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أهدي هذا العمل المتواضع إلى من صبرت و بذلت الكثير لتربيتي، منبع الحنان والدتي    

 .أمثلها الله بالصحة و العافية. الغالية

العزيز اد و التضحية، معملي الأول والدي و إلى سندي في الحياة و مركز التوجيه و الإرش  

والذي رباني على الفضيلة و الأخلاق، أطال  إلى النجاحو المثابرة للوصول علمني الصبر من 

 .الله في عمره ليكون سندا و ذرع الحماية لنا

أسأل '' صوفيان '' ، و إلى أخي العزيز ''ويزة '' و '' ديهية '' و إلى شموع البيت اخوتي الكرام 

لى أهل العلم و . الله أن يكون ولدا صالحا  ليكون سندا لوالدي في كبره  . المعرفةوا 

 

     

 علاك صارة           
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لأشواك عن دربي ليمهد طريق العلم أهدي تخرجي الجامعي إلى من حصد ا    

 . لي وعلمني الصبر و المثابرة و القوة والدي أطال الله في عمره

                                            الغالية التي غمرتني بالحب إلى من أخص الله الجنة تحت أقدامها والدتي   

 .الحنان صاحبة اليد الدافئة أمثلها الله بالصحة و العافيةو 

أخي  فهم سندي و مصدر القوة وهم نعمة من عند الله تعالى  إلى أختاي و    

 .من حضي بهم قيمتهم  إلاا يعرف لا 

 . الى زوجي الذي لم يبخل عليا بنصائحه و إحساسه لي  بالطاقة الإيجابية         

 

 . اتر ليلىڤ                   
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وتقدير شكر شهادة  

      قلب من و ينفع لا علم من بك أعوذ إني اللاهم ﴿ :سلم و عليه الله صلى الرسول قال 

 .﴾  يسمع لا دعاء من و سبعت لا نفس من و يخشع لا

 على نحمده و ( العلم ) العظيمة نعمته على وتعالى سبحانه الله البداية في أشكر        

   .علينا أفضاله

 هذه على الإشراف لقبولها '' وردية لعسلي '' المشرفة للأستاذة الشكر بجزيل أتقدم و      

 النصائح و اللازمة المعلومات و داتبالإرشا البحثية المرحلة طوال وساعدتنا المذكرة،

         الأستاذة نشكر أيضا و للأمام، دفعها و  الدراسة هذه إتمام في ساهمت التي القيامة

 من لنا قدمته لما لها امتنانا مدى عن تعبر لا شكر فكلمة '' لويزة معروف '' الدكتورة و

 أجل من عمل تربية مجتمع مخبر أبواب لنا لفتحها و كثيرا منها استفدنا التي نصائح

 علم أساتذة جميع نشكر كما دراستنا، بموضوع علاقة لها التي المراجع كافة استعمال

 من وقت لنا ومنحهم لنا لاستقبالهم اجتماعية علوم الأولى السنوات وأساتذة التربوي النفس

 من جزء يكونوا أن قبلوا الذين الأولى السنة طلبة كافة نشكر كما الاستبيان، لتوزيع حصتهم

 .الدراسة هذه

 أساتذتها و موظفيها بكل '' تامدة '' القطب معمري مولود جامعة أشكر الأخير وفي      

 لإتمام الطالب يحتاجها التي الأكاديمية الخدمات و الجامعية المتطلبات كافة لتوفيرهم

 .الدراسي مشواره

 الشكر جزيل لهم                                      
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 :مقدمة

وتعمل على  تعتبر التربية من الركائز الأساسية لبناء الحضارات وتطوير شعوبها     

تعاملات في وتظهر ثله العليا النابغة من تاريخ الأمة وحضارتها والتي تنعكس الحفاظ على م  

عن البلدان  قياس يسند إليه لمعرفة مدى تفوقمالتربية تعد لذلك ، فيما بينهم الشعوبالأفراد و 

هو جزء من هذه المنظومة التربوية وآخر محطة يمر بها  والفضاء الجامعي ،بعضهم البعض

هذا أولى العديد من الباحثين ل، ةالعملي الحياةشواره العلمي قبل البدء في الإنسان ليكمل م

القيام بعدّة  عن طريق والبحث العلمي، وذلك  أهمية بالغة لقطاع التعليم العاليوالأخصائيين 

 تطويرهالعمل على بهدف القطاع هذا تواجه لجة المشاكل التي امععلمية ل دراسات وبحوث

 .والرفع من مستواه

الأخصائيين النفسيين و  الباحثين مختلفار واهتمام التي لفتت أنظالمواضيع ومن بين       

، وهذه الدراسة ما الساعةموضوع الوتيرة الذي يعتبر موضوع الآونة الأخيرة هو في  التربويين

لنوم الليلي ، إذ تناولنا فيه موضوع التغيرات الأسبوعية لمدة اللدراسات السابقةامتدادا  هي إلّ 

خاصة وأن النوم يلعب دورا رئيسيا في صحة الفرد وهو بنفس أهمية  لبة الجامعيين، لدى الط

ن تختلف المتطلبات الفردية المأكل والمشرب والتنفس التي تبقي الفرد على قيد الحياة، لك

ساعات عند البالغين باختلاف أنماط  8إلى  7وعادة ما تتراوح مابين ، للنوم بشكل كبير

  .رسيةدموصحتهم و وتيرتهم البيولوجية والحياتهم 
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تتوافق لحد ما  جامعيةامة رزنت لتنظيم معظم الجامعا ومن هذا المنطلق تسعى        

بين الفرق البيداغوجية والطلبة  عقد اجتماعاتوذلك عن طريق  الوتيرة البيولوجية للطالب،

دراسات أثبتت أن الوتيرة  ةأسبوعية لكل سداسي، لأن هناك عدّ لتنظيم جداول توقيت 

المدرسية من بين أهم العوامل التي تؤثر بشكل مباشر على وتيرة نوم ويقظة إلى جانب 

 .العوامل الأخرى

مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم  نلهذا جاءت هذه الدراسة لتبحث ع     

اجتماعية المتمدرسين بجامعة مولود معمري تيزي وزو في ظل انتشار وباء كورونا، حيث 

 تتشكل هذه الدراسة من أربعة فصول؛ 

تم  وتساؤلتها المختلفة،تم التطرق فيه إلى الخلفية النظرية للإشكالية ففي الفصل الأول 

وذلك نظرا لأهمية وأهداف الدراسة مع ذكر المفاهيم الإجرائية لمتغير  صياغة الفرضيات،

 . البحث

بحيث قسم إلى قسمين، القسم الأول وفي الفصل الثاني الذي يتمثل في أدبيات الموضوع 

 .حول النوم أما القسم الثاني فتناول موضوع الكرونوبيولوجيا والوتيرة البيولوجية

ل الثالث الذي تناول منهجية البحث بحيث تضمن منهج الدراسة المتبع مع تحديد والفص

 .البيانات ليلحتو العينة والأدوات المستعملة في جمع 

 .عرض نتائجهاتم  ثيحخير يتمثل في الجانب التطبيقي أما الفصل الرابع والأ
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 :إشكالية الدراسة (1

يعتبر ميدان الكرونوبيولوجيا من العلوم المعاصرة التي تهتم بدراسة التنظيم الزمني       

  أشار وفي نفس السياق، لبعض الوظائف البيولوجية التي تكون عند الكائنات الحيّة

Elbesesfedt , (1972)  لعلاقة القوية الموجودة بين الوتيرة البيولوجية والتنظيم الزمني ل

للكائنات الحية وذلك بالإشارة إلى الخاصية الداخلية و الخارجية  للوتيرة البيولوجية، والتي 

الوتيرة البيولوجية الأكثر شيوعا ، و (5102لعسلي، : اورد في)لسلوك تمثل العامل الزمني ل

 .اليقظةربعة وعشرون ساعة كوتيرة النوم و دة دورتها حوالي أهي التواترات الي تكون م

أن النوم يقع ضمن دورة زمنية ثابتة سواء كانت ( 0191) ،يرى كاملوفي هذا الإطار       

من حيث توقيت النوم ومدته، أو من حيث طول الدورة الزمنية التي تتمثل في الأربعة 

لكن تختلف عدد  ؛(5102نوفل، : اورد في) وعشرون ساعة والتي تشمل الليل والنهار

ساعات النوم من شخص لآخر فهناك من ينام ساعات طويلة وهناك من يكتفي بسويعات 

وذلك من خلال مختلف الدراسات التي أقيمت في فرنسا Testu قليلة، وهذا ما أكده 

 والتي أثبت من خلالها أن( 0110)ومختلف البلدان الأوروبية، كالدراسة التي قام بها عام 

أي )بعض المتغيرات تتحقق حسب البحث عند البالغ، فهناك أفراد ذو الصنف الصباحي 

هناك فئة من الأفراد الذين يفضلون النهوض باكرا من أجل القيام بأعمالهم في الفترة 

أي الأفراد الذين ينامون لوقت متأخر ، وهي الفئة )، وأفراد ذو الصنف المسائي ( الصباحية
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بوزوران، : اورد في)والانطوائيين وغيرهم ( بأعماله في الفترة المسائيةالتي تفضل القيام 

5102.) 

ما     بينت العديد من الدراسات الدور المهم والفعال الذي يِؤديه النوم سواء من الناحية   ك

الأدائية، لذلك فإن مدة النوم  أو الجسمية وحتى من الناحية العقلية  والفيزيولوجية أو النفسية 

من  كلا نشاطه خلال النهار، وهذا ما أثبتهودته له تأثير مباشر على أداء الفرد و الليلي وج

أن التغيرات اليومية للأداءات الفكرية والسلوكات  Testu & Fotinos , (1996) الباحثين 

المدرسية تعتمد إلى حد كبير على مدة ونوعية النوم الليلي التي تتطور حسب ليالي الأسبوع 

 (.5109إمسعودن، : اورد في)

أن مدة النوم الليلي ( 0119)من خلال دراسته التي تمت عام  Billardيرى الباحث      

 Testu, (2000)تتأثر بعدة عوامل سواء كانت عوامل داخلية أو عوامل خارجية، كما أكدّ 

أنها يعد من العوامل الخارجية التي تؤثر على مدّة النوم الليلي، بحيث أن التنظيم المدرسي 

 (. 5109لعسلي، : اورد في)تتغير خلال الأسبوع 

يات المتحدة في دراسة أجريت في الولا( 5112) ،وعلى نفس المنوال ذكر شتوي    

شخص من جميع  (0111)التي طبقت على و ( 5115)الأمريكية على فئة البالغين عام 

وذلك تحت إشراف الهيئة  تحت شعار النوم في أمريكا يةمريكالأ الولايات المتحدة أنحاء

ساعات من لنوم أثناء أيام العمل،  7القومية للنوم، وتوصلوا إلى أن هذه الفئة تحتاج إلى 

وترتفع بنصف ساعة خلال عطلة نهاية الأسبوع، وأن حوالي ثلث الأفراد يحتاجون على 
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وعام ب: اورد في)ساعات من النوم ليلا لتفادي الكسل والنعاس أثناء النهار  9الأقل 

 (.5109معروف، و 

كما تم تناول موضوع تنظيم الوقت المدرسي في المدرسة الجزائرية حيث تمت عدة     

ودراسة معروف ( 5119) ،معروفدراسات وعلى مختلف المستويات الدراسية منها دراسة 

،  ....(5102)أيت اعمر ومعروف، بالإضافة لدراسة  (5100) ،وخلفان ودوقة وتمجيانت

دراسة  ست بدراسات كثيرة منهاجامعي أقيمت بعض الدراسات ولكن ليط السو الوفيما يتعلق ب

 .وغيرها من الدراسات (5102)ودراسة ملياني، ( 5102)حميتوش ومعروف، 

أقيمت بعض الدراسات  ومع الظروف الاستثنائية التي ظهرت في السنتين الأخيرتين      

أما فيما يتعلق بالتغيرات الأسبوعية لمدة النوم  حول التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي

الليلي لدى الطلبة في ظل جائحة كورونا فقد توصلت العديد من الدراسات أنها متباينة من 

التي طبقت على طلبة ماستر  (5151)ومازوني،  القاضيكدراسة كل من طالب لآخر، 

طالب وطالبة الذين يتراوح  70علم النفس التربوي في جامعة مولود معمري والتي تكونت من 

في فرنسا حيث  Testuسنة وبعد تطبيق استبيان النوم للباحث  57و 51أعمارهم ما بين 

، أوضحت نتائج هذه الدراسة أن مدة النوم الليلي (5119) قامت بتكييفه الباحثة معروف في

في مدة  تشهد تغيرات أسبوعية لدى طلبة الماستر في علم النفس التربوي ، فيشهد ارتفاع

بينما تقل في ( السبت –الجمعة ) و( الجمعة –الخميس ) النوم الليلي في آخر أيام الأسبوع 

باقي أيام الدراسة وبالتالي تعتبر عطلة آخر الأسبوع فرصة وحيدة لهم لتعويض مدة نومهم 
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علم النفس التربوي لا  النفسية ، أما بالنسبة لطلبة السنة الثانية ماستروطاقتهم الجسمية و 

تشهد تغيرات اسبوعية في مدة النوم الليلي إذ أن متوسط النوم خلال الأسبوع تتراوح ما بين 

 .دقيقة( 75..21) دقيقة و( 220.51)

في دراستهما التي كانت  ( 5151)بوعراب ورقاية،  وفي نفس السياق توصلت دراسة     

بة السنة الثالثة ليسانس والسنة لليلي لدى طلوصف التغيرات الأسبوعية لمدة النوم اتناولت 

  لثالثة ليسانسطالب من السنة ا 25جليزية والتي طبقت على ولى ماستر تخصص لغة إنأ

، وبعد تطبيق م اختيارهم بطريقة عشوائية بسيطةولى ماستر الذين تطالب من السنة أ 52 و

لمدة النوم الليلي لدى طلبة السنة التغيرات الأسبوعية عليهم، تم التوصل إلى أن  استبان النوم

الثالثة ليسانس تخصص لغة إنجليزية أنها متباينة حيث تكون مرتفعة في عطلة آخر الأسبوع 

وهذا راجع للجهد المبذول خلال أيام الأسبوع ( السبت –الجمعة ) و( الجمعة –الخميس ) 

قاظ للالتحاق بالجامعة وعدم الحصول على النوم الكافي خلال هذه الفترة حيث عليهم الاستي

لذلك تكون منخفضة خلال فترة الدراسة، أما فيما يخص تغيرات مدة النوم لدى طلبة السنة 

أولى ماستر فقد لوحظ اختلاف حيث أبرزت النتائج المتحصل عليها في هذه الدراسة أن مدة 

خلال ايام وتتغير ( السبت –الجمعة ) و(  الجمعة –الخميس ) النوم تكون مرتفعة في ليلة 

الأسبوع الجامعي ، لذلك أوضحت النتائج المتحصل عليها أن مدة النوم الليلي تكون مرتفعة 

في عطلة آخر الأسبوع في كلا المستويين حيث يستغل الطالب هذه الفترة في النوم والراحة ،  
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ن ولكن ما يمكن ملاحظته من خلال النتائج أن مدة النوم الليلي خلال أيام الأسبوع تكو 

 .مرتفعة أكثر عند طلية السنة اولى ماستر مقارنة بطلبة السنة ثالثة ليسانس

في دراستهما حول النوم الليلي  (5150)حمان وخليف، كل من  كما بيّنت نتائج دراسة   

طالب من كلا الجنسين الذين  021لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية والتي شملت 

سنة والتي توصلت أن مدة النوم تشهد ارتفاع في عطل  57و 09ويتراوح أعمارهم مابين 

نما تشهد انخفاضا في باقي ، بي(السبت –الجمعة ) و( الجمعة –الخميس ) آخر الأسبوع 

، كما بينت النتائج أن هناك فروق في مدة النوم الليلي حسب الجنس بين طلاب السنة الأيام

متوسط مدة النوم الليلي للطالبات سنة  أولى علوم اجتماعية ، فظهرت من خلال الدراسة بأن

قة، وهذا دقي (7...20)دقيقة أما من عند الذكور قرب ب ( 92.90.)أولى علوم اجتماعية 

ى طلاب السنة أولى علوم في مدة النوم الليلي حسب الجنس لد ما يؤكد وجود فروق

  .اجتماعية

 لدى اللّيلي النّوم في المتمثلة هذه دراستنا خلال من نسعى سوف سبق ممّا انطلاقا     

 إلى( 5150/5155) الدراسية للسنة معمري مولود جامعة في الاجتماعية العلوم طلبة

 على جانبية آثار من يصاحبه وما اللّيلي النّوم لمدّة الأسبوعية التّغيرات على التّعرف محاولة

 .الطّلبة هؤلاء سلوك
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 : صياغة المشكل (2

 :في المتمثلة فرعية تساؤلات عدة نطرح أن يمكن السابقة الإشكالية على اعتمادا

 علوم أولى السّنة طلاب عند الأسبوع خلال تغيرا الليلي النّوم مدّة تشهد هل:  السؤال الأول

 كورونا؟ وباء انتشار ظل في وزو تيزي_ معمري مولود لجامعة اجتماعية

 في إناث اجتماعية علوم الأولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير هل:  السؤال الثاني

  كورونا؟ وباء انتشار ظل

 في ذكور اجتماعية علوم أولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير هل:  السؤال الثالث

  كورونا؟ وباء انتشار ظل

 اجتماعية علوم الاولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة في فروق توجد هل : السؤال الرابع

  الجنس؟ إلى تعزو

 اجتماعية علوم اولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة في فروق توجد هل:  السؤال الخامس

 الماكثين؟ غير و الجامعية الإقامات في الماكثين بين

 :صياغة فرضيات الدّراسة (2

 علوم الأولى السنة طلاب عند الأسبوع خلال تغيرا الليلي النوم مدة تشهد: الأولى الفرضية

 . كورونا وباء انتشار ظل في وزو تيزي  معمري مولود لجامعة اجتماعية

 في إناث اجتماعية علوم الاولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير:  الثانية الفرضية

 .كورونا وباء انتشار ظل



.الخلفية النظرية لمشكل البحث:  الأول الفصل  

 

10 
 

 ظل في ذكور اجتماعية علوم اولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير:  الثالثة الفرضية

 .كورونا وباء انتشار

 اجتماعية علوم اولى السنة طلبة بين الليلي النوم مدة في فروق توجد:  الرابعة الفرضية

 .الجنس إلى تعزو

 اجتماعية علوم اولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة في فروق توجد:  الخامسة الفرضية

 .الماكثين غيرو  الجامعية الإقامات في الماكثين بين

 :أهمية الدّراسة (4

 هذا يتناول بحيث دراسته، المراد للموضوع المتزايد الاهتمام من الدّراسة أهمية استمدنا    

 في اجتماعية علوم اولى السّنة طلبة لدى اللّيلي النّوم لمدّة الأسبوعية التّغيرات وصف البحث

 ميدان بحوث نتائج على مقارنتها ومحاولة معمري مولود لجامعة كورونا وباء انتشار ظل

 جديدة معطيات على الحصول أجل من تأتي الدراسة هذه أهمية فإن وبالتالي الكرونيولوجية،

 كورونا، جائحة تفشي في المتمثل الجديد الوضع ظل في الطلبة لدى الليلي النوم مدة حول

 النوم وتيرة و الكرونوبيولوجيا ميدان حول حديثة بمعطيات المحلية الدراسات نثري وبهذا

مكانية الجامعي، الطالب لدى واليقظة  هذه تكون وذلك لاحقة، دراسات في نتاجها استعمال وا 

، كما تكمن اهمية هذه الدراسة المجال هذا في جديدة أخرى لدراسات انطلاق نقطة الدراسة

من أجل   الظّاهرة فهم من يمكّن علمي تقييم وضع على تساعد علمية في تقديم اقتراحات
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جداول توقيت جديدة تحترم لحد ما وتيرة  كاقتراح العمل على القضاء عليها أو التخفيف منها

 .نوم الطلبة

 :أهداف الدّراسة (5

ل الأسبوع على طلبة يلي خلامدة النوم الل تغيراتف هذه الدراسة إلى معرفة تأثير تهد      

براز التغيرات التي تطرأ على مدّة في ظل انتشار وباء كورونا علوم اجتماعيةالسنة أولى  ، وا 

نوم الطلبات خلال الأسبوع، ومعرفة مى تغير مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الطلبة 

 .الذكور

يلي بين طلبة السنة اةلى علوم تحديد الفروق المتواجد في مدة النوم الل بالإضافة إلى ذلك    

لى نمط الإقامة ماعيةاجت    .تُعزى إلى الجنس وا 

 : تحديد المفاهيم الإجرائية (6

 مفهوم النّوم اجرائيا: 

متوسط مدة النوم الليلي الذي يتحصل عليه طالب السنة أولى علوم اجتماعية  هو

المكيف في  Testuبجامعة مولود معمري من خلال تطبيق استبيان النوم للباحث 

 . 5119المجتمع الجزائري من طرف معروف 

  مفهوم التغيرات الأسبوعية اجرائيا : 

تتمثل في التغيرات التي تطرأ على مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية  

 . خلال الأسبوع الدراسي 
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 :تمهيد

نوم الليلي لدى الطلبة الدراسة موضوع التغيرات الأسبوعية لمدة ال تعالج هذه 

الجامعيين، فلهذا تم تحديد قسمين في هذا الفصل، فالقسم الأول يتطرق إلى النوم الليلي 

      .والأخير سيتم الإلمام بميدان الكرونوبيولوجيا والوتيرة البيولوجيةأما القسم الثاني 

 .النوم:  ولل القسم ا

 :لمحة تاريخية عن النوم  (1

وتناقض النوم واليقظة دفعت  القدماء انتباهفإن النوم أثار  (1991)حسب عيسوي       

ويبدوا أن هناك تشابه بين حالة النوم والموت، وكان . بهم إلى التأمل في حالة الوعي

ا الموت فهو اختفاء دائما، القدماء يعتبرون النوم عبارة عن اختفاء الروح اختفاء مؤقتا، أم

ومن بين الأفكار التي سادت حتى العصور التاريخية تلك التي كانت تفسر الأحلام بأن 

   (.    5112بوزوران، : اورد في)الروح تترك الجسد لكي تنطلق بمفردها 

لنوم لم تبدأ فعليا إلا بعد الحرب لجية و لو فيزيالدراسة ال بأن( 1991) ليونأشار  ولقد   

في تحريض المراكز العصبية،  « R.Hess »عندما بدأ  1911_1911لعالمية الاولى ا

وقد تطورت فكرة مركزية الدماغ في عملية النوم في ، لحيوان اطلقت لديه غفوة ثم نعاسا

على  Luigi Rolando بدايات القرن التاسع عشر بفضل تجارب أجراها عالم التشريح

، الذي أظهر أن الطيور دخلت Jean Pierre Florenceالطيور وتطورت لاحقا على يد 

" ، عندما اجتاح وباء 1951وفي محيط عام ، في نوم دائم بعد إزالة أنصاف أدمغتها
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أوروبية، كان المرضى ينامون بشكل لا يقاوم، وقد ثبت أن النوم، ما هو " التهاب السحايا 

جذع الدماغي، تحرض إلّا ظاهرة عملية عضوية، وهي الوصول الى نقطة دقيقة من ال

 .المرض

أن تطور تقنيات تسجيل الدماغ  Lecendreux (2002) يرى وفي نفس السياق     

، مثلا سمح باكتشاف النوم والاضطرابات التي تحدث أثناء فترة النوم كحالة توقف التنفس

ية حياته لازالت فالآثار التي تحدثها هذه الاضطرابات على صحة الإنسان وعلى نوع

 ة لحد الآن فهذا ما أدى إلى اعتبار النوم في مثل هذه الحالات  قد تكون خطيرة؛مجهول

أي  "Open our eyes to sleep" تم القيام بمبادرة تحت شعار  السياقوفي نفس 

كانت  وقد حضرها العديد من أخصائيين هذا الميدان التي (أعيننا قصد النوم فالنفتح)

: اورد في) لذي يعتبر اليوم العالمي للنوما 5111مارس  51 يوم طبعتها الأولى في

 (. 5112وعلي، 

 : مفهوم النوم   (2

 عودوي (Sleep)فإنه مصطلح يدعى بالإنجليزية ( 1991)حسب بوريلي : لغة( 1.2

ومن خلال الكلمة  ،(Sleps)شتق من الكلمة القوطية أصله إلى أصل جرماني، وهو م

الهولندية و  ((Schlafالكلمة الألمانية الحديثة أما و  ،((Slafالألمانية القديمة و الوسطى 

(Slaap )فتعود إلى نفس الأصل. 
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 , Drsمن باحث لأخر فقد عرّفه كل من  تعددت مفاهيم النوم :اصطلاحا( 2.2

Konofal, et Lecendreux  على أنه وظيفة للنمو والتطور البدني و الفيسيولوجي      

   .Xavier,2006 ):  اورد في)و النفسي 

غماض '' فقد عرفه على أنه  (5111)مولر أمّا  حالة سلوكية متميزة بانخفاض النشاط، وا 

   (.5112، الحازمي: اورد في)'' العين ونقص في التوتر الوي للعضلات

الشخص السليم، وهي حالة اللاوعي الطبيعية التي يصل إليها ( 5111)هاريس كما عرفه 

    .وام وتلحظ فيها مظاهر أخرى فسيولوجيةحالة تكزن فيها الجفون مطبقة على الد

حاجة من الحاجات الفسيولوجية التي تكون  هووبالنظر للتعريفات السابقة فإن النوم      

كالتنفس والمأكل والمشرب وذلك للبقاء على قيد الحياة، وهي حالة لدى الكائنات الحية 

     .  جابة للمنبهات الخارجيةمؤقتة يكون فيها الكائن الحي في حالة استرخاء وعدم الاست

 :ونذكر منها مايلي( 5112)للنوم عدة فوائد حسب شتيوي : فوائد النوم الليلي (3

التعافي من عناء للعضلات للراحة و للمخ و أي إعطاء فرصة : الاسترخاءالراحة و ( 1.3

يوم طويل وشاق، ويعتبران من أهم وظائف النوم، وهذا الأخير يساعد على إفراز هرمون 

اورد ) لنوم الذي يعمل على تجديد الأنسجة وتعويض التالفة منها وتقوية جهاز المناعةا

    (.5111، بوعام ومعروف: في 

العديد من العلماء  إلى أنه أجرى( 5111)أشارت بوعام ومعروف  :التعلم الذاكرة و ( 2.3

يقويها حيث ة و ها أن النوم يحافظ على الذاكر الكثير من التجارب المثيرة اثبتوا من خلال
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يقوم المخ خلال النوم بمراجعة وتصنيف المعلومات التي تحصل عليها أثناء النشاط 

البعض الآخر يتم وضعها في المكان ض هذه المعلومات يتم استبعادها و اليومي ، بع

اسيا في المقدرة على المناسب حتى يسهل استرجاعها حين الحاجة ، ويلعب دورا أس

 .التذكرالاستيعاب و 

التي هدفت إلى  BaHammam et al (2010)توصلت إليه دراسة وهذا ما       

الاستيقاظ، و الأداء الأكاديمي لدى طلاب كلية ف على العلاقة بين عادات النوم و التعر 

الثالثة، وتكونت العينة من و  الأولى والثانية: الطب بجامعة الملك سعود في المراحل 

استبيان : ومن الأدوات المستخدمة  عشوائية منضمةا تم اختيارهم بطريقة طالب( 111)

لتقييم العوامل الديموغرافية، و النوم، وجدول الاستيقاظ، ومدة النوم، ومقياس إبوورث 

 :وأوضحت النتائج. للنعاس وذلك لتقييم النعاس أثناء النهار

   با طال( 591)كان أداؤهم ممتازا و ( من أفراد عينة الدراسة %51)طالبا ( 112)أن

كان أداؤهم متوسطا، حيث حصلوا على درجة عالية في ( من أفراد عينة الدراسة 25%)

 .مقياس إبوورث للنعاس

   إن قلة النوم في الليل، أو النوم في ساعة متأخرة خلال أيام الأسبوع وعطلات نهاية

: في اورد)  الأسبوع، وزيادة النعاس أثناء النهار ترتبط سلبا بالأداء الأكاديمي للطلاب

 (.  5112الحازمي، 

أنّ هناك العديد  (5111)ماردون  ايشتاين و الباحثين من كل أشار: صحة أفضل( 3.3

أن ديون ساعات النوم على المدى القصير يرتبط بالمشاكل  من الأبحاث التي أثبتت
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الصحية البسيطة مثل حالات الصداع، ونزلات البرد، وآلام المعدة، فيما ترتبط ديون النوم 

البول السكرى ، وقصر دى البعيد بأمراض مثل السمنة، والمشاكل القلبية، و لى المع

على ذلك ، ليس من الغريب أن الأشخاص الذين يبدؤون في الحصول على و . العمر

القسط الكافي من النوم بعد فترات انقطاع طويلة تمتد لأشهر أو سنوات ، عادة ما 

  .    العامة يستشعرون تحسنا هائلا في حالتهم الصحية

إلى مرحلتين وهما مرحلة النوم فإن النوم ينقسم  Lavie (1998)حسب : مراحل النوم  (4

 . (5112لعسلي ،: اورد في) البطيء ومرحلة النوم التناقضي

النوم البطيء الخفيف  فإن( 5111/5115)رنوف وأوديت حسب أ: النوم البطيء( 1.4

يتميز بانخفاض و ، من ثلاثة أرباع الليل يمثل نمط نعاس الغالب، لأنه يمتد على أكثر

ففي حال  ،تدريجي للنشاط الكهربائي للخلايا العصبية الدماغية مقارنة بحالة اليقظة

الصحو تكثر الشحنات الكهربائية المعبرة عن نشاط العصبونات، وقد تصل عدد الشحنات 

عينينا ونكون في  عند إنجاز نشاط ما إلى مائة شحنة في الثانية، وعندما نستلقي ونغمض

في  15و  1حالة راحة تامة، أي في حالة الصحو الهادئ يتراوح عدد الشحنات ما بين 

الثانية وخلال النوم البطيء يقل كثيرا عدد الشحنات، لتصل إلى أقل من ثماني شحنات 

 :في الثانية و النوم البطيء لوحده ينقسم إلى أربعة مراحل وهي تتدرج كالآتي
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 فإن النعاس هي مرحلة تمهيدية تسمى برحلة ( 5111) حسب الزارد :مرحلة النعاس

 النعاس أو الإرهاق أو الاسترخاء، وتتميز بظهور موجات ألفا على مستوى القشرة المخية

 (.   ، بدون سنةسايحي وصباحعبدوني و : اورد في ) 

 ن بوجود لليلة هادئة والذي بيّ  بتخطيط الدماغ (1991)ليون  قام :مرحلة النوم الخفيف

 .في الثانية/ 15_1/ ، من موجات دماغية تدعى بموجات ألفا حيثث تتابع بانتظام 

 هي أعمق  النوم العميقن فإ (5151)صبورة  الباحثةحسب  :مرحلة النوم العميق

مراحل النوم فيها تكون الاستجابة للمنبهات الخارجية في أدنى مستوياتها بالإضافة إلى 

العضلي وانخفاض التنفس ومعدل ضربات القلب، وهذه  أعلى مستوى من الاسترخاء

النوم لأنها تساعد الجسم على إفراز هرمون النوم الذي يرتبط  المرحلة تعتبر أهم مراحل

بشكل وثيق مع تجدد الخلايا ونموها، بالإضافة إلى أنها المرحلة التي تعزز عمل الجهاز 

            . المناعي لدى الإنسان

 هي المرحلة ( 5111/5115)حسب أرنوف وأديت  :بطيء العميقمرحلة النوم ال

 الرابعة التي تتباطأ فيها وتيرة النشاط الكهربائي إلى أقصى الحدود، ليتراوح عدد الشحنات 

من المائة من  51في توقيت متزامن جدا، وهو يمتد تقريبا على فترة  5و 1.2 مابين 

يجد الإنسان و . ر التعب المتراكمة طوال النهارتبدّد آثا'' معوّضة''ويعد أهم مرحلة . الليل

صعوبة في الاستيقاظ من النوم البطيء العميق، بسبب رنين الهاتف مثلا، ويبذل مجهودا 

          ، ويكون الذهن مشوشا، لأنه مازالكبيرا لمغالبة النوم، حيث تتسارع دقات القلب

 .''نعسان '' 
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فإن النوم ( 5111) وخير الزارد( 1992)حسب عبد القوى : النوم التناقضي( 2.4

مكانية وصف "النقيظي هي المرحلة التي تتصف بحركة العين السريعة وكثرة الأحلام وا 

النوع تكون وظائف الجسم متشابهة لحالة  وفي هذا. هذه الأحلام بطريقة واضحة وغنية

بات القلب اليقظة، حيث يزداد سريان الدم إلى الدماغ ويرتفع ضغط الدم ويزيد معدل ضر 

والتنفس وله عدّة وظائف مثل معالجة المعلومات المكتسبة خلال اليقظة ونضج الجهاز 

 .(، بدون سنةعبدني ، سايحي وصباح: اورد في)("الحفاظ على الطاقة)العصبي 

 :هناك عدّة تصنيفات لنظريات النوم ومن بينها :نظريات النوم الليلي  (5

بأن هناك اختلاف واضح بين ( 5111)زاق عبد الر ذكر  :لنظرية الكيماويةا( 1.5

أن نوم في بعض الأمور التفصيلية لكنهم متفقون في التصريح بواضعي هذه النظرية 

ستقلاب التي تتراكم في الانسان يرجع الى تسمم المخ بمختل منتجات الإالحيوان و 

لأدلة غنى اأ( Logandre)& (Péron) دم العلمان الفرنسيانق. العضوية في فترة اليفظة

ان هذان العالمان يزرقان في دم الكلاب، فور يقظتهما بعد نوم ك. لهذه النظرية الكيماوية

عميق، مصل دم منتزع من الكلاب حرمت من النوم مدة طويلة، فكانت تلك الكلاب تنام 

كانت النتيجة مثيرة جدا عندما حقن في تلافيف دماغ كلاب نامت نوما عميقا، و . فورا

   ( وجاندرل) الشوكي لكلاب حرمت من النوم مدة عشرة أيام، إذ توصل  السائل الدماغي

لى نتيجة مؤداها أن نوم الحيوانات ناجم عن تسمم المخ بمواد سمية تنويمية إ( يرونب)و

قد قام علماء آخرون بتجارب مماثلة وحصلوا و  ،تتراكم في الدم والسائل الدماغي الشوكي
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وذلك من حيث وقائعها ريات أخرى نقدت هذه النظرية ينما هناك نظب ،على نتائج مشابهة

 :التي تتجلى في 

يحرمان كلابهما من النوم، فيفرضان عليهما القيام ببعض ( بيرون) و( لوجاندر)كان  :ولاأ

الأعمال الشاقة طيلة عدّة أيام، مما كان يختلف عند تلك الحيوانات حالا خاصة من 

 .العادي الإرهاق ليست معروفة عندها قبل النوم

 يحل النوم فجأة واليقظة تكون فجائية، وهذا أمر يتناقض النظرية نفسها فإن كان   :ثانيا

سببا للنوم فإن المرء لا ينام إلا ببطء شديد حسب تراكم المواد التنموية '' التسمم الذاتي'' 

ببطء  كذلك ينبغي أن يستيقظ المرء ببطء كما نام. السامة في الدم، وهذا التراكم تدريجي

فضلا عن ذلك، نحن نعرف أنه يكفي أن . لأن تلك المواد التنموية السامة تزول تدريجيا

ينام المرء بضع دقائق حتى يستعيد نشاطه وراحته دون أن يحتاج للنوم ثانية، وهذا 

 .يناقض أيضا هذه النظرية الكيماوية في النوم

اء الذين صاغوا هذه النظرية، العلم بأن (5111) عبد الرزاق أشار: نظرية الوعية( 2.5

ينام المرء عندما تصل : يفسرون أصل النوم بتعديل الدورة الدموية في الدماغ، ويقولون

يحدث النوم بسبب تدفق : أو يقولون على العكس من ذلك. كمية قليلة من الدم إلى الدماغ

لنأخذ  إلى الدماغوهناك آخرون فسروا النوم بتدفق الدم الزائد ، الدم المتوالي إلى الدماغ

أراد هذا العالم أن يبين الدور الذي يلعبه تغير الدورة ، مثلا( موسو)العالم الإيطالي 

'' على هيئة ميزان، وأطلق عليه اسم  الدموية في الدماغ في أصل النوم، فاخترع سريرًا

الميزان _كان يمدد عليه الشخص لكي يرى إلى أي جهة يميل السرير. ''الميزان_السرير



 .أدبيات الموضوع: الفصل الثاني 
 

21 
 

هذا يضن أنه ( موسو)عندما ينام الشخص، إلى جهة الرأس أم جهة القدمين، لقد كان 

يستطيع بهذه الطريقة، أن يقرر إن كان ن هناك زيادة أو نقص في الدم المتدفق إلى 

 . الدماغ خلال النوم

السرير الذي توجد فيه _أن الانسان عندما ينام يصبح جزء الميزان( موسو)وقد ذكر      

هو الأثقل واستنتج من ذلك أن النوم يرجع إلى فقر الدم يصيب المخ، أي إلى  قدماه

كان ( موسو)فبينت أن ( وبير)وجاءت أبحاث العالم الألماني . اندفاع الدم نحو الدماغ

الميزان عند القدمين يمكن أن يفسر بإعادة _على ضلال، لأن زيادة وزن جزء السرير

. اء الداخلية و الأطراف، وليس بانحسار الدم عن المختوزيع الدم عند النوم، بين الأحش

لاشك أن هناك بعض الوقائع التي استند إليها أصحاب هذه النظرية في تفسير ظاهرة 

فلو ضغطنا على الأوعية الدموية في الرقبة التي تسقي المخ فإننا نلاحظ أن ، النوم

وعية الدموية الكبيرة تسمى وهذه الأ. الانسان يفقد الوعي ويسقط في حال شبيهة بالنوم

 . ''شرايين الدماغ''

وفضلا عن ذلك نحن نعرف أنه في حال وجود ورم، أو نزيف دماغي، أو أي       

عارض آخر يمكن أن يحول دون تدفق  الدم إلى الدماغ، فإن الانسان يفقد وعيه ويبدو 

ل، في نظرية لأن نقطة الضعف و الضلا'' يبدو كأنه نائم'': وكأنه نائم، ونحن نقول

     لنوم العادي وحالات النوم المرضيالأوعية هذه تكمن في أن أنصارها يخلطون بين ا

وبذلك يمكن أن نقول أنه على الرغم من انخفاض ضغط  ،(الإغماء، الصدمة، الغيبوبة) 
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الشرايين عند النوم وتباطؤ الدورة الدموية إلا أن هذه المظاهر ليست الأسباب الحقيقة 

 . بل هي مظاهر مصاحبة لهللنوم 

أن هناك آلية  Pavlovيرى : الفعل المنعكس-في النوم (Pavlov)نظرية ( 3.5

وأثناء تجاربه . انعكاس النوم العادي بالنسبة له هو توقف وكف بفعالية الجزء العلوي للمخ

كما أن . على الكلاب تبين له أن الكف الداخلي يتحول يتحول إلى النوم، والعكس صحيح

نوم يمكن أن يتطور بدءا من الكف الخارجي غير الشرطي أو من الكف الداخلي ال

حيث يقول أن النوم معادلة لحالة الكف عن العمل، بمعنى إذا . الشرطي على حد سواء

ما توقفت المراكز عن العمل أخذ النوم سيله إلينا، ولذلك فيمكن أن يغزونا النوم بطرق 

قف مراكز اليفظة عن العمل،     ما يساعد على تو  مختلفة كالبعد عن الضوضاء، وهذا

 (Pavlov)هذا ما لاحظه . أننا نستيقظ في حالة وصول منبه ما قد يكون ألما أو إنذاراو 

اب الخاصة التي قام بقطع الأعصة التي أجراها على إحدى الكلاب و من خلال التجرب

الكلب استغرق في  البصر التي تصل إلى مخ الكلب فوجد أنبأعضاء الشم و السمع و 

ائل العصبية النوم يحدث نتيجة لعدم وصول الرس النوم، وبين من خلال هذه التجربة أن

أن هذه الرسائل العصبية لها أهمية كبيرة في الخارجية إلى لحاء مخ  الكلب، و  من البيئة

ء استمرار حالة اليقظة، وعندما ينقطع اتصالها بالمخ يحدث النوم نتيجة لعدم تنبيه لحا

 .(5112بوزوران، : اورد في ) المخ

ادة ترى هذه النظرية أن المخ في فترة اليقظة يقوم بإنتاج م: النظرية الإيضية للنوم( 4.5

لتي تتجمع في السائل المخي النخاعي، وعند وصوله تسمى الحامل الحادث للنوم وا
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تقود دورة النوم  لمستوى معين من التركيز يحدث النوم، فدورية التجمع و التقلص هي التي

    (. 5111امسعودن، : اورد في )  و اليقظة

التي هذه النظرية تعارض النظرية  (1919)كمال  حسب: النظرية النشطة للنوم( 5.5

بان النوم هو مجرد توقف أو غياب لنشاط اليقظة، هو حالة تجد في النوم حالة سلبية، و 

نشاط، وقد تأكدت هذه النظرية النشطة نشطة وفعالة، وليس مجرد حالة سلبية خالية من ال

للنوم من العديد من الدراسات الإخبارية والمخبرية أثناء النوم، والتي تثبت بأن خلايا 

الدماغ تقوم بفعاليات نشطة أثناء النوم، وبأن نشاط بعضها قد يزيد على ما يلاحظ من 

 .نشاطها أثناء اليقظة

 :اليقظة وتيرة النوم و  (6

كفّتيه أثقل  النهار بالميزان إحدىو  لتناوب اللي( 5111/5115) وديتأرنوف وأشبه      

وتتجلى خلال اليقظة بنيات دماغية  من الأخرى، لينتقل الثقل إلى الكفة الأخرى وهكذا،

وتتكفل وسائط  ،مجتمعة شبكة اليقظةالبنيات الوتشكل هذه  ،عديدة لتحافظ على اليقظة

 رات تلك الشبكة، وهي تحدث تأثيرانقل تأثيت" صبيةالناقلات الع" كيميائية متنوعة تسمى 

  .ةكانت مثبتة على جزيئات نوعية التي تتمثل في الجزيئات المتقلب إذا

هي مضادات  هأن مضادات ىولا ننس ،عد الهستامين إحدى هذه الجزيئات الميقّظةوي      

تؤدي ن هذه الجزيئات ، كما أالميقظّة  من ممارسة تأثيراتهالهستامين  تمنعللحساسية التي 

جزيئة فيه أيضا إذ نجد  حاليا، رتطو  الذي إلى إفراز كمية أكبر من الهستامين الدماغي
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ط يتنش تعمل على  الهيبوكرتين أو الاركسين بكمية كبيرة من شبكة اليقظة، كما أنها

دار، ومن أعراضه حالات النوم تنعدم لدى الأشخاص المصابين بمرض الخ  التي  ،الشهية

حاليا أدوية تعطّل تأثير الهيبوكرتين، لمساعدة الأشخاص  توتطوّر  ،القوية نهاراو للاإرادية ا

شبكة اليقظة نظام معقد يظل خاضعا منذ شروعه لذا تعد  ،المصابين بالأرق على النوم

حفزات المالعطش أو الحاجة الجنسية، و و  أثيرات ومحفزات داخلية مثل الجوعفي العمل لت

تتوقف هذه المحفزات عن لذا من الضروري أن جتماعية مثلا، الاامل الخارجية كالعو 

رطون في تنشيط أنظمة فالأشخاص الذين ي  أما بعض  ،ها كي يحل النوماتممارسة تأثير 

، أو تبادل الرسائل، أو امثلا عن طريق ممارسة ألعاب الفيديو المنشطة مساء يقظتهم

يقظة '' أو الآلام البدنية إلى نات النفسية يرة، وقد تؤدي المعاتناول القهوة بكميات كب

 .، وبالتالي إلى الأرق''مفرطة

تؤثر على وتيرة النوم و اليقظة، لأن ومع ذلك فليست هذه العوامل وحدها هي التي       

، وعندما يبلغ عدد هذه للنوم توقف عمل المحفزات الميقظّة ويصبح الوقت مناسباعندما ي

ل النظام المضاد لليقظة، الذي يؤثر في نظام اليقظة بأكمله الجزيئات حدّا معينا، تشغ

إلّا أنّ تناول الكافيين الموجود في القهوة، أو الشاي يؤخر النوم عن طريق  فيوقف عمله

وقد يحل النوم عادّة تدريجيا بفضل تضافر حمل كل من  ،تعطيل عمل الأدينوسين

لى الأحداث الدماغية، التي تؤدي إمن الأدينوسين و السيروتونين، حيث تتوالى مجموعة 

هكذا  ،''غابا''تعطيل العديد من عمليات الإرسال العصبية بواسطة ناقل عصبي يسمى 

 .الخارجيشيئا عن محيطه الداخلي و ينفصل النائم شيئا ف
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اليقظة تتأثر النوم و  وتيرةأن  Grépon (1983)الباحث  وفي نفس الاتجاه أشار      

الحرارة الداخلية، بحث نحتاج لمدة نوم حيط وتغير مدة الظلام والنور و مبالتفاعل الداخلي لل

اورد )أقل في الصيف عندما ترتفع درجة الحرارة على خلاف فصل الشتاء أثناء البرودة 

 .(5111إمسعودن، : في

أن وقت النوم يرتبط بالحاجة البيولوجية فهناك من  Golfier (2013) كما يرى       

ومن ينام لمدة قصيرة ، لكن كل واحد يجب أن ينام المدة اللّازمة لا أكثر  ينام لمدة طويلة

اورد )ولا أقل لكي لا تضطرب وتيرته البيولوجية والتي تؤثر بدورها على الشخص عامة 

 (.  5111إمسعودن، : في

نوعين من العوامل التي تؤثر في مدة  هناك :العوامل المؤثرة في النوم الليلي  (7

  :وهماالنوم الليلي 

(: العضوية) العوامل داخلية ( 1.7  
المريض يحتاج إلى فترات أطول من النوم مقارنة بأن ( 5151) ،أشار موفق          

ؤثر على النوم للألم أن يكما يمكن  النوم عنده،وغالبا ما يضرب نظم الاستيقاظ و  بالسليم

ق ي لاضطرابات النوم فضيإما ان يمنع الانسان من نومه، يمكن للحالات التنفسية إن تؤد

و الجيوب المرضى الذين يعانون من احتقان في الأنف أالنفس يجعل النوم أصعب غالبا و 

 .بذلك يصعب عليهم النومقد يصعب عليهم التنفس و 

يضطرب نوم المصاب بالقرحة معدية بسبب الألم الذي يحدث غالبا نتيجة  كما يمكن أن 

بعض الاضطرابات الغدة الصماوية التي تؤثر على هناك . مفرزات المعدة  أثناء النوم
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يجعل الاستغراق في النوم  غالبا ماط الدرق يطيل الفترة قبل النوم و نمط النوم، ففرط نشا

التبول وكذلك ارتفاع درجة الحرارة و  ،ومقصور الدرقى بقص المرحلة الرابعة من النصعبا و 

ما بيّنته تجارب كل من ا ، وهذليلا من العوامل التي تؤدي إلى اضطراب النوم

Toulouse et Pièron (1902)  '' أنه من الممكن أن تعكس وتيرة ليل النهار للحرارة

أربعين يوما ونجد ا طويلا ، وما هو إلّا ثلاثين أو الجسمية للفرد لكن ذلك سيأخذ وقت

  (.5151زعموم، : اورد في )'' الوتيرة عكست تلقائيا

  :عدّة عوامل خارجية تؤثر على النوم ونذكر منها هناك: العوامل الخارجية( 2.7

   بأن تنظيم الرزنامة ( 5111)أشارت بوعام ومعروف : تنظيم الوقت الجامعي

في وزارة التعليم العالي لأن هناك علاقة  الموضوعات المطروحةالجامعية تعتبر من أهم 

وهذا ما ، اصة بالطلبةبين جداول التوقيت التي تفرضها الجامعة والوتيرة البيولوجية الخ

أن التنظيم الوقت المدرسي يعد من العوامل التي تؤثر على مدة ''  Testu (2000)أكدّه 

 .(5111لعسلي، : اورد في). ''النوم الليلي، بحيث أنّها تتغير خلال الأسبوع 

التي تمحورت حول  ( 5111)توصلت دراسة موسوني و معروف  وفي نفس السياق     

مدة النوم الليلي لطلبة السنة الأولى ، التي طبقت الجامعي على السلوك و ثر التوقيت أ

، ومن أهم النتائج التي توصلت (السلوك) 11و( النوم الليلي)طالب جامعي  111على 

أن استقرار مدة النوم الليلي خلال الأسبوع المدرسي وارتفاعها ليلة : إليه هذه الدراسة 

أسبوعية لسلوكات التلاميذ وهناك تغيرات يومية و  ،السبت –وليلة الجمعة  –الخميس 

 (.5112وعلي و معروف، : اورد في )  حسب تنظيم الوقت المدرسي
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 بأن النوم يتأثر بعدّة عوامل ( 5112)أشار لوكلي وفوستر : العامل الاجتماعي

بنوع السرير، والتوقيت و كالتلوث ؛ الضوضاء؛ الضوء ودرجة الحرارة ، اجتماعية 

ية أو ليلية، نوع الشخصية من حيث كونها نهار الجنس، ومن يشاركه السرير، و الصيفي، و 

   والأدوية  والوضع الاجتماعي والاقتصادي، والعمل والهوايات، والكحوليات والمخدرات،

،  القائمة تطولو  ....أجهزة الكمبيوتر والهواتفوالتمارين الرياضية والتلفزيون والراديو و 

التواتر البيولوجي ميزة خاصة '' أنّ  Pièron (1910)ارب وهذا ما توصلت إليه تج

لات تحت تأثير لشروط الحياة والنشاطات الجسمية والعقلية للإنسان  والذي يخضع لتعدي

 (. 5151زعموم، : اورد في ) '' الاجتماعية العوامل البيئية و 

 المطالعة لا از و بأن مشاهدة التلف( 5111)ينز كول أشار: العوامل الثقافية والتكنولوجية

يواجه مشاكل في النوم، إلا أنها تشكل جزءًا من روتين ما تعتبر نشاطات مثالية لكل من 

في الواقع لا يشجع النشاط بحد ذاته على النوم أو . قبل النوم لبعض الأشخاص الآخرين

 . الأمر بما تقرأه أو تشاهده يعيقة، بل يتعلق 

 91و  %12بأن هناك تقديرات مابين ( 5111)كولينز  أشار  :العوامل النفسية% 

 من الأشخاص الذين يعانون من مشاكل نفسية كالقلق و الاكتئاب يواجهون أيضا مشاكل   

وغالبا ما يكون القلق مشكلة  ،فالقلق يسبب التوتر ويجعل الجسم يقاوم النوم. في النوم

توتر لكنه ينتهي عند مؤقتة تسببها الامتحانات، أو مقابلة عمل، أو أي حدث آخر يثير ال

الدائم، مهما كان مصدره، يتطلب علاجا إن القلق الخطير و . القضاء على سبب المشكلة

 .تخصصيا
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فهو يعطل  ،ويشير إلى أن النوم السيئ يشكل أحد الأعراض التقليدية للاكتئاب       

ى لكن عل ساعة الجسم ويسبب اضطرابا في النوم ويجعل المكتئبين ينامون في النهار

نحو غير سوي، يختبرون النوم في حركة عين سريعة في أولى ساعات الليل، وفي معظم 

ويتم تصحيح نمط النوم بتناول أدوية مضادة  ،الأوقات المتأخرة من النوم العميق

فالعلاج الطبي لحالات الاكتئاب ضروري جدا لكنه يرتبط أحيانا بعادة نوم  ،للاكتئاب

 . الاستيقاظ أثناء النهارعلى الخلود إلى النوم ليلا و  دداقاسية تجعلك تدرب نفسك مج

 عوامل أخرى: 

 ا ، فنظرا بأن الضوء من أكثر العوامل أثر   (5111) و ماردون إبشتاين أشار: الضوء

العين والنواة العصبية فوق التقاطعية، فإن الضوء يستطيع للعلاقة التي تربط مابين  

عرض الباحثون المتطوعون ، وعندما بشكل مباشر الاستيقاظ/ النوم تواتر التأثير على 

بأحد معامل تجارب النوم إلى اليقظة في فترات زمنية متقطعة تتعارض مع العالم 

الخارجي، حدث أن ضبطت الساعة الداخلية للمشاركين في التجربة نفسها بحيث توائم 

 في التواتر  من المكفوفين يعانون من اضطرابات % 91إذ  ،المعطيات الضوئية الجديدة

 .الاستيقاظ/ اليومي، ومشاكل في النوم مما يثبت أهمية الضوء لأنماط النوم  

رة دفقات من الضوء في فترات محددة أثناء الدو توتوصل الباحثون أن تسليط        

ذي تتجلى أهميته عند علاج بطرق متوقعة، الأمر ال اليومية من شأنه تحويل التواتر

مان في جامعة ما توصلت إليه تجربة البروفيسور لاثانويل كليت وهذااليومي،  التواتر

حينما كليتمان  ، 1911الباحث بروس ريتشاردسون عام  شيكاغو ومعه مساعده
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حملا معهما من الطعام والماء ما ، فوريتشاردسون أن يجعلا نفسيهما موضوعا لتجربتهما

قابلة للطي، ورحلا إلى كهف يكفيهما مدة ستة أسابيع بالإضافة إلى زوج من الأسرة ال

إلى حد يجعل أثر  الماموث في ولاية كنتاكي، وهو واحد من أعمق الكهوف في العالم

كما حملا معهما مجموعة متنوعة من أدوات  ،ضياء الشمس منعدما تماماً في أعماقه

 .استيقاظهما ونموهما من أجل تحديد درجة الحرارة وتواترالقياس 

بنوم جي البيولو  هل يحدث التواتر: ناكهذه  ن خلف تجربتهماالسؤال الكامو         

تغيرات درجة حرارة الجسم، إيقاعا فوضويا تماما عند انعدام  واليقظة إلى جانب تواتر

يبقى على حاله مثلما هو لدى  الظلمة اليومية، أم ذلك التواترو الصلة مع دورة الضياء 

المعتاد لضوء النهار وظلمة  رجي ضمن التواترين في العالم الخاالأشخاص الموجود

 الليل؟ 

يوما في الظلمة التامة ومن خلال التجربة تم التوصل إلى ( 15)وظل الرجلان       

مثلهم مثل نباتات المستحية التي )اكتشافين كبيرين، فالاكتشاف الأول هو أن البشر 

يعني أن . ب ضوء الشمساليومي الداخلي في غيا يولّدون بذاتهم تواتراتهم( درسها ميران

نوم كليتمان و ريتشاردسون ويقظتهما لم يصير في حالة عشوائية، بل استمر على نمط 

  ، وفترات نوم مستقرة في حدود (سا 12نحو ) فترات يقظة طويلة : متكرر يمكن توقعه

 (.سا 9)

ستقرة النوم المتكررة المفكانت أطول دورة اليقظة و  –أما النتيجة الثانية عير متوقعة        

لقد كان على الدوام وبشكل واضح أطول من أربع  ،مطابقة دقيقة( سا 51)لم يطابق 
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اليقظة  –عشرين ساعة، كان ريتشاردسون في العشرينات وقد تبين أن طول دولرة النوم و 

ساعة، وأما طول دورة النوم عند  كليتمان الذي كان في ( 51)و ( 52)عنده يقع بين 

  (.5119ووكر، : اورد في) سا لكنه أكثر منها قليلا( 51)أقرب الى الأربعينات فقد كان 

  ليس هناك ما هو أكثر إزعاجا من  بأن (5111) إبشتاين و ماردنذكر  :الضجيج

الاستيقاظ على صوت نباح الكلب أو كاسيت سيارة بالشارع بعد الخلود إلى النوم مباشرة، 

حول آثار الضجيج والحرمان من   Willkison et al  (1963) وهذا ما أكدّته دراسة

وضع أمام الشخص لوحة عليها خمسة  ثيح( حركي-حسي)النوم على أداء نشاط 

أضواء، وخمسة أزرار تحتها، وكان المطلوب من الشخص أن يطفئ الضوء مباشرة 

بالضغط على الزر المناسب ووجد أن الأفراد الذين أخذوا قسطا جيّدا من النوم فإن أدائهم 

جودة من حالة الضجيج منه حالة الهدوء، وكانت عدد أخطائهم يتدهور كلما كان أقل 

( سا 15)طالت فترة الاختبار، أمّا الأفراد الذين حرموا من النوم لمدة اثنين وثلاثون ساعة 

، من هنا يمكن القول أن الضجيج هو عامل تدهورا في الضجيج فنتائجهم كانت أقل 

دي إلى انخفاض مستوى الانتباه ففي حالة النوم تنشيط و أن الحرمان من النوم يؤ 

نجاز عامل معين أما في حالة الضجيج الطبيعي فإن الانتباه ينشط إلى الحد الأقصى لإ

   (.5112بوزران، : اورد في) فإن مستوى التنشيط يتخطى الحد الأقصى والفعالية تتدهور

 عندما يشعر ن ينام جيّدا بأن المرء يستصعب أ( 5111) أشار كولينز :تبدلات الحرارة

بالبرد القارس أو بالحر الشديد كما أن طول فترة النوم المنشط للقوى يتأثر بارتفاع الحرارة 

درجة  22أي ) درجة مئوية  11فالحرارة التي تبلغ  ،وانخفاضها بشكل يسلب المرء راحته
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 22اي ) مئوية درجة  51وقد ظهر أن الحرارة التي تفوق  ،تكون مثالية للنوم( فهرنهايت

من التمتع بالنوم توقظ المرء من نومه وتجعله يتقلب كثيرا وتمنعه ( درجة فهرنهايت

كما أن الحرارة المنخفضة مضرة . النوم المتوافق مع حركة عين سريعةالمنشط للقوى و 

 . بالنوم أيضا

يستطيع  يتبيّن مما سبق بأن النوم الليلي يتأثر بعدّة عوامل منها داخلية التي لا    

الاجتماعية و العوامل الإنسان التحكم فيها أو السيطرة عليها، وعوامل خارجية كالعوامل 

الضوء وتأثير تنظيم الوقت المدرسي وغيرها من العوامل الثقافية والتكنولوجيا الحدية و 

الأخرى التي تؤثر على وتيرة النوم الليلي لدى الطلبة السنة أولى علوم اجتماعية في ظل 

حة كورونا والتي يمكن للطالب أن يقوم بإجراءات للتقليل منها أو معالجتها من جائ

 .الأصل

 :اضطرابات النوم الليلي  (8

دي إلى تغيرات اضطرابات النوم على أنها حالات تؤ  (5151) خلفانبوديسة و  تفر ع    

ل يمكن أن تؤثر اضطرابات النوم على الصحة العامة للفرد، وتشمفي طريقة النوم، و 

أو زيادة الحركة أثناء النوم،  اضطرابات النوم على الأعراض مثل التنفس الغير منتظم،

 5112عام  (NSF)ففي نفس المنوال قامت المؤسسة الوطنية للنوم ، صعوبة النومو 

من الراشدين  % 22باستفتاء حول النوم لدى الراشدين في أمريكا الذي كشف على أن 

حد من أعراض مشاكل النوم مثل الإفاقة لفترات طويلة يعانون على الأقل من عرض وا
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منهم من عرض واحد من أعراض الأرق على  % 12اثناء الليل، أو الغطيط، فيما عانى 

الأقل، وفي السنوات الأخيرة ارتفع عدد الأمريكيين الذين تم تشخيص حالاتهم على أنها 

. لمعدل ارتفاعه في المستقبلمشاكل في النوم، وعولجوا منها، ومن المرتقب أن يواصل ا

حيث زاد عدد المرضى الذين يترددون على  –والسبب وراء هذه الزيادة الوعي المتزايد 

كما زاد عدد الأطباء الذين يتعرفون على أعراض . أطبائهم شاكين من مشاكل النوم

. اضطرابات النوم ولكن هناك عوامل أخرى وأعنى الإيقاع المتسارع للحياة العصرية

قد يكون لها دور أيضا  -والزيادة المستمرة في حالات السمنة، وزيادة أعمال هذا الجيل

: اورد في)في الزيادة الحقيقية في نسبة الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات النوم 

 .(5111، ابشتاين و ماردون

نها هناك عدّة  تصنيفات لاضطرابات للنوم الليلي ونذكر م وفي نفس السياق نجد      

 :مايلي

 هو صعوبة الدخول في النوم أو الاستمرار فيه، ( 5111) حسب الشريني :الرق

ويعاني من مشكلة الأرق أعداد كبيرة من الناس، وبمراجعة الدراسات أن ما يقارب من 

من الناس في منتصف العمر يعانون من مشكلة الأرق لبعض الوقت، وفي دراسة  % 21

سيء '' من السيدات بأن نوم الليل لديهم  %15، ومن الرجال %2بسويسرا أجاب 

من الراشدين يعانون من حالة من  %2، وفي أمريكا تبين من دراسة مسحية أن ''للغاية

أوصى الأطباء بوصف أدوية ا جعلهم يطلبون المشورة الطبية و الأرق بلغت شدتها حد
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من الرجال، كما أن للنوم في نصف هذه الحالات، ويزيد انتشار الأرق في النساء أكثر 

 . الأرق يزيد فرصة حدوثه مع تقدم العمر، ويعتبر الأرق من مشكلات النوم وأكثرها انتشارا

 غالبا ما  بأن الشخير( 5111) أشار كولينز: الشخير وانقطاع النفس أثناء الليل

لكنه قد يعيق الشريكين  ،لشخص الذي يشخّرمشكلة للشريك في السرير أكثر من ا يعتبر

ونشير إلى أن مابين ، ومن المعروف أيضا أنه يزعج النائمين في الغرفة المجاورة ،معا

ويبدوا أن الرجال هم شركاء السرير الذين يحدثون الضجيج  ،ثلث البالغين يشخرون

   .سا من النساء يصبن بذلك بعد سن اليأالأكبر مع أن عددا كبير 

 في  لة تظهر لدى بعض الأفرادفإن هذه الحا( 5111)  حسب الحلو: التحدث النومي

يتمظهر هذا  وقت مبكر من حياتهم وقد تستمر معهم إلى مراحل متقدمة من العمر، و

وقد يكون  ،م أو الصياح بصوت عال أثناء النومالاضطراب على شكل نوبات من الكلا

 .غير واضح أو مفهوم في حالات أخرىواضحا ومفهوما في بعض الحالات، و 

د وتزداد في فترات الأزمات أو الصراعات النفسية التي يواجهها وهذه النوبات تشتّ       

الفرد ولا يتمكن من التعبير عنها أو مواجهتها في يقظته، لذلك تظهر على شكل حلم، 

المكبوتات المخزونة في اللاوعي أمام الممنوعات وكوابح السلوك، و فالنوم يزيل الحواجز 

مكشوف أو بطريقة مغلفة هذه بشكل سافر و  حدثا عن صراعاتهفينطلق النائم في نومه مت

والغريب في هذه الحالة أن المصاب لا ، المخيفةللقريبين منه بمعانيها المغلفة و توحي 

يستطيع الاجابة عن الأسئلة والاستفسارات الموجهة إليه لأنه يكون في حالة صمم مؤقت 
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مر به عندما يسأل يمنعه من سماعها، وحتى عندما يستيقظ فإنه لا يتذكر تفاصيل ما 

 .عنه

بشكل عام فإن أغلب هذه الحالات تزول تلقائيا عند البلوغ أو في الفترة التالية وقد       

 . تبقى بعض الحالات الصعبة وتتفاقم في مرحلة المراهقة مما يستدعي العلاج السريع

 هو مرض يصيب الجهاز العصبي سببه نقص ( 5111) الحلو حسب: النوم القهري

عى اوركسين هيبوكريتين، وهذه المادة يصعب تعويضها مما يعني أن هذه في مادة تد

الكسول، وهذا و أمام الآخرين في صورة الخامل و الحالة تلازم المريض طيلة حياته فيبد

النوم و  ،القدرةقص الثقة بالنفس، وعدم الكفاءة و بالطبع ينعكس على نفسيته فيشعر بن

شديدة من النعاس لا يستطيع المرء مقاومتها القهري هو اضطراب نومي يتميز بهجمات 

أو السيطرة عليها، ويمكن أن تحدث في أي وقت وبدون سابق إنذار وفي أوضاع ربما 

تكون غير مناسبة ، وتشير بعض الدراسات إلى اثر العامل الوراثي في ظهوره لدى بعض 

قد لا تتجاوز الناس لكن الشيء المهم في هذا المرض أنه غير واسع الانتشار ونسبته 

حالة واحدة لكل ألف إنسان من كلا الجنسين بدءًا بالمراهقة و المراحل التي تليها، ويعد 

  .مرضا عضويا ولا دخل للأسباب النفسية في حدوثه

 5 بأن هناك بعض الدراسات التي تشير إلى أن( 5111) حسب الحلو: شلل النوم 

يتعرضون لهذا الاضطراب النومي من الناس وفي مختلف الأعمار ومن كل الجنسين  %

الذي يكون على شكل حالة يقظة فجائية يصحو منها النائم تماما لكنه لا يقوى على 

ب هذه تحريك جسمه أو أحد أعضاءه، فهي في حالة خدر وشلل تام كما يشعر ويصاح
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بصار تكون على شكل هلاوس مبهمة غير واضحة والأ الحالة شلل في جهازي السمع

غير مفهومة ويرى صورا مشوشة غير محددة، وتستمر هذه الحالة بين  أصواتفيسمع 

ثوان قليلة وربع ساعة، ولو قدر للقريبين من المصاب معرفة حصول هذه الخالة له فإن 

  .بإمكانهم تداركها وتجنبها بمجرد لمسه إذ تزول ويستمر المصاب في نومه بشكل طبيعي

  حالة من فقدان للتزامن بين برامج أنها ب (5111) البنا اعرفه: اليقظةاضطرابات النوم و

الفرد في النوم و اليقظة المرغوب فيه من قبل محيط الفرد مما يترتب عليه شكوى إما من 

ما من فرط النوم، وبالتالي فإن الفرد المصاب بهذا الاضطراب لا ينام عندما  الأرق وا 

المعتادة من هذا النوم في  يريد، بل ينام في أوقات أخرى لا يريدها، وتحدث الحالات

حالات الانتقال بالطائرة إلى مسافات بعيدة، وتبديل دورة العمل من نظام زمني مألوف 

              .إلى نظام آخر

هناك عدّة خطوات وقواعد أساسية على الفرد  :علاج اضطرابات النوم الليلي (9

 :إتباعها للحصول على دورة نوم طبيعية وهي

 من أهم أساليب العلاج التحليلي ، بأنه (5115) ييعتبره المسمار : لنفسيالعلاج ا( 1.9

وجعل ما هو للكشف عن العوامل اللاشعورية الكامنة وجعل ما هو الذي يمكن استخدامه 

لا شعوري شعورياً، مما يؤدي إلى زيادة استبصار المريض بمشاكله، وتدريب المريض 

أسلوب التدريب على الاسترخاء، فلعل هذا على حل هذه المشاكل، كما يمكن استخدام 

 ، فأشارالأسلوب أفضل الأساليب العلاجية، للدخول في النوم دون اللجوء إلى عقاقير
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حالة من كشكل من أشكال الاسترخاء العميق الذي يتيح للجسد  لتأملل( 5111) كولينز

 .ن التوترتيقظ بينما يجعل العقل يكف عالاسترخاء الم

فإن علماء النفس الإكلينيكي اهتموا ( 5115) يحسب المسمار : لوكيالعلاج الس( 2.9

علاج اضطرابات النوم، وبينوا أن العلاج السلوكي من الأساليب  اهتمام متزايد بمجال

الة، وتكاد تصل فاعليتها إلى مستوى الأدوية المنومة، وذلك لعلاج الأرق على المدى الفعّ 

في علاج الأرق ذي الأمد الطويل، ويهدف العلاج القصير فهو أكثر فاعلية من الأدوية 

طفاء  إلى جعل مواقف النوم محببة للطفل،السلوكي  وتدعيم سلوكيات النوم المقبولة وا 

سلوكيات النوم غير المقبولة، وتقديم النماذج السلوكية المناسبة ليقلدها الطفل، ويتضمن 

ساليب معاملتهم في مواقف النوم، العلاج السلوكي الإرشاد و التوجيه للوالدين، لتحسين أ

وتبصيرهم هم بالأساليب المناسبة وبكيفية تطبيقها في علاج مشكلة طفلهم، فمسؤولية 

       .الآباء والأمهات كبيرة في علاج اضطرابات النوم و الوقاية منها

فإن فإن العلاج المعرفي يهدف إلى ( 5115) يمار لمسا حسب: العلاج المعرفي( 3.9  

تشكيل الأنماط الصحية للنوم، لأجل التغلب على مشاكل النوم، ومن بين العلاجات  إعادة

 .اعادة الاشتراطء المعرفي و التوقف عن التفكير و المعرفية إعادة البنا

 : إلى الطرق العلاجية التالية لعلاج اضطرابات النوم( 1921)، كما أشار حامد الزهران

 ؛علاج الاضطرابات الجسمية 

 زالة الأسباب الانفعاليةالعلاج ال  ؛نفسي الفردي و الجماعي وا 

 ؛علاج الضغوطات البيئية في المنزل و المدرسة 
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 تنظيم النوم ومدته ومكانه ومراعاة الشروط الصحية في حجرة النوم؛ 

  ّ؛بها تجنب الارتباطات الشرطية مع النوم، التي لا ينام الطفل إلا 

 (5115 المسماري،: اورد في)  استخدام العقاقير المنومة في حالات الأرق .    

بوجود العديد من الأدوية التي يمكن من ( 5111) غانم أشار :العلاج الطبي( 4.9

 ، عنها الوسائل المشار إليها سابقاخلالها التعامل مع حالات الأرق الحادة التي تعجز 

لمقررة كن من الضروري أخذ المقومات تحت اشراف طبي دقيق مع الالتزام بالجرعة ال

نشاط  أرصد العديد من الباحثين بحيث ،وليست دائمة ولفترة مؤقتةسلفا من قبل الطبيب 

 ةدّ عفإنه تحدث لهم ( ينامون صناعيا ) أي  (مقومات)الأشخاص الذين يستخدمون 

بحالة نعاس مع شعور بضعف الأداء في مهام مثل قيادة السيارة  خلال  الإصابةكأضرار 

التوتر خلال الشعور بالقلق و و أ ،الشخص للقيام بعدّة حوادث المرورب النهار مما يؤدي

  خلإ...ليمنتلاب رو عشلاو  نيديلارتجاف او  كتئابللا ةفاضلإاب ،النهار

تظهر على الشخص إذا انقطع عن العلامات التي  وكل ما سبق مجرد عينة من      

أن يكون في ذلك قد اعتمد على  أو قلل من الكمية التي يأخذها دون( المقومات) أخذ

 . وصفة طبية
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 .الوتيرة البيولوجيةو  الكرونوبيولوجيا: القسم الثاني 

 :لمحة تاريخية عن الكرونوبيولوجيا  (1

الكرونوبيولوجيا يسمح بتحديد الكمّي المفصل  أن ميدان Vermeil  (1984) أشار     

ئف  لميكانيزمات البنية الوقتية البيولوجية للكائنات الحية والاهتمام بدراسة تغيرات الوظا

 (. 5112وعلي، : اورد في)النهارالأساسية خلال تناوب الليل و 

ظا أن القرن العشرين شهد تطورا ملحو    Boucherit(( 2012وفي نفس السياق ذكر  

ففي مجال البيولوجيا .  والفيزيولوجية والحالات المرضيةفي مختلف الميادين البيولوجية 

والطب سادت عدة معتقدات منها أن الكائنات الحية لا تحدث لها تغيرات عبر الزمن 

العمليات البيوكيميائية : بالرغم من إقامة عدّة دراسات كميّة في ،(ساعة و سنة 51) مابين

، وفي علم الأدوية، وفي علم النفس و في علم الأوبئة وغيرها من الدراسات، ، الفيزيائية

ساعة انطلاقا من كائنات  51التي وجدت أن هناك تغيرات بيولوجية يمكن ملاحظتها في 

 .أحادية الخلية أو الإنسان الحديث

 أنه تم تحديد  Duffy &Kuhlman ; Michon Graig ((2020من كما بيّن كل 

التي أدت بالجينات إلى تطوير الوقت الحقيقي والدقة المكانية لتتبع التواتر ساعة محددة 

الخلية )على مستوى الوحدة الوظيفية للتواتر على مستوى الوحدة الوظيفية للتواترات 

، والذي كان ضروري للوقوف على كيفية اقتران المذبذبات الفردية ضمن مجموعة (المفردة

الدراسات التي قام بها العديد من و اترية، ويتضح من خلال الأبحاث من الخلايا التو 
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العلماء والباحثين والموهوبين المتفانين في أن معظم الكائنات الحية لها قدرة فطرية لتتبع 

 .ساعة 51الوقت على مقياس 

 : مفهوم الكرونوبيولوجيا (2

فقد اعتبره ( 5111) عامرفحسب  تعددت مفاهيم الكرونوبيولوجيا من باحث لآخر     

يهتم بالتغيرات الكمية المنتظمة والمرحلية للعمليات البيولوجية الحاصلة على  العلم الذي

مستوى الخلية  والأنسجة العصبية أو بنية الاعضاء وفقا لدورة أو دورات معينة، مثل 

  .وتيرة النوم واليقظة

سة البنية الوقتية لكل كائن درا'' بأنها  على الكرونوبيولوجةفقد عرف  Reinberg أما   

 (.   5112مباركي و وعلي، : اورد في )'' حي 

العلم الذي يدرس '' : على أنها ةالكرونوبيولجيفقد عرفت   Martin (2018)وبالنسبة ل 

البيولوجية هي نفسها  لتواتراتا، وهذه لتواتريةاالعوامل البيولوجية التي تتمثل في الوظيفة 

 .''ة التنظيم الزمني للوتير 

البحث في مجال التنظيم الزمني ''  اعلى أنه( 5151) خرموشن بحري و م ا كلكما عرفه

اليومية لتواترات للإنسان، أين يتم استخدام مختلف النتائج المتوصل إليها بخصوص ا

 .''للإنسان من أجل تحسين حياة الإنسان و تطويره

العلم الذي يدرس  هو ةكرونوبيولوجيالانطلاقا من التعاريف السابقة فيمكن القول أن      

 .معينة لملاحظة تغيراتها البيولوجية بيولوجية ة لدور  االبعد الزمني للكائنات الحية وفق
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  :الوتيرة البيولوجية  (3

التغيرات الدورية للوظائف الفيزيولوجية لجسم هي   Marsaudon (2006)حسب      

المدّة، ونعني بها مدة الدورة : ئص منها الكائن الحي، و تتسم التوترات البيولوجية بخصا

ي الكاملة للتغيرات سواء الوتيرة اليومية أو الوتيرة البطيئة أو السريعة، السعة التي تتمثل ف

نجد أيضا خصائص الوتيرة البيولوجية القمة التي تشير منتصف التغيرات لفترة معينة، و 

البيولوجية المختلفة  التوتراتوهذه  ،إلى الحد الأقصى للتغيرات بمعنى أعلى مستوى للوتيرة

سواء اليومية أو البطيئة التي تخص الطبيعة البشرية تتكون في وقت مبكر أي في 

المرحلة الجنينية، وهي ضرورية للتوازن العصبي ونمو الوظائف الأخرى، ويعد النوم من 

التواترات  ، وهذهبين هذه التواترات البيولوجية المهمة جدا لحياة الإنسان على مر الأوقات

البيولوجية تتواجد في الكائنات الحية، وفي كل العالم الحي الذي يدرس، فهي تعبر عن 

التغيرات الدورية لأي حجم بيولوجي خلال الوقت، لذا نجد أن السلوك، الفيزيولوجيا، حتى 

ى دورات تقسيم الخلايا ذات فترات زمنية مختلفة مرتبطة بدورات بيئية، ما يفضي بها إل

 (.5151رقان و معروف، : أورد في )  حدوث عدة تواترات بيولوجية

فقد عرفت الوتيرة البيولوجية على أنها اختلاف دوري لوظيفة  Tameemi (2011)أما

فسيولوجية وسلوكية للكائن الحي مثل وتيرة دقات القلب والدورة الشهرية عند المرأة 

 .وغيرها
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ة خصائص للوتيرة البيوليجية ومنها هناك عدّ  : خصائص الوتيرة البيولوجية (4

 :نجد

الفترة  الزمنية الازمة لدورة الوظيفة   هي  Courat (2016)حسب : المدّة( 1.4

 :وتنقسم الوتيرة البيولوجية حسب الوقت إلى، المدروسة و التي تكرر نفسها بنفس الطريقة

 حسب : الوتيرة السيركويوميةMery  (2012)   زامن مع وتت سا 51هي وتيرة تدوم

أثناء هذه المرحلة يكون إفراز ، الليل والنهار ، والتي تشير الى تناوب اليقظة مع النوم

 (.5112لعسلي، : اورد في ) الكرتيزول وهرمون النضج 

 تردد أكثر ) تقدر مدتها ما بين نصف ساعة إلى عشرين ساعة : الوتيرة فوق يومية

وكذلك بعض تغيرات تذبذبات المخطط يمكن ذكر مختلف مراحل النوم، ( من تردد اليوم

هناك توترات أخرى مثل نبضات القلبية أو  Crépon (1983)الكهربائي للدماغ وحسب 

 (.5112وعلي، : اورد في )  الدورات النفسية هي أمثلة أخرى للتوترات ذو تردد مرتفع

 ذكر: الوتيرة تحت يومية Schwob (2007) تدوم أكثر من أن الوتيرة تحت اليومية 

 ساعة كالدورة الشهرية عند المرأة، أو الاكتئاب الذي يظهر في الخريف أو الربيع( 51)

 .(5112 ،يلسعل :يف در و ا)

نصف الفرق بين أعلى   الى السعة على أنها Courat (5112) أشار: السعة ( 2.4

وأصغر قمّة للمتغير المدروس ، وفي الحقيقة هو ارتفاع المتغير المدروس عن المستوى 

 .الأساسي



 .أدبيات الموضوع: الفصل الثاني 
 

42 
 

الوقت المقدر لبلوغ القمة  هي( 5111) حسب إمسعودن(: القمة) ى المدة القصو ( 3.4

 .أعلى مستوى للوتيرةلتغيير من بداية الدورة و يعبر من ا

بأن هذه التواترات تقدر مدتها بين  (5112) بوزورانبيّنت : تواترات متوسطة التردد 4.4

سريعة أو فوق وستون ساعة حيث يمكن التمييز بين تواترات ( ساعة 5/1)نصف ساعة 

 .  التواترات اليومية وبين التواترات البطيئة أو التحت اليوميةو  يومية 

 :الساعة البيولوجية ( 5

البيولوجية المختلفة تكون عند جميع الكائنات  تواتراتالن أ Riedel (5112) بيّن      

ي مستوى الخلو الحية من البكتيريا إلى الإنسان ، وعند الإنسان نجد هذه التواترات على ال

الغدة الصماء، كما نجد عند الفرد وتيرة الحرارة والنشاط الفرعي وعلى مستوى الأعضاء و 

 .التواتراتوالتعب والنوم وغيرها من 

لعديد لدراسة  ضوعلساعة البيولوجية وتواتراتها هما مو بأن ا Caetano( 2018)كما ذكر 

مع تطور  ةخاص ،في هذه الآونة الأخيرةتثنائي من الكرونوبيولوجين، والذي عرف تقدم اس

وجود هذه بدورها سمحت بتحقيق دراسات وراثية التي أثبتت التي التكنولوجيا الحديثة 

في عمليات أخرى  جزيئية التي تتحكم بطريقة تواتريةالتواترات وسمحت لنا بوضع آليات 

في  Najjar (2017)وهذا ما أوضحه  ، سلوكية وأسواء كانت فسيولوجية، بيوكميائية 

أن التفاعلات الفسيولوجية و السلوكية تتطلب نظام توقيت يمكن  استه حيث أكدّ علىدر 

الاعتماد عليه وأن معظم أشكال الحياة على الأرض، من الكائنات الحية وحيدة الخلية 
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 ساعة ليلا ونهارا 51، تكيفت تواتراتها الداخلية مع الدور الأبرز على مدار إلى البشر

عة سا 51، وتعرف هذه التواترات مع فترة ن دوران الأرض حول محورها القطبيالناتجة ع

توقيت تواتري منظم  امظن، وتخضع هذه الأخيرة لسيطرة باسم تواتر الساعة البيولوجية

في النواة فوق ، يرأسه جهاز تنظيم ضربات القلب المركزي الموجود (CTS)بشكل كبير 

/ تتم مزامنة جهاز تنظيم ضربات القلب المركزي مع دورة الضوء و ، الحنجرة في المهاد

والظلام من خلال الاشارات الضوئية الواردة من مستقبلات الضوء الشبكية، مما يؤدي 

إلى تعبير تواتري مناسب لمختلف الوظائف الجسدية مثل النوم والإفرازات الهرمونية 

 (.      5119، عبد الناصر: اورد في) واليقظة ودرجة الحرارة

فإن الساعة البيولوجية تقوم بدراسة  Lamy ( 2005)  بالإضافة إلى ذلك أشارت     

تنظيم الوقت بالنسبة للكائنات الحية بالإضافة إلى الآليات التي تسيّرها، أو التي يمكن أن 

تحدث خللا فيها فبذلك فإن التذبذب فيها يمكن أن يكون طبيعيا فسيولوجيا كما يمكن أن 

ناتج عن حالة مرضية تأخذ بعدا زمنيا في دراسة الظواهر البيولوجية وكما يعرف  يكون

 .هذا ما يعرف بالنظام البيولوجيتنظم في سلم زمني في مدة معينة و فإن هذه الظواهر 

ذات أهمية كبرى في تنظيم  بأنها الساعة البيولوجية( 5112)ابراهيم كما اعتبر      

النوم واليقظة في دورة ، وعن الانسان تتعاقب حالتا عملية النوم عند الكائنات الحيّة

تؤثر على أعضاء الجسم  " ساعة بيولوجية"وكأن الجهاز العصبي المركزي  مستمرة،

 جميعا ، لذلك ينام الإنسان في ساعة معينة ويستيقظ في ساعة معينة دون أن يوقظه أحد

 (.  5112الحازمي، : اورد في)
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إلى الساعة البيولوجية على أنها موضوع ( 5115)د الناصربالإضافة إلى ذلك أشار عب

التي تعد المرحلة النهائية لمسار الطالب  خصوصا في مرحلة التعليم الجامعيهام 

الجامعي حيث انها توضح نظم المتغيرات الفسيولوجية والسلوكية والقدرات العقلية للطالب 

التي على الاعمال و الضعف في أداء طول اليوم ومن يوم الآخر كما تبرز جوانب القوة و 

وأوقات النوم والوقت الذي  الترفية وأوقات أساس يتم تنظيم الوقت في العمل الدراسي

نقضيه مع العائلة مما يساعد على تفعيل قدرات واستعدادات الفرد لانجاز المهام بطريقة 

مل المؤثرة على وانطلاقا من أهمية الساعة البيولوجية كأحد العوا. أكثر فاعلية ونشاط

الاداء الانساني فإن من الضروري معرفة نمط الايقاع اليومي والساعة البيولوجية حيث 

تساعد على التخطيط العلمي بما يتناسب مع توقيت الاداء للطالب الجامعي لمحاولة 

  .  إخراج أقصى طاقة منتجة
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 : التواترات البيولوجية الرئيسية : 1جدول 
لبيولوجيةتواترات اال المدة  

 التواترات العصبية .ثاوان 11ثانية إلى  1.111
 نبضات القلب .ثانية 1
 تذبذبات الكالسيوم .من ثواني إلى دقائق 

 التذيذبات البيوكيميائية .د 51ثا إلى غاية  11من 
 اممذيذب الانقس .سا 51د إلى  11من 
 هرمونية تواترات (.سا 51)ساعات  2-1دقائق إلى  11من 
 سا51الساعة البيولوجية  تواترات .ساعة 51
 دورة المبيض (.المرأة)يوم  51

 السنوية تواتراتال .سنة واحدة
 في علم البيئة وعلم الأوبئة تواترات .أعوام

Goldbeter & lelous (2010) 
 
 :الخارجية للوتيرة البيولوجيةالطبيعة الداخلية و  (6

أن معظم الدراسات التي أقيمت في إطار   Kolb &Whishaw (2001)رأشا     

طبيعة الوتيرة البيولوجية ، بينت أن هذه الأخيرة داخلية وليست خارجية، وهذا ما أثبتته 

العديد من الدراسات التي أجريت في هذا المجال، كالدراسة التي أجريت حول وتيرة النوم 

ي وضعية العزل الزمني يعني في بيئة لا توجد فيها واليقظة إذ تم وضع أفراد متطوعين ف

 .  (5112وعلي، : اورد في) والظروف تكون ثابتة( النهار/الليل)مؤشرات الوقت 

لى أن العديد من وظائف الجسم تمر إ( 5111) آخرونبارث و  وفي نفس السياق ذكر

شرين ساعة، عخلي يتبعه الجسم خلال الأربعة و اد لانتظاماضعة بذلك خبمراحل مختلفة 
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دقات و تبع رتما يوميا مثل حرارة الجسم كما تم التوصل إلى أن أغلب وظائف الجسم ت

القدرات الذهنية، وهكذا فإن معظم الأعضاء والوظائف و  حجم التنفسو  ضغط الدمو  القلب

الجسمية تكون في حالة نشاط أثناء النهار، بينما يصاب أغلبها بالخمول أثناء الليل، 

ل لعمليات أخرى لتعويض وتجديد الطاقة المستهلكة، مما يجعل الإنسان ليفسح المجا

وديسة        ب: اورد في)الليل يكون بطبيعته مستعدا للعمل أثناء النهار والارتخاء اثناء 

 Carrière ومن جهة أخرى أثبت كل منهذا من جهة،  (5151 خلفان، و

d’Encausse , Cumes & Rouant-Parola (2011)  ناك دراسات بينت بأن أن ه

بعض العمليات الفيزيولوجية تحدث حسب أوقات معينة في اليوم مثل إفراز الهرمونات 

لأن هذا الهرمون يفرز عند الإنسان كالميلاتونبن الذي يحدث وفق ساعات معينة حيث 

في الليل أي عندما يحدث الظلام ويعمل على تعديل وتيرة النوم ، كما يعتبر أيضا كإشارة 

اليومية حسب تعاقب  ولوجية تقيس طول اليوم وتعمل على ضبط التواترات البيولوجيةبي

 (. 5112اورد في وعلي، )النهارالليل و 

 :معطيات الكرونوبيولوجيا (7

لا يوجد شك بالنسبة للبيولوجيين حول تأثير الوقت على كل الكائنات الحية فهو         

لا يمكن فصل الوقت عن ظهورها بأنه  (Jacob )يؤكد الباحث . ضروري للحياة

ى التواترات السيوكويومية بأن معظم افراز ينت معظم الدراسات التي أقيمت علب. وتطورها

وتستجيب التواترات البيولوجية  (Schwob, 2010)سا ( 51)الهرمونات تتغير في 
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خرى، لتنظيم محدد الذي هو التزامن الداخلي وكل هذه التواترات تنظم واحدة مقارنة بالأ

 وهكذا يكون وقت الاستيقاظ يكون من الناحية الفيزيولوجية عند الإفراز الأقصى للكورتيزل

 (.5112لعسلي، : اورد في ) 

 :مجالات تطبيق الكرونوبيولوجيا (8

الكرونوبيولوجيا يشهد تطورا سريعا ليس فقط لأن بأن ميدان ( 5111) ،مليانيأشار      

دد من الظواهر البيودورية، ولكن أيضا لأنهم كرسوا الباحثين ركزوا على وصف وتفسير ع

ويهتم بها الطبيب، المختص في . جهودهم في البحث والكشف بدقة عن بعض تطبيقاته

الأرغونوميا ، المختص في علوم التربية، أو كل المتخصصون في ميدان معينا للذين 

 .يهمهم جانب من جوانب علوم الطبيعية و الإنسان

، ويكفي أن نذكر مؤتمرين كبيرين ندوة علم (1921)لأبحاث تطورا منذ عرفت هذه ا     

، كما نجد أعمال (1921)، ودورات بيولوجية و الطب النفسي (1921)البيولوجية الكمي 

( Kleitman ,1963 ; Bunning, 1963 ; Aschoff ; 1965 ; Halberg , 1960 ; 

Reinberg et Ghata, 1964 ; Mills, 1966 ; Conroy et Mills,  .1970 ; Colquhoun , 

تم تجميع هذه الدراسات تحت مصطلح الكرونوبيولوجية الذي اقترح من طرف  (1971

، إن هذا المصطلح يتوافق مع دراسة التواترات  (Halberg, Reinberg,1967)الباحث

 ) Leconte & al 1990)فإن هدف الكرونوبيولوجية حسب  المنوالالبيولوجية، وعلى نفس 

دراسة تنظيم السيرورات البيولوجية، فهو نظام حديث لأنه في القرن التاسع عشر  وه

'' الوسط الداخلي'' وبداية القرن العشرين أخذ الفيزيولوجيين بعين الاعتبار استقرار 
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بين أن نظام (Cannon , 1915 ) ومقاومته للتغيرات، نموذج التوازن الذي اقترحه 

ت تنظيمية التي تسمح بالمحافظة على التوازن في الوسط الكائن الحي مزود بآليا

الداخلي، اكتشفت الأبحاث أن الطبيعة الداخلية هي دائما متغيرة، هذا التغير يمثل تحت 

     .(5112بوزران، : اورد في) منتظمشكل تذبذب 

 :   تم تطبيق الكرونوبيولوجيا في عدّة مجالات ومن بينها نجد

 :لوجيةالكرونوتوكسيكو ( 1.8  

الكائن الحي  عتبرالكرونوتوكسيكولوجية تفإن علم  Testu (2000) حسب            

ومن خلال  ،يخضع لعدة مراحل التي تكون أقل تصديا للعوامل الفيزيائية والكيميائية

 Halberg , de sheving et coll , Hausالخبرات والدراسات التجريبية التي قام بها كل من

et coll , Gones cités Reinberg et de Reinberge et Reinberge (1982)  التي سمحت 

الآثار و  بمشاهدة التجربة التي أقيمت على عدّة كائنات حيّة حيوانية والاختلافات الزمنية

وكذلك التجربة التي قام بها ، السامة التي تسببها العوامل الفيزيائية والكيميائية

وضع مجموعة من الفئران من نفس : والتي تمثلت في  (1982)سنة   Rienbergالعالم

العمر، من نفس السن، ومن نفس الجنس إذ تم عرضهم تحت تزامن الضوء من الساعة 

سا إلى غاية  11سا ووضعوهم في الظلام من الساعة  11ساعات إلى الساعة  2

( فأر 51إلى  11من ) ساعة،   وكل أربعة ساعات يأخذ   11صباحا لمدة  2الساعة 

الأندوتوكسين البكتيرية، ) وكل فأر منهم يتم تعريضه لجرعة  معينة احتمال أن يكون 

بنفس الجرعة  وذلك ليعرف مدى تأثيرها على هذه الفئران، ومن ( الأوبايين، أدوية متنوعة
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خلال هذه التجربة لاحظ أن السم عندما يكون ضار احتمال أن يكون قاتل في أوقات 

 15من تلك الحالات إذا أعطيت   % 11ولا تقتل (  ن الحالاتم % 11)معينة في 

 % 11من الفئران أما  % 11سا  ماتت  12وعلى الساعة . ساعة من بعد أو من قبل

من الفئران التي خضعت   % 21. الآخرين بقوا أحياء حتى الساعة الثانية عشر ليلا 

سا بقيت  1ى الساعة سا ماتت أما الذين خضعوا للجرعة عل51للجرعة على الساعة 

وهذه التجربة أثبتت بأن الآثار السامة للعوامل الكيميائية تتغير حسب ، على قيد الحياة

وبالتمديد ( % 111إلى  % 1) عدّة تواترات وعوامل وهذه العوامل تتراوح بين 

 .والامتصاص للأدوية يمكن الحصول على تأثيرات أكثر تحديدا في بعض ساعات اليوم

 : نومرضيةالكرو ( 2.8

إلى ميدان الكرونومرضية بأنه علم دراسة التغيرات ( 5111)  ،أشارت معروف     

الدورية لمؤشرات و أعراض المرض لشخص معين أو مجموعة من الأشخاص و كذلك 

دراسة تلف التنظيم الزمني المترابط بالمسار المرضي ، بمعنى أن اضطرابات التنظيم 

"   Reinberg (1957)نتيجة لمسار المرضى ، وحسب الزمني يمكن أن تكون سببا أو 

".     الكرونومرضية تشير إلى دراسة الموضوعية للتغيرات المرضية للبنية الوقتية للجسم

وهذا ما أكدّته الدراسات التي أجريت على سرطان الثدي بأن هناك وتيرة يومية للانقسام 

كما . الثدي المصاب بالسرطان غير المباشر للأنسجة الانسانية وهي التي تختلف عند

لقد . مرتفعة مقارنة بالثدي السليمرة يومية مضطربة و أثبتت أن حرارة ذلك الثدي لها وتي
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لعبت نتائج الدراسات الكرونومرضية دورا كبيرا في تبيان وجود تلف زمني للسرطان، مما 

                   (.5112وعلي،: اورد في) ساهم أكثر في اكتشاف المرض

 :الكرونوعلاجية(  3.8

على أنها علاج يقدم حسب العوامل الزمنية خاصة  Halberg (1967)يعرفها           

التوترات البيولوجية، ويهدف هذا الميدان إلى التقليل أو التخفيض و حتى القضاء على 

ا عن طريق مرغوب فيها باختيار أوقات تقديم الدواء، حيث يتم التنبؤ بهغير الآثار ال

ونظرا لوجود تغيرات في وتيرة سير أعضاء الجسم، فمن . النباتلتجريب على الحيوان و ا

المهم دراسة فعلها أثناء تناول الدواء، التي تبقى من اهتمامات التكسيكولوجيا 

(Toxicologie)  .  حيث أثبتت ( نهار/ليل)التي تدرس الأوقات أقل ملائمة خلال مدة

عوله شديد في وقت معين من اليوم ولا يكون كذلك في أن تناول جرعة دواء قد يكون مف

أي ) بمصير الدواء في الجسم مع الوقت  (Chronocénitique)كما تهتم . وقت آخر

ايت : اورد في)  حيث تبين وجود تغيرات أيضية و إزالة الأوجاع( بعد مدة من تناوله

 (.     5112اسعد، 

 : الكرونوصيدلية( 4.8

 ميل، حجاوي، جسين المسيمي ، الساكت و يحيى الموصليمحمد ج عرف          

العلم الذي يهتم بتركيب وتحضير الدواء من مصادره  علم الصيدلة على أنه (5112)

المختلفة سواء النباتية أو الحيوانية أو المعدنية وحتى يتناوله المريض بالشكل الصيدلاني 
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ة طرق حفظ وتحليل و معايرة المناسب وما يحدث له  داخل الجسم ، كما يهتم بدراس

  .الدواء اعتمادا على الخواص الفيزيائية و الكيماوية و الفسيولوجية للمواد الفعالة

بأن كلا الفعاليتين تتغير حسب  Reinberg  (2004)وبينت الكرونوصيدلية حسب

أدنى حد لكل دواء لأخر وهنا فإن التأثير أين يختلف أقصى و  الوتيرة السيكويومية،

وب أو الغير المرغوب للأدوية تتوقف على الساعة التي يتم أخذهم ، وبينت العديد المرغ

الدراسات الإكلينيكية الساعات التي يكون فيها اسات التي أجريت على الحيوانات و من الدر 

 .)5112لعسلي ، : اورد في )  أقصى خد للفاعلية للمئات من الأدوية

 : الكرونوبيولوجية و الرغونوميا(  5.8

حاولت أعمال الكرونوبيولوجية المطبقة في الأقونوميا بالأخص تحليل تكيف الإنسان      

التي تفرضها الصناعة الحديثة، تتعلق بدراسة تكيف ( راحة –نشاط ) مع تغيرات دورة 

مدة كل ربع سرعة دوران ) '' posté''الفرد مع مختلف ظروف العمل بشكل متواصل   

 , Reinberg )إن الأبحات التي تحت قيادة كل من (. الراحةالأرباع، الانقطاع، وقت 

Kleitman, Aschoff, Halberg, Rutenfranz)  هي الأكثر معروفة، حيث أظهرت

 : على الوتيرة البيولوجية في عدّة مستويات'' posté'' أثر العمل بشكل متواصل 

 عند نفس الفرد، التوافق الفيزيولوجي يختلف من مدة عمل لآخر. 

 ود اختلافات بين الأفرادوج. 

  بوزوران، : اورد في)دورة يوكية سريعة أقل ضررا لجسم الإنسان من الدورة الأسبوعية

5112.) 
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   :ةصلاخ      

بفضل علم البيولوجيا الزمني أو ما يعرف بميدان الكرونوبيولوجيا الذي قدّم لنا      

الإنسان بصفة وجية للكائن الحي بصفة عامة و عدنا على فهم الوتيرة البيولبيانات قيّمة تسا

لسنوية لمدة ومعرفة أسباب التغيرات اليومية والأسبوعية واخاصة، وذلك من خلال فهم 

النوم الليلي، كذا إبراز أهمية هذا الأخير لدى الفرد باعتباره عامل أساسي يؤثر بصورة 

فسية، الن الناحية واء منمباشرة أو غير مباشرة على جميع جوانب شخصية الفرد س

لأدائية وغيرها من الجوانب شخصية الإنسان وأي اضطراب في والانفعالية، والصحية، و 

 .  دورة النوم الليلي يحدث خللا في أداء الشخص وسلوكياته في النهار
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اليومية والأسبوعية لمدة  لى دراسة التغيراتنتقلت إبعد القيام  بجمع ادبيات الموضوع ا 

وهذا الأمر يتطلب استعمال المعالجة  النوم الليلي لدى طلبة السنة اولى علوم اجتماعية ،

الاحصائية ومنهجية خاصة تتماشى مع طبيعة الموضوع ، وعلى اثر ذلك تم تحديد المنهج 

لموضوع الدراسة والتطرق إلى الدراسة الاستطلاعية ثم طبقت أدوات البحث على الطلبة الملائم 

وأشير إلى مجموعة من التقنيات الإحصائية الملائمة لمثل هذا النوع من البيانات ، لحجم العينة 

 .و لطبيعة الموضوع

 : نوع البحث  (1

ة النوم الليلي لدى طلبة دالأسبوعية لمدراسة التغيرات اليومية و يهدف هذا البحث إلى   

في على المنهج الوصفي الاعتماد تم ، لذلك في ظل جائحة كورونا ولى علوم اجتماعية السنة أ

هذه الدراسة بهدف الوصول إلى معرفة دقيقة لعناصر الإشكالية وذلك بإظهار مختلف الجوانب 

  .المدروس قصد فهمه والتحكم فيه النظرية للموضوع

 :اختيار العينة كيفية (2

من كلية العلوم  مجموعة من طلبة السنة أولى علوم اجتماعية على هذه الدراسةأُجريت   

بطريقة إذ تم اختيارهم  "تامدة"الانسانية والاجتماعية في جامعة مولود معمري بالقطب الجامعي 
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 % 86.62ما يعادل بالتقريب إي  وطالبة طالب 064شملت العينة على ، و  عشوائية بسيطة

 .0374من المجتمع الأصلي الذي يبلغ 

وتوزعت عينة ، ملغات 9و طالبا  030إلى  استبيان غير أنه تقلصت العينة 064تم توزيع  

 : الدراسة على متغيراتها كالأتي 

 . توزيع عينة الدراسة على متغير الجنس :  2الجدول رقم 

 النسبة التكرار الجنس متغير
 %64.63 22 الذكور
 %09.08 26 الإناث

 %044 030 المجموع
ان أكبر نسبة من الطلبة هم من جنس الذكور وذلك بنسبة ( 48)يوضح الجدول رقم   

 (. 40)وهذا ما يوضحه الشكل رقم ( %09.08)أما الإناث فيمثلن نسبة ( % 64.63)

 .الطلبة إقامةتوزيع عينة الدّراسة حسب متغير :  30الجدول رقم 

نمط الإقامة متغير التكرار النسبة  
03.03%  الطلبة المقيمين في الإقامة الجامعية 30 
95.15%   المقيمين في الإقامة الجامعية غير الطلبة ال 047 
133%  المجموع 030 
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 في الإقامات الجامعية الطلبة المقيمين أن أكبر نسبة (47)رقم الجدول  خلال يتبيّن من 

، حيث تقدر نسبة الطلبة المقيمين بالاقامات الجامعية غير المقيمين فيهاالطلبة  نسبة من أصغر

 .  (% 69.09)ونسبة الطلبة غير المقيمين بـ ( % 04.24)بـ 

 بعد الإطلاع على جداول التوقيت الأسبوعية الخاصة بطلبة السنة أولى علوم اجتماعية،

لاحظت أنهم يدرسون كامل الأسبوع من يوم الأحد لغاية يوم الخميس و فيما يلي نمط من 

 .جداول التوقيت الجامعية الخاصة بالسنوات أولى علوم اجتماعية
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( المجموعة الثامنة) علوم اجتماعيةجدول التوقيت السداسي الثاني ليسانس (: 0)الجدول رقم 

 .04الفوج 

 الساعة     

 اليوم

03:80-04:90 04:90-00:00 00:00-01:00 01:90-08:80 08:80-09:90 09:90-00:00 

       الأحد

مجتمع  TD  الاثنين

المعلومات 

       E 60/ق

 CM 

مدارس 

 ومناهج 

  G05/ مد

 

 CM  مجتمع

المعلومات 

  E 01/ مد

 

اعلام آلي TD  الثلاثاء

  E 21/ ق

 

CM  مدخل

إلى علوم 

 التربية

  E 01 /مد 

TD مدخل

إلى 

الديموغرافيا 

 E 22/ ق

 

TD  مدخل

إلى 

الأرطوفونيا 

 E 21/ ق

 

CM  مدخل

إلى 

 الأرطوفونيا

 E 01/ مد

 

مجلات   CM  الأربعاء

 علوم اجتماعي 

 E 01/ مد

 

CM  مدخل

إلى 

الديموغرافيا 

 E 01/ مد

 

 TD الإحصاء

 60E/ ق

 

TD  لغة

 أجنبية 

 60E/ ق

 

مدخل  TD الخميس

لعلوم التربية 

  E13  /ق

 

CM  مدخل

إلى الاقتصاد 

  E 1/مد

 

TD  مجلات

علوم 

 اجتماعي

 E 26/ ق

 

TD  مدارس

 ومناهج 

 E 60/ ق

 

  

  
 علوم اجتماعيةالتوقيت لسداسي الثاني ليسانس  يمثل الجدول أعلاه التوقيت الأسبوعي       

بحث نلاحظ أن أسبوعهم الدراسي يبدأ من يوم الاثنين حتى يوم  ،04الفوج ( المجموعة الثامنة)
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الخميس ، أما يوم الأحد يعتبر يوم إضافي من أيام عطلة الأسبوع، كما أنهم يدرسون يوم 

 .الاثنين و الثلاثاء و الأربعاء طوال اليوم أما يوم الخميس فهم يدرون في الفترة الصباحية فقط

 .   نحت يوم استراحة لكافة الأفواج يكن يختلف اليوم من فوج لآخركما لاحظت أيضا أن الإدارة م

 :أدوات جمع البيانات  (0

الذي تم تكيفه من قبل في فرنسا و  (Testu)النوم للباحث الخاص بتم تطبيق استبيان   

بالإضافة إلى ذلك  ،(40)انظر الملحق رقم  8442على البيئة الجزائرية سنة ( معروف)الباحثة 

ل الحاسوب كما تم استعماالمتوسطات الحسابية بالأساليب الإحصائية المتمثلة في  تم الاستعانة

الحزمة برناج  استعمالو ، (EXCEL)الرسوم البيانية بواسطة برنامج وذلك لرسم المنحنيات و 

 . تحليل التباينل ( SPSS) الإحصائية للعلوم الاجتماعية

 :البيانات كيفية جمع  (0

بهدف تقييم مدة النوم الليلي لطلبة السنة أولى علوم اجتماعية بجامعة مولود معمري، تم      

 88وتم استرجاعه يوم  8488ماي  08على الطلبة يوم   (Testu) توزيع استبيان النوم ل

  .  واستيقاظهم ، بحيث تم مطالبتهم بتدوين ساعة  نومهم 8488ماي 
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 : تحليل البيانات كيفية  (9

جمع البيانات الخاصة بالتغيرات اليومية والأسبوعية لمدة النوم الليلي، تم بعد الانتهاء من      

 :تفريغها في جداول وعلاجها إحصائيا باستعمال الاختبارات الإحصائية التالية

حساب المتوسط الحسابي لمجموع درجات الخام لكل ساعة من اليوم وكل يوم من  :أولا

 .الأسبوع

بدراسة فروق مدة النوم الليلي لدى الطلبة حسب متغير الجنس و متغير نمط  القيام: ثانيا

و برنامج الحزمة الإحصائية للعلوم   Studentلـ  (T)الإقامة وذلك باستعمال اختبار 

 (. SPSS)الاجتماعية 

 :حدود الدراسة (6

لليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية بجامعة مولود النوم اتتمثل هذه الدراسة في      

،  8480/8488وباء كورونا للسنة الجامعية  انتشارفي ظل  معمري بالقطب الجامعي تامدة

دراسة بحيث تم التطرق فيها إلى  8488ماي  88ماي إلى  08ت هذه الدراسة في حدود فتم

. التغيرات اليومية والشهرية والسنويةالتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي دون التطرق لدراسة 

تماعية دون التطرق لمستويات لطلبة السنة أولى علوم اجيدرس هذا البحث وتيرة النوم واليقظة 

  .أخرى
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 :تمهيد  

بعد جمع المعطيات وفرزها ووفق الإطار المنهجي المحدد في الفصل السابق، تم        

تبويبها وتنظيم البيانات في جداول توضيحية تبرز المتوسطات الحسابية لدراسة التغيرات 

الاسبوعية لمدة النوم الليلي بالنسبة لطلبة السنة أولى علوم اجتماعية، تم رسم أشكال بيانية 

لتوضح الفروق بكل وضوح، كما حللت النتائج احصائيا بعد مناقشتها، ثم تم اختبار 

فرضيات البحث من أجل التأكد من صحتها وذلك بتطبيق مجموعة من الاختبارات 

  .الاحصائية

 :  النتائجعرض وتفسير  (1

التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية بجامعة  1.1

  :''تامدة''مولود معمري 

 .التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لطلبة السنة أولى علوم اجتماعية: (05)جدول رقم
 الليلة

 

 المتوسطات 

ليلة 
الجمعة 

 السبت -

 ليلة
–السبت  

 الأحد

 ليلة 
-الأحد 
 الاثنين

 ليلة 
-الاثنين 
 الثلاثاء

ليلة 
-الثلاثاء 
 الأربعاء

ليلة 
الأربعاء 

 الخميس-

ليلة 
 -الخميس
 الجمعة

االمتوسطات 
 الحسابية

79..65 

 د

669.99  

 د

65..99  

 د

616..5 

 د

61..7. 

 د

66..5. 

 د

796.91  

 د

 دقيقة( 01..10)المتوسط الحسابي الكلي 
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أن متوسط مدة النوم الليلي بالنسبة لطلبة السنة أولى ( 7.)من خلال الجدول رقم  يتبيّن   

يُّظهر نفس .  امعة مولود معمري متذبذب من يوم لآخرعلوم اجتماعية المتمدرسن بج

الجدول قصر مدة النوم خلال أيام الأسبوع ما عدا ليلتي عطلة آخر الأسبوع حيث ينام 

السبت ينام -دقيقة أما ليلة الجمعة( 796.91) الجمعة -الطلبة في هذه الفترة ليلة الخميس

 ـالأحد لتقدر ب-رة في ليلة السبتدقيقة، ثم تنخفض هذه المدة مباش( 65..79)الطلبة 

     ـالاثنين إذ تقدر تلك المدة ب-دقيقة وتبقى تنخفض تدريجيا خلال ليلة الأحد( 669.99)

دقيقة ، ( 6..616) ـالثلاثاء بمتوسط نوم مقدر ب-، ثم ترتفع في ليلة الاثنين( 99..65) 

د لمرحلة الصعود مرة لتعو ( د.7..61)الأربعاء بمقدار -ءثم تنخفض كذلك ليلة الثلاثا

دقيقة، وهذا ما يوضحه الرسم ( .5..66) ـالخميس حيث تقدر ب-أخرى في ليلة الاربعاء

 : البياني التالي

أعمدة بيانية توضح التغيرات اليومية لمدة النوم الليلي لطلبة السنة  (:01)رسم بياني رقم 

 .أولى علوم اجتماعية

      

561,97 

492,26 

470,22 

489,17 

481,5 

491,71 

569,28 

0 

100 

200 

300 

400 

500 

600 

 المتوسط الحسابي

 السبت-الجمعة

 الأحد-السبت

 الاثنين-الأحد

 الثلاثاء-الاثنين

 الأربعاء-الثلاثاء

 الخميس-الأربعاء

 الجمعة-الخميس
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أن متوسط مدة النوم الليلي الأسبوعي لدى ( ..)ني رقم يظهر من خلال الرسم البيا      

كما يتضح بأن مدة النوم الليلي (. د ...7.1) ـطلبة السنة أولى علوم اجتماعية يقدر ب

هذا ما يدل على عدم . تشهد تغيرات خلال أيام الدوام الجامعي، فهي متذبذبة وغير مستقرة

الاستيقاظ خلال أيام الأسبوع، فمن خلال قدرة الطالب الجامعي على تنظيم أوقات النوم و 

الرسم البياني تبين بأن مدة النوم الليلي خلال عطلة نهاية الأسبوع تكون مرتفعة مقارنة 

، كما نلاحظ (د 796.91)و( د 65..79) ـبالليالي الأخرى، بحيث سجلتا أكبر نسبة ب

وهي ( د 669.99) ـقدر بالأحد التي ت-انخفاضا مباشرا قبل اليوم الأول من الدراسة السبت

-مدة منخفضة مقارنة بالليلة السابقة استعدادا ليوم دراسي جديد، لتنخفض أكثر ليلة الأحد

لتعود ( د5..616) ـالثلاثاء ترتفع بمتوسط يقدر ب-، وفي ليلة الاثنين(د 99..65) ـالاثنين ب

، لترتفع ( د.7..61) ـالأربعاء بنسبة تقدر ب-هذه النسبة للانخفاض مرة أخرى ليلة الثلاثاء

 .دقيقة ( .5..66) ـالخميس وتقدر ب-كذلك من ليلة الأربعاء

وبعد المعالجة الإحصائية ظهر أن هناك تغيرات ذات دلالة إحصائية في مدة النوم الليلي 

لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية المتمدرسين بجامعة مولود معمري بالقطب الجامعي 

 وهذا ما يثبت صحة الفرضية التي مفادها                        تامدة 

 جامعةل اجتماعية علوم الأولى السنة طلاب عند الأسبوع خلال تغيرا الليلي النوم مدة تشهد

 .كورونا وباء انتشار لظ في وزو تيزي  معمري مولود
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 : التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى طالبات السنة أولى علوم اجتماعية 1.1

التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى طالبات السنة أولى علوم  (:00)الجدول رقم 

 .اجتماعية

 الليلة

 

 المتوسطات 

ليلة 
الجمعة 

 السبت -

 ليلة
 -السبت 

 الأحد

 ليلة 
-الأحد 
 الاثنين

 ليلة 
-الاثنين 
 الثلاثاء

ليلة 
-الثلاثاء 
 الأربعاء

ليلة 
 -الأربعاء
 الخميس

ليلة 
-الخميس 

 جمعةال

االمتوسطات 
 الحسابية

769.65 

 د

7.9.7. 

 د

7.1... 

 د

7...61 

 د

7.6.1. 

 د

7.9.57 

 د

711.96 

 د

 دقيقة( 151.05) المتوسط الحسابي الكلي

أنّ المتوسط الحسابي الكلي لمدة النوم الليلي نلاحظ من خلال قرائتنا لهذا الجدول 

، كما يبين الجدول السابق أن مدة (د ...7.7) ـلطالبات السنة أولى علوم اجتماعية يقدر ب

-في ليلة الجمعة( د 769.65)النوم الليلي تتغير خلال أيام الأسبوع بحيث تكون بمعدل 

ويكون بنسبة ( د .7.9.7)الأحد بمتوسط قدره -السبت، وتنخفض مباشرة في ليلة السبت

ارتفاع طفيف الثلاثاء نشاهد -الاثنين، أما في ليلة الاثنين-في ليلة الأحد( د ...7.1)

( د .7.6.1)لتعود للانخفاض مرة أخرى بنسبة ( د 61...7)مقارنة بالليلة السابقة بمقدار 

الخميس -الأربعاء إذ سجلت أدنى نسبة، لترتفع تدريجيا في ليلتي الأربعاء-في ليلة الثلاثاء

 .على التوالي( د 711.96)و ( د 7.9.57)الجمعة بنسبة -وليلة الخميس
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أن متوسط مدة النوم الأسبوعي عند الطالبات السنة ( 9.)هذا الجدول رقم  نستنتج من     

السبت إذ سجلت أعلى نسبة قدرها -أولى علوم اجتماعية يكون بنسبة أكبر في ليلة الجمعة 

، ( د .7.6.1)الأربعاء بمتوسط قدره -، ويكون بنسبة أقل في ليلة الثلاثاء( د 769.65)

 . التالي وهذا ما يوضحه الرسم البياني

أعمدة بيانية تمثل متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع (: 00)رسم بياني رقم     

 .لطالبات السنة أولى علوم اجتماعية

           
متوسط مدة النوم الليلي لطالبات السنة أولى علوم ( 9.)يوضح الرسم البياني رقم      

بوعي عند الطالبات يكون مرتفع في ليلة اجتماعية، حيث يبين أن متوسط مدة النوم الأس

الأحد، -السبت، ثم يشهد انخفاضا في الليلة الثانية والثالثة المتمثلتين في ليلة السبت-الجمعة

الثلاثاء ليعود للانخفاض مرة -الاثنين ثم يبدأ في الارتفاع تدريجا في ليلة الاثنين-وليلة الأحد

الأربعاء، ثم يشهد ارتفاع تدريجي خلال -أخرى ليشهد أقصى انخفاض في ليلة الثلاثاء

596,97 

516,51 

508,01 

513,48 

504,83 

516,75 

588,69 

440 

460 

480 

500 

520 

540 

560 

580 

600 

620 

 المتوسط الحسابي

 السبت-الجمعة

 الأحد-السبت

 الاثنين-الأحد

 الثلاثاء-الاثنين

 الأربعاء-الثلاثاء

 الخميس-الأربعاء

 الجمعة-الخميس
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الجمعة، كما تبين الأعمدة -الخميس وليلة الخميس-الليلتين المواليتين أي في ليلة الأربعاء

السبت هي الليلة التي تنام فيها الطالبات كثيرا وذلك نتيجة حصولهن -البيانية أن ليلة الجمعة

ليلة التي تنام فيها بنسبة الأربعاء هي ال-على وقت كافي للنوم والراحة، وأن ليلة الثلاثاء

-السبت) قليلة، كما نلاحظ أن هناك انتظام في مدة النوم الليلي خلال الأسبوع في ليلة 

    (.الخميس -الأربعاء)و ليلة ( الأحد

وبعد المعالجة الإحصائية تبين أن هناك تغيرات ذات دلالة إحصائية في مدة النوم الليلي    

                        لبات السنة أولى علوم اجتماعية الأسبوعي لطا

 علوم اولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير هاادوبالتالي تقبل الفرضية التي مف

 .          كورونا وباء انتشار ظل في إناث اجتماعية

ماعية التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى الطلبة السنة أولى علوم اجت 1.1

 (:ذكور)

التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى الطلبة الذكور المتمدرسين في (: 00)الجدول رقم 

 .السنة أولى علوم اجتماعية

 الليلة
 

 المتوسطات 

ليلة 
الجمعة 

 السبت -

 ليلة
 -السبت 

 الأحد

 ليلة 
-الأحد 
 الاثنين

 ليلة 
-الاثنين 
 الثلاثاء

ليلة 
 -الثلاثاء
 الأربعاء

ة ليل
 -الأربعاء
 الخميس

ليلة 
-الخميس 
 الجمعة

االمتوسطات 
 الحسابية

795.95 

 د

691.7. 

 د

6..... 

 د 

697.6. 

 د

761.5. 

 د

65..9. 

 د

77.... 

 د

 دقيقة (0.1.15 ) المتوسط الحسابي الكلي
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يبين الجدول السابق التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لكل ليلة من الدوام الجامعي       

 ،''تامدة''الطلبة الذكور المتمدرسين في السنة أولى علوم اجتماعية بجامعة مولود معمري لدى

 (.د .7..61)كما يظهر نفس الجدول المتوسط الحسابي الكلي لمدة النوم الليلي المقدر ب 

يتضح من خلاله بأن مدة النوم الليلي تعرف تغيرات خلال الأسبوع بحيث تكون مرتفعة في 

ر الأسبوع ومنخفضة خلال باقي الأيام بسبب الدوام الجامعي، ونلاحظ كذلك أيام عطلة آخ

أما فيما يخص ( د ....77) الجمعة والتي تبلغ -تسجيل أطول مدة نوم خلال ليلة الخميس

، ثم نلاحظ انخفاضا (د 795.95)السبت فتبلغ مدتها -الليلة الثانية المتمثلة في ليلة الجمعة

، أما فيما يخص الليلة الأولى بعد الدوام (د .691.7)ة بمقدار طفيفا في الليلة الموالي

الثلاثاء  -، لترتفع قليلا ليلة الاثنين(د .....6)الجامعي نلاحظ تسجيل أدنى مدة نوم فتبلغ 

، (د .671.5)الأربعاء بمدة -ثم تعود لتنخفض مرة أخرى في ليلة الثلاثاء( د .697.6)ب 

 (.د .9..65)ار لترتفع في الليلة الموالية بمقد

من خلال الجدول السابق أن متوسط مدة النوم الليلي للطلبة الذكور المتمدرسين  نفهم     

الجمعة، ويكون أقل في  -في السنة أولى علوم  اجتماعية يكون بنسبة أكبر في ليلة الخميس

 :  الاثنين، وهذا ما يوضحه الرسم البياني التالي-ليلة الأحد
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أعمدة بيانية تمثل متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع للطلبة (: 05)رسم بياني رقم  

    .''تامدة''الذكور المتمدرسين في السنة أولى علوم اجتماعية بجامعة مولود معمري 

           
يبين الرسم البياني أعلاه متوسط مدة النوم الليلي لدى الطلبة الذكور المتمدرسين في      

كما يتضح بأن مدة نوم الطلبة الذكور تشهد تغيرات خلال م اجتماعية، السنة أولى علو 

الأسبوع فهي متذبذبة وغير مستقرة وهذا ما يدل على عدم قدرتهم على تنظيم أوقات نومهم 

واستيقاظهم،فمن خلال الرسم البياني السابق بأن الطلبة الذكور ينامون مدة أطول قبل أيام 

-كما تكون مرتفعة في ليلة الجمعة( د ....77)الجمعة -الخميساستراحة آخر الأسبوع  

رهاق الطلبة الذي تم تسجيله خلال ( د 795.95)السبت  وهذا يدل على درجة  تعب وا 

الأسبوع واستعمال هذه الفترة للتنفيس عن التعب وتعويض مدة النوم الليلي خلال الدوام 

ليشهد أقصى انخفاض ( د .691.7)الأحد -الجامعي، وتتناقص هذه المدة من ليلة السبت

الثلاثاء ونفس الشيء لليالي -الاثنين ثم يبدأ في الارتفاع في ليلة الاثنين-في ليلة الأحد
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الأربعاء تنخفض ثم تعود للارتفاع مرة _الموالية ليلة ترتفع وليلة تنخفض ففي ليلة الثلاثاء

 .لخميسا-ليلة الأربعاء أخرى

بأن مدة النوم الليلي لطلبة السنوات الأولى علوم وبعد المعالجة الإحصائية ظهر      

وبالتالي تقبل الفرضية التي                        اجتماعية الذكور 

 انتشار ظل في ذكور اجتماعية علوم الاولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير هاادمف

 .كورونا وباء

 :طلبة المقيمين بالاقامات الجامعيةالتغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لل 0.1

التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية (: .0)جدول رقم 

 .الماكثين في الاقامات الجامعية
 الليلة

 

 المتوسطات 

ليلة 

الجمعة 

 السبت -

 ليلة

 -السبت 

 الأحد

 ليلة 

-الأحد 

 الاثنين

 ليلة 

 -الاثنين

 الثلاثاء

لة لي

-الثلاثاء 

 الأربعاء

ليلة 

 -الأربعاء

 الخميس

ليلة 

-الخميس 

 الجمعة

االمتوسطات 

 الحسابية

08.175 

 د

949194 

 د

97.154 

 د

05.18. 

 د

978188 

 د

978185 

 د

 د088188

 دقيقة(  110.00 ) المتوسط الحسابي الكلي

الحسابي الكلي أن المتوسط ( 1.)الجدول رقم تشير الاحصائيات والبيانات المدونة في      

، كما يظهر نفس الجدول أن متوسط مدة ( د 7.6.66)لمدة النوم الليلي لهذه العينة يقدر ب 

ثم نلاحظ انخفاض ( د .1..75)السبت هو أكبر متوسط و المقدر ب -النوم لليلة الجمعة

      الأحد -بالنسبة لليلة السبت( د .666.6)تدريجي خلال الليلتين المواليتين وذلك بنسبة 
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الثلاثاء بمدة _الاثنين ، ثم نلاحظ ارتفاع ملحوظ ليلة الاثنين -لليلة الأحد( د 6..619)و 

وتعتبر هذه المدة طويلة مقارنة بالمدة التي تم تسجيلها في ليالي الأسبوع ( د .5...7)قدرها 

، (د 615.95)الأربعاء سجلت  -لتعود للانخفاض تدريجيا في باقي الليالي ففي ليلة الثلاثاء

-الخميس، لتعود للارتفاع مرّة أخرى في ليلة ( د .619.5)ي تليها سجلت أما الليلية الت

 .        (د 759.56)معة  بمتوسط قدره  ـ الج

أن متوسط مدة النوم الليلي لطلبة السنة أولى علوم ( 1.)نستنتج من خلال الجدول رقم   

-في أدنى مستوياته في ليلة الأحد يكوناجتماعية بالنسبة للمقيمين في الاقامات الجامعية 

 ـالسبت ب-، لتعود للارتفاع لتصل لأقصى مدة في ليلة الجمعة( د 6..619)بنسبة  الإثنين

 (. د .1..75)

أعمدة بيانية توضح التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لطلبة (: 00)الرسم البياني رقم  

 .مات الجامعيةقاأولى علوم اجتماعية المقيمين بالإالسنة 
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يظهر من خلال الرسم البياني أعلاه أن متوسط مدة النوم الليلي الأسبوعي لدى طلبة    

قامات الجامعية، ويتضح من خلاله أن مدة النوم ولى علوم اجتماعية  المقيمين بالإالسنة أ

لى عدم متذبذبة وغير مستقرة خلال أيام الأسبوع وذلك نتيجة للدوام الجامعي، هذا ما يدل ع

قدرة الطالب الجامعي من تنظيم وتيرة نومه واستيقاظه خلال أيام الأسبوع، فمن خلال 

السبت والمقدرة -الأعمدة البيانية السابقة نلاحظ تسجيل أطول مدة نوم خلال ليلة الجمعة

وذلك نتيجة لإرهاق الطلبة من الدوام الجامعي، ونلاحظ انخفاض مباشر ( د .1..75)ب 

وتواصل هذه ( د .666.6)الأحد بمدة قدرها -موالية المتمثلة في ليلة السبتفي الليلة ال

الاثنين، ثم تعود للارتفاع -في ليلة الأحد( د 6..619) ـالمدة في الانخفاض لتصل ل

وهي أطول مدة نوم خلال ليالي الأسبوع الدراسي والتي تم تسجيلها ( د  .5...7)ـلتصل ل

لتعود ( د 615.95) ـالأربعاء ب-مرة أخرى ليلة الثلاثاءالثلاثاء، لتنخفض -ليلة الاثنين

وبعد المعالجة الجمعة ، -الخميسفي ليلة ( د  756.56) )للارتفاع مرة أخرى لتصل إلى 

ة الإحصائية ظهرت أن هناك تغير ذات دلالة إحصائية في مدة النوم الليلي لدى الطلب

أولى علوم اجتماعية، وهذا بعد تطبيق  المتمدرسين في السنةالمقيمين بالاقامات الجامعية و 

 .                             لذي كانت نتيجته وا  (F)اختبار التباين 
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 :معية التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي للطلبة الغير مقيمين في الاقامات الجا 1.1

ة أولى علوم التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى طلبة السن (:00)جدول رقم  9

 .اجتماعية للغير الماكثين بالاقامات الجامعية
 الليلة

 

 المتوسطات 

ليلة 

 -الجمعة

 السبت 

 ليلة

 -السبت 

 الأحد

 ليلة 

-الأحد 

 الاثنين

 ليلة 

-الاثنين 

 الثلاثاء

ليلة 

–الثلاثاء 

 الأربعاء

ليلة 

الأربعاء 

 الخميس-

ليلة 

-الخميس 

 الجمعة

االمتوسطات 

 الحسابية

0001.5 

 د

945188 

 د

98.159 

 د

97510. 

 د

9881.0 

 د

9401.. 

 د

0891.9 

 د

 دقيقة 105.10المتوسط الحسابي الكلي 

التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لكل ليلة من الأسبوع ( 6.)يبين الجدول رقم     

الغير مقيمين بالاقامات الجامعية، ويتضح من  الدراسي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية

دقيقة، ويظهر من  75...7يساوي  المتوسط الكلي لمدة النوم الليلي لهذه العينةلاله بأن خ

أن مدة النوم الليلي تعرف تغيرات في الأسبوع بحيث تكون مرتفعة في أيام  خلاله أيضا

 حظ بأن مدة النوم الليلي خلال ليلتي الأسبوع ومنخفضة في أيام الدراسة، ونلاعطلة آخر 

           (د 6..796)ـ بمتوسط يقدر ب السبت تكون مرتفعة-الجمعةو  الجمعة-الخميس

مباشر  كما نشهد انخفاض، أعلى متوسط حسابي  انيعتبر على التوالي و ( د .777.9)و

لتواصل في الانخفاض في الليلة التالية ( د 59..66)الأحد بمتوسط قدره -خلال ليلة السبت

 الثلاثاء _الاثنين، لترتفع مرة أخرى ليلة الاثنين-في ليلة الأحد( د 6..699)وبمتوسط قدره 
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( د 655.97)وسط قدره متالثلاثاء إلى الأربعاء بوتعرف انخفاض من ليلة ( د 79..61) ـب

 (.د 9..667) ـالخميس ب_وترتفع من جديد ليلة الأربعاء

أن متوسط مدة النوم الليلي لطلبة السنة أولى علوم ( 1.)تنتج من خلال الجدول رقم نس

متذبذب تارة يرتفع وتارة أخرى ينخفض  اجتماعية بالنسبة للغير المقيمين بالاقامات الجامعية

خلال ليالي عطلة نهاية الأسبوع خاصة   يكون في أعلى مستوياتهفهو لا يعرف استقرار إذ 

لتعود للانخفاض بشكل تدريجي حتى  ، (د 6..796) ـإذ وصل  ل الجمعة-يسليلة الخم في

وهذا ما يوضحه الرسم ( د 6..699) ـالاثنين ب-يصل للأدنى مستوياته في ليلة الأحد

 :البياني التالي

أعمدة بيانية تمثل التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لطلبة السنة  (:01)رسم بياني رقم 

    . تماعية للغير المقيمين بالاقامات الجامعيةأولى علوم اج
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من خلال الرسم البياني السابق أن متوسط مدة النوم الليلي الأسبوعي لدى طلبة  يتجلى     

، فهي متذبذبة وغير السنة أولى علوم اجتماعية يشهد تغيرات خلال أيام الدوام الجامعي

ب الجامعي على تنظيم وتيرة نومه واستيقاظه خلال مستقرة هذا ما يدل على عدم قدرة الطال

أيام الأسبوع، فمن خلال الأعمدة البيانية المتواجدة أعلاه تبين ارتفاع مدة النوم الليلي خلال 

في الليلتين  الأسبوع مقارنة بباقي الليالي ، بحيث تم تسجيل أكبر مدة نوم عطلة نهاية

بشكل  (د .777.9)و( د 6..796)قدره  السبت وذلك بمتوسط-الجمعةالجمعة و _الخميس

بمتوسط حسابي قدره  متتالي، ثم نلاحظ انخفاض مباشر في الليلة الأولى بعد الدوام الجامعي

، أما في باقي ليالي الأسبوع فهي غير مستقرة تارة تكون مرتفعة وتارة أخرى (د 59..66)

 . تكون منخفضة 

حصائية في مدة النوم الليلي رات ذات دلالة اظهر أن هناك تغيوبعد المعالجة الإحصائية    

للطلبة الغير مقيمين بالاقامات الجامعية والمتمدرسين في السنة أولى علوم اجتماعية وذلك 

           .                       والذي كانت نتيجته   (F)بعد تطبيق اختبار 
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 لسنة أولى علوم اجتماعيةلبة النوم الليلي بين طمقارنة التغيرات الأسبوعية لمدة ا 0.1

 .تعزو إلى الجنس

مقارنة التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي بين طلبة السنة أولى علوم (: 10)الجدول رقم 

 .اجتماعية تعزو إلى الجنس
 الليلة

 

 

 المتوسط

  الحسابي

ليلة 

-الجمعة

 السبت

ليلة 

-السبت

 الأحد

ليلة 

-الأحد

 الاثنين

ليلة 

-الاثنين

 ءالثلاثا

ليلة 

-الثلاثاء

 الأربعاء

ليلة 

-الأربعاء

 الخميس

ليلة 

-الخميس

 الجمعة

المتوسط 

الحسابي 

 الكلي

المتوسط 

الحسابي 

 للإناث

048148 0.810. 05715. 0.4197 059174 0.8180 077184 .5.535 

المتوسط 

الحسابي 

 للذكور

0.81.8 987105 944145 980195 907185 98.1.4 00514. 35.5.5 

السنة أولى علوم اجتماعية حسب  متوسط مدة النوم الليلي لطلبة ارن الجدول أعلاهيق      

حيث تبيّن أن طالبات السنة أولى علوم اجتماعية حسب الجنس، حيث تبين أن الجنس 

دقيقة من ( ...7.7) ـطالبات السنة أولى علوم اجتماعية ينمن أكثر من متوسط قدره ب

( .7..61) ـس المستوى ونفس التخصص بمتوسط قدره بالطلبة الذكور المتمدرسين في نف

 ،دقيقة

كما يبيّن نفس الجدول أن طالبات السنة أولى علوم اجتماعية ينمن أكثر من زملاءهم 

 –في ليلة الخميس ( د 711.96) الذكور خلال ليالي نهاية الأسبوع بمتوسط حسابي قدره 

 –، أما بنسبة لليلة الجمعة ( د ....77)الجمعة مقارنة بمتوسط نوم الذكور المقدر بـ 
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أما ( د 7.5.95)مقارنة بمدة نوم الذكور المقدرة بـ ( د 769.65)السبت فالطالبات ينمن 

بالنسبة لليالي الأسبوع فكلا الجنسين يعانيان من تذبذب في مدة النوم الليلي، لكن تبقى مدة 

 .نوم الطالبات خلال ليالي الأسبوع أكبر من مدة نوم الذكور

مقارنة متوسط مدة النوم الليلي بالنسبة لطلبة السنة أولى علوم  (:00)رسم بياني رقم 

ناث        . اجتماعي ذكور وا 

   
 مو لع ىلو أ ةنسلا ةبلط ىدل يليللا مو نلا ةدم نأ ىنحنملا اذهيظهر من خلال       

الإحصائية للبيانات  جةلاعملا دنعو  رو كذلا ةبلطلا مو ن ةدمب ةنر اقم ةليو ط ثانإ ةيعامتجا

           المتحصل عليها تبيّن ان الفروق المسجلة هي فروق ذات دلالة إحصائية

 ةيئاصحإ ةللاد تاذ قو ر ف كانه نأ انل نيبت                           

بل ه تقليعو  ،سنلجا ريغتم بسح ةيعامتجا مو لع ىلو أ ةنسلا ةبلط نيب ييلللا ومالن ةدم يف
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ى أولنة لسا ةبلط ىدل عو بسلأا للاخ يليللا مو نلا ةدم يف قو ر ف دوجت اهدافم يتلا ةيضر فلا

 .سنجالى لى إز عت   ةعياماجت معلو 

مقارنة التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي بين طلبة السنة أولى علوم اجتماعية  0.1

 .حسب نمط الاقامة

الأسبوعية لمدة النوم الليلي بين طلبة السنة أولى علوم  مقارنة التغيرات(: 11)قم جدول ر 

 .اجتماعية حسب نمط الاقامة
 الليلة

 

 

المتوسط 

 الحسابي 

ليلة 

-الجمعة

 السبت

ليلة 

-السبت

 الأحد

ليلة 

-الأحد

 الاثنين

ليلة 

-نينالاث

 الثلاثاء

ليلة 

-الثلاثاء

 الأربعاء

ليلة 

-الأربعاء

 الخميس

ليلة 

-الخميس

 الجمعة

المتوسط 

الحسابي 

 الكلي

الطلبة 

  المقيمين

08.175 949194 97.154 05.18. 978188 978185 088185 ..3533 

الطلبة 

الغير 

 مقيمين

0001.5 945188 98.159 97510. 9881.0 9401.. 0891.9 .355.5 

أن هناك اختلاف في مدة النوم الليلي   انل نيّ بت قباسلا لو دجلا تانايبل انتءراق لخلا نم    

يث غير مقيمين فيها، بحالمقيمين بالاقامات الجامعية و بين طلبة السنة أولى علوم اجتماعية 

أن المتوسط الحسابي الكلي لمدة النوم الليلي للطلبة المقيمين يفوق متوسط مدة نوم الطلبة 

مقابل متوسط الطلبة الغير مقيمين الذي يبلغ ( د 7.6.66) ـالذي يقدر بالغير مقيمين 

 (.د 75...7)

 ةدّ م ونماني ةيعماجلا تاماقلااب نيميقملا ةبلطلا نأ لو دجلا سفن انل رهظي   امك        

 (د .1..75) اهر دق ةدّ مب عو بسالأ ةياهن يلايل للاخ اهيف نيميقملا ريغ مئهلامز  نم ولطأ
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 ـب درتق يلتاو  تاامقلااب نو ماني لا نيذلا مهئلامز  مو ن ةدمب ةنر اقم تبسلا-ةعمجلا ةليل يف

ر راتقسا مدع نم نايناعت نيتنيعلا لاكف عو بلأساي لايلي اقبل بةسنلاا بمأ ،(د .777.9)

    .عو بسلأا للاخ يليللا مو نلا ةدم يف بذبذتو 

مقارنة متوسط مدة النوم الليلي بالنسبة لطلبة السنة أولى علوم (: 00)رسم بياني رقم 

 .ة حسب نمط الاقامةاجتماعي

   
أن مدة النوم الليلي لدى الطلبة المقيمين ( 5.)يبيّن من خلال الرسم البياني رقم           

يفوق مدة النوم الليلي لدى الطلبة الغير مقيمين بالاقامات الجامعية، وهذا ما يبرزه المتوسط 

ر من المتوسط الحسابي وهو أكب( د 7.6.66) ـبة المقيمين والذي يقدر بلالحسابي الكلي للط

 (.د 75...7) ـالخاص بالطلبة الغير مقيمين والمقدر ب
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وعند المعالجة الإحصائية للبيانات تبين أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مدة النوم 

الليلي بين الطلبة المقيمين والطلبة الغير مقيمين بالاقامات الجامعية، وهذا بعد تطبيق اختبار 

T   وهذا ما يؤكد صدق                          التوصل إلى  عليهم وتم

 طلبة لدى الليلي النوم مدة فيالفرضية التي تنص إلى أن هناك فروق ذات دلالة احصائية 

 .الماكثين غيرو  الجامعية الإقامات في الماكثين بين اجتماعية علوم اولى السنة

 :تحليل وتفسير النتائج  (1
الأساسي من لإجراء هذه الدراسة الميدانية هو التعرف على التغيرات إن الهدف           

الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية في ظل انتشار وباء 

فهناك بعض الدراسات الأجنبية والجزائرية التي  9.99/.9.9كورونا للسنة الجامعية 

عامة ولدى الطلبة بصفة خاصة لكن من زاوية أخرى  تناولت النوم الليلي لدى البالغين بصفة

دراسة الهيئة القومية للنوم في أمريكا : ومع متغيرات أخرى ومن بين هذه الدراسات نجد

بالإضافة لدراسة ( ...9)دراسة موسوني ومعروف  ؛  Senninger (2012)؛ (9..9)

في المرحلة الجامعية ، أما الدراسات التي تناولت هذا الموضوع ( 1..9)بوعام ومعروف 

؛  (.9.9)خلال السنتين الأخيرتين التي انتشر فيها هذا الوباء نجد دراسة بوعراب ورقاية 

 .وغيرهم( .9.9)خليف وحمان 

بأن مدة النوم الليلي  يتضح لنا من خلال النتائج المتحصل عليها في هذه الدراسة      

ة أولى علوم اجتماعية المتمدرسين في متذبذبة وغير مستقرة خلال الأسبوع لدى طلبة السن
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، وهذا ما يدل على عدم قدرة " تامدة"جامعة مولود معمري تيزي وزو بالقطب الجامعي 

الطالب على تنظيم أوقات نومه واستيقاظه خلال أيام الدوام، بحيث تكون منخفضة خلال 

ها الفرصة الوحيدة أيام الأسبوع مقارنة بعطلة نهاية الأسبوع التي تكون فيها مرتفعة لكون

عادة للشحن الطاقة وترميم الجسم من  للتنفيس والخفيف عن الجهد المبذول طوال أسبوع ، وا 

 . جديد استعداد لأسبوع آخر وهذه الدراسة تتماشى مع الدراسات السابقة

مقارنة بالطالبات، فمتوسط  أقلبأن الطلبة الذكور ينامون  تشير بيانات هذه الدراسة     

 (د ...7.7)متوسط نوم الإناث الذي يبلغ وهو أصغر من ( د .7..61 )يقدر بـ الذكور 

وغالبا ما يلقى اللوم على الأجهزة الإلكترونية كالتلفاز والهاتف والكمبيوتر وغيرها من 

الأدوات التي تؤدي إلى اضطرابات النوم ، وهذه النتائج تتوافق مع النتائج التي توصلت 

، أما في ما يتعلق بمتغير نمط الإقامة فتبيّن أن (1..9)وف في إليها دراسة بوعام ومعر 

الطلبة المقيمين بالإقامات الجامعية ينمن أكثر من الطلبة الغير الماكثين فيها، وهذا يظهر 

في المتوسط الحسابي الكلي لمدة نوم طلبة السنة أولى علوم اجتماعية الماكثين بالإقامات 

فوق المتوسط الكلي لمدة نوم الطلبة الغير اقاميين المقدر الذي ي( د 7.6.66)والمقدر بـ 

 (.د 75...7)بـ 

وعليه يظهر من خلال النتائج المتوصل إليها بأن مدة النوم الليلي تتأثر بعدّة عوامل 

خارجية وداخلية، وتعد رزنامة التوقيت الجامعي من بين العوامل التي تؤثر بشكل مباشر 

لطلبة لأن البيانات الإحصائية المتوصل إليها تبين ارتفاع في على مدة النوم الليلي لدى ا
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مدة النوم الليلي خلال عطلة نهاية الأسبوع، وتنخفض خلال أسبوع الدرام كما أنها تشهد 

عدم استقرار وتذبذب في مدة النوم الليلي خلال الأسبوع الدراسي، لأن الطلبة مجبرين على 

الدراسية، كما بينت النتائج الخامة بأن هناك طلبة الاستيقاظ باكرا للالتحاق بالمقاعد 

ينامون لوقت متأخر في ليلة إضافية خلال أيام الأسبوع وهي الليلة التي تسبق اليوم الذي 

لا يدرسون فيه، لأن كل فوج من أفواج السنة أولى علوم اجتماعية لديه يوم راحة مختلف 

الرزنامة الجامعية على وتيرة نوم ويقظة عن فوج آخر خلال الأسبوع، وهذا ما يؤكد بتأثير 

التي طبقها في البيئة   Testuالطالب الجامعي، وهذه النتيجة تتوافق مع نتائج  دراسات

الأوروبية وتتوافق مع دراسة الهيئة القومية التي طبقت في الولايات المتحدة الأمريكية، كما 

ات الجزائرية كدراسة بوعام تتطابق أيضا مع الدراسات السابقة التي طبقت في الجامع

 . ومعروف ودراسة حمتوش ومعروف وغيرها من الدراسات

 :حوصلة النتائج المتوصل إليها في هذه الدراسة (5

اعتمدنا في هذه الدراسة على مجموعة من الاختبارات الإحصائية لاختبار صحة       

 : الفرضيات التالية

 علوم الأولى السنة طلاب عند الأسبوع خلال تغيرا الليلي النوم مدة تشهد: الأولى الفرضية

 . كورونا وباء انتشار ظل في وزو تيزي  معمري مولود لجامعة اجتماعية

 ظل في إناث اجتماعية علوم اولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير:  الثانية الفرضية

 .كورونا وباء انتشار
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 في ذكور اجتماعية علوم الاولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغير:  ةالثالث الفرضية

 .كورونا وباء انتشار ظل

 اجتماعية علوم اولى السنة طلبة بين الليلي النوم مدة في فروق توجد:  الرابعة الفرضية

 .الجنس إلى تعزو

 اجتماعية علوم اولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة في فروق توجد:  الخامسة الفرضية

 .الماكثين بالإقامات الجامعية والغير الجامعية الإقامات في الماكثين بين

 خلال تغيرا تشهد مدة النوم الليلي الليلي: لاختبار مدى تحقق الفرضية التي مفادها 

 ظل في وزو تيزي  معمري مولود لجامعة اجتماعية علوم الأولى السنة طلاب عند الأسبوع

 .كورونا وباء انتشار

وعليه                        والذي قدرت قيمته (F) طبقنا اختبار      

تبين من خلال التحليل الإحصائي أن التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي لدى طلبة السنة 

لها '' تامدة''أولى علوم اجتماعية المتمدرسين في جامعة مولود معمري بالقطب الجامعي 

لتي تقول أنه تتغير مدة النوم الليلي خلال دلالة إحصائية وعلية تقبل الفرضية الأولى ا

الأسبوع عند طالب السنة أولى علوم اجتماعية لجامعة مولود معمري تيزي وزو في ظل 

 .انتشار وباء كورونا

  علوم اولى السنة طلبة لدى الليلي النوم مدة تتغيرلاختبار مدى تحقق الفرضية الثانية 

 .كورونا وباء انتشار ظل في إناث اجتماعية
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                       والذي قدرت قيمته (F) طبقنا اختبار           

وعليه تبين من خلال التحليل الإحصائي أن مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم 

اجتماعية إناث تتغير خلال أيام الأسبوع ، ولها دلالة إحصائية وعليه تقبل الفرضية الثانية 

دة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية إناث في ظل انتشار التي تقول تتغير م

 .وباء كورونا

  لاختبار الفرضية الثالثة التي مفادها تتغير مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم

 .اجتماعية ذكور في ظل انتشار وباء كورونا

وعليه                          والذي قدرت قيمته(F) طبقنا اختبار     

تبين من خلال التحليل الإحصائي أن تغيرات مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم 

اجتماعية ذكور المتمدرسين في جامعة مولود معمري بالقطب الجامعي تامدة لها دلالة 

أولى علوم إحصائية ، وعليه تقبل الفرضية التي تقول تتغير مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة 

 .اجتماعية ذكور في ظل انتشار وباء كورونا

 تحقق الفرضية الرابعة التي مفادها توجد فروق في مدة النوم الليلي بين  لاختبار مدى

 .السنة أولى علوم اجتماعية تعزو إلى الجنس

                           والذي قدرت قيمته ( T) طبقنا اختبار      

لال التحليل الإحصائي أن الفروق الملاحظة في تغيرات مدة النوم الليلي وعليه تبين من خ

المتمدرسين في ( إناث/ذكور)خلال أيام الأسبوع بين طلبة السنة أولى علوم اجتماعية 
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لها دلالة إحصائية، وعليه تقبل الفرضية '' تامدة''جامعة مولود معمري بالقطب الجامعي 

مدة النول الليلي بين طلبة السنة أولى علوم اجتماعية في  الرابعة التي تقول توجد فروق في

 .ظل انتشار وباء كورونا

 توجد فروق في مدة النوم الليلي لدى : لاختبار مدى تحقق الفرضية الخامسة التي مفادها

 .طلبة السنة أولى علوم اجتماعية بين الماكثين في الإقامات الجامعية و الغير الماكثين فيها

                            والذي قدرت قيمته( T) اختبار طبقنا      

وعليه تبين من خلال التحليل الإحصائي أن الفروق الملاحظة في تغيرات مدة النوم الليلي 

خلال أيام الأسبوع بين طلبة السنة أولى علوم اجتماعية حسب نمط الاقامة المتمدرسين في 

لها دلالة إحصائية، وعليه تقبل الفرضية '' تامدة'' جامعة مولود معمري بالقطب الجامعي

الخامسة التي تقول توجد فروق في مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية 

  .بين الماكثين والغير الماكثين بالاقامات الجامعية
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 :استنتاج عام

النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى  مدة في التغيرات الأسبوعية  هذه الدراسةتناولت      

وأقيمت في  ،0202/0200 الجامعية علوم اجتماعية في ظل انتشار وباء كورونا للسنة

لدى طلبة السنة أولى علوم  الجامعة الجزائرية لمعرفة التغيرات الأسبوعية لمدة النوم الليلي

اجتماعية في ظل انتشار وباء كورونا المتمدرسين في جامعة مولود معمري تيزي وزو 

 .'' تامدة''بالقطب الجامعي 

أن مدة النوم الليلي تشهد من خلال النتائج التي تم التوصل إليها في هذه الدراسة تبيّن 

تغيرات خلال الأسبوع عند طلبة السنة أولى علوم اجتماعية لجامعة مولود معمري، ففي 

تكون مرتفعة مقارنة بمدة النوم الليلي خلال ليالي الأسبوع الدراسي، كما أن نهاية الأسبوع 

الطلبة هذا من تأثير التوقيت الجامعي على مدة نوم غير مستقرة ومتذبذبة وهذا ما يؤكد 

على تنظيم وتيرة نومه غير قادر الطالب الجامعي جهة، ومن جهة أخرى يثبت بأن 

( 22..12)واستيقاظه، وقدر متوسط مدة النوم الليلي لطلبة السنة أولى علوم اجتماعية بـ 

     .     بالنتائج التي توصل إليها ميدان الكرونوبيولوجيا دقيقة والتي تعتبر مدّة قصيرة مقارنة

وعند مقارنة متوسط مدة النوم الليلي لطلبة السنة أولى علوم اجتماعية حسب متغير الجنس 

ظهر بأن الطلبة الذكور ينامون مدة أقل مقارنة بمدة نوم الطالبات الإناث، وأن لهذه الفروق 

توجد فروق في مدة النوم الليلي : دلالة إحصائية وهذا ما يؤكد صدق الفرضية التي مفادها

 .ين طلبة السنة أولى علوم اجتماعية تعزو إلى الجنسب
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كما تبين أيضا عند مقارنة متوسط مدة نوم طلبة السنة أولى علوم اجتماعية حسب نمط 

الإقامة بأن الطلبة المقيمين بالإقامات الجامعية ينامون أكثر من الطلبة الغير مقيمين فيها، 

توجد فروق : يثبت صحة الفرضية التي تقول وأن هذه الفروق ذات دلالة إحصائية، وهذا ما 

لماكثين بالإقامات الجامعية في مدة النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى علوم اجتماعية بين ا

 .    الغير الماكثين فيهاو 

وفي الأخير تبقى هذه الدراسة خطوة من خطوات البحث العلمي حيث تم تسليط           

زاوية معينة المتمثلة في النوم الليلي لدى طلبة السنة أولى الضوء على موضوع الوتيرة من 

، لكننا نأمل أن 0202/0200علوم اجتماعية في ظل انتشار وباء كورونا للسنة الجامعية 

 .        قظةيتكون دراستنا نقطة انطلاق للبحوث القادمة التي لها علاقة بوتيرة النوم و ال
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 : التوصياتالاقتراحات و 

في ضوء النتائج المتوصل إليها يفرض علينا هذا الواقع ذكر بعض الاقتراحات     

والتوصيات التي يمكن من خلالها أن تساهم في تحسين وتيرة نوم واستيقاظ الطلبة والتي 

 :  يمكن أن نلخصها في ما يلي 

  والكرونونفسية اللذان يعملان على احترام اتباع ما توصل إليه ميدانا الكرونوبيولوجيا

 الوتيرة البيولوجية للفرد،

 ساعات من النوم في كل  9البالغ والذي يحتاج إلى  النوم الليلي لدى ونوعية  احترام مدة

 لتحسين مردوده في النهار؛ ليلة

 القيام بإجراء دراسات مماثلة على مختلف مراحل تعليم الطلبة؛ 

 و التي لم يتم تناولها في  بإجراء دراسات أخرى تتضمن علاقة النوم بمتغيرات أخرى القيام

 ؛هذه الدراسة

  وذلك تنظيم وتيرة النوم واليقظةتكثيف البرامج التحسيسية والتوعوية لزيادة الوعي بأهمية ،

ة بمساعدة كافة مؤسسات التنشئة الاجتماعية ابتداءً من الأسرة، للمدرسة، مرورا بالجامع

 ووسائل الإعلام؛

 تعليمية وتوعوية من طرف المختصين النفسيين التربويين توضح فوائد النوم  برامج إعداد

 الصحيح وأثاره الإيجابية على مردود وأداء الطلبة؛



التوصياتالاقتراحات و  
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  إعادة النظر في الرزنامة الجامعية خاصة بعدما تحسنت الأوضاع وانخفض انتشار الوباء

وهذا يؤثر أيضا تى الآن تؤثر على التوقيت الجامعي ، لأن تداعياته مازالت ح99كوفيد 

  على وتيرة نوم واستيقاظ الطلبة؛

  ضرورة توفير مناصب أخصائي نفساني اجتماعي في كل الجامعات من أجل مساعدة

 .لات والأزمات التي يتعرضون إليهاالطلبة على تجاوز المشك
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 :  النتاج الخامة لوقت النوم والاستيقاظ            
 

الجمعة-ليلة الخميس الخميس-ليلة الأربعاء  الأربعاء-ليلة الثلاثاء  الثلاثاء-ليلة الاثنين  الاثنين-ليلة الأحد  الأحد-ليلة السبت  السبت-ليلة الجمعة   
نمط  
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 4 ذكر  اق امي 2:00 12:30 0:00 9:30 23:30 9:30 23:00 9:00 0:00 9:30 23:30 9:00 2:00 13:30

 5 ذكر  اق امي 23:00 8:00 22:00 10:00 21:00 7:00 20:00 6:30 23:00 8:00 22:00 8:00 21:00 14:00
 6 ذكر  اق امي 23:00 9:00 23:00 7:00 22:00 8:00 22:00 10:00 22:00 10:00 21:00 7:00 0:00 11:00
 7 ذكر  اق امي 0:00 11:30 2:00 7:00 0:00 7:00 3:00 9:30 0:00 7:00 3:00 11:00 4:30 14:00

 8 ذكر  اق امي 2:00 8:30 0:00 7:00 3:00 7:00 2:00 8:00 2:00 7:00 1:00 7:00 22:00 6:30
 9 ذكر  اق امي 22:00 7:00 22:00 6:30 23:00 6:30 22:30 7:30 23:00 6:30 23:00 6:30 23:00 7:00

 10 ذكر  اق امي 0:30 10:00 22:30 6:30 22:30 7:00 22:00 7:00 22:00 7:00 22:00 7:00 0:30 10:00

 11 ذكر  اق امي 1:00 9:00 0:00 7:00 23:00 7:00 23:00 7:00 23:45 6:30 1:30 7:30 2:00 9:00
 12 ذكر  اق امي 3:00 7:00 2:00 7:00 23:00 6:00 0:00 6:00 0:00 7:00 1:00 8:00 4:00 1:00

 13 ذكر  اق امي 0:00 12:00 23:00 7:00 0:00 7:00 1:00 9:00 23:00 7:00 23:00 7:00 2:00 12:00

 14 ذكر  اق امي 2:00 12:00 1:00 13:00 22:00 7:00 21:00 6:00 21:00 7:00 22:00 8:00 23:00 10:00
 15 ذكر  اق امي 1:00 11:00 23:00 8:00 21:00 7:00 22:00 6:00 21:00 8:00 2:00 7:00 22:00 10:00
 16 ذكر  اق امي 4:00 10:30 23:00 8:30 0:00 7:00 1:30 7:00 23:00 8:30 0:00 6:30 4:30 14:00
 17 ذكر  اق امي 4:00 14:00 0:00 7:00 0:00 7:00 0:00 7:00 0:00 11:00 0:00 8:30 2:00 12:00

 18 ذكر  اق امي 0:00 8:00 23:00 8:00 23:00 8:00 23:00 8:00 23:00 8:00 23:00 8:00 0:00 10:00

 19 ذكر  اق امي 1:00 10:00 23:00 6:00 23:00 6:00 23:00 5:00 23:00 7:00 23:00 7:00 1:00 10:00

 20 ذكر  اق امي 2:00 13:00 2:16 7:00 2:56 7:30 1:28 7:18 1:13 7:31 0:49 7:00 3:37 13:48

 21 ذكر  اق امي 1:00 11:00 0:00 8:00 3:00 8:30 3:30 13:00 23:30 7:00 1:00 10:00 3:00 11:00

 22 ذكر  اق امي 1:00 10:00 1:00 6:00 0:00 9:00 23:00 10:00 23:30 6:30 0:00 10:00 23:00 10:00

 23 ذكر  اق امي 3:00 12:00 1:00 8:00 1:00 8:00 1:00 8:00 1:00 8:00 1:00 8:00 3:00 12:00

 24 ذكر  اق امي 0:33 10:11 1:40 8:30 0:10 8:00 23:30 7:30 1:33 9:20 0:34 8:10 21:30 9:20

 25 ذكر  اق امي 1:00 10:00 23:20 9:40 0:30 7:00 23:00 7:00 1:30 8:45 2:00 8:30 23:30 8:50

 26 ذكر  اق امي 0:40 10:30 1:30 6:30 0:30 8:20 3:15 10:30 23:30 7:15 0:30 7:30 1:10 10:45

 27 ذكر  اق امي 1:00 9:45 1:00 9:00 0:00 6:30 23:00 9:30 0:00 5:30 0:02 6:00 0:00 6:40

 28 ذكر  اق امي 1:35 10:30 0:30 6:00 2:45 7:30 2:30 8:15 2:00 7:00 0:30 7:00 22:15 11:30

 29 ذكر  اق امي 0:49 9:15 0:30 7:30 1:00 7:50 2:30 11:15 0:15 8:30 3:00 9:45 23:10 12:15

 30 ذكر  اق امي 1:00 7:30 0:30 9:30 1:00 9:00 1:30 10:30 1:00 8:30 3:00 9:45 1:00 7:30

 31 ذكر  اق امي 2:30 11:20 0:30 8:00 0:20 8:00 3:00 8:30 23:30 6:30 1:20 7:00 4:50 9:00

 34 ذكر  اق امي 2:00 9:10 22:00 5:00 0:00 7:30 1:30 11:00 0:00 9:30 0:00 7:00 1:30 9:20

 35 ذكر  اق امي 4:00 14:30 2:30 1:00 0:34 6:30 1:12 6:30 22:00 6:00 23:00 0:00 7:50 15:00

 36 ذكر  اق امي 3:30 12:45 2:33 7:30 0:35 7:00 23:50 7:30 0:40 6:00 0:55 7:00 3:00 13:33

 37 ذكر  اق امي 0:30 9:00 0:00 9:30 23:00 8:00 22:00 9:30 2:00 10:00 0:00 6:30 2:00 7:00

 38 ذكر  اق امي 1:30 9:00 0:00 6:00 23:23 6:30 23:30 6:30 0:00 6:00 22:30 6:15 2:39 10:10
 39 ذكر  غير اق امي  0:00 11:00 23:00 7:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 2:00 11:00

 40 ذكر  غير اق امي 3:00 11:00 2:00 7:00 2:00 7:00 3:00 7:00 2:00 6:00 2:00 7:00 3:00 12:00
 41 ذكر  غير اق امي 22:00 10:00 21:00 6:30 22:00 7:00 22:00 6:00 23:00 8:30 6:00 6:00 22:00 10:00

 42 ذكر  غير اق امي 22:30 9:30 22:00 6:00 22:30 8:30 22:45 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 23:00 9:45



 43 ذكر  غير اق امي 1:00 14:00 23:30 6:30 0:00 6:30 23:00 8:00 0:00 7:00 1:00 12:00 3:00 10:00

 44 ذكر  غير اق امي 3:00 12:00 2:00 7:00 1:00 7:00 0:00 7:00 23:00 7:00 22:00 7:00 21:00 7:00

 45 ذكر  غير اق امي 3:30 10:30 4:00 11:12 23:00 5:20 0:48 6:10 22:56 5:30 0:56 6:45 4:00 11:00

 46 ذكر  غير اق امي 2:00 9:00 22:00 6:30 22:00 6:30 22:30 6:30 22:00 8:00 23:30 10:00 2:30 12:30

 47 ذكر  غير اق امي 1:00 12:00 23:00 7:00 3:00 7:00 1:00 9:00 0:00 7:00 1:00 10:00 3:00 13:00

 48 ذكر  غير اق امي 3:00 14:00 2:00 8:30 1:30 8:30 1:30 8:30 1:30 8:30 2:00 8:30 3:00 12:00

يغير اق ام 23:00 12:00 1:00 10:00 21:00 8:00 22:00 8:00 23:00 8:00 0:00 8:00 4:00 13:00  49 ذكر  

 50 ذكر  غير اق امي 22:00 8:00 22:00 9:00 23:00 8:00 0:00 8:30 23:30 10:00 23:00 11:00 3:00 13:00

 51 ذكر  غير اق امي 2:00 12:00 0:00 7:00 0:30 7:00 23:00 6:00 1:00 6:00 0:00 8:00 4:30 13:00

 52 ذكر  غير اق امي 4:00 8:30 2:00 9:00 2:15 7:30 0:45 7:30 1:18 8:00 1:30 10:00 3:36 13:00

 53 ذكر  غير اق امي 2:00 6:00 2:00 6:00 3:00 6:00 4:00 11:00 2:00 7:00 3:30 10:00 5:00 13:00

 54 ذكر  غير اق امي 0:00 7:00 23:00 7:00 22:00 8:00 22:00 8:00 22:00 7:00 22:00 10:00 0:00 10:00

 55 ذكر  غير اق امي 2:00 10:00 23:00 7:30 23:00 7:30 23:00 8:00 23:00 8:00 23:00 7:30 2:00 10:00

 56 ذكر  غير اق امي 0:00 10:30 0:00 9:00 23:00 9:30 23:00 10:30 23:00 9:00 0:00 9:30 1:00 9:00

 57 ذكر  غير اق امي 3:00 12:00 23:00 8:00 0:00 8:00 23:00 8:00 23:00 8:00 1:00 6:00 4:00 13:00

 58 ذكر  غير اق امي 3:00 10:00 2:00 9:00 0:00 9:30 23:00 8:00 23:00 8:00 22:00 8:30 3:00 11:00

 59 ذكر  غير اق امي 2:00 10:00 1:00 6:00 1:00 6:30 1:00 7:00 0:00 6:30 2:00 7:30 3:00 10:00

اق اميغير   0:00 9:00 0:00 6:00 23:00 6:00 0:00 6:00 0:00 6:00 23:00 6:00 0:00 9:00  60 ذكر  

 61 ذكر  غير اق امي 2:00 10:00 1:00 9:00 23:00 7:00 23:00 7:00 0:00 6:00 1:00 8:00 3:00 12:00

 62 ذكر  غير اق امي 23:00 9:00 22:00 10:00 23:00 7:00 23:00 7:00 22:00 7:00 22:00 7:00 21:00 10:00

 63 ذكر  غير اق امي 23:00 9:00 23:00 9:00 1:00 5:00 23:00 5:00 23:00 5:00 23:00 5:00 23:00 5:00

 64 ذكر  غير اق امي 1:00 6:00 1:00 7:00 1:00 7:00 2:00 9:00 2:00 7:00 23:00 6:00 2:00 10:00

 65 ذكر  غير اق امي 2:00 11:00 1:00 7:00 1:45 7:00 23:00 7:30 2:00 9:00 2:30 9:00 4:00 12:00

 66 ذكر  غير اق امي 4:00 8:00 2:00 8:00 2:00 8:00 4:00 8:00 2:00 8:30 2:00 8:00 5:00 12:00

 67 ذكر  غير اق امي 1:00 11:00 0:00 6:00 0:30 6:00 2:00 6:00 1:00 6:00 0:00 6:00 3:00 12:00

 68 ذكر  غير اق امي 1:00 11:00 0:00 6:00 0:30 6:00 2:00 6:00 1:00 6:00 0:00 6:00 3:00 12:00

 69 ذكر  غير اق امي 23:00 6:00 21:00 5:00 23:00 9:00 0:00 6:00 1:00 9:00 21:00 7:00 2:00 15:00

 70 ذكر  غير اق امي 2:00 10:00 22:00 11:00 1:00 6:00 23:00 5:00 23:00 7:00 21:00 7:00 22:00 12:00

 71 ذكر  غير اق امي 0:00 10:00 20:00 8:00 22:00 9:00 1:00 8:30 23:00 10:30 0:00 10:00 2:00 12:00

 72 ذكر  غير اق امي 3:00 10:00 23:00 7:00 23:00 6:30 22:00 22:20 6:30 7:00 7:00 22:00 7:00 11:29

 73 ذكر  غير اق امي 4:00 7:30 2:30 6:00 2:16 7:30 3:09 7:00 0:47 7:00 2:34 7:00 3:38 13:00

 74 ذكر  غير اق امي 3:00 7:00 23:00 7:00 23:00 7:00 23:00 7:00 23:00 7:00 23:00 7:00 2:30 11:30

 75 ذكر  غير اق امي 1:00 11:00 23:00 6:30 0:00 8:30 23:30 6:30 0:00 8:00 0:00 10:00 4:00 12:00

 76 ذكر  غير اق امي 2:00 11:00 0:00 9:00 1:00 9:30 23:30 7:30 23:00 7:30 0:00 8:00 4:00 13:00

 77 ذكر  غير اق امي 2:00 10:00 2:30 7:00 2:00 6:30 1:47 6:30 1:30 6:30 3:00 10:00 3:00 10:00

 78 ذكر  غير اق امي 2:00 12:00 3:00 9:00 1:00 9:00 2:00 12:00 3:00 1:00 2:00 10:00 5:00 5:00

 79 ذكر  غير اق امي 4:00 13:00 20:00 6:00 21:00 6:00 1:00 13:30 20:30 5:30 20:05 7:15 3:30 14:00

 80 ذكر  غير اق امي 4:00 11:30 22:00 8:00 23:00 8:30 3:00 11:30 23:00 9:00 23:00 9:00 4:00 12:00

 81 ذكر  غير اق امي 4:36 9:00 0:30 2:46 1:00 6:00 0:00 6:00 3:00 7:30 2:00 6:00 2:30 9:30

 82 ذكر  غير اق امي 1:00 10:00 0:00 9:00 1:00 9:00 2:00 10:00 2:15 9:00 0:00 9:00 2:00 11:00

 83 ذكر  غير اق امي 1:15 7:30 2:25 8:00 22:00 8:00 20:00 8:00 22:15 6:00 23:00 8:00 22:30 9:00

 84 ذكر  غير اق امي 22:00 9:30 1:00 10:30 2:00 8:00 22:38 10:30 23:00 9:00 0:00 10:00 3:00 12:00

 85 ذكر  غير اق امي 23:00 8:30 20:00 9:00 0:30 6:30 2:15 7:00 21:00 6:00 1:30 6:30 2:00 8:00

 86 ذكر  غير اق امي 2:30 11:45 22:42 12:12 3:07 6:30 23:33 7:34 2:43 8:03 22:38 7:35 4:04 14:22

 87 ذكر  غير اق امي 22:00 8:30 22:30 7:30 2:00 7:30 22:00 7:00 22:00 7:00 22:00 7:00 22:00 7:30



 88 ذكر  غير اق امي 22:40 8:40 0:55 9:45 23:00 6:00 23:10 6:05 22:00 6:10 23:00 8:00 0:00 9:30

 89 ذكر  غير اق امي 3:00 11:45 2:46 11:30 1:20 6:30 2:05 6:30 1:45 6:30 1:55 6:30 3:00 9:50

 90 ذكر  غير اق امي 2:00 13:00 1:00 10:00 1:00 9:00 23:00 8:00 2:00 6:30 1:30 8:00 4:00 15:00

 91 ذكر  غير اق امي 23:00 6:00 0:30 6:00 1:10 6:00 23:23 6:00 23:00 6:00 22:30 6:00 1:30 10:00

 92 أنثى إق امي 3:00 12:00 23:00 6:20 23:00 23:00 6:20 6:20 23:00 6:20 23:00 6:20 0:00 11:00

 93 أنثى إق امي 23:00 7:00 0:00 7:00 22:00 7:00 22:00 7:00 22:00 7:00 23:00 9:00 0:00 10:00

 94 أنثى إق امي 23:00 11:00 23:00 6:30 23:00 6:30 23:00 6:30 23:00 6:30 23:00 6:30 23:00 12:00

 95 أنثى إق امي 23:00 12:00 22:00 7:00 21:00 7:00 21:00 7:00 21:00 7:00 21:00 7:00 22:00 8:00

 96 أنثى إق امي 23:00 11:00 21:00 8:00 22:00 9:00 21:00 10:00 22:00 8:00 23:00 7:00 0:00 8:00

 97 أنثى إق امي 1:00 11:00 22:00 6:00 22:00 6:00 23:00 8:00 23:00 7:00 0:00 6:30 3:00 12:00

 98 أنثى إق امي 3:00 9:00 0:00 6:00 23:00 6:00 23:00 6:00 0:00 7:00 23:00 7:00 2:00 10:00

 99 أنثى إق امي 23:00 10:30 22:00 9:00 0:00 9:00 23:30 8:30 0:30 9:30 23:30 10:30 1:00 11:30

 100 أنثى إق امي 22:00 10:30 20:20 5:10 20:20 5:10 20:20 5:00 20:20 5:10 20:20 5:10 0:00 12:00

 101 أنثى إق امي 0:00 12:00 0:00 12:00 21:00 8:30 21:00 8:30 21:00 8:30 21:00 8:30 0:00 12:00

 102 أنثى إق امي 23:00 11:00 22:00 6:00 22:30 6:00 22:00 6:15 23:00 6:15 23:30 6:15 2:00 10:00

 103 أنثى إق امي 23:30 9:00 22:00 8:00 21:00 800 21:00 8:00 22:00 8:00 21:00 8:00 23:30 10:00

 104 أنثى إق امي 22:00 8:00 21:00 5:30 21:00 7:00 21:00 8:00 21:00 8:00 22:00 8:00 23:00 9:00

 105 أنثى إق امي 23:00 8:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 23:00 9:00

 106 أنثى إق امي 23:00 7:00 22:30 7:00 22:00 7:00 23:00 10:00 0:00 9:00 23:00 10:00 1:00 12:00

 107 أنثى إق امي 23:00 7:00 22:00 6:00 21:00 4:00 21:00 4:00 23:00 8:00 1:00 10:00 1:00 10:00

 108 أنثى إق امي 1:30 12:00 0:00 7:00 22:00 8:00 0:00 6:00 23:00 7:00 2:00 8:00 2:00 11:30

 109 أنثى إق امي 0:00 11:08 23:30 5:20 23:30 5:20 2:30 5:20 23:30 5:15 23:30 6:20 1:00 10:34

 110 أنثى إق امي 23:00 8:30 22:44 7:00 23:00 7:00 0:00 7:00 23:00 7:00 1:00 8:00 23:00 7:00

 111 أنثى إق امي 0:00 13:30 23:30 8:00 23:30 8:30 1:00 13:00 23:30 10:30 23:30 10:00 0:30 13:30

 112 أنثى إق امي 0:30 9:00 23:30 9:30 0:00 10:30 1:30 9:00 22:00 8:00 2:00 7:30 1:00 11:00

 113 أنثى إق امي 23:30 10:30 20:00 8:00 21:30 8:30 23:00 9:00 1:00 10:00 2:00 11:00 2:30 11:30

 114 أنثى إق امي 0:00 11:00 23:00 8:30 23:00 7:00 1:00 12:00 8:00 8:30 22:00 8:00 23:00 11:00

 115 أنثى إق امي 2:00 13:00 23:00 8:30 0:30 8:30 3:00 12:00 1:00 9:30 23:00 8:30 2:00 13:30

 116 أنثى إق امي 2:00 11:00 2:00 11:00 0:00 9:00 0:00 9:00 0:00 9:00 0:00 9:00 2:00 11:00

 117 أنثى إق امي 23:00 11:00 22:00 11:00 22:00 7:00 22:00 7:00 21:00 8:00 22:00 8:00 0:00 11:00

 118 أنثى إق امي 1:00 10:00 0:30 8:30 1:00 8:00 2:00 11:00 1:30 7:00 0:30 10:00 2:00 9:00

 119 أنثى إق امي 23:30 10:00 23:55 8:45 23:30 10:30 0:45 10:30 23:00 8:00 0:30 8:30 2:30 12:10

 120 أنثى إق امي 20:30 7:38 23:44 8:48 21:18 6:00 22:28 6:15 21:40 6:50 23:45 7:05 0:25 9:47

 121 أنثى إق امي 0:30 6:00 23:30 8:30 22:20 9:00 0:50 7:30 1:50 8:00 0:30 9:00 1:30 10:00

 122 أنثى إق امي 1:00 9:00 0:00 7:00 1:00 6:00 23:30 6:40 1:30 6:40 23:00 8:00 0:00 10:00

 123 أنثى إق امي 0:00 10:30 23:30 7:30 22:00 7:00 23:00 7:00 2:00 6:00 22:00 7:00 22:00 8:00

 124 أنثى إق امي 2:30 10:57 23:20 6:10 23:30 6:20 12:30 6:10 23:33 6:15 23:00 6:20 1:30 12:33

 125 أنثى إق امي 5:00 12:30 23:30 7:00 0:34 7:30 21:30 6:00 22:50 6:33 23:33 7:33 23:30 11:50

 126 أنثى  غير اق امي 3:18 11:45 0:25 11:45 2:00 7:20 3:10 7:00 1:00 6:45 1:04 10:00 3:09 10:30

 127 أنثى  غير اق امي 2:00 7:00 0:00 6:30 23:00 6:00 23:00 6:00 3:00 12:00 23:00 6:00 2:00 10:00

 128 أنثى  غير اق امي 0:00 12:00 23:00 6:00 23:00 6:00 0:00 9:30 23:00 6:00 0:00 12:00 0:00 12:00

 129 أنثى  غير اق امي 22:00 7:00 23:00 7:00 22:00 7:00 22:00 7:00 22:00 6:30 22:00 8:00 0:00 7:00

 130 أنثى  غير اق امي 22:00 11:00 22:00 9:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 11:00 22:00 6:00 22:00 10:00

 131 أنثى  غير اق امي 1:00 9:00 3:00 7:00 0:00 7:00 23:45 7:30 23:55 7:30 0:10 8:00 2:00 11:00

 132 أنثى  غير اق امي 23:00 9:00 23:00 6:15 23:00 9:00 23:00 6:15 23:00 7:00 23:00 7:00 23:00 10:00



 

 

 133 أنثى  غير اق امي 0:00 10:00 22:00 7:00 22:00 7:00 21:00 7:00 21:00 7:00 21:00 9:00 0:00 10:00

ثىأن  غير اق امي 0:00 11:30 23:00 6:30 23:00 6:30 23:00 8:00 23:00 6:00 23:00 7:00 0:00 11:30  134 

 135 أنثى  غير اق امي 23:00 9:00 22:00 8:00 20:00 9:00 20:00 9:00 20:00 9:00 20:00 9:00 23:00 9:00

 136 أنثى  غير اق امي 23:00 10:00 23:00 6:00 0:00 6:00 23:00 7:00 1:00 9:30 23:00 6:00 2:00 11:00

 137 أنثى  غير اق امي 0:00 11:30 23:00 8:30 1:30 9:00 0:30 8:00 1:00 10:00 0:30 11:00 2:00 12:00

 138 أنثى  غير اق امي 22:00 6:30 23:30 6:30 22:00 6:30 22:00 6:30 22:00 7:00 22:30 6:30 3:00 11:00

 139 أنثى  غير اق امي 23:00 9:00 22:00 6:00 22:30 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:30 6:00 0:00 11:00

 140 أنثى  غير اق امي 2:00 12:30 23:30 9:30 22:30 8:30 2:30 10:30 22:00 8:00 0:30 9:00 2:00 13:30

 141 أنثى  غير اق امي 23:00 11:00 23:00 8:00 23:00 7:30 23:00 8:30 23:00 6:00 23:00 10:40 0:00 11:00

 142 أنثى  غير اق امي 23:00 7:00 23:00 6:30 23:00 7:30 23:00 7:30 23:00 7:30 23:00 7:30 23:00 9:00

 143 أنثى  غير اق امي 0:00 10:00 23:00 7:00 23:00 7:00 23:00 9:00 23:00 7:00 23:00 9:00 23:00 9:00

 144 أنثى  غير اق امي 22:30 10:00 23:00 8:30 23:00 7:00 23:00 7:00 22:00 9:30 23:00 7:00 0:00 9:00

 145 أنثى  غير اق امي 0:09 6:00 23:00 6:00 23:00 6:30 23:00 6:00 23:17 6:14 22:47 7:09 23:33 10:32

 146 أنثى  غير اق امي 2:20 10:08 3:46 9:00 0:46 6:30 0:15 7:38 1:15 7:12 23:30 8:38 0:29 9:47

 147 أنثى  غير اق امي 23:00 8:00 22:30 8:00 23:00 6:00 23:00 6:00 23:30 6:00 23:00 6:00 0:00 8:30

 148 أنثى  غير اق امي 0:00 10:00 23:00 6:00 23:00 10:00 22:00 6:00 22:00 6:00 1:00 10:00 2:00 11:00

 149 أنثى  غير اق امي 23:00 9:30 23:00 7:00 22:00 6:30 0:00 7:30 23:00 8:00 0:30 7:00 23:30 10:00

 150 أنثى  غير اق امي 23:00 10:00 22:00 7:00 21:30 7:30 22:30 8:00 23:00 8:30 22:00 7:00 0:00 10:30

 151 أنثى  غير اق امي 22:00 9:00 22:00 7:00 22:00 6:30 22:00 6:30 23:00 6:30 22:00 6:30 23:00 9:00

 152 أنثى  غير اق امي 23:00 10:00 23:00 6:00 23:00 6:00 23:00 6:00 23:00 6:00 23:00 6:00 23:00 10:00

 153 أنثى  غير اق امي 0:00 8:30 23:00 6:00 22:00 7:00 22:00 7:00 22:00 6:30 0:00 8:30 1:00 8:30

 154 أنثى  غير اق امي 23:00 10:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 22:00 6:00 23:00 10:00

نثىأ  غير اق امي 23:00 7:00 22:30 5:00 0:00 6:00 22:00 5:00 22:00 5:00 0:00 6:00 0:00 7:00  155 

 156 أنثى  غير اق امي 1:00 11:00 23:00 6:30 23:00 6:30 23:00 10:00 23:00 6:00 23:00 6:30 1:00 11:00

 157 أنثى  غير اق امي 23:00 10:00 0:00 12:00 22:00 9:00 22:30 8:30 23:00 8:00 22:00 9:30 2:00 11:30

 158 أنثى  غير اق امي 0:00 10:30 23:00 6:30 23:30 6:30 0:00 6:30 23:00 6:30 0:30 6:30 1:00 11:00

 159 أنثى  غير اق امي 23:00 10:30 21:00 8:30 20:00 7:00 21:30 7:00 22:00 6:30 21:30 7:30 0:00 11:30
 160 أنثى  غير اق امي 23:00 12:00 23:00 10:00 0:00 7:30 0:30 7:30 0:00 8:00 0:30 7:30 3:00 10:00

 161 أنثى  غير اق امي 23:00 10:00 22:30 6:00 21:30 6:00 22:30 6:00 22:30 6:00 22:00 6:00 0:00 10:30

 162 أنثى  غير اق امي 1:00 9:00 22:30 8:30 23:00 8:00 21:30 6:00 23:30 9:00 22:00 8:00 0:30 9:30

 163 أنثى  غير اق امي 0:00 10:00 22:00 8:00 21:00 7:00 21:00 7:00 21:00 7:00 21:00 7:00 23:00 10:00

 164 أنثى  غير اق امي 23:00 10:00 22:00 6:30 22:30 6:30 22:00 6:30 22:00 6:30 23:00 7:30 0:00 11:00

 165 أنثى  غير اق امي 22:30 8:00 22:00 6:30 22:30 6:30 22:00 6:30 22:00 6:30 22:00 8:30 0:00 8:30

 166 أنثى  غير اق امي 23:00 10:30 21:00 6:30 21:30 6:30 21:00 6:30 21:30 6:30 21:30 6:30 23:50 11:00

 167 أنثى  غير اق امي 23:30 5:00 22:30 7:00 22:00 7:00 23:30 10:00 22:00 6:00 22:00 7:00 1:30 6:00
 168 أنثى  غير اق امي 0:00 9:00 22:00 7:00 22:00 7:00 0:00 9:00 21:30 6:30 22:00 7:30 23:00 9:00
 169 أنثى  غير اق امي 0:00 8:00 0:00 5:00 0:00 5:00 0:00 8:00 0:00 7:00 0:00 5:00 0:00 9:00

 170 أنثى  غير اق امي 21:38 10:30 22:20 7:00 21:45 6:30 22:00 6:00 23:45 6:00 22:50 6:00 0:30 11:00
 171 أنثى  غير اق امي 22:00 9:00 22:00 8:15 21:00 6:15 21:30 8:00 22:30 8:00 23:00 6:15 22:00 9:00

 172 أنثى  غير اق امي 23:00 11:00 23:00 7:00 23:30 7:00 23:00 7:00 23:00 7:00 23:00 7:00 0:00 11:00
 173 أنثى  غير اق امي 1:00 10:00 23:30 7:00 0:30 9:00 1:00 8:30 22:00 6:00 22:30 7:30 1:30 10:00

 174 أنثى  غير اق امي 22:30 8:00 23:00 8:00 22:30 6:30 22:00 6:30 22:00 6:30 22:30 6:15 22:00 8:30
 175 أنثى  غير اقامي 23:00 8:30 22:30 7:30 23:00 6:10 21:00 6:30 22:00 7:00 22:30 6:30 23:00 8:00



 استبيان النوم 
(Testu , marouf,2008) 

 
يد المساعدة  في إطار إنجاز بحث حول الوتيرة المدرسية في الجزائر أطلب منكم تقديم   

 31تمتد مدته من يملأ هذا الاستبيان الخاص بوقت النوم و الاستيقاظ خلال الأسبوع الذي 
 الدراسةظروف أن إجابتكم سوف تساهم في تحسين ، علما  0200ماي  02ماي إلى 

 .وسوف تحاط بسرية تامة
 .تقبلوا مني سيدي، سيدتي فائق التقدير والاحترام        

 
      

 0200ماي  02ماي إلى الجمعة  31المدة من ليلة الجمعة دراسة النوم         

      غير اقامي    اقامي.....  التخصص...     ..المستوى      .....السن     .....الجنس

 وقت الاستيقاظ وقت النوم ...ليلة

   الجمعة إلى السبت

   السبت إلى الأحد

   الأحد إلى الاثنين 

   الاثنين إلى الثلاثاء

   إلى الأربعاءالثلاثاء 

   الأربعاء إلى الخميس

   الخميس إلى الجمعة 

 
 املأ كل ليلة وكل صباح وقت النوم والاستيقاظ  

 سرية هذا الاستبيان مضمونة


