذا التخصص المسمى الكرونوصیدلیة الذي ینصب اهتمامه 
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الدواء �دالة للوقت البیولوجي و ذلك على حساب الساعة البیولوجیة على مدار 

ة. الكرونوصیدلیة ساعة، شهر، سنة و على المعلمات التي تمیز التواترات البیولوجی24

یتانون د مدمني الكحول و درجة التسمم الإالاختلافات التي لوحظت عن أ�ضاتصف 

 ). Marouf, 2014( أورد في:ب ساعة تقد�مها حس

 :الكرونو�یولوجیة و الكرونوتیكسیكولوجیة •

فرصة لتحدید  أتاحعلم الكرونوتیسكسیكولوجیة  أن Reinberg et al (1982) أشار   

 Halberg et hausالیوم. �ما نشر  أثناءالحاد  الكیمیائيو  الفیز�ائيساعات التسمم 

المختلفة حول حساسیة أو مقاومة الحیوان للعدوان الخاضع للتغیرات  أ�حاثهمنتائج (1955)

الدور�ة لذلك من الممكن التنبؤ في وظیفة الوقت ولیست ثابتة �ما تفترض 

، هذا یؤ�د وجود عامل مسكر(مسمم) خطیر ووجود تواتر جیة التقلید�ةالكرونوتیكسیكولو 

أظهرت الدراسات التجر�بیة التي أجر�ت في المجال هذا العامل. �ما  یومي لدعم تأثیرات

الطبي أن الأنواع الحیوانیة ولاسیما الفئران لدیها ساعات من المقاومة الأقل. ر�زت دراسة 

Halberg et Haus (1959)  ر�ة علمیة على مجموعة فئران بنیت على مجموعة تجعلى

 شروط وتوصلت التجر�ة إلى ضرورة النظر في مجموعة جوانب منها:

حیاة الفرد على الوقت الذي یتعرض فیه لمفعول  أو�عتمد موت الجانب السوسیولوجي:  -

 شهرا أي سنة . 12ساعة أو لمدة  24على مدار السم محتمل 
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 Halberg (1959) Bunning (1964) Reinberg etبین �ل من الجانب العلمي:  -

Gates (1964) Aschoff (1965) Reinberg et Halberg (1967)  ان الوظائف

البیولوجیة للكائنات الحیة تختلف �مرور الوقت هذه الملاحظة تدحض عقیدة التوازن الذي 

 سیطر على میدان الفیز�ولوجیة و الصیدلة منذ حوالي قرن.

لا توجد أي دولة أمر�كیة أو أورو�یة تتطلب علماء السموم بتبني نب الأخلاقي: الجا

(أورد میدان الكرونوتكسیكولوجیة  إلیه�عین الاعتبار ما توصل  تأخذبروتو�ولات تجر�بیة 

 ). Marouf, 2014في:

 الكرونو�یولوجیة و الارغونومیا:  •

في علم الكرونو�یولوجیة والمطبقة في مجال الارغونومیا  أجر�تهدفت الدراسات التي 

الى تحلیل التكیف البشري للتغیرات في دورة النشاط و الراحة التي تفرضها الصناعة 

مع ظروف العمل المختلفة خاصة  الإنسانالحدیثة، فقد نظمت على وجه الخصوص تكیف 

یة " مدة �ل فترة و سرعة دوران الوظائف التي یتم فیها العمل �شكل مستمر أو �فرق متتال

 ,Rutenfranz, Halberg, Aschoffالفترات، فترات التوقف، فترات الراحة". و�ین �ل من 

Kleitman, Reinberg  التأثیرات الناجمة عن العمل �شكل متواصل و �فرق متتالي على

 فس الفردالتواترات البیولوجیة عند مستو�ات عدیدة حیث �ختلف التكیف الفسیولوجي في ن

 .وفقا للفترة ومن وظیفة إلى أخرى 
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مجموعة التناوب السر�ع فهو لا یؤثر على من نفس النوع  الأفراد�ما تظهر الاختلافات بین  

الموظف    Montrollin (2007)الجسم الإنساني مقارنة �التناوب الأسبوعي. أضاف أ�ضا

الذي �خضع لجدول زمني معین في تضارب بین تواتراته الشخصیة و تواترات أسرته وحیاته 

و مهاراته المعرفیة وله عواقب ضارة على صحته قد تؤدي  أدائهالاجتماعیة، وهذا �غیر من 

أن ساعات  Brangier et al (2004)أكد  العزلة عن الحیاة الاجتماعیة و العائلیة. إلى�ه 

الوجبات التي تعتبر مصدرا  ل لها تأثیر واضح على فترة النوم لیلا و على أوقات تناولالعم

 ). Marouf, 2014( أورد في:الجهاز الهضمي للاضطرا�ات

 إلى أساسيالاختلافات في تواتر الموظف تعزى �شكل  أنSartin (1970) أشار

شخصیة  لأسباب والآلةالمعر�ة الدائمة بین الموظف  �أنهاالاحتیاجات التكنولوجیة، توصف 

منزل ...الخ �ما تلعب دورا في مضاعفة الجهد الذي یبذله  أوو عائلیة مثل شراء سیارة 

وضمان مكانته في  الإنتاجیةلكسب المز�د، والضغوط التي تمارس علیه لز�ادة الموظف 

 .المجتمع

جیة و له البیانات الكرونو�یول أتاحتمیدان الارغونومیا  أنVermeil (1980) كما بین 

بدراسة حول تطور  Vermeil،كما قام دراسات حول تنظیم ساعات العمل لإجراءفرصة 

حیث وضح فیها الحاجة إلى التوفیق بین البیانات  الأطفالوقت العمل لدى البالغین و 

 ). Marouf, 2014أورد في:( الفسیولوجیة و النفسیة للأطفال وتنظیم الوقت المدرسي
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 القسم الثاني:

 معطیات حول النوم

 

 :نظرة تار�خیة للنوم -1

من أهم العملیات التي �مر بها جمیع الكائنات الحیة ) 2007وفق غانم (�عد النوم 

لنوم ولذا فقد شغل موضوع النوم على سبیل مثال ثلث حیاته تقر�با في ا حیث �قضي الإنسان

و المفكر�ن منذ أكثر من ألفى عام إلى الدرجة التي  الباحثیناضطرا�اته أذهان �ثیر من و 

فقد تصور أساطیر  ،توأم الموت ))Hepnosخصص فیها الیونانیون القدامى إلها للنوم هو((

) والموت الذي لا �عرف الشفقة  Hypnosالإغر�ق الأقدمین �لا النوم اللطیف( 

Thanatos)) على أنهما أبناء لآلهة واحدة هي آلهة اللیل (Nyx) "(:بوزوران أورد في 

في موضوع النوم  البحث العلمي الجاد ) أن2007أوضح غانم ( ). ولكن2015، ومعروف

لم �ظهر إلا منذ حوالي أر�عین عاما �حیث شغل مز�دا من الاهتمام في الوقت  واضطرا�اته

 .الراهن

أن النوم �عتبر  Clarisse, Testu, Maintier, Alaphilippe (2004)أوضح �ل من 

أساس الحیاة لكل من الإنسان والحیوان أ�ضا و�ذا حرما منه فذلك سیؤثر علیهما وعلى 

حیاتهما فهو ضروري للبقاء في حالة �قظة لذا أصبح من المهم دراسة ظاهرة النوم والدور 
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�ما أكدت أحمد عباس  ).2017الذي یلعبه لدى الكائن الحي (أورد في: مبار�ي ووعلي، 

�غذي الفكر و�سمح ) أن النوم لیس مثل الجوع والعطش ولكنه �عطي للفرد الراحة و 1998(

 .للجسم �التوازن 

) أن الدراسة الفیز�ولوجیة للنوم قد بدأت �شكل خاص عند 1989ولقد أشار �مال ( 

حیض تم تبیان موجات  1929سنة  Bergerوضع الرسم الكهر�ائي للدماغ من طرف 

حیث قام �ه  1937�طیئة خلال النوم، بینما التسجیل للحر�ة الدماغیة أثناء النوم قد تم سنة 

Kloue . 

النوم تختلف وفقا للعدید من العوامل في عادات الفرد لد�ه  ) أن2007و�رى غانم (

والبعض الآخر یرتبط �طبیعة  �عضها یتعلق �الثقافة والعادات والتقالید السائدة في المجتمع

لتر�یة دورا هاما في تعلم تلعب اذلك ل ،عمل الشخص وهناك من ترتبط �عوامل تخص الفرد

في  ینتهجون  الأفرادأن ) 2015كما أضاف الحازمي (. واكتساب سلوك النوم و�ذا مواعیده

ك عادات خاصة حیاتهم الكثیر من العادات المختلفة المتعلقة �ممارساتهم الیومیة، فنجد هنا

واللباس، القراءة، مشاهدة التلفاز والحدیث، و�عض منها عادات سلبیة �جب التخلص  �الأكل،

  .أو إ�جابیة ینبغي المحافظة علیها و تعز�زها منها
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  :مفهوم النوم -2

هو مرحلة صیانة  إنماأن النوم لیس مجرد ر�ود و خمول ،  ) 2013أشار المنوري (       

 أنللجسم واستعادة لما فقده من عناصر حیو�ة و هو مرحلة �ستطیع من خلالها الجسم 

نتائج  أشارتقد التالیة من الیقظة و النشاط . و  �حضر ما یلزمه من مواد �حتاجها في الفترة

النوم العمیق �كون خلال الساعة الأولى من النوم یرافقه  أن إلى�عض الدراسات التجر�بیة 

    .عضلي عمیق أ�ضا استرخاء

ن النوم آ�ة من آ�ات الله تعالى �حتاجه الإنسان �شكل ) أ2015كما أوضح الحازمي (    

أو تأخیره عن وقته ولأهمیته الكبرى في حیاة الفرد   عنها الاستغناء�مكن �حال  یومي و لا

، ولذلك فإنه �حتاج ة الروحیة والعلمیة والعملیةعلى �ل مناشط حیاته المختلفحیث ینعكس 

الأ�حاث حوله نظرا للكثیر من المتغیرات التي �شهدها العالم یوما مز�د من الدراسات و  إلى

 التي تنعكس على النوم سلبا أو إ�جا�ا.و  �عد یوم 

�ة في حیات الإنسان مثله مثل أحدا لأمور الحیو ) 2015وفق الحلیم (�عد النوم كما      

الطعام و الماء و لا �مكن ان تستمر حیات الإنسان بدونه و قد أوضحت البحوث أن 

الإنسان �حتاج إلى ثماني ساعات من النوم یومیا خلال اللیل و أن الإنسان وأن الإنسان إذا 

 .لم ینم لفترة طو�لة فر�ما یؤدي ذلك إلى وفاته
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لتعر�ف محمد نصر الدین �احي نسبة إلى �تا�ه الأمراض إذن �مكن القول استنادا  

اللیلیة أن النوم عبارة عن نظام بیولوجي غیر إرادي تتم من خلاله استراحة النفس والجسد، 

 ).2016ساعات (أورد في: �قادیر،  8إلى  7ساعة �معدل  24و�تكرر �ل 

 

 وتیرة النوم و الیقظة  -3

التي لها علاقة وم _ �قظة هي من أهم التواترات و نأن وتیرة  Crépon(1983)أوضح       

كبیرة �التواترات الیومیة حیث أن الفرد الذي �حرم من النوم لفترة طو�لة لا �ستطیع العیش 

لنوم حاجة أساسیة لكل �ائن حي  ، فاقاء بدون أكل لعدة  أ�املمدة طو�لة بینما �ستطیع الب

�النسبة للإنسان فنلاحظ أن هناك فروق فرد�ة من المدة الكافیة للنوم و  احتراممن المهم و 

ون قلیلا" و نجد حیث مدة النوم حیث هناك عدة فئات " الذین ینامون �ثیرا "،" الذین ینام

والوتیرة البیولوجیة الیومیة للحرارة  ،ون مبكرا "و "الذین ینامون متأخر�ن "مكذلك" الذین ینا

الأفراد تبدأ درجة حرارتهم في  أنلوحظ  الداخلیة هي المسؤولة عن �ل الاختلاف فقد

الارتفاع في نها�ة اللیل و تصل أقصاها في وقت مبكر خلال الیوم و هؤلاء الأفراد ینتمون 

لا ترتفع إلا تنخفض درجة حرارتهم في الصباح و  إلى فئة "الذین ینامون مبكرا "و الأفراد الذین

د الظهر نجدهم �صنفون في فئة "الذین في نها�ة الصباح لتصل أقصاها في نها�ة فترة ما �ع

 ).  2017 ،ومعروف وعلي :أورد في( ینامون متأخر�ن "
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فحسب تجارب  �قظة تمثل المدة الیومیة -) أن وتیرة نوم Wever ,1979كما ذ�ر(       

أن غیاب معالم الوقت فإن الأفراد �حافظون على مدة دورات النوم  تبین"الدراسات الحرة " فقد 

لظروف العاد�ة فأن وتیرة ا وفي ، ) ساعة في معظم الحالات24تفوق (و الیقظة مع مدة 

أنها  Lavlle(1976)�ما أشار و  .ساعة )24( ـتكون مضبوطة ب الإنسانالیقظة عند النوم و 

أورد ( فتعني الیوم (Dien)عني �التقر�ب ، أما �لمة ت (Circa)تعرف �الوتیرة الیومیة فكلمة 

  ).2015، ومعروف بوزورانفي: 

) أن تتغیر في حدود معینة �سبب 1989الیقظة وفق �مال ( -�مكن لوتیرة النوم     

عادات الفرد و حیاته الاجتماعیة و نمط عمله و مواعید طعامه و الظروف الجغرافیة وغیرها 

أن تحدث حالة من التطبّع لها و أن تغیر �التالي من مواعید �ل من  من العوامل و التي لها

الیقظة والذي ظل في –في زمن وتیرة النوم  النوم و الیقظة، غیر أنها لا تخل �قدر یذ�ر

�قظة لا تتأثر فقط �العوامل الفیز�ولوجیة –ساعة). إن وتیرة نوم24حدوده السرقاد�ة (حوالي 

عة البیولوجیة للفرد و إنما تتأثر أ�ضا و�لى حد ما �فعل عوامل الداخلیة و التي هي من الطبی

محیطیة خارجیة و نفسیة خاصة �الفرد نفسه، ولهذا السبب فإن ابتداء وانتهاء �ل من حالتي 

الیقظة و النوم وطول المدة الزمنیة لكل منهما فإنها تختلف بین فرد وآخر وفي الفرد نفسه 

 ى من مراحل العمر.بین ظرف وآخر وفي مرحلة أو أخر 
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 : أنواع النوم و مراحله -4

واحدة من انخفاض مستوى الوعي   النوم هو حالة أن�ان الاعتقاد الشائع في السابق  

 نوم عمیق  ونوم خفیف إلىاختلف فانه �ختلف من حیث العمق   �ذاوالحر�ة والاستجا�ة و 

وقد قسم الحازمي  ،النوم عملیة شدیدة التعقید أنیة الدراسات الفسیولوج أثبتتفقد  الآن أما

 النوم . أثناءتحت الجفن  لسرعة حر�ة العین تحت ) النوم إلى نوعین رئیسیین تبعا 2015(

       :نوم لا تحدث فیه حر�ات سر�عة للعین أولا :

) من %80 إلى 75النوم التقلیدي و �شكل هذا النوع (  أو البطيءو�سمى النوم          

نبه للاستیقاظ كبر حیث �حتاج الشخص لمأفترات النوم لدى الراشدین و�كون النوم هنا �عمق 

 �الاتي: و یتمیز هذا النوع

 .درجة حرارة الجسم انخفاض-

 تباطئ نبضات القلب .-

 الدم. ضغط انخفاض -

 تباطئ عملیة التنفس . -

 .العضلات ارتخاء -
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وتكون قلیلة  الأحلامالنوع من  بوجه عام ولا �خلو هذاعموما فان النشاط الفسیولوجي �قل و  

أر�عة مراحل وذلك من خلال التر�یز  إلىو�نقسم هذا النوع  ومتقطعة  و �صعب تذ�رها.

 :، وهي �الأتي(EEG)على معاییر التخطیط المخ الكهر�ائي 

 ) من الوقت الكلي للنوم. %8إلى  3مرحلة الإرهاق و النعاس وتشغل  (-

 من الوقت الكلي للنوم .) %45 إلى 40النوم الخفیف و تشغل  ( مرحلة -  

 ) من الوقت الكلي للنوم .%20إلى 15مرحلة النوم متوسط العمق وتشمل  (-

 . ) من الوقت الكلي للنوم%15إلى 20(  مرحلة النوم الأكثر عمقا وتشغل-

 ثانیا : نوم تحدث فیه حر�ات سر�عة للعین  

أو �النوم الحالم حیث تكثر فیه  الباحث �النوم السر�ع وع حسب نفسهذا الن و�سمى

، و�ختلف عن النوع النوم الكلي ) من وقت% 25إلى20و�شغل( المتناقضأو النوم   الأحلام

السابق �ارتفاع درجة حرارة الجسم وتسارع نبضات القلب والتنفس و�ز�د فیه النشاط 

 .   وهو �شعر �الإجهاد التعب طالت فترة النوم فإن الشخص �ستیقظ و�ذا الفسیولوجي
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 وظائف النوم: -5

 إلىقد تصل دقیقة و  90من مراحل النوم تدوم  �ل مرحلة أن Crépon)  1983یرى ( 

) الأفرادعشرة دقائق لمعظم ساعتین و  إلىدقیقة (تتمثل ما بین ساعة وأر�عین دقیقة  100

دقیقة من الیوم المتناقض لكل نسبة  20و البطيءدقیقة من الیوم  90التي تتوزع ما بین 

 دورة �ل مرحلة تتغیر تدر�جیا خلال انقضاء اللیل. 

لتعب الجسمي (�قاوم التعب النوم والعمیق �استدراك او  البطيء�سمح النوم   -

. هذا النوع من النوم �سیطر على القسم الأول من اللیل و یز�د مع التمار�ن الجسمي)

 یبدأالقضاء على التعب الجسمي وذلك بهدف جعل الجسم دوره هو  أنالبدنیة حیث 

فالنوم له وظیفة وقائیة . )2017، ومعروف : وعلي( أورد فيیومه التالي �شكل جید 

حسب ما أشارت    إذ أنّ النوم المنتظم  یجة للنشاط الزائد لفترات طو�لةنت الإجهادمن 

�مكن اعتبار الجوع و  وجبات لتجنب�شبه تناول الطعام في ) 2015( ومعروف نوفل

استهلاك الطاقة �قل وذلك  أنالنوم عملیة تكیف للظروف الداخلیة للنائم حیث نجد 

معدلات الحرارة التي تقل فلا دلات التمثیل الغذائي أو الأ�ض و من خلال انخفاض مع

ذلك عندما من النوم �مثل اكبر نسبة للنوم و هذا النوع  إن  .تفقد أو تتبدد من الجسم

رشد والحمل لتقو�ة الجسم تظهر في مرحلة الطفولة و ال أوناك حاجة للتطور �كون ه

 . والنقاهة و غیرها
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 ومعروف حسب ما ذ�رته وعلي ) (Hormone de croissance إن إفراز هرمون النمو

خلال و ، و خاصة في مرحلة النوم العمیق البطيءتكون مرتفعة خلال دورة النوم ) 2017(

 .النوم أثناءهذه المرحلة تحدث فیها الذعر اللیلي و الكوابیس و السیر 

الأخیر  اهذ أنحیث  البطيءفهو عكس النوم حسب نفس الباحثة أما النوم المتناقض  -

، بینما النوم المتناقض هو عكسه فهو یؤثر على التعب على التعب الجسمي أكثریؤثر 

 الأفراد أن. �ما انه �جب ملاحظة تقو�ة الذاكرة �ذلكهاز العصبي و نضج الجالذهني و 

، عو�ات في التعلم �شكل خاصالذین عندهم نقص من هذا النوع من النوم �كون عندهم ص

 .النوم المتناقض یلعب دورا هاما على الذاكرة �شكل خاص أن�مكن القول و�ذلك 

 

 :مدة النوم -6

ه الأولى �النوم لفترات أسابیع حیاتو أ�ام یبدأ الطفل الصغیر ) أن 2014أشار �اظم (

ه إلى أن �صبح للنوم تقل مدة النوم تدر�جیا و تندمج ساعاتمتقطعة ولمعظم ساعات الیوم و 

، و�تجاوز مرحلة الطفولة ساعاته المقررة ولفترة واحدة طو�لة في اللیل وفترة قصیرة في النهار

. و في مرحلة المراهقة الكبار ندعمن اللیل �ما هو الحال فإن النوم یتطلب ساعات طو�لة 

د و عندما �كبر الفر  اعات) س 7إلى 8الشباب و ما �عدها فان الحاجة للنوم تتراوح بین (و 

علي العموم فان �بار السن هم اقل حاجة للنوم ممن هم اصغر تبدأ الحاجة للنوم �التناقص و 
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) ساعات في الیوم   5إلى 6من ( سنا منهم ، إذ ینخفض معدل ساعات النوم  اللیلي عندهم

السبب في ذلك �عود إلى أن المسن هو اقل تعرضا للإجهاد �المقارنة مع من هم اصغر و 

بعض الناس ف، الأفرادهناك اختلافات �ثیرة بین ) أن 2005كما أضاف شتیوي ( .سنا منهم

هذه �ل ساعات  9البعض الآخر لا �كفیه ساعات فقط في اللیلة و  6إلى  5ج تحتا

ن النوم أكثر قلیلا من الرجل، تحتاج م المرأة مثلاف، تتوقف على عوامل �ثیرة الاختلافات

 .المسنینحتاجون النوم  أكثر من  الكبار و المراهقین �والصغار و 

و تشیر البحوث في هذا الشأن إلى أن عدد ساعات الیوم لدى الأفراد ذوي الشخصیات 

�النسبة  ونفس الشيء، الانطوائیةالشخصیة  أكثر نوما من نظرائهم من ذوي  الانبساطیة

لا �حتاج و  للناس الذین �عانون من البدانة فهم أكثر حاجة و میلا للنوم من غیر البدینین 

، إلا إذا �ان مر�ضا أو أنه في حاجة للنوم لتعو�ض ما فقده ر من حاجتهالشخص للنوم أكث

 .) 2019، ( أورد في : ملّو�يسا�قا من ساعات النوم 

) ساعات و �مكن  10إلى 4بین ( الأفرادمدة النوم تتراوح لدى  أن إلىأشارت الدراسات  

مقدار ما �حتاجه الفرد للنوم تقرره عدة عوامل منها  عوامل  أن )2014وفق �اظم ( القول

وحالته الجسمیة والعصبیة ومدى تعوده شخصیة تتعلق �الفرد نفسه مثل العمر، العمل 

 .ى تتعلق �حالة النوم في حد ذاتهاالمناخیة �ما انه یتقرر �عوامل أخر و ظروفه الاجتماعیة و 

كون في سن الطفولة واقل ما مما ت أكثرفیما یتعلق �عوامل شخصیة فالحاجة للنوم هي و 

النوم یتقرر بتأثیر الجنس  إلىحاجة الأما من حیث الجنس فالفرق في  ،تكون في سن اكبر
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قدر من  إلىعلى العموم فإن الأنثى تحتاج هذه الفعالیة و  حیاتیة وعلى طبیعةعلى الفعالیة ال

ات الجسمیة للرجل تفوق ن الفعالیأوالسبب في ذلك �عود إلى  قل مما �حتاجه الذ�رأالنوم 

انیة لاسترداد ما فقده من مما یوفر له إمك أكثرالنوم  إلىهو بذلك �حاجة فعالیات للأنثى و 

 حیو�ة أثناء الیقظة . نشاط و 

اتضح في أن الأفراد  طبیعة شخصیة الفرد فقدأنه �النسبة لكما أضاف نفس الباحث      

العقلي تعادة نشاطهم النفسي و اس لأجلنوم أطول  إلىالانطوائیین �میلون المكتئبین والقلقین و 

 الأفراد، عكس الجسمي أوالعاطفي  أوالیقظة سواء في المجال الفكري  أثناء أجهدالذي 

وللظروف المحیطة الجغرافیة  المشاكلخالیة من ة نشطة وخلاقة ومجد�ة و الذین �عیشون حیا

في فمثلا نجد أن الفرد نوم لدى ال تؤثر أ�ضا بدورها على مدةالحضار�ة والاجتماعیة و 

�ذلك لتقالید مقارنة �المناطق الأخرى،  أطول للنوم فترات إلىالمناطق الحارة قد �حتاج 

حد�ات الزمنیة على مدة النوم لم تفرضه لبعض الت الحضارات اثر في�عض المجتمعات و 

 ففي �عض الحضارات توجد فترة من فترات النوم تسمى القیلولة فهي منتشرة طول زمن النوم

)  ( Inge Struch  أجراها) وفي دراسة  xiu_xiفي الدول العر�یة و في الصین تسمى(

) 83إلى 65أعمارهم بین ( تراوحوهو أستاذ علم النفس السر�ري �جامعة ز�ورخ لعینة ت

 .) منهم ینامون فترة القیلولة في النهار%60توصل إلى أن (و 

 النوم بنوعیه إلىالحاجة الماسة  أن أشارتالدراسات  فقدفیما یتعلق �العوامل الذاتیة  أما

النفسي د التوازن الفسیولوجي و العصبي و مثل استجا�ة بیولوجیة لاسترداتالحالم وغیر الحالم 
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 ( أورد في:و بوصفه وسیلة لتجنب التحسس �مصادر القلق المختلفة تحت غطاء من النوم  

 ). 2014 كاظم،

 

أثر بها منها العوامل الداخلیة للنوم عدة عوامل یت: العوامل التي تؤثر في النوم -7

 هي �التالي :والخارجیة و 

 العوامل الداخلیة: 

یة للفرد و ذلك من خلال الهدوء النفسالحالة ) 2018( ومعروف إمسعودنوتشمل حسب 

 اختلال من أهمها :�ر�ة تأثر علیها عوامل الإجهاد و أن الغدة الصنو  حیث نجد  الاضطرابو 

�حدث مرض تقلبات الحرارة. و ، وازن الغذائيعدم الت، الإشعاع، الظلام المعتادةدورة الضوء و 

و ذلك راجع إلى ز�ادة إفراز  الموسمي أثناء الشتاء عندما تقل الفترة الضوئیة الاكتئاب

من الغدة  )2005وفق شتیوي ( و�تم إفراز هذا الهرمون  ، هرمون المیلاتونین على المعتاد

في  حیث یلعب هذا الهرمون دورا �بیراالصنو�ر�ة التي تقع في البطین الثالث في المخ 

ولهذا  أثناء النومار و�تم إفرازه لیلا النهأنشطة الجسم �تنظیم دورة اللیل و و  مختلف وظائف

منهم أنه  اعتقادافقد زاد إقبال الناس علیه �شكل ملحوظ و ذلك في السنوات الأخیرة  السبب

 ،�عمل على تأخیر الشیخوخة (عن طر�ق مقاومته للشوارد الحرة التي تمتلك قوة تدمیر�ة )
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ات عن دورة فالساعة البیولوجیة نجدها ترتبط �الغدة الصنو�ر�ة التي تعمل على تقد�م معلوم

 الضوء و�ذا الظلام .

 : فیما 2018( ومعروف إمسعودنوتتمثل وفق ما أشارت إلیه  العوامل الخارجیة (

 یلي:

 عملیة الاتزان الحیوي تقوم برفع احتمالات انشغالنا �النوم �لما زادت فترة الیقظة. -

 .هي الوتیرة الیومیة ااستیقاظنما �قرر وقت  -

 .وتشمل الصحة العامة والتّغذ�ةد الحالة الجسمیة للفر  -

 .حرارة وسكون ، رطو�ة ،ف التي ینام فیها الفرد من تهو�ةطبیعة الظرو  -

 ظروف و طبیعة عمل الفرد.   -

 . عدم تجانس الطعام مع لإنسان فما نأكله یؤثر على �یفیة النوم   -

نمط حیاة الأسرة  �عتبر المحیط العائلي ) أن2015( ومعروف ترى لعسليكما 

اكتساب وتیرة النوم / النوم من العوامل التي تساعد الطفل على وتنظیم أوقات الأكل واللعب و 

 .لم �حترمها فإن ذلك سیؤدي إلى اضطرابهاأهمل الفرد �ل هذه العوامل و  ، و�ذاالیقظة
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 الانتماء الاجتماعي: 

ذلك �اختلاف أن وسط حیاة الطفل تختلف و   Montagner &  Testuیتفق �ل من 

النوم في اللیل بدرجة أقل من  إلىمدة النوم اللیلي فالأطفال الذین �عیشون في المدینة �میلون 

 .) 2018 ،ومعروف دنالأطفال الذین �عیشون في الر�ف (أورد في إمسعو 

 

 أسباب اضطرا�ات النوم -8

التي أشارت ومن بینها العوامل لاضطرا�ات النوم أسباب عدیدة تعود إلى عدة عوامل 

 :)2015( ومعروف إلیها لعسلي

 :العوامل النفسیة 

 .ئابیة و انحلال الشخصیة الذهانیة، ذهان الهوس و الاكتئابالحالة الاكت-

، وأنّ استجا�ة ذا مرتبط �حساسیة �بیرة من القلقاضطراب النوم هالقلق المعترف �ه و -

 .متكیفة مع الأحداث المقلقة الأفراد الذین �عانون من اضطراب النوم تكون غیر

، إذ نجد العدید من ظالاستیقا�البقاء طو�لا في الفراش �عد  تعلم العادات السیئة للنوم-

و�ذا عدم تنظیم وتحدید وقت  ماستیقاظهلهم رغبة شدیدة في البقاء في سر�رهم �عد  الأفراد

 .معین للنوم
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بینت الدراسات الفنلند�ة �أنّ الإدمان على الكحول هو سبب من  الإدمان على الكحول فقد-

 .) لدى النساء% 6) من الرجال و(% 10أسباب اضطراب النوم لدى (

) من %19) من الرجال و(% 13: و بینت نفس الدراسة السا�قة �أنّ (المشاكل العلائقیة-

 علائقیة.النساء الذین �عانون من اضطرا�ات النوم �عود ذلك إلى أسباب 

 العوامل المحیطیة: 

رد علیه یؤدي إلى اختلال النوم وخاصة عندما �كون شدید ولم �عتد الفالضوضاء:  -

الضجیج على سبیل مثال المقاهي  كما أنّ السكن �القرب من مصادر ،�نقص من صیانتهو 

ات �أنه لا قد بینتّ دراسحیث المطاعم و الطرق ...یؤدي إلى ظهور اضطرا�ات النوم و 

�نامون دراسة أقیمت على أفراد �عیشون و  وهذا ما توصلت إلیه .یوجد تكیف مع الضوضاء

، فإنّ الكلي للنائم �عد انطلاق الطائرة ظالاستیقاأنه رغم عدم  فقد تبین�القرب من المطار 

 .نبضات القلب تزداد �شكل غیر عاديوتیرة 

ر على النوم ، وتكون درجة الحرارة تؤثر درجة الحرارة الخارجیة �شكل معتب درجة الحرارة : -

)  �صعب النوم في الظروف التي تكون فیها درجة الحرارة 20(°و °) 18(المثلى ما بین

 .شدیدة الارتفاع أو الانخفاض

إلى  إضافةؤدي إلى ظهور اضطرا�ات النوم  ی قدالتعرض لضوء شدید  إنالضوء :  -

 أ�ضا. تناول �عض الأطعمة التي تسبب مشاكل صحیة
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من خلال هذه الدراسة �أنّ مدة  Poulizacمن الأسباب المباشرة للنّوم السیئ فقد أشارو      

 ،للنّمو الجسمي و المادي للطفل'' النّوم تتبع التّقدم الاجتماعي للبیئة الأسر�ة '' البیئة الحقیقیة

و بینّت العلاقة بین النّوم و المعاییر الجسمیة و إفراز هرمون النّمو الذي �عرف قمة في 

حظ و اصة في مرحلة المراهقة ) و �ما لبدا�ة النّوم سواء  في اللّیل أو في النّهار( یرتفع خ

ساعات عن متوسط  9تأخر في ز�ادة القامة لدى �عض الأطفال الذین ینامون أقل من 

 عمرهم .

تصف �النّقص المادي و الثّقافي ا أظهرت نفس الدراسة أنّ البیئة الاجتماعیة التي ت�م 

خر الدراسي و التأخر في البیداغوجي لها توجد علاقة قو�ة في التسبب �النّوم القصیر و التأو 

�رتبط التوافق الدراسي الجید و النمو العادي �البیئة الملائمة على المستوى النمو. و 

، ومعروف الثقافي التي تحترم الوتیرة البیولوجیة للنوم ( أورد في :إمسعودنالاجتماعي و 

2018( . 

 

 مظاهر قلة النوم : -9

�ات �ثیرة �التحكم في �شهد الأطفال الذین �عانون نقص في مدة النوم اللیلي صعو      

مدة �افیة �جدون صعو�ة في تسییر استجا�اتهم الانفعالیة مما  الم ینامو  فالذین اندفاعاتهم
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عدوانیة في المدرسة و �سبب لهم ذلك مشاكل تتعلق یؤدي إلى ظهور سلو�ات اندفاعیة و 

 �التعلم و أخرى ترتبط �الذاكرة .

) �إسرائیل أن الأطفال المتمدرسین توجد لدیهم علاقة   (Sadeh ,2008وقد بینت دراسة 

   .) 2015،ومعروف (أورد في : نوفل أو نقص مدة النوم و عمل النیرو سلو�يبین حرمان 

 : )2018( ومعروف أشارت إلیه امسعودنمن بین مظاهر قلة النوم نذ�ر ما و 

 الانقباض و نو�ات الغضب و الكسل.-

 ضعف القدرة على التر�یز . -

 انعدام الاستقرار و �ثرة الوقوع في الخطأ.-

 .التوازن الحر�ي فقدان-

 . �الإرهاقالشعور -

 الآخر�ن.تتأثر علاقاته مع -

القدرة  عدمغضب لدى الطفل والشعور �القلق و یؤدي نقص النوم إلى ظهور نو�ات من ال-

 .)2018، ومعروف المعلمین (أورد في :إمسعودنعلى الصبر مع الأولیاء والأصدقاء و 
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 :إرشادات للنوم -10

) إلى �عض الإرشادات من أجل تحسین النوم لدى 2015(ومعروف لعسلي  أشارت        

 الفرد وهي �التالي: 

)، �عیدة عن 18(°النوم في غرفة ملائمة �جب أن تكون مرتبة و تسودها درجة حرارة -

الضجیج ، �ما �جب أن تكون الغرفة خالیة من �ل الوسائل الالكترونیة �الحاسوب أو 

 مظلم �ما �جب تهو�تها .التلفاز وتكون في مكان 

                في أوقات محددة و منتظمة .    ظالاستیقاتنظیم أوقات النوم و -

 تحدید مدة النّوم التي �حتاجها الفرد .   -

 ...) ،في حالة عدم التمكن من النوم، و القیام بنشاط معین (قراءة، أعمال یدو�ة ظالاستیقا-

 حتى الشعور �التعب .

ك القهوة والشاي والكحول والتبغ الابتعاد عن الوجبات الثقیلة في المساء، واستهلاتجنب و  -

 .و�ل المنشطات

 استعمال السر�ر للنوم فقط ( ونعني بذلك تجنب مشاهدة و متا�عة التلفاز في السر�ر ). -

 .جنب القیلولات الطو�لة في المساءت -
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و تسّهل النوم و لكن لا ینبغي  البطيءممارسة الر�اضة فهي تساهم في ز�ادة النوم  -

 .ممارستها قبل النوم

عام من قبل الأهل عن �شكل ) 2019حسب حنون (تحسین جودة النوم  كما �مكن     

 :طر�ق ما یلي

، و عدم تعر�ض الطفل إلى ساعات الطفل �طر�قة مرنة ز�ادة و نقصانتنظیم ساعات نوم -

 .م نوما عمیقا طیلة لیله�جعله یناطو�لة من السهر بدعوى أن ذلك 

تعو�د الطفل منذ الصغر على النوم وحده أو مع �عض إخوته �عیدا عن والد�ه حتى ینشأ  -

 مستقلا في المراحل اللاحقة من حیاته .

 الانفعالاتأن تكون الساعة التي تسبق النوم مر�حة و هادئة و خالیة من الشجار و  �جب -

 .مع الطفل أو داخل الأسرة

تارة حتى لا �شعر وضع سر�ر الطفل في أماكن تجعله یرى ظلالا أو تحرك س تجنب -

 .�الخوف و الفزع

 .النوم �عقاب للطفل حتى لا یر�ط الطفل ذلك المفهوم في ذهنه فیتجنب النوم استخدامعدم -

 دور النوم :  -11

فالأول �ساعد  تناقض دور�ن مختلفین و متكاملینالنوم المیلعب �ل من النوم العمیق و      

، بینما الثاني �ساهم في �ضيالتوازن الأجاع الجسدي والذاكرة طو�لة المدى و في الاستر 
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) 2015( ومعروف وفق نوفلثناء اللیل �مكن أن نلاحظ تطور الدماغ و تدعیم التعلم إذ أنّ أ

 :ما یلي

 .و الجسدي الاسترجاع العقلي -

 .تطورالنمو و ال -

 .التعلم وسهولة التذ�ر-

 .لدى الفرد تقو�ة المناعة-

 فوائد النوم و أهمیته : -12

التعافي من عناء یوم طو�ل فرصة للمخ والعضلات للراحة و  إعطاء: و الاسترخاء الراحة -

           الأنسجةهرمون النمو الذي �عمل على تجدید  إفرازو شاق فالنوم �ساعد على 

 .تالف منها و تقو�ة جهاز المناعةوتعو�ض ال

أن النوم �حافظ على الذاكرة بینوا من خلالها تجارب  �عدةالعلماء  قام :الذاكرة و التعلم -

�مراجعة و تصنیف المعلومات التي  �قو�ها حیث �قوم المخ خلال المرحلة الثانیة من النومو 

یتم  الآخراستبعادها و �عضها  ، �عض هذه المعلومات یتمالنشاط الیومي أثناءحصل علیها 

طبقا لهذه حتى �سهل استرجاعها حین الحاجة و المكان أو السیاق المناسب  في وضعها

، هذا ما أكده الدّر المقدرة على الاستیعاب و التذ�ر النظر�ة فان النوم یلعب دورا أساسیا في

. وفي �عض التجارب ) حیث أوضح بدوره النوم له علاقة �بیرة �السلوك والتذ�ر1994(
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من خلال  �عض الباحثین �ه قام) إلى ما 2005أشار شتیوي ( أجر�ت على الحیوانات التي

م تدر�بها على تلتسجیل النشاط الكهر�ائي داخلها و  في مخ الفئران ة�هر�ائی قطابلأ همتثبیت

إشارات تشبه  أمخاخهاالفئران وقتا في النوم أظهرت  اجتیاز المتاهات وحینما استغرقت

النوم �ان �عید  أثناءالمخ  أندر�ب  مما یدل على الإشارات التي �انت تعطیها خلال فترة الت

تفكر في  أحلامها�انت الفئران في  آخرأو �معنى  ،الیقظة أثناءبناء الخبرات التي اكتسبها 

 . قطعة الجبن في نها�ة المتاهة إلى أوصلتهاالطرق التي  أسهلا�سط و 

�شكل و  بدورها أوضحتالتجارب التي أجر�ت علي البشر فقد كما أضاف نفس الباحث أن 

هذه التجارب تم  إحدىففي  ،ملیة التذ�ر و التعلیمالدور الذي �قوم �ه النوم في ع واضح

جرد طرفة عین علي شاشة الحروف التي تظهر لم ىللتعرف عل الأفرادتدر�ب مجموعة من 

 الآخرنصف هؤلاء الأشخاص للنوم في منازلهم أما النصف  إرسال�عد ذلك تم  الكمبیوتر

�عد یومان حینما تیقن  .م في منازلهم�عد ذلك أرسلوا للنو م حرمانهم من النوم طوال اللیل و فت

نالوا قسطا �افیا من الراحة و النوم تم اختبار مقدرتهم على التعرف  الأفرادجمیع  أنالعلماء 

الذین ذهبوا للنوم مباشرة   الأفراد أنعلى نفس الحروف التي تدر�وا  علیها سا�قا  فلاحظوا 

، واستنتج للیل ساهر�ن ثم ناموا �عد ذلكالذین قضوا ا أقرانهممن  أفضل�عد التدر�ب �انوا 

ساب الخبرات العلماء من خلال ذلك أن النوم لیلا �عد التدر�ب مباشرة له اكبر الأثر في اكت

 .و المعارف و تثبیتها
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 تجارب الحرمان من النوم : -13

و اللذان �ان �عملان  1986) في J .Gilbert) و  (  G . patrick(  �ل مننشر     

تقر�را عن آثار الحرمان من النوم فترة تسعین ساعة  )Iowaفي مخبر علم النفس �جامعة(

الأولى عدة وقد أعقبت هذه الدراسة العلمیة  ة من الشباب الذ�ور ذو صحة جیدةعلى ثلاث

مشار�ین في هذه التجارب شاب من المدرسین في و �ان من ال ،دراسات أخرى �ثیرة

قد حاول هذا الشاب خلال فترة الحرمان التي ي الثامنة و العشر�ن من عمره  و الجامعة ف

بینما  ،النهار أثناءالمعتادة �قدر الإمكان  أعماله�حافظ على أداء  أنامتدت تسعین ساعة 

حیو�ة �المشي  أكثرفي أنشطة ا�ة و اءة و ممارسة الألعاب في البدكان �قضي اللیل في القر 

�صفة دور�ة المشار�ین  اختبار�ان یتم المتأخرة من التجر�ة و  الأطوارلمسافات طو�لة في 

 معینة و �خضعون لتسجیلات فسیولوجیة متعددة .  أعمالمن حیث قدرتهم على أداء 

المشكلات  ت �عدد قلیل نسبیا منأن اللیلة الأولى انقضإلى أصحاب هذه الدراسة  وأشار

الثاني من التجر�ة تبین أن  بة شدیدة في النوم وفي النصفلكن اللیلة الثانیة تمیزت برغو 

�جلس خاملا إلا أنه �ان �ستسلم للنوم  على الرغم  أنواحدا من المفحوصین لم �عد �ستطیع 

طرا�ات اضلة الثانیة بدأت خداعات الحواس و وابتداء من اللی إرادته،من جهوده الكبیرة لتقو�ة 

أرضیة الغرفة مغطاة �طبقة لزجة من  أن�ما أخذ المفحوص �شكو من  .تقع وتحدث الإدراك

عد ذلك أن الهواء ملئ ثم ذ�ر � صعبا أمراالجز�ئات المتحر�ة التي تجعل المشي �النسبة له 

النوم ثانیة لمدة  �عدا تمكن منقد اختفت هذه الأنواع من الخداع الحسي تماما برذاذ ملون و 
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أما المفحوصان الاثنان الآخران في هذه الدراسة   ،هاء التجر�ة�عد انت شر ساعات ونصفع

لكنهما وجدا صعو�ة �الغة الحرمان من النوم  و  أثناء الإدراكلم �ظهرا أي اضطرا�ات في ف

تمكنا من النوم لفترة طو�لة ممتدة  أنهما �ذلك شعرا �الراحة التامة �عد في استمرار التیقظ و 

  .)1990بور�لي، في :  ( أورد

 اضطرا�ات النوم و أشكالها :   -14

في السنوات الماضیة و ضعت تصنیفات لاضطرا�ات النوم  بناء على المختصین في       

الوارد في  DSM _ y)الطب النفسي و الصحة النفسیة  و ذلك في ضوء تصنیف (

  : )  و هي �ما یلي 2015الحمادي (

 الأرق تتمثل هذه الاضطرا�ات �أشكال مختلفة أهمها  النوم : اضطرا�ات صعو�ة  _      

 فرط النعاس النوم الانتسابي . و 

یتمثل هذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمها  اضطراب الدخول :  الأرق اضطراب   _       

القلق و التوتر   إلىلي تعزى �وم غیر مرتبط �اضطرا�ات جسمیة  و مواصلة الن أوالنوم  إلى

 عوامل بیئیة ضاغطة .   أوالاكتئاب  و 

النعاس مستمر  بز�ادة ساعات النوم و  الاضطرابیتمثل هذا  فرط النعاس : اضطراب  _    

في اللیل �ستمر حتى ساعات  أو النهار لمدة طو�لة أثناءو نو�ات من النوم الطو�ل تكون 
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عاقة للنشاط أو إ  فسيخلل ن إحداث إلى، الأمر الذي یؤدي نهار الیوم التالي آخرمتأخرة من 

 . الاجتماعي و الوظیفي

أو  ةالنوم لفترات متكرر  إلى�الحاجة  الاضطرابیتمثل هذا  :النوم الانتیابي اضطراب  _    

 الغفوة  تحدث خلال نفس الیوم و �حدود ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل . 

قصور التنفس  فيتمثل هذا الاضطراب ی :اضطراب النوم ذات الصلة �التنفس   _   

 اضطراب ،توقف التنفس وسط النوم، نقص التهو�ة المتعلق �النومو  نسدادي أثناء النومالإ

 .وتیرة النوم

أو قصورات إنسداد�ة  انقطاعفي  یتمثل النوم: أثناءالتنفس الانسدادي  _  قصور   

 . تكرر للتنفسم انقطاعاللهاث و و الشخیر  أعراضهللتنفس لكل ساعة و من 

�شمل هذا النوع خمسة انقطاعات مر�ز�ة  أو أكثر للتنفس  :النوم أثناءتوقف التنفس   _

 ( DSM_Y)النوم خلال الساعة  أثناء

هذا النوع تناقص التنفس الذي یرافقه مستو�ات و�شمل : نقص التهو�ة المتعلق �النوم _  

  .                                              Co2عالیة من ثاني أكسید الكر�ون 

تكرار لانقطاع النوم الذي �عود إلى التغییر في استمرار و  یتمثل في :اضطراب وتیرة النوم _

جدول النوم والیقظة الذي یتطلبه الجدول مي أو اختلال بین التواتر الیومي و النظام الیو 

 المهني .  أوالاجتماعي 
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اضطرا�ات  الاضطرا�ات �أشكال مختلفة أهمها تتمثل هذه :المضطربحالات النوم  _   

حر�ة سر�عة للعین، سلوك ، اضطراب السلوك لخلال نوم لحر�ة غیر سر�عة للعین الاستثارة

متلازمة الساقین المتململتین( وهو اضطراب في جزء من الجهاز العصبي و یؤثر  ،الكوابیس

  :صل �شكل أساسي عند وقت النوم )�حعلى الساقین و یدفع إلى تحر�كهما و 

ذ تتضمن هذه الحالة الصحو إ :خلال نوم لحر�ة غیر سر�عة للعین اضطرا�ات الاستثارة  _

 . لث الأول من نو�ة النوم الرئیسیةالتي تحدث غالبا خلال الثالناقص من النوم و 

الوقوع المتكرر في  ذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمهایتمثل ه :اضطراب الكوابیس _   

 حیث الحفاظ على الذات أوالسلامة الطو�لة والمرعبة والتي تتضمن تهدیدات للبقاء و  الأحلام

 . یتذ�رها �شكل جید

یتمثل هذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمها  :لحر�ة سر�عة للعین السلوك اضطراب _  

 .حر�یة معقدةنوم یرافقها سلو�یات نو�ات متكررة من الاستثارة أثناء ال

في  ضعف( هو اضطراب و المصابین �ه �عانون من  :متلازمة الساقین المتململتین   _

ذا الاضطراب ) إذ یتمثل هحكة ،�صفه المرضى غالبا �أنه وخز، ألمعضلات الساقین و 

اسیس مزعجة الذي یرافقها استجا�ة لأحساقین و الرغبة الملحة لتحر�ك ال �أشكال مختلفة أهمها

 .رة  في الساقینغیر سا
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هو اضطراب شدید مستمر أثناء النوم ناتج عن  / دواء: _اضطراب النوم المحدث �مادة  

 .�عد التعرض لها أوخلل في التسمم �مادة 

 الأعراضسیطرة  ذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمهایتمثل ه :محدد_اضطراب ارق    

المهني  مع عدم وضعفا في الأداء الاجتماعي و  إحباطاالتي تسبب  الأرق الممیزة لاضطراب 

 .  الأرق أ�فاء  المعاییر الكاملة لتشخیص اضطراب 

 الأعراضسیطرة  ذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمهایتمثل ه :اضطراب ارق غیر محدد_  

لتشخیص أي اضطرا�ات النوم المعاییر الكاملة  إ�فاءمع عدم  الأرق الممیزة لاضطراب 

 . الیقظة

سیطرة  ذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمهایتمثل ه المحدد: اضطراب فرط النعاس   _

ي و ضعفا في الأداء الاجتماع إحباطاالممیزة لاضطراب فرط النعاس التي تسبب  الأعراض

أي  أوالخاص �اضطراب فرط النعاس   تفي �المعاییر الكاملة للتشخیص، لكن لاو المهني

 الیقظة .  -ات النوم من اضطرا�ات من فئة اضطرا�

سیطرت  ذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمهایتمثل ه :النعاس غیر محدد _ اضطراب فرط 

فا في الأداء الاجتماعي ضعو  إحباطاالممیزة لاضطراب فرط النعاس التي تسبب  الأعراض

، لكن لا تفي �المعاییر الكاملة لتشخیص اضطراب فرط النعاس أو أي من و المهني

 الیقظة .   -اضطرا�ات من فئة اضطرا�ات النوم 
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یتمثل هذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمها  سیطرة  �قظة محدد: -نوم  _ اضطراب

لأداء سر�ر�ا هاما وضعفا في ا إحباطاالتي تسبب ظة و �ق -الممیزة لاضطراب نوم  الأعراض

، لكن لا تفي �المعاییر الكاملة لتشخیص اضطراب النوم أو أي من الاجتماعي والمهني

 .الیقظة -من فئة اضطرا�ات النوم  اضطرا�ات

یتمثل هذا الاضطراب �أشكال مختلفة أهمها  سیطرة  :�قظة غیر محدد - _  اضطراب نوم

فا في ضعالتي تسبب احباطا سر�ر�ا هاما و  �قظة و -الأعراض الممیزة لاضطراب نوم 

، لكن لا تفي �المعاییر الكاملة لتشخیص أي من اضطرا�ات الأداء الاجتماعي و المهني

أو اضطراب فرط  محدد  آخر ارق �قظة و التي لا تؤهل لتشخیص اضطراب  -النوم 

  .) 2018نة ،  ز�ادة و المومني ، (  أورد في : الجوار  النعاس محدد اخر

 :لاج اضطرا�ات النومع -15

، وقد أي سبب عضوي  إ�عادیتم علاج اضطرا�ات النوم �طرق متعددة و ذلك �عد  

 :) في هذا الإطار إلى ما یلي2015( ومعروف أشارت لعسلي
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 : �الأدو�ةالعلاج  -

 �الخصوص والأرق یتم استعمال المنومات و المهدئات في معالجة اضطرا�ات النوم 

، أما فیما �خص لفزع اللیليالتجول اللیلي و وعادة ما یتم استعمال البنزود�از�ین لاضطراب 

في حالة الفرط من تئاب و المثبطات و السیروتونین و الكوابیس فیتم استعمال مضادات الاك

عكاسات انو لكن لدیها  النوم یتم استعمال منشطات الجهاز العصبي المر�زي �الأنفیتامینات

یتم استعمال البنزود�از�ین  الأرق في حالة بینما تمثل في الإدمان والتعود علیها. تسلبیة 

، �ما یتم استعمال مضاد القلق ومضاد التشنج و الذاكرة لفعالیته في التهدئة والاسترخاء

 كتئاب .للاتستعمل مضادات و 

 :العلاج النفسي -

و�تم العلاج النفسي من خلال التحدث إلى  و�كون العلاج النفسي عادة في الأرق العابر    

طبیب نفسي أو أخصائي نفسي ونجده مكون من عدة تقنیات مدمجة لعلاج الصحة النفسیة 

والاضطرا�ات النفسیة، فالعلاج النفسي هو استخدام الأسالیب النفسیة في شكل تفاعل 

ج النفسي یهدف إلى تحقیق التغییر والتغلب على شخصي منتظم في جلسات العلا

إلى الرفاه المشكلات �طر�قة مرجوة، �ما یهدف هذا العلاج إلى تحسین الفرد و الارتقاء �ه 

 الصحة النفسیة.و 
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 :العلاج المعرفي -

 رورات التفكیر ومعالجة المعلومات وتعمل على تغییرعلى سی ي�عتمد العلاج المعرف

وذلك  �الأرق تهدف تقنیات العلاج المعرفي إلى تخفیض الخوف المرتبط حیث الأفكار 

التي تعترض النوم وتهتم تقنیات العلاج المعرفي بتسییر الأفكار ، �إعادة البناء المعرفي

غیر الموضوعیة  فالأفكار لنفسیة الضعیفة من جهة أخرى تغییر الحالة امباشرة من جهة و 

 .  سلبیة على النوم المرتبطة �النوم لدیها انعكاسات

 :العلاج المعرفي السلو�ي -

) أنه علاج قصیر المدى یهدف إلى تحسین شروط النوم 2015(ومعروفأشارت لعسلي     

وتخفیض الیقظة الفیز�ولوجیة و�ر�ز هذا العلاج على تغییر الاعتقادات و العادات الخاطئة 

 المرتبطة �النوم.

إلى تحسین عادات النوم وسلو�اته عبر تحدید یهدف العلاج المعرفي السلو�ي  كما   

واستبدال الأفكار والسلو�ات التي تؤثر على قدرة الشخص على النوم أو الحصول على نوم 

جید، فالعلاج المعرفي السلو�ي �شمل التغیرات السلو�یة ( مثل الحفاظ على روتین نوم ثابت 

�عد الظهر) و هذا من أجل  والابتعاد عن القیلولة ظ�شمل وقت النوم ووقت الاستیقا

 الحصول على نوم هادئ  و�عتبر هذا العلاج فعال للمصابین �اضطرا�ات النوم.
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 خلاصة الفصل:

قدم میداني الكرونو�یولوجیة و النوم معطیات مهمة حول الوتیرة البیولوجیة للطالب الجامعي 

الأسبوعیة للنوم، و�ذا إبراز و ذلك من خلال دراسة و فهم التغیرات الفیز�ولوجیة الیومیة و 

أهمیة مدة النوم اللیلي �عامل أساسي و مفروض منه یؤثر و تتأثر �ه عملیة التعلم          

 و سلو�ات الطالب.

 

 

 



 

 

 الثالثالفصل 

 منهجیة البحث
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 ،والكرونو�یولوجیة أدبیات موضوع البحث حول النوم تناولمن  الانتهاء�عدما 

�یفیة اختیار عینة ، سنتطرق في هذا الفصل إلى منهجیة البحث والتي ستتضمن نوع البحث

وأخیرا حدود  ،�یفیة تحلیل البیانات ،�یفیة جمع البیانات ،أدوات وتقنیات البحث ،البحث

 .البحث

 نوع البحث .  -1

وم اللیلي لدى الطلبة تتمحور هذه الدراسة حول التغیرات الأسبوعیة في مدة الن

یهدف إلى دراسة الحقائق �ونه   سنعتمد في هذا البحث على المنهج الوصفيو  الجامعیین

الراهنة و تحلیلها للوصول إلى تفسیرات تمكن من فهم الظاهرة موضوع الدراسة و التحكم 

 فیها .

 :عینة البحثكیفیة اختیار  -2

من مجتمع أصلي  طالب 32 في نس�النسبة للسنة الثالثة لیساعینة البحث  تمثلت

طالب من السنة الأولى ماستر من مجتمع  23طالب بینما تم اختیار  449  عدده الذي بلغ

وفیما یلي  .�سیطة اختیارهم �طر�قة عشوائیة وقد تم طالب 279أصلي الذي بلغ عدده  

 توز�ع عینة البحث حسب الجنس لكلا المستو�ین:
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لطلبة السنة الثالثة لیسانس و السنة الأولى ماستر تخصص لغة مثل توز�ع عینة البحث حسب الجنس : �)01الجدول رقم (

 انجلیز�ة.

 الجنس

 السنة

 المجموع الإناث الذ�ور

 32 23 09 السنة الثالثة لیسانس

 23 13 10 ماستر الأولىالسنة 

 55 36 19 المجموع

 

 :أدوات البحث -3

(السنة الثالثة لیسانس والسنة لدراسة التغیرات الأسبوعیة لدى الطلبة الجامعیین         

تم تطبیق استبیان الخاص �النوم اللیلي للباحث  الأولى ماستر تخصص لغة إنجلیز�ة) 

Testu  حیث طلب منهم تدو�ن  الجزائر�ة) في البیئة 2008معروف (قبل والمكیف من

 ساعات النوم و الاستیقاظ خلال الأسبوع.

 :كیفیة جمع البیانات -4

لدراسة التغیرات الأسبوعیة لدى الطلبة الجامعیین تم تقد�م استبیان النوم في الفترة          

من الطلبة  حیث طلب) 2020أكتو�ر 02) إلى غا�ة( 2020سبتمبر 25( الممتدة ما بین
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تسجیل  (السنة الثالثة لیسانس والسنة الأولى ماستر تخصص لغة إنجلیز�ة) الجامعیین

 .م الأسبوع، وقد تم ذلك �طر�قة فرد�ة و�تابیةأ�ا خلال ماستیقاظهساعات نومهم و ساعات 

 :�یفیة تحلیل البیانات – 5

اللیلي عند الطلبة الجامعیین تم تفر�غها في جداول البیانات الخاصة �النوم �عد جمع 

لقیاس الدلالة الإحصائیة واختبار  (F)توضیحیة وتمت معالجتها إحصائیا �استعمال اختبار 

(T) حیث تم حساب متوسط مدة النوم اللیلي عن  للمقارنة بین المستو�ات و�ین �لا الجنسین

�ل ساعة النوم والاستیقاظ إلى دقائق ثم طر�ق استخراج متوسط �توسطات مدة النوم �عد تحو 

الإحصائیة للعلوم  ةالحزمعن طر�ق تطبیق  الاستیقاظطرح ساعة النوم من ساعة 

 .(SPSS)الاجتماعیة  

 :حدود البحث – 6

�مس �اقي المستو�ات التعلیمیة  ى عینة من الطلبة الجامعیین ولماقتصر هذا البحث عل     

الطلبة لدى  تشهد تغیرات خلال الأسبوع  النوم اللیليمدة  الأخرى و �ذا معرفة إذا ما �انت

 .ذلك بولا�ة تیزي وزو دون غیرها من الولا�ات الأخرى و  الجامعیین

 



 

 

 الرا�عالفصل 

 عرض ومناقشة النتائج
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 تمهید:

�عد جمع المعطیات و ترتیبها وفق لإطار  المنهجي المحدد في الفصل السابق، تم 

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

ة للطلبة السنة الثالثة الحسابیة لدراسة �ل من التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي �النسب

السنة الأولى ماستر تخصص لغة انجلیز�ة و قامت الباحثتین برسم جداول و رسوم لیسانس و 

 أوضحلمدة النوم اللیلي و ملاحظة �شكل  الأسبوعیةبیانیة سمحت �ملاحظة التغیرات 

ساب النتائج إحصائیا �عد مناقشتها، ثم ح الفروق المتواجدة في �لا المستو�ین. �ما حللتا

بیق مجموعة من الاختبارات الإحصائیة. وقامت الباحثتان بتطدلالة �ل فرضیات البحث 

 بوضع خاتمة للبحث مع وضع اقتراحات في أخر البحث.
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 عرض ومناقشة النتائج

تخصص  طلبة السنة الثالثة لیسانس لدىالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي  -1

 :  لغة إنجلیز�ة

 ة.دقیق  509.33اللیلي =  متوسط مدة النوم                       

تخصص لغة إنجلیز�ة طلبة السنة الثالثة لیسانس لدىمتوسط مدة النوم اللیلي ): 02الجدول رقم (  

 

حساب متوسط مدة یما �خص وقت النوم والاستیقاظ و �عد تفر�غ نتائج استبیان النوم للطلبة ف

متوسط  أن) 01النوم اللیلي لكل یوم من أ�ام الأسبوع الجامعي، تبین من خلال الجدول رقم (

الطلبة  لدى هؤلاءمدة النوم اللیلي  أنمدة النوم اللیلي �النسبة للطلبة السنة الثالثة لیسانس 

بـ  �متوسط قدرالسبت -تشهد ارتفاع في لیلة الجمعةحیث غیر منتظمة، و  منخفضة

 �متوسط قدر بـالأحد -�عض الشيء في لیلة السبتتنخفض   ثم  ) دقیقة،521.9(

 

 لیالي الأسبوع

لیلة الجمعة 

 السبت –

–لیلة السبت 

 الأحد

 –لیلة الأحد 

 الاثنین

لیلة الاثنین 

 الثلاثاء -

لیلة الثلاثاء 

 الأر�عاء -

 -لیلة الأر�عاء 

 الخمیس

 -لیلة الخمیس 

 الجمعة

متوسط مدة النوم 

 اللیلي

 د521.09 
 

 د 502.96
 

 د 494.96
 

 د 497.5
 

 د 493.15
 

 د 509.34
 

 د 546.31
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) 494.96(بـ  �متوسط قدرالاثنین -الأحد لیلة لتستمر في الانخفاض) دقیقة، 502.96(

 )497.05(       �متوسط قدر بـالثلاثاء  -دقیقة، ثم نلاحظ ارتفاع قلیل في لیلة الاثنین

) دقیقة، ثم ترتفع 493.15(�متوسط قدر بـ الأر�عاء  -لیلة الثلاثاء من جدید ضلتنخفدقیقة، 

شكل دقیقة، و تستمر في الارتفاع �) 509.34(�متوسط قدر بـ الخمیس -الأر�عاءلیلة 

الجدول  خلالمن ) دقیقة، و�تبین 546.31�متوسط قدر بـ (الجمعة -ملحوظ لیلة الخمیس

 الأسبوع.في عطلة یوم أخر  رتفعام النوم اللیلي �كون  أن ارتفاع متوسط مدة

 طلبة السنة الثالثة لیسانس تخصص لغة إنجلیز�ةلدى متوسط مدة النوم اللیلي ): 01الرسم البیاني (طر�قة الأعمدة) رقم (

 

متوسط مدة النوم اللیلي  ) (طر�قة الأعمدة) أن01�ظهر من خلال المنحنى رقم ( 

 . ةدقیق )509.33(قدر بـ لدى طلبة السنة الثالثة لیسانس تخصص لغة انجلیز�ة 

521.09 

502.96 
494.96 497.5 

493.15 

509.34 

546.31 

460

480

500

520

540

560

لي
للی

م ا
نو

 ال
مدة

ط 
وس

مت
 

 لیالي فبل یوم التمریر
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بـ  �متوسط قدر ینامون  هؤلاء الطلبةأن یتبین من خلال نفس المنحى (طر�قة الأعمدة)  

الجامعي الذي  للأسبوع تحضیراالجامعي  الأسبوعمن  الأول) دقیقة قبل الیوم 502.96(

یبذلوا جهدا �بیرا و �ستنزفون طاقة �بیرة حیث �عتبرون �ذالك  أنینتظرهم حیث علیهم 

�متوسط قدر بـ الاثنین -الأحدمدة النوم اللیلي تنخفض لیلة  أن�عملون. ثم نلاحظ و�أنهم 

في لیلتي الاستقرار هناك نوع من  أنالمنحنى  من خلال �ظهر) دقیقة، ثم 494.96(

�متوسط قدر بـ  الأر�عاء-) دقیقة و الثلاثاء497.05( قدر بـ الثلاثاء �متوسط-نالاثنی

) 509.34لخمیس حیث تقدر ب( ا-الأر�عاءنسبي لیلة  لترتفع �شكل) دقیقة، 493.15(

 دقیقة.

و ذلك  الأسبوع أخرالطلبة ینامون �ثیرا في  أنالجامعي نلاحظ  الأسبوع أخرفي عطلة  أما

الدراسي الذي یرجع  الأسبوعخلال فترة  إلیه یتعرضوانتیجة للتعب النفسي و الجسمي الذي 

-لیلة الجمعة الأخرى مقارنة �اللیالي مدة اكبر  تلنقص مدة النوم اللیلي الكافي حیث سجل

الجمعة �متوسط قدر -) دقیقة و لیلة الخمیس521.09( �متوسط قدر بـ السبت 

للحصول  هاتین اللیلتین هي الفرصة المناسبة للطلبة أنفبالتالي نستنتج  ) دقیقة،546.31(ـب

�حیث یهیئهم لمواجهة الیوم التالي و �اقي أ�ام الأسبوع لنوم الكافي و �شكل جید على ا

 .(F(6)=2,48 ; P<.05 S α 0,05) الدراسیة مرتاحین نفسیا و جسمیا

 

 



 الفصل الرا�ع: عرض ومناقشة النتائج
 

89 
 

طلبة السنة الأولى ماستر تخصص لغة  لدىالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي  -2

 إنجلیز�ة:  

 دقیقة  513.29متوسط مدة النوم اللیلي = 

 إنجلیز�ة لغة طلبة السنة الأولى ماستر تخصص لدىمتوسط مدة النوم اللیلي ): 03الجدول رقم (

 

 

حساب یما �خص وقت النوم و الاستیقاظ و �عد تفر�غ نتائج استبیان النوم لدى الطلبة ف    

الجامعي، تبین من خلال الجدول رقم  الأسبوع أ�املكل یوم من متوسط مدة النوم اللیلي 

تر �ختلف خلال لیالي ماس اللیلي �النسبة للطلبة السنة الأولى متوسط مدة النوم أن) 02(

مدة النوم اللیلي قصیرة و غیر  أن من خلال النتائج المتحصل علیها�ظهر  قبل التقییم.

ثم  ) دقیقة547ـ (السبت �متوسط قدر ب-الجمعةلیلة  الماسترمنتظمة حیث ینام طلبة 

ارتفاع هذا  ) دقیقة. ثم لوحظ491.95�متوسط قدر بـ ( الأحد-تنخفض هذه المدة لیلة السبت

 

 لیالي الأسبوع

لیلة الجمعة 

 السبت –

-لیلة السبت 

 الأحد

 –لیلة الأحد 

 الاثنین

الاثنین لیلة 

 الثلاثاء -

لیلة الثلاثاء 

 الأر�عاء -

لیلة الأر�عاء 

 الخمیس -

لیلة الخمیس 

 الجمعة -

متوسط مدة النوم 

 اللیلي

 د 547
 

 د 576,95  د 470  د 486,95  د 502,69  د 517,52  د 491,95
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لشيء في �عض ا لتنخفض دقیقة) 517.52(�متوسط قدر بـ الاثنین -الأحدالمتوسط لیلة 

لیصل  لتواصل في الانخفاض) دقیقة، 502.69(�متوسط قدر بـ الثلاثاء -لیلة الاثنین

) دقیقة، و تستمر في الانخفاض 486.95( ـالأر�عاء ل-متوسط مدة النوم اللیلي لیلة الثلاثاء

-لیلة الخمیس املحوظ اارتفاع تشهد) دقیقة، ثم 470(�متوسط قدر بـ الخمیس -لیلة الأر�عاء

                                                                                            .) دقیقة576.95(�متوسط قدر بـ عة الجم

 .تخصص لغة إنجلیز�ة الأولى ماسترطلبة السنة  لدىمتوسط مدة النوم اللیلي ): 02الرسم البیاني (طریقة الأعمدة) رقم (

 

طلبة  لدى متوسط مدة النوم اللیلي ) (طر�قة الأعمدة) أن02رقم ( �ظهر من خلال المنحنى

 .دقیقة  )513.29(قدر بـ   السنة الأولى ماستر تخصص لغة انجلیز�ة

547 

491.95 
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طلبة السنة  أن متوسط مدة النوم اللیلي لدى یتبین من خلال نفس المنحى (طر�قة الأعمدة) 

الجامعي الجزائري .حیث ینام التلامیذ  الأسبوعماستر تخصص لغة انجلیز�ة خلال  الأولى

الجامعي تحضیرا  الأسبوعمن  الأول) دقیقة قبل الیوم 491.95تقدر ب( الأحد-لیلة السبت

یبذلوا من جدید جهدا و ذلك یتطلب طاقة �بیرة،  أنالجامعي الذي ینتظرهم فعلیهم  للأسبوع

-) دقیقة و لیلة الاثنین517.52الاثنین قدر ب(-الأحدثم تشهد هذه المدة ارتفاعا في لیلتي 

 ) دقیقة .502.69الثلاثاء ب (

هناك انخفاض في متوسط مدة النوم اللیلي في لیلة  أن�ظهر من خلال نفس المنحنى 

غا�ة لیلة  إلى) دقیقة، و�ستمر الانخفاض 486.95حیث قدرت ب(الأر�عاء -الثلاثاء

فیسترجع الطلبة  الأسبوع أخرفي عطلة  أما) دقیقة، 470الخمیس قدرت ب  (-الأر�عاء

المحتضنة للتعب و الإرهاق النفسي خلال أ�ام أسبوع الدراسة النقص الحادث لهم من النوم 

و الجسمي �سبب النهوض الباكر لللجوء إلى الجامعة فمن ذلك یلجا الطلبة إلى النوم أكثر 

لمدة الأكثر الجمعة ا-في نها�ة الأسبوع الدراسي، حیث �سجل هؤلاء الطلبة لیلة الخمیس

) دقیقة 547السبت �متوسط قدر ب(-) دقیقة ولیلة الجمعة576.95ارتفاعا �متوسط قدر ب(

 .(F(6)=5,24 ; P<.00 S α 0,05)مقارنة �اللیالي الأخرى 
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الطلبة الجامعیین حسب المستوى  لدىالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي مقارنة  -3

 الجامعي:

 يلطلبة الجامعیین حسب المستوى الجامعلدى ابالنسبة  مقارنة متوسط مدة النوم اللیلي): 04الجدول رقم (

 

  

طلبة السنة الثالثة لیسانس و السنة ) متوسط مدة النوم اللیلي ل03م (�قارن الجدول رق

تبین أن الطلبة السنة الأولى ماستر ینامون أكثر ماستر تخصص لغة انجلیز�ة، حیث  الأولى

و �عد المعالجة الإحصائیة للبیانات المتحصل علیها تبین  .) دقیقة513.29( ـ�متوسط قدر ب

  (T(1)=02.01 ; p<.10 NS & 0.05) إحصائیا دالةغیر هي  الملاحظةأن الفروق 

لیلة ما قبل 

 التمر�ر

 مدة النوم 

لمستوى حسب ا

 الجامعي

 

لیلة الجمعة 

 السبت -

لیلة السبت 

 الأحد -

لیلة الأحد 

 الاثنین -

لیلة الاثنین 

 الثلاثاء -

لیلة 

 -الثلاثاء 

 الأر�عاء

لیلة الأر�عاء 

 الخمیس -

لیلة الخمیس 

 الجمعة -

متوسط مدة 

 النوم اللیلي

السنة الثالثة 

 لیسانس

 د 521.09
 

 د   509.33  د 546.31  د 509.34  د 493.15  د 497.5  د 494.96  د 502.96

السنة الأولى 

 ماستر

   د  513.29  د 576,95  د 470  د 486,95  د 502,69  د 517,52  د 491,95  د 547
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من طلبة  أكثرماستر ینامون  الأولىالطلبة السنة  أن�ظهر من خلال نفس الجدول 

ثم تستمر في  الأحد)-السبت(ثم تنخفض لیلة  )السبت-الجمعة(السنة الثالثة لیسانس لیلة 

سنة الثالثة لیسانس و ترتفع لدى طلبة السنة لدى طلبة ال )الاثنین-(الأحدالانخفاض لیلة 

لدى طلبة السنة الثالثة لیسانس و  )الثلاثاء-الاثنین(ثم ترتفع نوعا ما لیلة ماستر.  الأولى

لدى �لا  الأر�عاء)-الثلاثاء(ماستر، ثم تنخفض لیلة  الأولىتنخفض لدى طلبة السنة 

لدى طلبة السنة الثالثة  )الخمیس-(الأر�عاءهذه المدة لیلة  أخرى ثم ترتفع مرة المستو�ان، 

ماستر ، ثم سجلت ارتفاعا لدى �لا المستو�ان  الأولىلیسانس و تنخفض لدى طلبة السنة 

 الجمعة) حیث هناك تشا�ه بینهم.-الجامعي (الخمیس الأسبوعفي نها�ة 

يعالجامعیین حسب المستوى الجام لطلبةلدى ا متوسط مدة النوم اللیلي): 03الرسم البیاني (طر�قة الأعمدة) رقم (  

 

521.09 

502.96 
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مدة النوم اللیلي لدى طلبة  أن(طر�قة الأعمدة)  )03(المنحنى رقم �ظهر من خلال 

ماستر تخصص لغة انجلیز�ة متباین و ذلك في �ل  الأولىالسنة الثالثة لیسانس  و السنة 

 دالة إحصائیاغیر هي  الملاحظةو �عد المعالجة الإحصائیة أن الفروق  .الأسبوع أ�ام

(T(1)=02.01 ; p<.10 NS & 0.05) 

 الأسبوعمدة تسجل في عطلة نها�ة  أعلى أنیتبین من خلال نفس المنحى (طر�قة الأعمدة) 

الدراسي و ذلك نتیجة  الأسبوعفي �لا المستو�ان و هذا یدل على مدى تعب التلامیذ خلال 

هناك تباین  أنعلیهم، فنلاحظ  المتلقيو التعب  أ�امللجهد الذي یبذله الطلبة خلال الخمسة 

واختلاف بین متوسط مدة النوم اللیلي لدى الطلبة في �لا المستو�ان، فنلاحظ ارتفاع في 

تقدر ب  الأحد-لدى طلبة السنة الثالثة لیسانس لیلة السبتمتوسط مدة النوم اللیلي 

) دقیقة. ثم 491.95تقدر ب ( التيماستر  الأولى) دقیقة مقارنة �طلبة السنة 502.96(

ماستر تشهد  الأولىالاثنین حدوث العكس فطلبة السنة -الأحد�عدها نلاحظ في اللیلة المقبلة 

) دقیقة مقارنة مع طلبة السنة الثالثة لیسانس 517.52(ارتفاعا في مدة النوم اللیلي تقدر ب 

الثلاثاء فنلاحظ -ثنین) دقیقة، نفس الشيء في اللیلة الموالیة الا494.96ب ( تقدرحیث 

) دقیقة و انخفاض لدى 502.69ماستر �قدر ( الأولىارتفاع هذه المدة لدى طلبة السنة 

 ) دقیقة.497.05طلبة السنة الثالثة لیسانس �قدر (

لدى طلبة  أخرى فیتغیر الوضع و �التالي ترتفع هذه المدة مرة  الأر�عاء-وفي لیلة الثلاثاء 

ماستر تقدر  الأولى) دقیقة و تنخفض لدى طلبة السنة 493.15ر (السنة الثالثة لیسانس �قد
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الخمیس لدى طلبة -الأر�عاء) دقیقة و تستمر بنفس الوتیرة حیث ترتفع في لیلة 486.95ب(

ماستر  الأولى) دقیقة و تنخفض لدى طلبة السنة 509.34السنة الثالثة لیسانس و تقدر ب (

 الأولىمتوسط مدة النوم اللیلي لدى طلبة السنة ) دقیقة ، ثم �عود لیشهد 470و تقدر ب (

) دقیقة 576.95الجمعة حیث تقدر ب (-لیلة الخمیس الأسبوعماستر ارتفاعا في نها�ة 

-) دقیقة، نفس الشيء في لیلة الجمعة546.31مقارنة �السنة الثالثة لیسانس التي تقدر ب (

) دقیقة 547حیث تقدر ب ( ر ماست الأولىالسبت حیث ارتفعت هذه المدة لدى طلبة السنة 

 ) دقیقة.521.09لیسانس و تقدر ب (مقارنة �طلبة السنة الثالثة 

الطلبة في �لا المستو�ان �حاولون تغطیة التعب الجسمي و النفسي خلال  أننلاحظ 

ارتفاع مدة النوم اللیلي  أن) 03حیث �ظهر من نفس المنحنى رقم ( الأسبوعفترة عطلة نها�ة 

فیها الطلبة نقص النوم و التعب حیث �سترجع  الأسبوع أخرفي عطلة  أكثرتكون مرتفعة 

 .الدراسي الأسبوعالحاصل على مدار  الإرهاقو 
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تخصص لغة إنجلیز�ة  الجامعیین لطلبةا لدىالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي  -4

 ذ�ور:

 دقیقة  526.69متوسط مدة النوم اللیلي = 

 رتخصص لغة إنجلیز�ة ذ�و  لدى الطلبة الجامعیینمتوسط مدة النوم اللیلي ): 05الجدول رقم (

 

الاستیقاظ و حساب نوم للطلبة فیما �خص وقت النوم و �عد تفر�غ نتائج استبیان ال

الجدول رقم  یتبین من خلال متوسط مدة النوم اللیلي لكل یوم من أ�ام الأسبوع الجامعي

 –لیلة الجمعة ینامون  ) أن الطلبة الجامعیین تخصص لغة إنجلیز�ة �النسبة للذ�ور04(

�متوسط الأحد  –نخفض لیلة السبت ت) دقیقة و سرعان ما 553,21(�متوسط قدر بـ  السبت

) 519,73(�متوسط قدر بـ  الاثنین –)دقیقة ثم شهد ارتفاع لیلة الأحد 491,57(قدر بـ 

) 528,36(�متوسط قدر بـ الثلاثاء  – الاثنینتدر�جیا في لیلة  الارتفاعدقیقة و یواصل في 

رتفع قلیلا لیلة ت) دقیقة و 496,94(بـ   �متوسط قدرالأر�عاء  –نخفض لیلة الثلاثاء تدقیقة ثم 

 –س لیلة الخمی الارتفاع�واصل في ) دقیقة و 506,10(�متوسط قدر بـ الخمیس –الأر�عاء 

 ) دقیقة .590,94( متوسط قدر بـ الجمعة و �سجل

 

 لیالي الأسبوع

 –لیلة الجمعة 

 السبت

-لیلة السبت 

 الأحد

 –لیلة الأحد 

 الاثنین

 -لیلة الاثنین 

 الثلاثاء

لیلة الثلاثاء 

 الأربعاء -

لیلة الأربعاء 

 الخمیس -

 -لیلة الخمیس 

 الجمعة

 متوسط مدة النوم

 اللیلي
 د 590.94 د 506.10 د 496.94 د 528.36 د 519.73 د 491.57 د 553.21
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 تخصص لغة إنجلیز�ة ذ�ور لدى الطلبة الجامعیینمتوسط مدة النوم اللیلي ): 04الرسم البیاني (طر�قة الأعمدة) رقم (

 

 

 اللیليمتوسط مدة النوم  (طر�قة الأعمدة) أن )04(�ظهر من خلال المنحنى رقم 

 ) دقیقة.526,69قدر بـ ( �النسبة للذ�ورلغة إنجلیز�ة طلبة تخصص  لدى

تشهد تغیرات  أن مدة النوم اللیلي لدى الذ�وریتبین من خلال نفس المنحى (طر�قة الأعمدة) 

خلال لیالي الأسبوع  �حیث في الیوم الأول من الأسبوع تكون مدة النوم اللیلي مرتفعة لأنها 

فالطلبة في  ) دقیقة553,21(مون �متوسط قدر بـ حیث یناالسبت)  -أ�ام العطلة (الجمعة

�متوسط الأحد)  -لا ینهضون مبكرا للذهاب إلى الجامعة و تنخفض لیلة (السبت هذه الفترة

) 519,73(�متوسط قدر بـ  )ینالاثن -لیلة (الأحد لترتفع مجددا)دقیقة و 491,57(قدر بـ 
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و تنخفض ) دقیقة 528,36(�متوسط قدر بـ الثلاثاء) -الاثنیندقیقة لتستقر تدر�جیا لیلة (

ثم تشهد ارتفاع طفیف لیلة ) دقیقة 496,94(�متوسط قدر بـ الأر�عاء ) –قلیلا لیلة (الثلاثاء 

 –�صفة �بیرة لیلة (الخمیسثم ترتفع ) دقیقة 506,10(�متوسط قدر بـ الخمیس)  -(الأر�عاء 

وقت لبة یتحكمون في وقت نومهم و ن الطهذا لأو ) دقیقة 590,94( �متوسط قدر بـ الجمعة)

، وهنا نلاحظ أن الطلبة �ستغلون هذه اللیلة للنوم لأنهم في نها�ة عطلة الأسبوع استیقاظهم

مدة أكبر و�شكل جید للتهیؤ ومواجهة الیوم التالي، علما أنهم و�سبب الظروف الصحیة 

)Covid19عي و�نجاز ) یتعبون �ثیرا �ونهم علیهم التكیف مجددا مع الموسم الجام

الامتحانات مما یتطلب منهم النوم جیدا والحصول على الراحة النفسیة والجسیمة وهذا ما 

 .(F(6)=3,13 ;P<.04 S α 0,05) �فسر ارتفاع مدة النوم خلال عطلة آخر الأسبوع
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تخصص لغة إنجلیز�ة الجامعیین لطلبة ا لدىالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي  -5

 : إناث

 دقیقة  502.69متوسط مدة النوم اللیلي =  

 إناثتخصص لغة إنجلیز�ة  لدى الطلبة الجامعیینمتوسط مدة النوم اللیلي ): 06الجدول رقم ( 

 

�عد تفر�غ نتائج استبیان النوم للطلبة فیما �خص وقت النوم و الاستیقاظ و حساب 

) 5الجدول رقم ( یتبین من خلال الجامعيمتوسط مدة النوم اللیلي لكل یوم من أ�ام الأسبوع 

 السبت -الجمعة لیلةطلبة تخصص لغة إنجلیز�ة �النسبة للإناث أن متوسط النوم اللیلي لدى 

�متوسط قدر بـ الأحد  –) دقیقة ثم شهد انخفاض طفیف في لیلة السبت 520.69( قدر بـ

) دقیقة 496.30(�متوسط قدر بـ الاثنین  – الأحد) دقیقة ثم ینخفض لیلة 501.94(

) دقیقة و�واصل 484.52(�متوسط قدر بـ الثلاثاء  –و�نخفض تدر�جیا في لیلة الاثنین 

) دقیقة و�نخفض لیلة 487.19( �متوسط قدر بـالأر�عاء  -الانخفاض في لیلة الثلاثاء

 

 لیالي الأسبوع

 –لیلة الجمعة 
 السبت

-لیلة السبت 
 الأحد

 –لیلة الأحد 
 الاثنین

 -لیلة الاثنین 
 الثلاثاء

لیلة الثلاثاء 
 الأربعاء -

الأربعاء لیلة 
 الخمیس -

 -لیلة الخمیس 
 الجمعة

متوسط مدة النوم 
 اللیلي

 د 542.33 د 485.91 د 487.19 د 484.52 د 496.30 د 501.94 د 520.69
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–تفع لیلة الخمیس تر ) دقیقة وسرعان ما 485.91( �متوسط قدر بـالخمیس  –الأر�عاء 

 ) دقیقة.542.33( وسط قدر بـ�متالجمعة 

 إناثتخصص لغة إنجلیز�ة  لدى الطلبة الجامعیینمتوسط مدة النوم اللیلي ): 05الرسم البیاني (طر�قة الأعمدة) رقم (

 

 متوسط مدة النوم اللیلي (طر�قة الأعمدة) أن )05(�ظهر من خلال المنحنى رقم 

 ) دقیقة502.69(�النسبة للإناث قدر بـ طلبة تخصص لغة إنجلیز�ة دى الل

متوسط النوم اللیلي لدى الطلبة یتبین من خلال نفس المنحى (طر�قة الأعمدة) أن 

السبت) حیث قدرت ب -ناث شهد ارتفاعا لیلتي (الجمعة �النسبة للإتخصص لغة انجلیز�ة 

ي  أنها تباراع�) دقیقة وهذا 542.33الجمعة) قدرت ب (-) دقیقة ولیلة (الخمیس520.69(

والتي �ستغلونها من أجل الراحة والنوم جیدا وتدارك التعب ونقص النوم   آخر الأسبوععطلة 

خلال الأسبوع الجامعي الناتج من ضغط الامتحانات علما أنهم و�سبب الظروف الصحیة 

520.69 

501.94 
496.3 

484.52 487.19 485.91 

542.33 
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اتسم الدخول الجامعي �العودة إلى الامتحانات مباشرة وذلك  Covdi19الحالیة المتمثلة في 

 �عد فترة طو�لة من الراحة في المنزل.

 الأحد-كما نلاحظ من خلال نفس المنحنى أن مدة النوم اللیلي لدى الإناث خلال لیلة السبت

) دقیقة  496.30الاثنین �متوسط قدر بـ (-) دقیقة لتنخفض لیلة الأحد501.94قدر بـ (

) دقیقة ثم ترتفع 484.52(�متوسط قدر بـ  الثلاثاء)-لیلة(الاثنین الانخفاضاصل في لتو 

) دقیقة حیث �حاول الطالب التكیف، 487.19( �متوسط قدر بـالأر�عاء) -قلیلا لیلة (الثلاثاء

) دقیقة. نلاحظ من 485.91( �متوسط قدر بـالخمیس -لتنخفض من جدید لیلة الأر�عاء

 تكون منخفضة نوعا ما خلال الأسبوع الجامعي النوم لدى الإناث خلال المنحنى أن مدة

 �الأعمال و الواجبات المنزلیة المطلو�ة منهن. انشغالهن إلىوهذا راجع 

 (F(6)=04,01 ; P<.00 S α 0,05) 
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الطلبة الجامعیین حسب الجنس  لدىالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي  مقارنة-6

 (ذكور/إناث):

لدى الطلبة الجامعیین حسب الجنس (ذكور/إناث)بالنسبة  مقارنة متوسط مدة النوم اللیلي): 07الجدول رقم (  

اللیلي �النسبة لدى طلبة الجامعیین حسب ) متوسط النوم 06�قارن جدول رقم (

الجنس(ذ�ر/اناث) حیث تبین ان الطلبة الجامعیین ذ�ور ینامون أكثر �متوسط قدر ب 

و �عد المعالجة الإحصائیة . دقیقة )502.69(من الإناث �متوسط قدر بـ  ) دقیقة526.69(

                    غیر دالة إحصائیاالملاحظة للبیانات المتحصل علیها تبین أن الفروق 

)T (1) =02.01 ; P<.10NS α 0.05.( 

الطلبة الجامعیین ذ�ور ینامون أكثر من الطلبة  أن�ظهر من خلال الجدول 

مدة  نلاحظ ان هناك استقرار في ثم الجامعيلیلة الیوم الأول من الأسبوع  إناثالجامعیین 

الاثنین) ترتفع مدة - الأحد(لیلة  أما) الأحد -�لا الجنسین لیلة (السبت لدىالنوم اللیلي 

لیلة ما قبل 
 التمر�ر

 مدة النوم 

 لجنسحسب ا

 

لیلة الجمعة 
 السبت -

لیلة السبت 
 الأحد -

لیلة الأحد 
 الاثنین -

لیلة الاثنین 
 الثلاثاء -

لیلة 
 -الثلاثاء 
 الأر�عاء

لیلة 
 -الأر�عاء 
 الخمیس

لیلة الخمیس 
 الجمعة -

متوسط مدة 
 النوم اللیلي

 د  526.69 د 590.94 د 506.10 د 496.94 د 528.36 د 519.73 د 491.57 د 553.21 ذ�ور

 د  502.69 د 542.33 د 485.91 د 487.19 د 484.52 د 496.30 د 501.94 د 520.69 إناث
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الثلاثاء) فقد سجلت  -لیلة (الاثنین أما .النوم اللیلي عند الذ�ور، بینما تنخفض عند الإناث

مدة النوم اللیلي ارتفاعا لدى طلبة الجامعین ذ�ور بینما سجلت انخفاضا لدى الطلبة 

الأر�عاء) فقد انخفضت مدة النوم اللیلي في �لا  -في لیلة (الثلاثاء أما. إناثالجامعیین 

في لیلة قبل نها�ة  إماالخمیس) عند الذ�ور  –الجنسین وقد شهدت ارتفاعا لیلة (الأر�عاء 

 .)إناث -الأسبوع المدرسي تنخفض مدة النوم اللیلي لطلبة الجامعي (ذ�ور

نقطة تشا�ه بین الطلبة  ها�ة الأسبوع تعتبرعطلة ن أن) 06و�لاحظ من خلال الجدول رقم ( 

مدة النوم في لیلة  أنحیث سجلوا مدة النوم اللیلي الأكثر ارتفاعا رغم  إناثالجامعیین ذ�ور/

 الأسبوع مرتفعة عند الطلبة الجامعیین ذ�ور مقارنة �الطلبة الجامعیین إناث. آخر

لدى الطلبة الجامعیین حسب الجنس (ذكور/إناث) النوم اللیليمتوسط مدة ): 06الرسم البیاني (طر�قة الأعمدة) رقم (  
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مدة النوم اللیلي لدى الطلبة  أن (طر�قة الأعمدة) )06(�ظهر من خلال المنحنى رقم 

�عد و وذلك في �ل أ�ام الأسبوع.  إناثالجامعیین ذ�ور مرتفعة مقارنة لدى الطلبة الجامعیین 

بین الطلبة  الملاحظةالمعالجة الإحصائیة للبیانات المتحصل علیها تبین أن الفروق 

                             عند مستوى الدلالة غیر دالة إحصائیاالجامعیین ذ�ور /إناث 

)T (1) =02.01 ; P<.10NS α 0.05.(   

مدة تسجل في عطلة نها�ة الأسبوع  أعلى أنیتبین من خلال نفس المنحى (طر�قة الأعمدة) 

في �ل الجنسین وهذا �عكس مدى تعب الطلبة خلال الأسبوع المدرسي الذي هو راجع 

  .الجهد الكبیر الذي یبذله الطلبة خلال أر�عة أ�ام والنصف �الجامعة إلىأساسي 

) حول أثر الحرمان من النوم Loveland et Williams,1963وقد بینت دراسة �ل من (

على النشاطات الیومیة ، حیث أظهر الباحثین أنه عندما �حرم الأفراد من النوم فإن مستوى 

متوسط الحرارة و الأداء ینخفضان تدر�جیا خلال الیوم( أورد في: بوزوران ومعروف، 

2015 .( 

 تحلیل وتفسیر النتائج الخاصة �النوم: -

من خلال النتائج التي توصلت إلیها الباحثتین في هذه الدراسة تبین انه تتغیر مدة  

النوم اللیلي خلال أ�ام الأسبوع لدى طلبة السنة الثالثة لیسانس و السنة الأولى ماستر 

 تخصص لغة انجلیز�ة. 
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ي أن نقص مدة النوم اللیلي یؤدي إلى انخفاض تدر�جي ف )2005وي(یبرهنت تجارب شتوقد 

استخدم النوم منذ زمن �عید �وسیلة للتعذیب حیث �جعل  حیث رات الذهنیة و البدنیةالقد

الذهني و البؤس و قد یؤدي في النها�ة إلى الموت  الضحیة في حالة یرثى لها من التشو�ش

�السمنة و السكر حیث قام إضافة لذلك قد یؤدي قلة النوم إلى الإصا�ة �أمراض عضو�ة 

مجموعة عشوائیة من الشبان الأصحاء  في جامعة شیكاغو اختار بتجر�ة تر" فانكفو"

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

لدیهم قد تغیرت �طر�قة جعلتهم عرضة للإصا�ة �السمنة و السكر و �مجرد أن سمحت لهم 

. و رغم معارضة دیهم للمستوى الطبیعيذائي ل�النوم المعتاد عادت معدلات التمثیل الغ

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

 لصحة الإنسان وحیو�ته.

النتائج المتوصل إلیها في هذه الدراسة حول مدة النوم اللیلي أن طلبة السنة الثالثة  أظهرت

 ) دقیقة509.33ة ینامون �متوسط �قدر ب(لیسانس تخصص لغة انجلیز�

(F(6)=2,48 ;P<.05 Sα 0,05)،  بینما ینام طلبة السنة الأولى ماستر تخصص لغة

 .(F(6)=5,24 ;P<.00 Sα 0,05)) دقیقة 513.29انجلیز�ة �متوسط �قدر ب (

 الأسبوعتبین من خلال النتائج أن طلبة هذین المستو�ین ینامون مدة �بیرة في نها�ة 

-�بیرا لمدة النوم اللیلي لدى طلبة السنة الثالثة لیسانس في لیلة الخمیس ارتفاعاحیث تشهد 

) دقیقة و نفس 521.09السبت �متوسط (-) دقیقة ولیلة الجمعة546.31الجمعة �متوسط (
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) دقیقة ولیلة 576.95الجمعة �متوسط (-الحالة لدى طلبة السنة الأولى ماستر لیلة الخمیس

) دقیقة و هذا �اعتبار یومي الجمعة و السبت یومي 547ت �متوسط �قدر ب(السب-الجمعة

عطلة نها�ة الأسبوع و من ذلك �ستعید الطلبة الجهد المبذول ذهنیا و جسد�ا خلال �اقي أ�ام 

 الدراسة لتدارك التعب و نقص النوم لدیهم.

ن النوم حول أثر الحرمان م Loveland et Williams (1963)أوضحت دراسة �ل من   

على النشاطات الیومیة، حیث أظهر الباحثین أنه عندما �حرم الأفراد من النوم فإن مستوى 

متوسط درجة الحرارة و الأداء ینخفضان تدر�جیا خلال الیوم ( أورد في: بوزوران 

  ).2015ومعروف،

یرات الیومیة للأداءات الفكر�ة أن التغ (Testu & Fotinos)�ما �شیر �ل من  

السلو�ات المدرسیة تعتمد إلى حد �بیر على مدة و نوعیة النوم اللیلي التي تتطور حسب و 

لیالي الأسبوع و یؤدي النوم السیئ إلى ضعف قدرات التعلم مما ینتج عنه نقص و ضعف 

  ).2018في الأداءات الفكر�ة و العلمیة (أورد في: إمسعودن ومعروف،

�لیا إلى ظهور أعراض و اضطرا�ات نفسیة  كما یؤدي نقص في مدة النوم أو الحرمان

) وهو مواطن أمر�كي یبلغ من Peter trip)1959 وعقلیة حیث نجد في هذا الصدد تجر�ة

سنة أجر�ت علیه تجر�ة علمیة حول أثر الحرمان من النوم و أجر�ت تجر�ة داخل  32العمر 

 200دون نوم مدة حجرة زجاجیة و �خضع أثنائها إلى الفحوص الطبیة و النفسیة و �قي ب

أ�ام،أما أثر ذلك علیه فقد عان �شدة �سبب الحرمان من النوم و �افح  08ساعة حوالي 
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ساعة من بدئ التجر�ة بدأ �عاني من ضلالات و هلاوس  50حتى یبقى مستیقظا و �عد 

ساعة من التجر�ة فإن الفحوصات البسیطة التي �انت تجرى علیه  100�صر�ة و �عد 

والیقظة العقلیة �انت �الغة الصعو�ة �النسبة له. �ما أصبح �عاني من لقیاس الانتباه 

اضطرا�ات في عملیة التذ�ر و العجز في حل المسائل الر�اضیة البسیطة و عندما وصل 

 ساعة من عمر التجر�ة زاد شعوره �الألم بدرجة �بیرة وأصبح �أنه فاقد الآنیة 170إلى 

موجات رسام المخ الكهر�ائي التي �انت تسجل له الهو�ة و الغر�ب أنه رغم �قظته فإن و 

ساعة انتابته  200كانت أشبه �الموجات الصادرة عن النائم و عندما بلغ عمر التجر�ة 

، ین على التجر�ة ( أورد في :شحاتةهلاوس و �وابیس حول المیول الساد�ة لمجموعة المشرف

2009. ( 

لبة �لا المستو�ین أن طلبة السنة �ظهر من خلال مقارنة مدة النوم اللیلي لدى ط   

الثالثة لیسانس متوسط مدة نومهم منخفضة مقارنة مع متوسط مدة نوم طلبة السنة الأولى 

ماستر و ذلك �عود قلة النوم إلى أسباب القلق على المذ�رة و التر�ص المیداني و اكتظاظ 

ل المطلوب للتقدم البرنامج الدراسي و ذلك من الاجتهاد ونقص النوم للحصول على المعد

إلى الرغبة و التخصص المناسب في طور الماستر. و�ذلك نشیر إلى جائحة �ورونا التي 

لعبت دورا هاما في اضطرا�ات النوم لدى الطلبة و ذلك �عدم التواصل الشخصي بین 

�ذلك القلق على المصیر الدراسي �سبب هذه مع �عضهم البعض و  المشرفین والطلبة

م توفر دعو�التالي  (COVID19)المتمثلة في جائحة �ورونا  لسیئةالأوضاع الصحیة ا
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والمقاهي الالكترونیة وعدم توفر النقل للطلبة  الانترنتمصادر جمع المعلومات �المكتبات و 

، إضافة إلى وتراكم الأعمال �الامتحانات والمذ�رة والتر�ص وحتى داخل الولا�ة خارج الولا�ة

 ة وجیزة. المیداني في وقت واحد وفي مد

تفعة على السنة الثالثة لیسانس طلبة السنة الأولى ماستر ینامون بنسبة مر  أن �ما نجد  

المذ�رة و التر�ص  ذلك لعدم اكتظاظ البرنامج الدراسي لدیهم و لیس مطالبین �إعدادو 

 تتوفر لدیهم أوقات الراحة  والفراغ مقارنة مع السنة الثالثة لیسانس. المیداني و 

و لقد بیت المعالجة الإحصائیة أن الفرق بین ملامح مدة النوم اللیلي لدى طلبة  

لیس لها دلالة السنة الثالثة لیسانس   وطلبة السنة الأولى ماستر تخصص لغة إنجلیز�ة 

. و�مكن تفسیر التغیرات التي تحدث في T(1)=02,01;P<.10NSα 0,05)(  إحصائیة

مدة النوم خلال الأسبوع �النسبة للطلبة السنة الثالثة لیسانس و السنة الأولى ماستر 

تخصص لغة إنجلیز�ة �سبب �ثافة البرنامج الدراسي و ضیق المدة الزمنیة �سبب جائحة 

 ،غیا�ه بین الولا�اتوسائل النقل و كورونا و الخلط بین الدراسة و الامتحانات، �ذلك نقص 

ص في النوم إلى تحمل مین في الإقامة الجامعیة �عود هذا النقیو�النسبة للطلبة المق

 أعباء الإقامة.المسؤولیة و 

ى سوء تنظیم �عود إل الجامعينستنتج أن انخفاض مدة النوم اللیلي أثناء الأسبوع  

�ذلك وسائل الاتصال و عدم توافقه مع الوتیرة البیولوجیة للطالب التوقیت الدراسي و 

السهر إلى وقت متأخر أسباب في نقص النوم مدة النوم اللیلي لدى التلفاز و و  الاجتماعي
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الطلبة، �ل هذه الأوضاع و الأسباب تفسر سبب انخفاض مدة النوم اللیلي لدى الطلبة في 

 كلا المستو�ین.

المتوصل إلیها في هذه الدراسة حول مدة النوم لدى الطلبة الجامعیین تبین من خلال النتائج 

 =F(6))) دقیقة (526.69تخصص لغة إنجلیز�ة ذ�ور ینامون �متوسط (

3.13 ;P<.04Sα0.05 بینما ینام الطلبة الجامعیین تخصص لغة إنجلیز�ة إناث �متوسط .

ح أن مدة النوم ، حیث یتض(F(6)=4.01 ;P<.00Sα0.05)) دقیقة 502.69�قدر ب (

اللیلي تكون مرتفعة عند الذ�ور مقارنة �الإناث حیث نلاحظ مدة النوم اللیلي لدى الذ�ور 

) دقیقة و لیلة 509.94الجمعة �متوسط (-تشهد ارتفاعا في نها�ة الأسبوع لیلة الخمیس

) دقیقة و نلاحظ التباین في انخفاض وارتفاع مدة النوم 553.21السبت �متوسط (-الجمعة

 للیلي في �اقي لیالي الأسبوع لدى الذ�ور.ا

لیلة  الأسبوعتشهد ارتفاعا ملحوظ نها�ة  الإناثكما نلاحظ مدة النوم اللیلي لدى 

السبت �متوسط -) دقیقة ولیلة الجمعة542.33الجمعة �متوسط �قدر ب(-الخمیس

الي ) دقیقة ونلاحظ اختلاف في انخفاض و ارتفاع مدة النوم اللیلي �اقي لی520.69(

 .الإناثلدى  الأسبوع

بین ملامح مدة النوم اللیلي لدى وق الملاحظة الفر  أن الإحصائیةبینت المعالجة لقد و 

 لیس لها دلالة إحصائیةالطلبة الجامعیین (الإناث والذ�ور) 

(T(1)=02.01 ;P<.10NSα0.05)  ظهر من خلال مقارنة مدة النوم اللیلي لدى و�
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�ناث أن فئة الإناث تنام بنسبة منخفضة قلیلا و الطلبة الجامعیین بین �لا الجنسین ذ�ور 

) دقیقة 526.69) دقیقة و �النسبة لفئة الذ�ور �متوسط قدر ب (502.69�متوسط قدر ب (

انشغالهن �أعمال أخرى خارج إطار الدراسة مثلا الأعمال المنزلیة المختلفة  إلىو ذلك �عود 

الأحد نلاحظ أن متوسط مدة النوم -خلال �ل لیالي الأسبوع عاد لیلة السبتنلاحظ ذلك و 

 اللیلي للذ�ور  ینخفض مقارنة �الإناث في هذه اللیلة.
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(السنة الثالثة لیسانس  لدى الطلبة الجامعیینة حوصلة نتائج الدراس

 :والسنة الأولى ماستر)

 من الاختبارات الإحصائیة لاختبار صحة الفرضیات التالیة: وجب تطبیق مجموعة

: تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع �النسبة للطلبة السنة الثالثة الفرضیة الأولى −

 لیسانس تخصص لغة إنجلیز�ة.

مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع �النسبة للطلبة السنة الأولى  : تتغیرالفرضیة الثانیة −

 لغة إنجلیز�ة.ماستر تخصص 

: تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین حسب الفرضیة الثالثة −

 المستوى الجامعي.

: تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة تخصص لغة الفرضیة الرا�عة −

 إنجلیز�ة ذ�ور.

طلبة تخصص لغة : تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الالفرضیة الخامسة −

 إنجلیز�ة إناث.

الطلبة الجامعیین  : تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدىالفرضیة السادسة −

 إناث). و حسب الجنس(ذ�ور
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: تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع �النسبة للطلبة السنة الثالثة الفرضیة الأولى -1

 لیسانس تخصص لغة إنجلیز�ة.

: لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع �النسبة للطلبة لىالفرضیة الصفر�ة الأو -

 السنة الثالثة لیسانس تخصص لغة إنجلیز�ة.

) حیث قدرت قیمته Fصحة الفرضیة الصفر�ة الأولى طبق اختبار( لاختبار

 في. تبین المعالجةالإحصائیة أن الفروق الملاحظة(F(6)=2,48<.05 S α 0,05)ب:

ملمح مدة النوم اللیلي للطلبة السنة الثالثة لیسانس لها دلالة إحصائیة. وعلیه ترفض 

الفرضیة الصفر�ة القائلة �أنه لا تتغیر مدة النوم اللیلي للطلبة السنة الثالثة لیسانس تخصص 

لغة إنجلیز�ة. مما یدل أن مدة النوم اللیلي تتغیر خلال الأسبوع. مما �عزز ما أشارت إلیه 

 والوتیرة البیولوجیة. دراسات الكرونو�یولوجیةال

: تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع �النسبة للطلبة السنة الأولى الفرضیة الثانیة -2

 تخصص لغة إنجلیز�ة. ماستر

: لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع �النسبة للطلبة السنة الفرضیة الصفر�ة الثانیة -

 غة إنجلیز�ة.الأولى ماستر تخصص ل

حیث قدرت قیمته (F)صحة الفرضیة الصفر�ة الثانیة طبق اختبار لاختبار

. تبین المعالجة الإحصائیة أن الفروق الملاحظة في  (F(6)=5.24;P<.00Sα0.05)ب

ملمح مدة النوم اللیلي للطلبة السنة الأولى ماستر تخصص لغة إنجلیز�ة لها دلالة إحصائیة. 
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صفر�ة القائلة �أنه لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع �النسبة وعلیه ترفض الفرضیة ال

للطلبة السنة الأولى ماستر تخصص لغة إنجلیز�ة. مما یدل على أن مدة النوم اللیلي تتغیر 

 والوتیرة البیولوجیة. خلال الأسبوع . ما �عزز ما أشارت إلیه الدراسات الكرونو�یولوجیة

دة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین حسب م : تتغیرالفرضیة الثالثة -3

 المستوى الجامعي.

: لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الفرضیة الصفر�ة الثالثة -

 الجامعیین حسب المستوى الجامعي.

)حیث قدرت قیمته T(اختبارصحة الفرضیة الصفر�ة الثالثة طبق  لاختبار

(T(1)=02,01 ;p<.10NSα0.05)  بینت المعالجة الإحصائیة أن الفروق الملاحظة في.

مدة النوم اللیلي للطلبة السنة الثالثة لیسانس و ملمح مدة النوم اللیلي للطلبة السنة الأولى 

غیر دالة إحصائیا (لیست لها دلالة إحصائیة). وعلیه ترفض الفرضیة التي مفادها  ماستر

وعلیه  الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین حسب المستوى الجامعي.تتغیر مدة النوم اللیلي خلال 

تقبل الفرضیة الصفر�ة القائلة �أنة لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة 

 الجامعیین حسب المستوى الجامعي.

لغة  : تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة تخصصالفرضیة الرا�عة -4

 إنجلیز�ة ذ�ور.
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: لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الفرضیة الصفر�ة الرا�عة -

 تخصص لغة إنجلیز�ة ذ�ور. 

) حیث قدرت قیمته F( اختبارصحة الفرضیة الرا�عة طبق  لاختبار

.وقد تبین من خلال النتائج المتحصل علیها في هذه (F(6)=3,13 ;P<.0.4Sα0,05)ب

سة أن مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى طلبة تخصص لغة إنجلیز�ة ذ�ور تتغیر الدرا

�شكل �بیر خلال أ�ام الأسبوع. و علیه فإن التغیرات الملاحظة في ملمح مدة النوم اللیلي 

لدى طلبة تخصص لغة إنجلیز�ة ذ�ور دالة إحصائیة. وعلیه ترفض الفرضیة الصفر�ة 

 خلال الأسبوع لدى الطلبة تخصص لغة إنجلیز�ة ذ�ور. النوم اللیلي�أنه لا تتغیر مدة  القائلة

: تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة تخصص لغة الفرضیة الخامسة -5

 إنجلیز�ة إناث.

: لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الفرضیة الصفر�ة الخامسة -

 تخصص لغة إنجلیز�ة إناث.

) حیث قدرت قیمته F( اختبارصحة الفرضیة الصفر�ة طبق  لاختبار

. و قد تبین من خلال النتائج المتحصل علیها في (F(6)=04,01 ;P<.00 Sα 0,05)بــ

هذه الدراسة أن مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى طلبة تخصص لغة إنجلیز�ة إناث تتغیر 

ات الملاحظة في ملمح مدة النوم اللیلي �شكل ملحوظ خلال أ�ام الأسبوع. و علیه فإن التغیر 
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لدى طلبة تخصص لغة إنجلیز�ة إناث دالة إحصائیا. و علیه ترفض الفرضیة الصفر�ة 

 القائلة �أنه لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة تخصص لغة إنجلیز�ة إناث.

: تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین الفرضیة السادسة -6

 حسب الجنس(ذ�ور/إناث).

 تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة لا :الفرضیة الصفر�ة السادسة -

 الجامعیین حسب الجنس(ذ�ور و�ناث).

) حیث قدرت قیمته T(اختبارصحة الفرضیة السادسة طبق  لاختبار

.تبین من خلال النتائج المتحصل علیها من هذه (T(1)=02,01 ;P<.10 NSα 0,05)بــ

 الدراسة أن مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین حسب الجنس (ذ�ور

�ناث) تتغیر �شكل طفیف �حیث ترتفع مدة النوم اللیلي عند فئة الذ�ور خلال أ�ام عطلة و 

الأسبوع مقارنة �الإناث و ذلك �عود إلى الإرهاق و التعب الناجم عن أ�ام الأسبوع الماضیة . 

لأ�ام  للاستعداداللیلتین من اجل أخذ قسط من الراحة ومدة نوم �افیة  هاتین واستغلال

لدراسي المقبل. و نلاحظ ارتفاع مدة النوم اللیلي عند الذ�ور خلال الأسبوع عدا الأسبوع ا

�قمن بها و ذلك  الأحد مقارنة �الإناث وهذا راجع على ان للإناث أشغال عدیدة -لیلة السبت

 على حساب النوم. 

دة ولهذا فإن التغیرات الملاحظة غیر دالة إحصائیا و علیه ترفض الفرضیة القائلة تتغیر م

وتقبل الفرضیة  �ناث)و  النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین حسب الجنس(ذ�ور
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الصفر�ة القائلة أنه لا تتغیر مدة النوم اللیلي خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین حسب 

 �ناث).و  الجنس (ذ�ور
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 خاتمة:

وصف تغیرات مدة النوم اللیلي لدى الطلبة تناولت هذه الدراسة الوصفیة موضوع      

و استنادا إلى میدان  الجامعیین في ولا�ة تیزي وزو في ظل متغیرات الجنس و المستوى 

 لبیولوجیة لدى الطلبة الجامعیین.الكرونو�یولوجیة الذّي ر�ز على دراسة التغیرات ا

بینت النتائج المتعلقة �التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى طلبة السنة الثالثة 

ة في عطلة آخر الأسبوع أي عتكون مرتف حیث متباینةأنها تخصص لغة إنجلیز�ة لیسانس 

الجمعة) و هذا راجع إلى الإجهاد و التعب نتیجة  -السبت) ولیلة (الخمیس -لیلة (الجمعة 

خلال أ�ام الأسبوع الدراسي و �ذا عدم الحصول على مدة النوم الكافیة خلال الجهد المبذول 

ما �ظهر من خلال اكرا للإتحاق �الجامعة. و هذا � قاظیستالا، حیث علیهم هذه الفترة

حیث �غتنم الطلبة فرصة عدم الدراسة  الجامعيللیلي خلال أ�ام الأسبوع انخفاض مدة النوم ا

للتغیرات  الإحصائیةمن خلال المعالجة . و رفع من مدة نومهمآخر الأسبوع لل خلال عطلة

أن مدة النوم اللیلي تبین لدى طلبة السنة الثالثة لیسانس تخصص لغة إنجلیز�ة  الملاحظة

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال  �أنهیدعم الفرضیة الأولى القائلة  مما تتغیر خلال أ�ام الأسبوع

 .لغة إنجلیز�ة الأسبوع لدى طلبة السنة الثالثة لیسانس تخصص

بة السنة الأولى ماستر تخصص لغة تغیرات مدة النوم اللیلي لدى طل�النسبة لأما      

النتائج المتوصل إلیها في هذه الدراسة  أبرزت حیث اختلاففیها تباین و  لوحظفقد  نجلیز�ةإ

 -السبت) و(الخمیس -أن مدة النوم اللیلي تكون مرتفعة في عطلة الأسبوع لیلة (الجمعة 
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هذا ما  ،و ذلك �النوم الكافي رهاقالإ�حاول الطلبة التخلص من التعب و  حیث الجمعة)

من و  الجامعي.الأسبوع  ة خلال أ�امبینته النتائج حیث ان مدة النوم اللیلي تكون منخفض

للتغیرات الملاحظة لدى طلبة السنة الأولى ماستر تخصص لغة  الإحصائیةخلال المعالجة 

ة القائلة مما یدعم الفرضیة الثانیالأسبوع  أ�ام أن مدة النوم اللیلي تتغیر خلالتبین إنجلیز�ة 

تخصص لغة  لدى طلبة السنة الأولى ماستر خلال الأسبوع یليتتغیر مدة النوم الل �أنه

 إنجلیز�ة.

 ة الجامعیین حسب المستوى الجامعيأما فیما �خص تغیرات مدة النوم اللیلي لدى الطلب   

الأسبوع  فقد أوضحت النتائج المتوصل إلیها أن مدة النوم اللیلي تكون مرتفعة في عطلة آخر

نوم و الراحة للقضاء على التعب ة في الفي �لا المستو�ین حیث �ستغل الطلبة هذه الفتر 

�لا  يغم أن مدة النوم اللیلي مرتفعة فلكن ما �مكن ملاحظته من خلال النتائج أنه ر و 

المستو�ین إلا أنه �جب الإشارة إلى أن مدة النوم اللیلي خلال أ�ام الأسبوع تكون مرتفعة 

هنا �مكن من و  .لثة لیسانسمقارنة �طلبة السنة الثا أكثر عند طلبة السنة الأولى ماستر

القول أن طلبة السنة الأولى ماستر �حاولون أكثر رفع مدة نومهم مقارنة �طلبة السنة الثالثة 

لیسانس. ومن خلال المعالجة الإحصائیة للفروق الملاحظة بین طلبة السنة الثالثة لیسانس 

اللیلي خلال أ�ام الأسبوع، وم فروق في مدة النه لا توجد تبین أن و طلبة السنة الأولى ماستر

لدى  خلال الأسبوع تتغیر مدة النوم اللیليلا  �أنه الثالثة القائلة الصفر�ة علیه تقبل الفرضیةو 

 الطلبة الجامعیین حسب المستوى الجامعي.
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لجامعیین تخصص لغة إنجلیز�ة مدة النوم اللیلي لدى الطلبة ا أما فیما �خص تغیرات     

أبرزت النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة ان  حیثفقد �انت متباینة  ذ�ور�النسبة لل

السبت ) و لیلة  -مدة النوم اللیلي تكون مرتفعة خلال عطلة آخر الأسبوع أي لیلة (الجمعة 

أ�ام  خلالبذله الطلبة یو هذا �عود إلى الجهد الذي لدى �لا المستو�ین الجمعة) -(الخمیس

من  المدة الكافیةأخذ من هذه العطلة الفرصة في �غتنمون  أنهمجد حیث ن الجامعيالأسبوع 

إلا أنه �مكن  وتدارك التعب والحصول على راحة جسمیة ونفسیة، في هذه الفترةالنوم 

-ر خلال لیلة الجمعةینامون أكث الثالثة لیسانسملاحظة من خلال النتائج أن طلبة السنة 

ماستر، بینما تبین أن طلبة السنة الأولى ماستر ینامون السبت مقارنة �طلبة السنة الأولى 

. وقد بینت المعالجة الجمعة-أكثر من طلبة السنة الثالثة لیسانس خلال لیلة الخمیس

لتغیرات الملاحظة لدى الطلبة الجامعیین تخصص لغة إنجلیز�ة ذ�ور أن مدة  الإحصائیة

تتغیر مدة النوم اللیلي  �أنه را�عة القائلةما یدعم الفرضیة الالأسبوع مأ�ام النوم تتغیر خلال 

 ذ�ور.�النسبة للتخصص لغة إنجلیز�ة  خلال الأسبوع لدى الطلبة الجامعیین

لدى الطلبة الجامعیین  بینت النتائج المتعلقة �التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي     

أبرزت النتائج  حیث اختلاففیها تباین و  لوحظفقد  إناث �النسبة تخصص لغة إنجلیز�ة

في عطلة آخر الأسبوع لیلة المتوصل إلیها في هذه الدراسة أن مدة النوم اللیلي تكون مرتفعة 

�النوم  نوقته استغلال الباتحاول الطتالجمعة) حیث -بت) و لیلة (الخمیسالس -(الجمعة 

وهذا  .والحصول على الراحة الجسمیة والنفسیة القضاء على التعب في هذه العطلةو الراحة و 
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 الجامعي.فضة خلال أ�ام الأسبوع مدة النوم اللیلي تكون منخ تبین أن ما بینته النتائج حیث

للتغیرات الملاحظة لدى الطلبة الجامعیین تخصص لغة  الإحصائیةمن خلال المعالجة و 

ما یدعم الأسبوع مأ�ام یر خلال أن مدة النوم اللیلي تتغ تبین ناث�النسبة للإإنجلیز�ة 

لدى الطلبة الجامعیین  خلال الأسبوع تتغیر مدة النوم اللیلي �أنه الفرضیة الخامسة القائلة

 ناث.�النسبة للإ

الجامعیین حسب الجنس ذ�ور و أما فیما �خص تغیرات مدة النوم اللیلي لدى الطلبة         

�لا الجنسین  لدىمرتفعة  دة النوم اللیلي تكون فقد أوضحت النتائج المتوصل إلیها أن م إناث

الجمعة) حیث نجد ان الطلبة -السبت) و لیلة (الخمیس -في عطلة آخر الأسبوع (الجمعة

یدر�ون مدى أهمیة هذه العطلة لتدارك التعب الفكري و النفسي والجسمي الذي تراكم خلال 

الجامعي خاصة في هذه الظروف الصحیة المتمثلة في جائحة �ورونا التي أجبرت الأسبوع 

و لكن  الطلبة على التكیف مع التوقیت الجامعي الجدید ومع التغیرات التي طرأت أ�ضا.    

لیها أنه رغم أن مدة النوم اللیلي مرتفعة علاحظته من خلال النتائج المتوصل ما �مكن م

�ام الأسبوع تكون مدة النوم اللیلي خلال أ ه �جب الإشارة إلى أن�لا الجنسین إلا أن لدى

و هنا �مكن القول أن ، الأحد) و ذلك مقارنة �الإناث -بت(السمرتفعة عند الذ�ور عدا لیلة

من خلال المعالجة الإحصائیة للفروق . و ناث في هذه الفترةالإن الطلبة ذ�ور ینامون اكثر م

فروق في مدة النوم اللیلي خلال أ�ام لا توجد ه تبین أن ناثالإذ�ور و الالملاحظة بین 
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تتغیر مدة النوم اللیلي لدى  �أنه لا السادسة القائلةالصفر�ة علیه تقبل الفرضیة و  ،الأسبوع

 الطلبة الجامعیین حسب الجنس(ذ�ور و إناث).

إلى أهمیة عطلة آخر الأسبوع حیث تسمح للطلبة بتدارك و في الأخیر �جدر بنا الإشارة    

التعب الفكري و النفسي و الجسمي الذي تراكم خلال الأسبوع المدرسي ، و هذا راجع إلى 

عنها تساعد على الاسترخاء و استرجاع القوى  الاستغناءأن النوم عملیة بیولوجیة لا �مكن 

دي إلى اضطرا�ات صحیة و اضطرا�ات و أن الحرمان من النوم یؤ الجسد�ة و العقلیة .

، و لذا فإن میدان الكرونو�یولوجیة الذي یدرس تغیرات الظواهر البیولوجیة وتیرته البیولوجیة

 الوتیرة البیولوجیة ضرورة احترام  ، لذا على الطلبةبهذا الموضوع نظرا لأهمیته اهتمفقد 

 . معطیات میدان الكرونو�یولوجیة مراعاةو 

النوم اللیلي للطلبة تناول هذا البحث دراسة وصفیة للتغیرات الأسبوعیة لمدة 

في هذا المجال.  هذا في إطار المعطیات التي قدمها  میدان الكرونو�یولوجیةالجامعیین و 

لقد حاولتا الباحثتان من خلال هذه الدراسة التر�یز على جانبین هامین و أساسیین الأول و 

لك بتقد�م معطیات ثر�ة حول میدان الكرونو�یولوجیة و �ذا حول هو الجانب النظري و ذ

و الساعة البیولوجیة. أما بین الوتیرة البیولوجیة النوم،  �ما أشارتا إلى ضرورة التوفیق 

الجانب الثاني فیتعلق �المنهجیة التي وضعتاها و التي سمحت �مقارنة التغیرات الأسبوعیة 

هذا بهدف إبراز عیین حسب المستوى و حسب الجنس، و لجاملمدة النوم اللیلي لدى الطلبة ا

أهمیة إحترام الوتیرة البیولوجیة و الأخذ �عین الاعتبار المعطیات التي قدمها میدان 
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�مكن القول �خصوص هذه النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة أنها و الكرونو�یولوجیة. 

 قابلة للتعمیم في حدود البحث.
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 :الاقتراحات

من خلال النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة �مكن الخروج �مجموعة من     

 و المتمثلة فیما یلي: الاقتراحات

 �طر�قة منتظمة. ظالاستیقااحترام مدة النوم اللیلي وذلك بتحدید ساعات النوم و ساعات  - 

الخاصة �ضرورة احترام الوتیرة  الاهتمام �المعطیات الني قدمها میدان الكرونو�یولوجیة -

 البیولوجیة.

 النظر إلى أهمیة النوم اللیلي وعدم الاستهزاء في أخذ الكفا�ة منه. -

احترام احتیاجات النوم، ووتیرة(نوم / �قظة) حیث إذا خالفناها قد �حدث اضطراب في هذه  -

 الوتیرة.

 عات لاستعادة نشاطه.سا 9إلى 08احترام مدة النوم اللیلي حیث على البالغ النوم  -

 خلق بیئة نوم مر�حة وهادئة للحصول على النوم الكافي. -

 .المنشطات في الفترة المسائیة تجنب تناول -

 تجنب الانشغال �مسائل وأمور غیر ضرور�ة وذلك على حساب وقت النوم. -
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 الملاحق
 



 
 
 
 

 )01الملحق رقم (

 استبیان خاص �مدة النوم اللیلي
 



 
هـذا الاستبیـان  لأـبمدة ـد المساعـم یـتقدی مكـمنطـلب أر ـي الجزائـفة ـرة المدرسیـول الوتیـث حـاز بحـار إنجـي إطـف

 مكـا أن إجابتـعلم ،2020 أكتوبر 02ى ـإل سبتمبر 25ن ـه مـد مدتـوع الذي تمتـلال الأسبـاظ خـوم والاستیقـت النـاص بوقـالخ

 .ةـتام ةـبسری ـاطوف تحـوس ةـالدراسروف ـظن ـي تحسیـم فـوف تساهـس

 رام.ـر و الاحتـق التقدیـي فائـدي، سیدتـي سیـمن ـواتقبل       

 
                                           

 

 2020 أكتوبر 02الجمعـة إلى  2020 سبتمبر 25لیلـة الجمعـة  المـدة مـن             دراسـة النـوم

 

 التخصص ..............      ............. المستوىالسـن ............                      

 
 وقـت الاستیقـاظ وقـت النـوم لیلــة ....

   الجمعة إلى السبت

   السبت إلى الأحد

   الأحد إلى الاثنین

   إلى الثلاثاءالاثنین 

   ءالثلاثاء إلى الأربعا

   الأربعاء إلى الخمیس

   الخمیس إلى الجمعة

 
- امـلأ كـل لیلـة وكـل صبـاح وقـت النـوم و الاستیقـاظ -   

- سریـة هـذا الاستبیـان مضمونـة -  



 
 

 

 )02الملحق رقم (

 النتائج الأولیة لمدة النوم اللیلي
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