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  كلمة الشكر

رب العالمین والصلاة والسلام على أشرف المرسلین نحمد االله ونشكره  الحمد الله

  .على توفیقه لنا وأنعم علینا بالصبر والقوة في إنجاز هذا العمل

التي لم تبخل علینا بتوجیهاتها  "لعسلي وردیة"نتقدم بالشكر للأستاذة الفاضلة 

  .ونصائحها القیمة فلها منا كل التقدیر والاحترام

أستاذة دون نسیان كل طاقم أساتذة علم النفس التربوي خصوصا مدیرة المخبر 

  ."معروف لویزة"الدكتورة 

وإلى كل من قدم لنا ید العون من قریب أو بعید لإنجاز هذا العمل من مدراء 

  .أقیمت فیه هذه الدراسةالمدارس التي 

أخیرا نتقدم بجزیل الشكر إلى أعضاء لجنة المناقشة الذین یتفضلون لمناقشة 

  .مذكرتنا



 الإھداء

 

 الحمد Ϳ الذي أنار لي طریقي وكان لي خیر عون

 

من وضعت الجنة تحت أقدامھا، إلى التي  ىإلى من كان سبب لوجودي في ھذه الحیاة، إل
.أطال الله في عمرھا "زوھرة"أرجو قد أكون نبل رضاھا أمي الغالیة إلى نبع الحنان   

 

لى من أكن لھ شمعة تحترق لتنیر طریقي، إكان ي ومن ساندن إلىإلى من أدین لھ بحیاتي، 
.أطال الله في عمره"علي"العرفان أبي العزیز كل مشاعر التقدیر والإحترام و  

 

وأختي  "أحمد" "سفیان" "بوجمعة"إلى كل أفراد عائلتي وأخص الذكر إخوتي 
".جوھرة"  

 

وإلى كل أصدقائي بدون إستثناء وإلى كل الأساتذة الذین رافقوني طوال مشواري الدراسي 
."لعسلي وردیة"خصوصا الأستاذة المشرفة   

التي قاسمتني عبئ ھذا العمل المتواضع منذ البدایة إلى غایة  "نعیمة" إلى رفیقة دربي
.نھایتھ  

.ني عبئ ھذا العمل المتواضعالذین قاسمو" بلعید"و " ملیكة"وإلى زملائي في العمل   

.وإلى كل من ساندني من قریب وبعید  

شھرزاد     



  الإهداء

بسم االله الرحمن الرحیم یشرفني أن أهدي عملي المتواضع إلى أغلى إنسانة، التي یعجز 

اللسان عن وصف قیمتها إلى توأم روحي، ورفیقة دربي، وسندي في الحیاة، وملجئي في 

  ".محمد"وإلى مصدر الأمان وركیزة البیت أبي العزیز  "نورة"العتبات أمي، ماما الغالیة 

إلى روح خالتي  ،"مجید"وأخي الغالي  "إیما"وزوجته وابنته  "فوزي"وإلى أخي العزیز 

  ".رحمة االله علیها"التي تركت فراغا كبیرا في حیاتنا لذهابها باكرا " تسعدیت"

أطال االله  "زوهرة"، وإلى جدتي الحبیبة "جدتي زاهیة"وأمي الثانیة  "حسان"كما أهدیه لجدي 

  .في عمرهم

التي أتمنى لها الشفاء العاجل وإلى أبنائها، والأخت التي لم " علجیة"عمتي  دون نسیان

 "یاسمین"تنجبها أمي 

التي دعمتني  "فایزة"و،"عمر"، وخالي الغالي تعتبرني كإبنتهاالتي  "فاطمة"وإلى خالتي 

  .معنویا

  "غیلاس"وإلى الشخص الذي تحمل معي ضغط هذا العمل 

  .مجهوداتهاأقدم جزیل الشكر على كافة  "وردیةلعسلي "إلى الأستاذة المشرفة 

منذ البدایة إلى غایة  "شهرزاد"إلى صدیقة العمر التي قاسمتني عبئ هذا العمل المتواضع 

 .نهایته

  .الذین قسموني لحظاته رعاهم االله ووفقهم "بلعید"و "ملیكة"إلى زملائي في العمل 

  .وإلى كل من ساندني من قریب وبعید

 نعیمة
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  :مقدمة

على باقي یعتبر القطاع الدراسي المحرك الأساسي لتطور المجتمعات كونه منفتح      

لتوفیر البیئة المناسبة  المسؤولین فیه یبذلون مجهودات كثیرةالقطاعات مما یجعل جمیع 

الأثار التي خلفها فیروس كورونا، وبسبب هذا للطفل الذي یعتبر مشروع الغد خصوصا مع 

التي ما كإجراءات إحترازیة أو نظام الدوامین إضطرت المؤسسات لتتبع نظام التفویج الأخیر 

ا فقد عاشت المدرسة الجزائریة مرحلة متدهورة و زالت تمس المنظومة التربویة رغم مضیه

الملزمین على وضع جداول التوقیت في كل الجوانب و هذا ما یعكس عدم قدرة غیر مستقرة 

كونها لمراعیة لمدة النوم اللیلي الكافیة للتلامیذ خاصة الطور الإبتدائي التعلیمیة المناسبة ا

أصبح أدائه الفكري  وإذا لم ینم الطفل. رفمرحلة حساسة في بناء التعلمات و إكتساب المعا

ضعیفا مما یؤدي إلى ظهور سلوكات عدوانیة إتجاه الأخرین وإنعدام الاستقرار، وهذا ما 

لكرونوبیولوجیة ومدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة ادفعنا إلى تناول موضوع 

  .والخامسة إبتدائي في ظل انتشار وباء كورونا

وقد قسمنا بحثنا بشكل منظم إلى أربعة فصول رئیسیة، تم التطرق في الفصل الأول      

إلى أهداف ، حیث تمّ صیاغة الفرضیات بالإضافة البحث الخلفیة النظریة لمشكلإلى 

، أمّا الفصل الثاني المتعلق بأدبیات إجرائیا البحث وأهمیّته وكذا تحدید المفاهیم الأساسیة

 بمیدانالقسم الأول یحتوي مفاهیم ومعطیات أساسیة متعلقة : قسمین الموضوع مجزأ إلى

ث وجاء الفصل الثالالنوم، بینما یتمحور حول میدان الوتیرة المدرسیة والكرونوبیولوجیة، 
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 وتفسیروتحلیل مخصصا لمنهجیة البحث، أمّا الفصل الرّابع والأخیر خصص لعرض 

وفي الأخیر تمّ التطرق إلى الاستنتاج العام وتقدیم مجموعة من ، ومناقشة النتائج

  . الاقتراحات التي تخدم موضوع البحث

  



 

 

 

  : الفصل الأول

  تعریف وصیاغة مشكل البحث
 



تعریف و صیاغة مشكل البحث: الفصل الأول  
 

4 
 

 :الخلفیة النظریة للمشكل-1

 ،المجتمع لتربیة أبنائهم المؤسسة من طرفتعد المدرسة البیئة الثانویة للتلمیذ بعد الأسرة 

یتم تهیئة الطفل لإكتساب العلم من خلال كخطوة أولى .یة قدراتهم الذهنیة واستعداداتهمتنم

قاعدة تبنى علیها مراحل ل فهو یمثّ التعلیم الإبتدائي الذي یعد أهم مراحل التعلیم التربوي، 

من  قبل كل ا بحاجة لرعایة منالتعلیم اللاحقة خصوصا بكون التلمیذ في هذه المرحلة حساس

إعطاء أهمیة لوتیرة التلمیذ وتنظیم وقته فیتحقق ذلك ب به خاصة في المحیط المدرسي یلتف

 خارجهاالمدرسة و لنشاطاته الیومیة داخل  إنجازهفتكیف التلمیذ بصفة طبیعیة و . المدرسي

التي تطلبها عضویته لتعطیه في المقابل القدرة والجهد راحته تحتاج لاحترام ساعات نومه و 

الوتیرة المدرسیة أحد أهم انشغالات تعتبر  ولهذاقیق غایاته خاصة الأكادیمیة منها،لتح

 ي، وضماالتربو المنظومة التربویة من كل جوانبها المختلفة نظرا لأثرها الكبیر على الفعل 

نتوازن أوقات الطفل التعلیمیة منها أوقات راحته كذلك من خلال تنظیم جداول التوقیت أو 

ساعات النوم التي 9-8مع وتیرة البیئة المحیطة به الضامنة لالرزنامة المدرسیة المتوافقة 

  .ذاكرة أقوىمعرفي و یحتاجها جسم الطفل لأداء 

بأنه یمكن فهم الوتیرة المدرسیة بطریقتین إما یمثل وتیرة  Inserm) 2001(تقریر  أشار

الطفل في الوضعیة المدرسیة أو تمثل الرزنامة أو جداول التوقیت المفروضة على الطفل 

فالأولى تتوقف على هذا الأخیر أما الثانیة یسیرها المسؤولین والمشكل القائم هو وضع 

  )2015نوفل، : أورد في( .الطبیعیة للطفلوتتلائم مع التوترات جداول التوقیت تتماشى 
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تمت دراسة هذا الموضوع بعد تطور میدان الكرونونفسیة من جهة الدارس لتغیرات السلوك، 

  .ومن جهة أخرى میدان الكرونوبیولوجیة الذي یهتم بوتیرة النوم والیقظة

 في حالة إرهاق وتعب بحاجة یكون جسمه حیثلفرد تراود ا حالة طبیعیة النومو یعتبر 

لیتمكن من إنجاز أعماله بأتم  الراحةیطلب تحدث فیه تغیرات هرمونیة تجعله ف لاسترخاءل

وفي هذا الإطار یرى و إعادة نشاط الدماغ و النشاطات الحیویة الأخرى، وجه دون تقصیر

)Carrère, Cynes ,Royant-Parola(2011   أن إفراز هرمون(Mélatonine) 

المنظم وتیرة النوم ویمنح الوقت المناسب للنوم ،فهو إشارة بیولوجیة تقیس طول الیوم وتزامن 

 ).2020زعموم، : أورد في.(یل والنهارل تعاقب اللالتواترات البیولوجیة الیومیة الموظفة خلا

بأن جسمه یمر بحالة خمول  یقضي الإنسان ثلث حیاته نائما، بحیث هناك إعتقاد شائع

ة، لا أن الحقیقة عكس ذلك رغم عدم نشاط بعض الوظائف في هذه العملیة المعقدإكسل و 

النمو عند البالغین فهو یعزز الذاكرة و للنوم أهمیة كبیرة بالنسبة للأطفال لا تقل أهمیتها و 

إلى أن النوم  Testu، Fontaine)2001( أوضح هذا السیاق يوفالسلیم لدى الطفل 

وكلما كانت مدة النوم اللیلي وحتى القیلولة جیدة من حیث النوعیة  النمو،یساعد الجسم على 

معروف، : أورد في.(والنفسي للطفلأحسن للنمو الجسمي والعقلي  والكمیة كان

وأكدت مختلف الدراسات أن نقص مدة النوم یؤدي إلى عدة إضطرابات وهذا ما ).2008

بأن اضطرابات النوم وعاداته السیئة ) BA Hammam et al,2006(دراسة توصلت إلیه 

تلمیذ )1000(تؤثر على أداء التلامیذ في الامتحانات وتحصیلهم العلمي وتكونت العینة من
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التقاریر الشهریة التي تصدرها :وتلمیذة من المرحلة الابتدائیة، ومن الأدوات المستخدمة 

الدراسي للعینة إلى ممتاز المدارس لتقییم الأداء المدرسي وبناءا على ذلك قسم الأداء 

صعوبة ایقاظ الطلاب في الصباح الذین  -أ: ، وأوضحت النتائج )%36(، ومتوسط)64%(

-ب.كانوا یعانون من تقطع النوم ،الكوابیس ، التبول اللاإرادي أثناء النوم ، التشخیر 

م في عدم الانتظا: انخفاض الأداء الدراسي عند التلامیذ الذین لدیهم عادات سلبیة مثل

مواعید النوم ،النوم مع الوالدین في نفس الغرفة ،مشاهدة التلفاز بعد الساعة الثامنة مساءا أو 

حتى حلول موعد النوم ،اللعب بألعاب الكمبیوتر بعد الثامنة مساءا أو حتى وقت النوم 

ول كانت فترة النوم لیلا أط-ج.وكذلك التلامیذ الذین ینامون في الفصل خلال الیوم الدراسي 

الحازمي، : أورد في.(لدى التلامیذ ذوي الأداء الدراسي الممتاز مقارنة بالطلاب المتوسطین

2015(  

لكن تختلف مدة النوم اللیلي خاصة من طفل لأخر فهناك من ینام فترات متقطعة أما      

جسمه  لكل طفل نمط نوم خاص حسب عمره واحتیاجات البعض فینامون لفترات أطول أي

بحیث ذكر أن هناك فروق فردیة بین  Montagnerوهذا ما أكده  ر الهاملهذا العنص

یحتاجون إلى مدة نوم  وهناك أخرونgros dormeursالأطفال فهناك أطفال ینامون كثیرا 

  )2015لعسلي،: أورد في(. (petits dormeurs) قصیرة

المذكورین من قبل الباحث  hartman.1970وagnew. Wenn.1971أوضحت دراسة 

(fluchaire) ّساعات و هناك بین  6فقط من الأفراد ینامون أقل من %5 في هذا الإطار أن
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إلى  6الذین یتمركزون ما بین %80ساعات و أكثر من  9ینامون أكثر من %14و 10%

ساعات ولكن هذه المدة  8ومن خلال هذا النسب حددت متوسط مدة النوم تقریبا . ساعات 9

راد بسبب وجود فروق فردیة من حیث الحاجة للنوم حیث أن لا یمكن تطبیقها على كل الأف

  )2017مباركي، وعلي: أورد في. (یراهناك من ینام قلیلا ومن ینام كث

وجود عوامل داخلیة وخارجیة تؤثر على مدة النوم تبین  النوم  فهذه الفروق في مدة     

إلى أن تنظیم الوقت المدرسي یعد من العوامل  Testu (2000)أكد  اللیلي وفي هذا الإطار

التي تؤثر على مدة النوم اللیلي، بحیث أنها تتغیر خلال الأسبوع، وهذا ما أكدته دراسة 

(Montagner) 17(سنوات وما بین ) 10-9( نعند الأطفال البالغین من العمر ما بی-

في ) 2004-2001( في الجزائر منها دراسة) معروف(سنوات في فرنسا، ودراسات ) 19

إطار البحوث التي قام بإنجازها المعهد الوطني للبحث في التربیة، حیث بینت وجود تغیرات 

إلى أن ) 2008(أسبوعیة في مدة النوم اللیلي، كما توصلت نفس الباحثة من خلال دراسة 

مدة النوم اللیلي تتغیر عند التلامیذ المتمدرسین حسب نظام الدوام الواحد ونظام 

  ).2018لعسلي، : أورد في.(دوامینال

أقیمت في هذه  ة الأخیرة لإنتشار فیروس كوروناالظاهرة في الأونالظروف الإستثنائیة  في

دراسة الباحثتین لعیش  الفترة دراسات حول التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي مثلا

تا على لي اللتان اعتمدالمتمحورة حول التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللی )2021(وتعزیبت

 16على عینة من تلامیذ السنة الثانیة ثانوي المتراوحة أعمارهم من  المنهج الوصفي المطبق
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حیث تكونت العینة ،عمومیتینال" تامدة الجدیدة"و " عي محمدأودی"في ثانویة  سنة 18إلى 

النوم تكون مرتفعة في عطلة نهایة الأسبوع المتوصل إلیها أن مدة بینت النتائج ذ، تلمی 188

لیلتي الخمیس والجمعة، و الجمعة والسبت، عكس أیام الأسبوع المتبقیة بسبب مزاولة الدراسة 

الثلاثاء مساءا  یوموقت المحدد فلا یملكون إلا عطلة نصف باكرا للإلتحاق بالصف في ال

  .ومهمنونهایة الأسبوع لتعویض ما تم بذله من جهد ورفع نسبة 

ى لنفس النتائج حیث اعتمدتا عل) 2021(توصلت دراسة كل من فلاق ودریسي كما      

فتم تطبیقه على عینة من تلامیذ السنة الأولى ثانوي البالغ المنهج الوصفي في البحث، 

" تامدة الجدیدة"بذراع بن خدة وثانویة " كریم بلقاسم"تلمیذ لكل من ثانویتي  403حجمها 

  .بواقنون

ى الطفل إلیها أقیمت علن معظم هذه الدراسات التي تم التطرق مما سبق أ ةلاحظم یمكن

وبینت أن التوقیت المدرسي كثیرا ما لا یحترم وتیرة النوم اللیلي للطفل ومدته خاصة بعد 

ثاره للوقت أین ترسخت آ فقة له في المحیط المدرسيانتشار وباء كورونا والتغیرات المرا

النوم  مدةنتساءل على ولهذا السبب . المؤسسات التربویة لنظام التفویج بتبنيوذلك  الحالي

  .في ظل انتشار وباء كوروناي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي اللیل

  :ومنه نطرح التساؤلات

  م الأسبوع لدى تلامیذ السنة الثالثة إبتدائي؟مدة النوم اللیلي خلال أیاهل تتغیر -

  هل تتغیر مدة النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع لدى تلامیذ السنة الرابعة إبتدائي؟-
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  هل تتغیر مدة النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع لدى تلامیذ السنة الخامسة إبتدائي؟-

  المستوى الدراسي؟ة الثالثة، الرابعة والخامسة حسب هل توجد في مدة النوم اللیلي لدى السن-

الثة، الرابعة والخامسة حسب ق في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثهل توجد فرو -

  الجنس؟

  :الفرضیات-2

لسنة الثالثة تتغیر مدة النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع لدى تلامیذ ا:الفرضیة الأولى- 

  .إبتدائي

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع لدى تلامیذ السنة الرابعة : الفرضیة الثانیة- 

  .إبتدائي

تتغیر مدة النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع لدى تلامیذ السنة الخامسة :الفرضیة الثالثة- 

  .إبتدائي

 ثالثة، الرابعة والخامسةتوجد فروق في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة ال:الفرضیة الرابعة- 

  .المستوى الدراسي حسب

لرابعة توجد فروق في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، ا:الفرضیة الخامسة- 

  .الجنس والخامسة إبتدائي حسب
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  :أهداف البحث-3

تم التطرق إلى هذا الموضوع لغرض معرفة التغیرات الأسبوعیة لمدة اللیلي لدى التلامیذ 

في ظل  الثالثة، الرابعة والخامسة ابتدائيك بمختلف مستویاتهم السنة المرحلة الابتدائیة وذل

لي بین تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة انتشار وباء كورونا وكذا معرفة الفروق في مدة النوم اللی

  .حسب المستوى الدراسي والجنس والخامسة

  :أهمیة البحث-4

التعرف على التغیرات الطارئة على وتیرة التلامیذ ونومهم اللیلي في  تكمن أهمیة هذه الدراسة

تي تساعد على معرفة تلك وضع التوصیات المقترحة الكورونا من أجل في ظل انتشار وباء 

جدیدة حول تغیرات النوم اللیلي عند التلامیذ والأخذ الحصول على نتائج التغیرات وأیضا 

ا في المیادین من أجل تقدیم اقتراحات المسؤولین بعین الإعتبار النتائج المتحصل علیه

  .التربویین

  :تحدید المفاهیم-5

هو متوسط مدة النوم اللیلي الذي یتحصل علیه تلامیذ :لنوم اللیليالإجرائي لتعریف ال

والمكیف إلى  Testuئیة من خلال تطبیق استبیان النوم للباحث الفرنسي المرحلة الابتدا

  ).2008(المجتمع الجزائري من قبل معروف 

في هذا البحث التغیرات والفروق الظاهرة  یقصد بها:التعریف الإجرائي للتغیرات الأسبوعیة

  .في النوم اللیلي لدى التلامیذ خلال مختلف أیام الأسبوع الدراسي



 

 

 

  :الفصل الثاني

  أدبیات الموضوع
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  :تمهید

تعالج هذه الدراسة موضوع الكرونوبیولوجیة ومدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة،      

القسم الأول یتمثل في : ابتدائي وعلیه تطرقنا في هذا الفصل إلى قسمین الرابعة، والخامسة

  .والكرونوبیولوجیةرة البیولوجیة یتمثل في میدان الوتیمیدان النوم اللیلي، أما القسم الثاني 

  معطیات النوم: القسم الأول

  :تعریف النوم-1

بأنه حالة طبیعیة متكررة، یتوقف فیها الكائن الحي عن الیقظة  )1993(شمسى باشا  عرفه

  .ولة نسبیا عما یحیط به من أحداثوتصبح حواسه معز 

حالة منتظمة متكررة من الخلود إلى هدوء یتمیز بانخفاض أنه ) 2000(یعرفه الشربیني كما 

الاستجابة للمؤثرات الخارجیة، وتعتمد دراسة ظاهرة النوم على الملاحظة الخارجیة للتغیرات 

التي یتم قیاسها في الشخص النائم، ویكون النوم مصحوبا بكثیر من التغیرات الحیویة في 

الدمویة، وضغط الدم، ودرجة حرارة الجسم،  وظائف الجسم مثل التنفس، والقلب والدورة

  .وإفراز المواد الحیویة بالجسم مثل الهرمونات

بأنه حالة فیسیولوجیة یفتقد فیها الفرد الاستجابة  إلى تعریف النوم) 2004(كما أشار غانم 

الشعوریة للمثیر أي أنها حالة یتوقف فیها التفاعل الحسي والحركي مع البیئة المحیطة ویقل 

  . هما الإنتباه إلى المنبهات الخارجیة، والنوم یعني فیسیولوجیا نوم قشرة لحاء المخفی
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حالة من الراحة الدوریة الكاملة یتم حلالها تعلیق بأنه  Tameemi (2011)ویعرفه أیضا 

  .الوعي بتباطئ معظم وظائف الجسم كنشاط المخ، التنفس، توتر العضلات وتدفق الدم

بأنه حالة وظیفیة هامة في استعداد النشاط، ) 2009(سعد وكحلة أوفي نفس السیاق عرفه 

. وحفظ الاتزان الداخلي اللازم لإمداد الجسم والعقل بالطاقة اللازمة لمواصلة القیام بعمله

  ).2020موفق، : أورد في(

  :الیقظة–وتیرة النوم -2

أن النوم یقع ضمن دورة زمنیة، ویتوالى علیها بثبات عظیم، من حیث ) 1989(یرى كمال  

توقیت وقوع النوم ومدته الزمنیة فقط، ولكن أیضا من حیث طوال الفترة الزمنیة التي تقع 

ابن میمون الدورة الزمنیة التي یقع فیها النوم بأنها تتكون من  ضمنها دورة النوم، وقد افترض

  .ساعة 24النهار وبأن طولها هو اللیل و 

یكون  أن أثناء الیقظةBenoit et Foret (1995)أشار كل من  وفي نفس السیاق     

میكروفولت الغیر متزامن،  50هرتز وبجهد منخفض 20النشاط الكهربائي للدماغ سریعا 

  .درجة مئویة 25-20تدلة تتفاعل المنبهات الحیویة في درجة حرارة الغرفة المع

سا 24البیولوجیة التي تنظم على مدة  أن أفضل دلیل للتواترات ىإل) 2005(شتوي  أشار

هي حرارة الجسم، ففي الظروف العادیة للشخص الذي یعمل خلال النهار وینام في اللیل 

في الساعة الثانیة والخامسة مساءا، ) 37(فإن الحرارة الداخلیة لدیه تصل أقصاه حوالي 
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الساعة الرابعة والخامسة صباحا،أما في الوتیرة الیومیة أفضل  يف )36(وتبلغ أدناها حوالي 

  .وقت للنوم هو عندما تكون درجة الحرارة منخفضة

زمنیة نسان یتبع منذ آلاف السنین وتیرة فإن الا(Lecomte & Lambert ,1991)حسب 

 Bordas)، فحسب موسوعة )وتیرة لیلیة نهاریة(فلكیة، بما في ذلك وتیرة اللیل والنهار أو 

: أورد في. (ي الیومتعن (héméra)بالیونانیة تعني اللیل و (nuktos)فإن كلمة  (1997,

  ).2015بوزوران، 

  : فوائد وأهمیة النوم-3

  :الراحة والاسترخاء-3-1  

إعطاء فرصة للمخ والعضلات للراحة والتعافي من عناء  إلى )2005(شتیوي  أشار     

والنوم یساعد على إفراز هرمون النمو الذي . وظائف النومیوم طویل وشاق یعتبر من أهم 

 .یعمل على تجدید الأنسجة وتعویض التالف منها وتقویة جهاز المناعة

  :الذاكرة والتعلم-3-2

العلماء قاموا بالكثیر من التجارب المثیرة أثبتوا خلالها أن  نأ) 2005(شتیوي  حسب      

 REMیقوم المخ خلال المرحلة الثابتة من النوم  النوم یحافظ على الذاكرة ویقویها حیث

أما التجارب التي . بمراجعة وتصنیف المعلومات التي حصل علیها أثناء النشاط الیومي

أجریت على البشر فقد أوضحت بصورة جلیة الدور الذي یقوم به النوم في عملیة التذكر 
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د للتعرف على الحروف التي في إحدى هذه التجارب تم تدریب مجموعة من الأفرا. والتعلیم

تظهر لمجرد طرفة عین على شاشة الكمبیوتر، بعد ذلك تم إرسال نصف هؤلاء الأشخاص 

للنوم في منازلهم أما النصف الآخر فتم حرمانهم من النوم طوال اللیل وبعد ذلك أرسلوا للنوم 

افیا من الراحة بعد یومان عندما تیقن العلماء أن جمیع الأفراد نالوا قسطا ك. في منازلهم

والنوم تم اختبار مقدرتهم على التعرف على نفس الحروف التي تدبروا علیها سابقا فلاحظوا 

أن الأفراد الذین ذهبوا للنوم مباشرة بعد التدریب كانوا أفضل من أقرانهم الذین قضوا اللیل 

ة له أكبر الأثر استنتج العلماء أن النوم لیلا بعد التدریب مباشر . ساهرین ثم ناموا بعد ذلك

  .في اكتساب الخبرات والمعارف وتثبیتها

    :أنواع النوم ومراحله-4

  :ینقسم النوم إلى نوعین   

 .النوم الهادئ أو النوم التقلیدي: النوع الأول

  .النوم النقیضي أو المتناقض: النوع الثاني

  :النوم الهادئ أو النوم التقلیدي: أولا

علیه اسم النوم البطيء أو النوم السوي أو نوم قشرة لحاء المخ وهذا النوع یتمیز بأنه  یطلق

  :لا تصاحبه حركات العین السریعة، ویتضمن أربع مراحل وهي
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  :مرحلة النعاس أو مرحلة التحضیر للنوم: المرحلة الأولى

الیقظة حالة وسیطیة بین بأنه  Lechevalier, Estache, Viader (2008)أكد      

) هرتز 7إلى  2.5(والنوم ویشیر التخطیط الدماغي الكهربائي إلى تردد مختلط لموجات ثیتا 

ذو سعة ضعیفة وموجات آلفا، وتخظرب عضلي موجود ومصاحب بحركة بطیئة للعینین في 

  ).2014نوفل،: أورد في(. بدایة هذه المرحلة

  :مرحلة النوم الخفیف: المرحلة الثانیة

في هذه المرحلة یستیقظ النائم سریعا عند حدوث ضوضاء، وعندما ) 2006(أشار الدسوقي 

یتم إیقاظه یقرر أنه كان نائما، وتتصف هذه المرحلة بدرجة أعمق من النوم عن سابقتها، 

وفي هذه المرحلة یبدأ حدوث أحلام ذات قصة أو حبكة متكاملة غیر أن تذكرها یكون غیر 

-10(م هذه المرحلة من ز هذه المرحلة ببطء في حركة التنفس، وتدو كامل الوضوح، وتمتا

  .دقیقة) 40

  :مرحلة النوم العمیق: المرحلة الثالثة

في هذه المرحلة یصعب ایقاظ النائم كما أنه لا یتأثر بأي تغیر ) 2006(أقر الدسوقي 

ذه المرحلة یحدث في البیئة المحیطة به ومن أهم التغیرات الفیسیولوجیة التي تحدث في ه

انخفاض ضغط الدم، وبطء معدل ضربات القلب، انخفاض درجة حرارة الجسم، ویكون 

  .دقیقة 30-10ن التنفس بطیئا ومریحا، وتدوم هذه المرحلة م
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 :مرحلة النوم المریح: المرحلة الرابعة

في هذه المرحلة یرتاح الجسم تماما ویسترد ما فقده خلال النهار من ) 2006(أكد الدسوقي 

حیویة، وإذا أیقظ النائم في هذه المرحلة یكون مذهولا ویحتاج إلى فترة لیدرك ما حوله، وتدوم 

دقیقة، وتكون هذه المرحلة طویلة في بدایة اللیل ولكنها تأخذ في  20-10هذه المرحلة من 

  .واخرهاالقصر في أ

  :النوم النقیضي أو المتناقض: ثانیا

حركات العین السریعة، ویصاحبها في رسم المخ الكهربائي أن ) 2005(أوضح عكاشة      

تموجات سریعة وقصیرة نوعا، مما یدل على أن النوم في هذه الفترة یكون خفیفا ویمیز رسم 

  .المخ أثناء حركات العین السریعة موجات على هیئة تشابه أسنان المنشار

القلب  هذا النوع من النوم نشاط في كل الأجهزة، وتزداد حركة التنفس وسرعة ویصاحب 

  .وضغط الدم وإفراز المعدة

  :العوامل المؤثرة على النوم-5

  :العوامل الداخلیة-5-1

أن حالة الفرد النفسیة من حیث الهدوء والاضطراب تؤثر عوامل )2005(شتیوي  أكد     

اختلال دورة الضوء والظلام المعتادة، الإشعاع، : أهمها الإجهاد على الغدة الصنوبریة ومن

عدم التوازن الغذائي تقلبات الحرارة،ترتبط الساعة البیولوجیة بالغدة الصنوبریة حتى تعطیها 
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المعلومات عن دورة الضوء والظلام یزول التثبیط عن الغدة الصنوبریة فتعاود إفرازها 

  ).2018امسعودن،: أورد في(.للمیلاتونین

  :العوامل الخارجیة-5-2

Ø الانتماء الاجتماعي: 

على أنه یمكن أن تختلف مدة النوم اللیلي باختلاف Testu et Montagnerیتفق كل من 

وسط حیاة الطفل فالأطفال الذین یعیشون في الریف یمیلون للنوم أكثر في اللیل من الذین 

  ).2018،نإمسعود: أورد في. (یعیشون في المدینة

Ø مانحي الوقت: 

الضوء هو مانح الوقت الأساسي كما یعتبر الإرغام  أن Peyronet (2004)إعتبر 

الوتیرة المدرسیة، الالتزامات الاجتماعیة من مشكلي الوتیرة وهي : الاجتماعي والمهني

فلقد لوحظت استجابات اكتئابیة لدى . ضروریة فغیابها یسبب تأخر یصعب تداركه

خر مانح الوقت هو التغذیة والوجبات الیومیة الثلاثة الأشخاص بدون عمل أو المتقاعدین وآ

في النهار تعطي وتیرة للیوم، كما أنها تقدم للفرد الطاقة الكافیة للعضویة بصفة 

  ).2014نوفل،: أورد في(.منتظمة
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Ø الانتماء الجغرافي: 

على مدة النوم فأطفال الریف  یؤثر هذا العامل أن Testu, Fontaine (2001)أشار 

ینامون أكثر من أطفال المدینة خاصة أطفال المتوسط، بحیث أن معدل مدة النوم لدیهم 

أكثر من أطفال المدینة، وهذا ما توصلت إلیه دراسة قام بها ) د20(دقیقة أي ) 615(یقارب 

Testu )1994 ( أن هناك فروق في  كما. سنوات 7-6على التلامیذ البالغین من العمر

 695مدة النوم لدى أطفال التحضیري المنتمین إلى الریف بحیث تقدر مدة نومهم اللیلي ب 

  ).2015لعسلي،: أورد في(. دقیقة 658دقیقة، بینما ینام أطفال المدینة 

Ø التوقیت المدرسي  : 

وهكذا  في كل لیلة،فل  یقوم بتنظیم نومه اللیلي أن الطTestu ,Fontaine (2001)أشار 

تكون لیلة الثلاثاء إلى الأربعاء والسبت إلى الأحد أطول مقارنة بالأیام الأخرى في الأسبوع 

وهذا . في فرنسا لكون یوم الأربعاء والأحد أیام عطلة) أربع أیام (التقلیدي للمستوى الابتدائي 

الثلاثاء  وتكون لیلة الاثنین إلى. ما یسمح لهم بالاستیقاظ في ساعات متأخرة في الصباح

وهذا ما أكدته دراسة الباحثتین لعیش . ولیلة الجمعة إلى السبت أقصر لیالي الأسبوع

المتمحورة حول التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي اللتان اعتمدتا على ) 2021(وتعزیبت

 188على عینة من تلامیذ السنة الثانیة ثانوي ،حیث تكونت العینة المطبق  المنهج الوصفي

میذ، أین بینت النتائج المتوصل إلیها أن نسبة النوم تكون مرتفعة في عطلة نهایة الأسبوع تل

لیلتي الخمیس والجمعة، و الجمعة والسبت، عكس أیام الأسبوع المتبقیة بسبب مزاولة 
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الدراسة باكرا للإلتحاق بالصف في الوقت المحدد فلا یملكون إلا إجازة نصف الیوم الثلاثاء 

یة الأسبوع لتعویض ما تم بذله من جهد ورفع نسبة نومهم وقدراتهم الجسمیة مساءا ونها

  .والعقلیة

  :مظاهر قلة النوم-6

  :یليمظاهر قلة النوم وهي كما  إلى )1998(أشار محفوظ ودبابنة 

  .الانقباض ونوبات الغضب والكسل -

  .ضعف القدرة على التركیز -

  .انعدام الاستقرار وكثرة الوقوع في الخطأ -

  .فقدان التوازن الحركي -

  .الشعور بالإرهاق -

  .تتأثر علاقاته مع الآخرین -

یؤدي نقص النوم إلى ظهور نوبات من الغضب لدى الطفل والشعور بالقلق وعدم القدرة  -

  .على الصبر مع الأولیاء والأصدقاء والمعلمین

در على متابعة نقص الانتباه الذي یرتبط بنقص مدة النوم بحیث یكون الطفل غیر قا -

  ).2018امسعودن،: أورد في. (الدرس، ویكون شارد الذهن
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  :انعكاسات نقص مدة النوم اللیلي -7

صعوبات في یشهدون الأطفال الذین تنقص مدة نومهم أن  Krakow (2008)أشار

فالأطفال الذین لا ینامون . التركیز، الإفراط الحركي وصعوبات في التحكم في اندفاعاتهم

مدة كافیة لیس لدیهم قدرة على تسییر استجاباتهم الانفعالیة وبالتالي تظهر لدیهم سلوكات 

. اندفاعیة وعدوانیة في المدرسة یمكن أن یجدوا صعوبات في التعلم وأخرى تتعلق بالذاكرة

بإسرائیل عند الأطفال المتمدرسین أنه توجد علاقة بین  (Sadeh, 2008)بینت دراسة 

  : بین الأعراض نجد نوم. الحرمان أو نقص مدة النوم وعمل النیرو سلوكي

 .نقص الانتباه -

 .سرعة الغضب والقلق -

 .تدني الدافعیة والتحصیل الدراسي -

 .التعب والشعور بالضیق ونقص الحیویة والمبادرة -

 .الرغبة في النوم أثناء النهار -

 ).2014نوفل، : أورد في. (مشاكل صحیة واختلال في إفراز الهرمونات -
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  :اضطرابات النوم -8

قد . مفهوم الاضطراب یعني أن النوم یتغیر نوعا أو كماأن Lecendreux (2001)أكد 

یكون مقدار غیر كاف كما هو الحال في الأرق أو على العكس من ذلك، قد یكون أكثر من 

اللازم بما یتعلق في فرط النوم، من الممكن أیضا أن تحدث مظاهر معینة أثناء النوم 

أن إیقاعات النوم  وأ...) والكوابیسالمشي أثناء اللیل، الذعر اللیلي، (كالباراسومنیاس 

 .طرابات إیقاع الساعة البیولوجیةوالیقظة یتم تعدیلها مسبقا أو في وقت متأخر من اض

الصعوبات أو المعوقات التي تؤدي : اضطرابات النوم بأنها) 1986(عودة ومرسي یعرف 

وهي إما تظهر في بدایة النوم أو  - وما إلیهما معا-إلى قلة النوم عند الأفراد أو سوء نظامه

 ).2013المنوري، : أورد في. (في اثنائه

  :رصد العلماء العدید من الاضطرابات للنوم التي تأخذ أشكال عدیدة وهي

  :الیقظة-الأساسیة في عملیة النوم الاضطرابات-8-1

  :الأرق*

هو امتناع النوم الكافي على الراغب في النوم وفي مواعیده  الأرقإن ) 1990(حسب كمال 

وللأرق أن یأتي على . المألوفة ولا یدخل في ذلك حالات السهر أو الاستیقاظ الإرادي

ما یأتي على شكل عوق في درجات من الشدة، وأشدها امتناع النوم بكامله، غیر أنه أكثر 

، أو )الأرق المتأخر(، أو الاستفاقة المبكرة وتعذر النوم بعدها )الأرق المبكر(وقوع النوم 
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، وعلى ذلك فإن الفرد یعتبر )الأرق المتقطع(النوم المتقطع والذي تتخلله فترات من الیقظة 

قادرا على الوقوع في النوم أرقا إذا ما قلت ساعات نومه عن معدلها المألوف، أو إذا لم یكن 

ومن أسباب . بسرعة معقولة، أو إذا لم یستطع المحافظة على حالة النوم بصورة مستدیمة

  :الأرق نجد

خاصة (خاصة تلك التي تسبب الألم، صداع الشقیقة، عجز القلب : أسباب عضویة-

  .، الربو ونوبات الذبحة الصدریة، وتسمم الكلى)البطین الأیسر

كاضطرابات المزاج، مثل الكآبة والقلق، وحالات الشیزوفرینیا الحادة، وفقدان : أسباب نفسیة-

  .الشهیة، وفعل العقاقیر والمواد الكحولیة، كالتعود على الكحول

یحدث بسبب الحمل، أو بسبب صدمات الرأس، ونتیجة نقص : ومن الأسباب الأخرى للأرق

  . ت التنفسالوزن واضطرابا

  :فرطالنوم الم*

تكون هناك رغبة قویة في النوم أثناء النهار  أن أثناء النوم المفرط) 2000(أشار الشربیني 

بالإضافة إلى زیادة عدد ساعات النوم، ورغم أن نسبة حدوث حالة الإفراط في النوم أقل 

بكثیر من حالات الأرق إلا أنها تمثل نسبة كبیرة من شكوى واضطراب النوم، ومن أسباب 

  : نوم ما یليكثرة ال
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مثل بعض الأمراض العضویة المصحوبة بخلل في هرمونات الغدد : أسباب طبیة-

  .الصماء، ومتلازمة كلاین لیفن

مثل بعض حالات اكتئاب، وفي المرضى الذین یتجنبون التعامل مع : أسباب نفسیة -

المجتمع، وقد یحدث بصورة مؤقتة لبعض الوقت مع تغییرات ظروف الحیاة، ومواجهة 

  .الصراعات، أو فقدان شيء عزیز

وفي حالة الإفراط في النوم بهذه الصورة المرضیة تختلف عن حالات الأشخاص الذین 

  .ساعات في المتوسط كل یوم 10-9اعتادوا على النوم الفترات الطویلة بمعدل 

  :النعاس*

ثناء الیقظة مع الاستعداد للوقوع بسرعة حالة یشعر بها الفرد أ أن النعاس) 1989(بین علي 

. مستیقظا في النوم إذا ما تهیأت له الإمكانات، والفرد النعاسي من الصعب علیه البقاء

  ). 2018امسعودن،: أورد في(

  :الیقظة-اضطراب دورة النوم -8-2

هذا النوع لا علاقة له بالنوم المفرط أو الأرق، وإنما یتصف أن ) 1989(أوضح كمال      

بتعذر النوم في الأوقات الطبیعیة المتعود علیها، بینما یصبح النوم ممكنا في أوقات أخرى، 

عندما یرید، بل ینام في أوقات  مكتعذره في اللیل وامكانیته في النهار، وهكذا فإن الفرد لا ینا

عند الانتقال بالطائرة عبر مسافات طویلة، ) 1: (الحالات تحدث أخرى لا یریدها، ومثل هذه
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وعند اضطرار الفرد ) 3(وعند تبدیل دورة العمل من نظام زمني مألوف إلى نظام آخر، ) 2(

  .لتبدیل مواعید نومه بكثرة

 :اضطرابات النوم التي تصاحبها أعراض سلوكیة -8-3

للنائم أعراض من السلوك المضطرب وغیر المألوف أثناء حالة  أن )1989(أكد كمال 

الیقظة وبعض هذه الأعراض لا یصاحبها أي اضطراب في عملیة النوم ذاتها، كسلس البول 

اللیلي مثلا، غیر أن بعضها یرتبط باضطراب في طبیعة النوم، كما هو الحال في رعب 

: ضطرابات السلوكیة المصاحبة للنوموفیما یلي أهم هذه الا. النوم والأحلام الكابوسیة

، التكلم أثناء النوم، رعب اللیل، الأحلام الكابوسیة، صك )المشي أثناء النوم(النوشمة أو 

لات الصداع النصفي، وقد تحدث حالات أخرى أثناء االأسنان، دق الرأس، شلل النوم، ح

إلى مما له أن یؤدي النوم، ومن هذه نوبات الربو، وأخرى من الاضطراب في بلع اللعاب 

  .الشعور بالاختناق أو السعال

  :حالات مرضیة تزداد أثناء النوم-8-4

هناك عدة حالات مرضیة لها أن تزداد حدة أو تكرار أثناء النوم، أن ) 1989(بین كمال 

وللنوم في بعض المرضى أن یؤدي إلى ظهور مضاعفات شدیدة وخطیرة قد تودي بحیاة 

مراض القلب والدورة الدمویة، وهذا یفسر موت بعض المرضى الفرد، وخاصة في مجال أ

بهذه الأمراض خلال نومهم، ومن الحالات المرضیة التي للنوم أن یزید في حدتها أو 

وهنالك العدید من . ، وأمراض المعدة والأمعاء والصرع والأوعیة الدمویةلالبو : تكرارها
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أن تتأثر بالنوم واضطراباته، ومن هذه الأمراض النفسیة والعقلیة والتي لها أن تؤثر أو 

مرض القلق النفسي، والذي یؤدي عادة إلى الأرق من نوع آخر، خاصة الصعوبة في الوقوع 

  .وألمانیا في النوم، ومنها أیضا الأمراض المزاجیة كالكآبة

  :أسباب النوم -9

اجتماعي  ترجع اضطرابات النوم لأسباب متعددة منها ما هو وراثي أو جسمي أو نفسي أو

  :أو بیئي وفیما یلي شرح لهذه الأسباب

  :الأسباب الوراثیة -9-1

على أثر الوراثة في اضطرابات النوم من الدراسات على أسر ) 1994(محمد ومرسي  أشار

  .الأطفال الذین یعانون من هذه الاضطرابات

یكونون من فقد أشارت بعض الدراسات إلى أن نصف الأطفال الذین یمشون أثناء النوم 

أسر یعاني فیها فرد أو أكثر من هذا الاضطراب، كما وجد في دراسات أخرى تشابها عند 

من التوائم غیر المتماثلة في اضطرابات النوم، وهذا ما  %10من التوائم المتماثلة، و 40%

  .یؤكد أن للوراثة دورا في هذه الاضطرابات

  : الأسباب الجسمیة -9-2

 Paul et)الوتیرة السیركویومیة والأمراض العقلیة اضطراب هناك  Fantaa (2003)بین 

al , 2012)  وفي هذه الأخیرة، یتم تعویض الإستیقاظات المتعددة في اللیل بالنوم مرة أو
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النوم  كالأمراض التنفسیة، كما أن اضطراب بنیة). Lager, 2001(النهار عدة مرات أثناء 

  .الناتجة عن تعاطي الكحول

ارتباط وثیق بین  ةإن للسمن Mantik Lewis Heitkemper, Dirksen (2011)حسب 

مدة النوم القصیرة والزیادة في الوزن، والنوم لمدة قصیرة یؤدي إلى التغیرات في العملیة 

أورد (. كل إذ أمراض القلبالإیضیة عند الأشخاص الذین یعانون من السمنة إضافة إلى 

  ).2015لعسلي، : في

  :الأسباب النفسیة والاجتماعیة -9-3

  :إلى ستة مجالات )2006(ها الدسوقي تصنف     

  :أخطاء یتبعها الآباء في معاملة الطفل أثناء النوم-أ

  قص قصص مخیفة للأطفال -

  غلق الغرفة على الطفل عند الذهاب إلى النوم -

  عدم تعوید الطفل منذ الصغر على النوم بمفرده-

  لعب معهإیقاظ الطفل من نومه ل-

  :من هذه الأخطاء ما یأتي أخطاء الوالدین في تنشئة الطفل-ب

  التدلیل الزائد أو القسوة الزائدة-
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  الخلافات الأسریة -

  تفضیل الوالدین أحد الأطفال على الآخر-

  .خوف الأم الزائد على الطفل-

  :الضغوطات النفسیة والاجتماعیة-ج

النفسیة التي یتعرض إلیها الأطفال في  ؤثر الضغوطاتت) 1974(أكد محمد ومرسي       

فالأطفال المهملون والقلقون والمحبطون والذین . البیت والمدرسة تأثیرا سیئا على نومهم

نومهم ولا  بیضطر . یعانون من صراعات نفسیة أو یواجهون تهدیدات لتقدیر الذات

علاقة قویة بین فال. ویسوء توافقهم في البیت والمدرسة. یحصلون على القسط الكافي منه

  .اضطراب نوم الطفل وما یعانیه من مشكلات نفسیة وجسمیة واجتماعیة

  :عدم القدرة على تنظیم مواعید النوم والیقظة- د

هناك العدید من العوامل التي تؤدي إلى عدم القدرة على تنظیم أن ) 2003(لاحظ الریماوي 

وبعض الأمراض المزمنة كالروماتیزم . مواعید النوم والیقظة منها القلق والضغوطات النفسیة

ومن ثم یضطرب وقت النوم والإستیقاظ صباحا مما یؤدي إلى اضطراب جدول . والحساسیة

  .فترة طویلة یصبح هو الاضطراب الأساسي وإذا استمر هذا الاضطراب. النوم والیقظة
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  .الارتباط السیئ بالأشیاء التي تحیط بالفرد وقت النوم- ه

  ).2012المسماري، : أورد في(.والشرابالعادات السیئة الخاصة بتناول الطعام -و

  :الأسباب البیئیة-9-4

یمتلكون أن بعض الأشخاص لا الانتقال إلى مكان جدید لاشك  أن) 2004(أوضح غانم 

الظروف  نهم یستغرقون وقت حتى یتكیفواالقدرة السریعة مع التوافق مع الظروف الجدیدة وأ

  .الجدید وتبدأ دورة التوافق والتكیف

وجود ضوضاء تمنع تسلك النوم إلى الشخص في عنف إذ مكبرات الصوت ومجسماته أو 

الضوضاء من كل ذلك  نطاق المنطقة السكنیة للشخص أو امتداد: وجود مظاهر للفرح مثلا

  .النومقد یقود إلى اضطراب 

  :علاج اضطرابات النوم -10

یتم علاج اضطرابات النوم بطرق متعددة وذلك بعد ابعاد أي سبب عضوي ومن بینها 

  .عرض لبعض العلاجات

  :العلاج بالأدویة - 1- 10

المنومات والمهدئات في معالجة  إستعمال میتأنه Ansseau et al (2012)أشار 

اضطرابات النوم والأرق بالخصوص، وعادة ما یتم إستعمال البنزودیازبین 

(Benzodiazépines)  لاضطراب التجول اللیلي والفزع اللیلي كونه عنده في فعالیة في
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أما فیما یخص الكوابیس فیتم استعمال مضادات . إزاحة المرحلة الرابعة النوم البطيء

والسیروتونین وفي حالة الفرط في النوم یتم استعمال  (inhibiteurs)ئاب والمثبطات الاكت

ولكن لدیها  (amphétamines)منشطات الجهاز العصبي المركزي كالأنفیتامینات 

حالة الأرق یتم استعمال  يوف. انعكاسات سلبیة والمتمثلة في الإدمان علیها والتعود علیها

التهدئة والاسترخاء ومضاد القلق ومضاد التشنج والذاكرة، كما  البنزودیازبین لفعالیته في

  ).2015لعسلي،: أورد في(. تستعمل مضادات الاكتئاب

  :العلاج النفسي - 2- 10

أهم أسالیب العلاج النفسي العلاج التحلیلي، ویمكن استخدام  نأ )2004(لاحظ غانم      

هذا العلاج من خلال الكشف عن العوامل اللاشعوریة الكامنة وجعل ما هو لا شعوري 

شعوریا، مما یؤدي إلى زیادة استبصار المریض بمشاكله، وتدریب المریض على حل هذه 

ترخاء فلعل هذا الأسلوب أفضل المشاكل، كما یمكن استخدام أسلوب التدریب على الاس

  ).2012المسماري، : أورد في(.عقاقیرالأسالیب العلاجیة للدخول في النوم دون اللجوء إلى 

  :العلاج السلوكي - 3- 10

إلى جعل مواقف النوم محببة للطفل، وتدعیم سلوكیات النوم  )2004(إسماعیل  هدف

سلوكیات النوم غیر مقبولة، وتقدیم النماذج السلوكیة المناسبة لیقلدها الطفل،  المقبولة واطفاء

ویتضمن العلاج السلوكي الإرشاد والتوجیه للوالدین لتحسین علاقتهم بالطفل وتحسین 

أسالیب معاملتهم في مواقف النوم، وتبصیرهم بالأسالیب المناسبة وبكیفیة تطبیقها في علاج 
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أورد (.الآباء والأمهات كبیرة في علاج اضطرابات النوم والوقایة منها مشكلة طفلهم فمسؤولیة

  ).2012المسماري، : في

  :العلاج المعرفي- 4- 10

إن أبسط الطرق شیوعا للحصول على نوم صحي تكون بتقدیم التثقیف للأبناء والإرشاد 

أن مشكلات النوم الشائعة عند الأطفال من مرحلة ) Humanes, 2012(للأطفال، و ترى 

على سبیل المهد و یمكن الوقایة منها من خلال تعلیم الأطفال عادات النوم الصحیحة 

في مرحلة سن المدرسة فالطریقة الشائعة لتحسین  ا، أم)موعد نوم و نمط نوم منتظم(المثال 

یتضمن هذا التثقیف و  ثطفال، حیصحة النوم تكون عن طریق تقدیم التثقیف للأباء و للأ

مسببات قلة النوم مثل  ببیئة النوم و التي تتضمن الحرارة، الإضائة، الإزعاج، تجن(الإرشاد 

بعض المشروبات و المأكولات،تجنب الأجهزة الإلكترونیة مثل التلفاز،الحاسوب،الهواتف و 

  ).ألعاب الفیدیو،بناء نمط نوم منسق ثابت

  :وم عند الأطفال بشكل عام من قبل الأهل عن طریق الأتيویمكن تحسین جودة الن

تعوید الطفل منذ الصغر على النوم وحده مع إخوانه بعیدا على والدیه حتى ینشأ مستقلا -

  . النفسفي المراحل اللاحقة من حیاته، كما أن هذا الأسلوب یعود الإعتماد على 

 والإنفعالات معالشجار  وخالیة منوهادئة یجب أن تكون الساعة التي تسبق النوم مریحة -

  ).2019، عبد الوهاب: في أورد(.الطفل أو داخل الأسرة
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  .وتیرة المدرسیةال :القسم الثاني

  .الوتیرة المدرسیة: أولا

  :مفهوم الوتیرة المدرسیة-1-1

فالوتیرة المدرسیة مفهوم مبهم ویمكن أن یفهم بطریقتین إما أنها تشیر " Testuحسب      

 إلى جداول التوقیت أو الرزنامة المدرسیة وأنها تعني التغیرات الدوریة للعملیات الفیزیولوجیة

والفكریة والنفسیة للطفل والمراهق المتمدرس، بالتالي تكون أمام نوعین من الوتیرة واحدة 

ملف الوتیرة : أورد في". (بیئیة مفروضة من قبل الراشد، وأخرى نمائیة خاصة بالتلامیذ

  ). 2011المدرسیة، 

یمكن أیضا فهم الوتیرة المدرسیة بطریقتین فهي تمثل عند البعض التغیرات الدوریة      

الفیزیولوجیة والنفسیة الخاصة بالطفل والمراهق في الوضعیة المدرسیة وهكذا فهي تمثل 

وتمثل عند البعض الآخر جداول . (Janvier, Testu, 2005)الوتیرة السلوكیة والبیولوجیة 

الطفل في المدرسة  حیاة یة، أو الظروف الحیاتیة في المدرسة،أوالتوقیت المدرس

فهي تعني أوقات التمدرس والراحة الموضوعة للتلمیذ . (Testu,Fontaine,2000)وخارجها

  ).2014نوفل،: أورد في(. وبهذا الشكل فهي وتیرة اصطناعیة وضعت من طرف الراشد
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ن الأولى متعلقة بالجانب الداخلي النفسي ومن خلال التعریفان السابقین نجد أن هناك وتیرتی

للطفل، والثانیة بالجانب الخارجي الموضوعة من طرف الراشد التي یجب أن تراعي وتیرة 

  .المجتمع

  :أهمیة احترام وتیرة المتعلم-3-1

أنه من الضروري احترام وتیرة الطفل لأن عدم تزامن  (Montagner ,1985)أشار      

. تناوب وظیفة الساعة البیولوجیة مع العوامل البیئیة یسبب التَعب وصعوبات في التعلم

فالجدول الزَمني للطفل أو المراهق یجب أن یحترم احتیاجات النَوم مع العلم أن الاحتیاجات 

  .)2017إمسعودن، : أورد في(. تختلف تبعا للعمر

  :  للمتعلم بتحقیق ما یلي تسمح احترام الوتیرة البیولوجیةبأن  Estruch (2003)أكد      

  .تحقیق سلامة جسم ونفسیة المتعلم -

  .تحسین كفاءة التعلم -

  .یكون المتعلم أكثر انتباها وأقل تعب -

  .تحقیق نتائج دراسیة أفضل -

  .تجنب رفض النظام، أو الشعور بسوء المعاملة -

  .ب الصراع بین الأستاذ والمتعلمتجن -
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  :إلى ثلاث نقاط متكاملةBégué & Touitou (2010)ویشیر كل من 

الدور الرئیسي لنوعیة ومدة النوم وانتظامه والذي یسمح بنمو متناسق للطفل، فیعید  -

  .وظائف الجسم ویحارب التعب ویعزز التعلم

ء المتعلمین في الیومین الأولین من التأثیر السلبي لأسبوع أربعة أیام على الیقظة وأدا -

الأسبوع المدرسي بحیث یظهر عدم التزامن الناتج عن عطلة نهایة الأسبوع لمدة یومین 

  .كاملین

تظهر الأوقات الصعبة لدى الطفل في فصل الخریف : التغیرات السنویة لمقاومة البیئة -

  .)2018امسعودن،: أورد في(. والشهرین الأخیرین من فصل الشتاء

  :تنظیم الوقت المدرسي- 1- 4

ن التوقیت المدرسي یجب أن یأخذ بعین أ Jarraya ,Jarraya , Soussi,2016أشار  

 Touitou)الإعتبار في تصمیمه العوامل الاجتماعیة، الاقتصادیة، السیاسیة، البیداغوجیة 

,Bégué ,2010)  كونها متغیرات تلعب دور كبیر على الحیاة النفسیة والتعلیمیة للمتعلم

،كما انه یتوجب على المعنیین بإعداد توقیت تمدرس التلامیذ الأخذ بالحسبان الآلیات 

العقلیة و الحركیة التي لا تعرف فعالیتها في نفس الأوقات بمعنى خلال الیوم تحدث تغیرات 

  .ف العقلیة المعرفیة و الحس حركیةالوظائللفرد ، و بالتالي تغیر في 
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إن التوقیت المدرسي یجب أن یأخذ بعین الإعتبار الخصائص النفسیة والبیولوجیة      

للمتعلم، كونه یعرف تغیرات دوریة خلال الیوم، كما أنه مازال نموه قائما، ولابد إذا، أن یأخذ 

ذلك له تأثیرات على العملیة  العمر والمكان الجغرافي في تصمیم توقیت التمدرس، كون

التعلیمیة التعلمیة، ونلحظ مؤخرا كثرة انتشار صعوبات التعلم، لها علاقة بوضعیة التوقیت 

  ).2020رقان،: أورد في(.المفروض

  الكرونوبیولوجیة والبیولوجیة : ثانیا

  :مفهوم الوتیرة البیولوجیة-1-2

مستدامة للكلیات البیولوجیة التي تكون فترتها  بأنها تواترات) 1982(عرفها براون وجریبر 

وسعتها ذات دلالة إحصائیة، وتستمر لدورتین على الأقل عندما تكون العوامل البیئیة ثابتة 

أورد (. ویمكن أن تتغیر تحت تأثیر فترة المزامنات البیئیة) الضوء، درجة الحرارة والتغذیة(

  ).Testu, 2000: في

أن الوتیرة البیولوجیة كاستمراریة للتغیرات البیولوجیة وتكون دالة Rapport Insermأشار 

احصائیا، تحدد حسب وقت التغیرات بشكل متكرر، تعتبر ظاهرة دوریة ویمكن توقعها 

  ).2015لعسلي، : أورد في(. وعرض نتائجها على شكل منحنیات تسمى الكرونوغرام

أن رواد الفلسفة الیونانیة ربطوا مفهوم الوتیرة بالشكل والنظام )2008(معروف  أكدت

عن الوتیرة كتنظیم  Démocriteوالوضعیة التي تعتبر معاییر إختلاف الأشیاء، تحدث 

دى إلى ربط مفهوم الوتیرة ممیز للأشیاء والذي یقصد به الذات في الكل، الأمر الذي أ
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 Hérodote: ن شعراء القرن السابع قبل المیلاد أمثالوانتشر هذا المفهوم بی بالشكل

 Héracliteقصد تمییز الشكل الفردي والفارقي للطبع البشري، في حین عرفه  Leucipeو

  ).2018امسعودن ،: أورد في. (الأشیاءبأنه تنبأ ضروري للطبیعة و 

  :خصائص الوتیرة البیولوجیة-2-2

حددها أصحاب البیولوجیة فإن الوتیرة البیولوجیة، كما  Wikipédia (2006)حسب      

  :إلى أربعة خصائص وهي

Ø  المدةPériode « T » :  

وهي الفاصل الزمني الذي یفصل بین حادثتین متشابهتین ومتتابعتین وتجدر الإشارة إلى أنه 

یة باللاتین (Circa)بالتقریب حیث أن كلمة  (T)ولأسباب بیولوجیة وإحصائیة، تقدر قیمة 

 Rythmes)تعني التقریب، فهي تستعمل عند الإشارة إلى التواترات الساعیة  

Circhoraux)  حیث تقدر قیمة(T) ووفق هذه الخاصیة حددت .بساعة واحدة

 (Rythmes Circadiens)التواترات الیومیة : الكرونوبیولوجیة ثلاث أنواع من التواترات

وتواترات أخرى تدعى بتواترات فوق یومیة أو . والتي تقدر أقل من أربعة وعشرین ساعة

تحت  تتواترا. وتقدر أقل من أربعة وعشرین ساعة (Rythmes Ultradiens)سریعة 

تقدر بثمانیة وعشرین یوما أو أكثر ویمكن حصرها  (Rythmes Infradiens(یومیة بطیئة 

  :فیما یلي
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  .أسبوع أي تدوم لمدة:  -Rythmes Septénairesالتواترات الأسبوعیة-أ

  .وتدوم لمدة شهر أي ثلاثین یوما::- Rythmes Circamenseulsالتواترات الشهریة-ب

 تقدر بثلاث مائة وخمسة: -Rythmes Circannuelsالتواترات السنویة أو الموسمیة-ج

  ).2020زعموم،:أورد في .(وستون یوما

Ø المدة القصوى»O« :  

تساوي أربعة  (T)لوتیرة  (Zénith/ Pic)یقصد بها أقصى درجة للتغیرات الدوریة      

فیعتبر منتصف اللیل كمدة زمنیة قصوى تمثل ساعة ).  مقدر Tأي (وعشرین ساعة 

، والأكثر (Fraisse ,1974) وتعرف هذه المدة بأنها أعلى قمة للدالة الجیبیة. مرجعیة

وقد برهن . (Halberg & Rienberg ,1967)ملائمة لمجموعات القیم الإمبریقیة للوتیرة 

لدى الإنسان تتمیز بمدة مختلفة خلال 2.5هذین الباحثین الأخیرین وجود تواترات یومیة 

  ).2008معروف ،: أوردفي(.أربعة وعشرین ساعة

Ø  السعة(Amplitude) « A »:  

تمثل سعة الفرق الموجود بین أعلى وأصغر  Leconte et Lambert (1990)أكد      

  ).2015لعسلي، : أورد في. (قمة للظاهرة المسجلة
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Ø  المستوى المتوسط المطابق للوتیرة« M »   :  

مقدر لما یكون القیاس ) T(بأنه یمثل متوسط القیاس ل  Reinberg & al (1991)أشار 

: أورد في(. Le MESORب بفاصل زمني مساوي بینهما في متغیر بیولوجي أو ما یسمى 

  ).2016أیت سعد، 

  :تصنیف التواترات البیولوجیة-3-2

والمدة التي تستغرقها، وهي  (Fréquence)تصنف التوترات البیولوجیة حسب ترددها 

  :كالتالي

Ø دقیقة30 ˃مدته : التواترات ذات التردد المرتفع 

بأنه تقل مدتها عن نصف ساعة مثل التذبذبات الكهربائیة للجهاز  Marouf (2012)أكدت 

  . العصبي وتواترات القلب والجهاز التنفسي

Ø حسب :یوم 2.5 ˃مدة  ˃ 30: التوترات ذات التردد المتوسط Bourdon et 

Buguet (2004):  

o  التوترات السریعة أو فوق یومیة(Rythmes Ultradiens) :30 ˃  20 ˃مدة 

ساعة، تردد أكثر تردد الیوم ومدته أقل من أربعة وعشرین ساعة، كذكر مختلف 

 .مراحل النوم، تذبذبات المخطط الكهربائي للدماغ، الانتباه، الیقظة

o  التوترات الیومیة(Rythmes Circadiens): 20 ساعة، حیث  28 ˃مدة  ˃ساعة

انیة وعشرین ساعة كذكر تقدر حوالي أربعة وعشرین ساعة وتدور ما بین عشرین وثم
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جانب تواترات عدیدة منها  ىإل). Free runningظروف وضعیة المجرى الحر، (

 .ةیقظة، دورة الحرارة المركزیة للجسم، الوظائف الأیضیة العدید/وتیرة النوم 

o  التواترات البطیئة أو تحت یومیة(Rythmes Infradiens):28  2.5˃مدة˃ساعة 

ین ثمانیة وعشرین ساعة وستین ساعة تردد أقل من تردد یوم، حیث تقدر مدتھا ما ب

من بینھا وتیرة نمو بعض الفطریات  (Nycthémére)نھار  -تناوب لیل

(Fongiques)).2020زعموم،:أورد في.( 

Ø التواترات المنخفضة التردد (Rythmes de base fréquence):  

أكثر من ستین ساعة ویمكن ذكر التواترات  بأن مدتها تقدر Lancry (1988)أشار  

كتكاثر بعض الفطریات والتواترات السیركدیسبیة ) سبعة أیام تقریبا(السیركأسبوعیة 

)Rythmes Circadiseptiens) )كاستیقاظ المرموط ) تقریبا أربعة عشر یوما

(Marmotte)  لبعض ساعات خلال مدة البیات الشتوي(Hibernation) . وتسمى أیضا

لتواترات القمریة نسبة إلى الدورة القمریة بمدة تقدر بثمانیة وعشرین یوما أیضا كالدورة با

سنة ( (Rythmes Circannuels)عند الإناث والتواترات السیركسنویة ) الحیضیة(الودقیة 

وأخیرا هناك التواترات المتعددة . ركالبیات الشتوي وهجرة الأصناف الحیوانیة أو التكاث) تقریبا

(Rythmes Pluriannuels)  كبعض أنواع الخیزران(Bambous)  الذي یزهر فقط كل

  ).2016:وعلي: أورد في(. خمسة عشر سنة مهما كانت المنطقة الجغرافیة المزروع فیها
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  :مفهوم الكرونوبیولوجیة-4-2

الأحیاء  علمابأنه Reinberg, Labrecque, Smolensky (1991)عرفها كل من      

  .ائنات الحیة وآلیاتها وتغیراتهاالزمني المنظم للدراسة الزمنیة للك

الكرونوبیولوجیة على أنها المیدان الذي یدرس التغیرات الكمیة المنتظمة (Kleitman)یعرف 

أورد (. والدوریة للمسارات البیولوجیة على مستوى الخلیة، النسیج، البنیة، الجسم أو المجتمع

  ).2018،ملیاني : في

أن الكرونوبیولوجیة علم البنیة التواتریة للكائنات الحیة نشأ ) Marsaudon )2006أشار 

بفضل التحلیل الدقیق الذي أنجز من قبل علماء النبات الذین كانوا مهتمین  16في القرن 

لمعرفة أفضل لظروف نمو النبات سواء من خلال معرفة دور الضوء أو درجة الحرارة 

التغذیة في نموها، وسریعا ما وسع علماء الحیوان نطاق البحث من خلال  وكذلك مساهمة

وامتدت دراسات . القیام للدراسات حول الحیوانات التي تطرأ علیها أیضا تغیرات وتأثیرات

الكرونوبیولوجیة إلى الإنسان حیث درست التغیرات الوقتیة التي تطرأ على الوظائف 

وغیرها ) ات القلب، درجة الحرارة، تعاقب اللیل والنهارضغط الدم، نبض(الفیزیولوجیة عنده 

  ). 2017مباركي ووعلي،: أورد في(.من التواترات، تتعرض للتغیر عبر الوقت عند الإنسان

أن الكرونوبیولوجیة تدرس التغیرات والاختلافات السریعة والبطیئة ) Astruch)2003یرى

  ). 2018امسعودن ،: يأورد ف(. للأنشطة البیولوجیة وتنظیمها في الوقت
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  :المبادئ الأساسیة للكرونوبیولوجیة-5-2

على مجموعة من المبادئ Leconte (2016)یرتكز میدان الكرونوبیولوجیة حسب      

  :المنحصرة فیما یلي

o  للوقت تأثیر جلي على مجموع الكائنات الحیة، وعلى مستویاتها المختلفة ابتداءا من

 .الخلیة إلى غایة السلوك

o  أثر الوقت على الكائنات الحیة، یكون باستمرار وعلى شكل تواتر بیولوجيظهور. 

o لتعدیل من قبل العوامل التواترات البیولوجیة داخلیة الأصل، وراثیة لكنها قابلة ل

 .Synchroniseurs–المتزامنة الخارجیة 

o  المتزامنین(Synchroniseurs) تأثیرات خارجیة موجهة أساسا للكائن  لهم

 .للوتیرة الاجتماعیة ولتعاقب دورة الیل والنهار الإنساني،

o  تصنف التواترات البیولوجیة، لوتیرة سیركیومیة«Rythme ultradien»  ووتیرة تحت

 Rythmes»ب ویطلق علیه) ، سنةرأیام، شه7(یومیة وطویلة تمتد من 

infradiens» .)2020زعموم ،: أورد في.(  

  :میادین تطبیق الكرونوبیولوجیة-6-2

بحكم توسع  لقد توسعت میادین تطبیق الكرونوبیولوجیةبأن ) 2008(أشارت معروف 

المعارف حول طبیعة التواترات حیث أصبح من الممكن تحدید الأوقات الأكثر ملائمة 
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للعمل، للراحة والعلاج وفي هذا الإطار یوجد میدانین معروفین وهما الكرونوبیولوجیة الطبیة 

اللذان لهما تأثیر في وضع وتأسیس علم الكرونوعلاجیة التي تساهم  ومیدان الكرونوصیدلیة

  .في اقتراح بروتوكولات علاجیة تفید الإنسان وتساهم في توفیر العلاج الملائم

Ø الكرونوصیدلیة:  

تعتبر الكرونوصیدلیة بشكل عام تأثیر المخدرات على الخصائص الزمنیة للكائن والتي      

  .للدواء تحدد أكثر الأوقات فعالیة

فتقترح الكرونوصیدلیة من جهة دراسة آثار الأدویة تبعا للبنیة  Reinberg (1957)حسب

الزمنیة للتنظیم المعتبر،بعبارة أخرى خلال ساعات العلاج مأخوذ بعین الاعتبار مزامنة هذا 

وتقترح من جهة أخرى دراسة آثار الأدویة على بعض الظواهر البیووقتیة والبحث في .التنظیم

  ).2016وعلي،:أورد في(.روفها،التغیرات المحتملة للمدة،مراحلها،السعة والمستوى المتوسطظ

Ø الكرونومرضیة:  

هو Amslem, Kipman, Thurin, Kipman, Torrente (2006)حسب      

تخصص یهتم بدراسة ظهور الأعراض المرضیة وذلك حسب الدورة السیركویومیة والفصول، 

بعض الأمراض تتزاید في بعض الفصول كالإكتئاب الذي  فبین میدان الطب العقلي أن

  ).2015لعسلي،: أوردفي(. یظهر غالبا في الربیع والخریف
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أن حدوث بعض الظواهر المرضیة لا یمكن أن تفسر فقط Reinberg (1957)حسب 

الیومیة المركبة، مثل  بأخذ بعین الإعتبار البنیة الوقتیة للجسم أي مجموعة من التواترات

  ).2016،يوعل: أورد في(.نوبة الربو اللیلیة التي لا تفسر عن طریق عامل واحد فقط

Ø الكرونوعلاجیة: 

أن هذا المیدان یهدف أیضا إلى التقلیل أو التخفیض وحتى  Reinberg (2003)وأشار 

غیر المرغوب فیها،أو الرفع من الآثار المرغوب فیها وذلك باختیار  القضاء على الأثار

  ).2008معروف ،: أورد في(وقت تقدیم الدواء 

على أنها علاج یقدم حسب العوامل الزمنیة  ةالكرونوعلاجی Halberg (1967)یعرف 

غیر خاصة التواترات البیولوجیة،ویهدف هذا المیدان إلى التقلیل وحتى القضاء على الآثار 

المرغوب فیها أو الرفع من الآثار المرغوب فیها باختیار وقت أو تقدیم الدواء، حیث یتم 

  ).2015ایت سعد،: أورد في(التنبؤ بها عن طریق التجریب على الحیوان ثم الإنسان 

Ø الكرونوفیزیولوجیة:  

بأن الكرونوفیزیولوجیة تدرس الفرد من الناحیة  Marsaudon (2006)أكد      

) المیتابولیزم(الفیزیولوجیة تحت فعل تأثیر الوقت، تسمح بالكشف عن الوظائف الأیضیة 

العصبیة والغددیة التي تنشط في أوقات معینة من الیوم لتهیئة الجسم لحدث معین 

فكیفیة الكورتیزول التي تفرزها الغدة الكضریة بین الساعة إلى الساعة الثامنة ). محتمل(
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س مرات من كمیة الكورتیزول المفروزة في اللیل، فهي تهیئ نشاط صباحا تكون أكبر بخم

  ).2018 إمسعودن،: أورد في. (العضلة عند الإستیقاظ وتغطي نقص الغذاء في اللیل

Ø الكرونوتوكسیكولوجیة: 

بأنها میدان یتناول بدراسة الوتیرة السیركویومیة على التسمم  Bounias (1999)أكد 

ائیة ویفرض الأخذ بعین الإعتبار أوقات أخذها في الیوم وحتى في بالأدویة أو المواد الكیمی

  ).2015،يلعسل:أورد في(. السنة

Ø الكرونوبیولوجیة الإرقونومیا: 

بأنها حاولت  إلى أعمال الكرونوبیولوجیة المطبقة في الإرقونومیا Testu (2000)أشار 

التي تفرضها الصناعة الحدیثة،تتعلق )راحة-نشاط(تحلیل تكیف الإنسان مع تغیرات دورة 

مدة كل ربع، سرعة دوران (متواصل بدراسة تكیف الفرد مع مختلف ظروف العمل بشكل 

 ).الأرباع، الانقطاع،وقت الراحة

 (Reinberg ,Kleitman,Aschoff,Halberg,Rutenfranz) إن الأبحاث بقیادة كل من

على الوتیرة البیولوجیة في عدة  متواصلهي الأكثر معروفة،حیث أظهرت أثر العمل بشكل 

  .مستویات 

  .عند نفس الفرد،التوافق الفیزیولوجي یختلف من مدة عمل لآخر) 1

  .وجود اختلافات بین الأفراد) 2
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: أورد في(نسان من الدورة الأسبوعیة دورة یومیة سریعة تبدو أقل ضرر لجسم الإ) 3

  ).2015بوزوران،

  :خلاصة الفصل

من خلال العناصر التي تطرقنا إلیها في هذا القسم توصلنا إلى أن النوم یلعب دورا رئیسیا 

في صحة الفرد فهو بنفس أهمیة الأكل والشرب بحیث ینتظم بتوازن النوم والیقظة والساعة 

فیه فلا شك أن من یعانون من انقطاع النوم بشكل متكرر لا  البیولوجیة والعوامل المؤثرة

یحصلون على كفایتهم من الراحة خاصة الأطفال مما یعرضهم للتشتت ونقص في القدرات 

  .العقلیة والتركیز نهارا في المدرسة

  

  

  

 

 



 

 

 

  : الفصل الثالث

  الإجراءات المنهجیة للبحث
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والمعطیات التي تناولت أدبیات الموضوع حول النوم اللیلي جمع المعلومات  بعد التطرق إلى

هذا الجزء من الدراسة للجانب المنهجي الذي یبرز المنهج المتبع  والكرونوبیولوجیة، خصص

 وتوضیح مجتمع وعینة الدراسة إضافة إلى شرح موضح لأدواتونوع البحث، خلال الدراسة 

  .، ثم في الأخیر حدود البحثالمستعملة فیها البیاناتجمع 

  :نوع البحث-1

مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة ابتدائي، اعتمدنا لدراسة      

على المنهج الوصفي كونه المنهج الملائم لهذا النوع من البحث، الذي یعتمد على وصف 

  .، بهدف فهمها والتحكم فیهاوتحلیل ظاهرة الدراسة بدقة وموضوعیة

  :كیفیة اختیار عینة البحث-2

بهدف عشوائیة بسیطة ، وذلك بطریقة "واقنون "ةتم اختیار العینة في ولایة تیزي وزو ببلدی

لغین من العمر البا مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة ابتدائي رفةمع

وذلك في ، في المدارس العمومیةسنة، واشتملت كلا الجنسین ذكور وإناث ) 10-8(ما بین 

'' الجدیدة تامدة"  و ابتدائیةذ وتلمیذة، یتلم 56التي تشمل على" أبوتیت أحمد"ابتدائیة  كل من

أیام في ) 05(بالمدرسة حیث یلتحق كل التلامیذ  ببلدیة واقنون، ذ وتلمیذةیتلم 97التي تضم 

ضطرت ا" جائحة كورونا"التي یعاني منها العالم حالیا  للظروف الصحیة، ونظرا الأسبوع

  .انتشارهنظام التفویج تفادیا  بعض المؤسسات من اتباع

  :حجم العینة-3

  تلمیذا،   153استبیان على كلتا الابتدائیتین غیر أن تقلصت العینة إلى  318تم توزیع 
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من المجتمع  % 38.33ما یعادل  أي"تامدة الجدیدة"منهم في إبتدائیة  97س حیث یتمدر 

ر، أما ذكو 50وإناث47 إلىوهذا العدد ینقسم بدوره وتلمیذة،  تلمیذ 253 الأصلي المتمثل في

یة ببلد% 86.15یقارب  والتي تمثل ما "أبوتیت أحمد"إبتدائیة  یدرسون في المتبقیین 56

فراد والجدول التالي یمثل توزیع أ .كورذ 21وإناث  35إلى  واقنون، وهم ینقسمون أیضا

  :العینة حسب هاتین المؤسستین

  .تمثیل المجتمع الأصلي: 1الجدول رقم 

  المجموع   الإناث  الذكور  الإبتدائیة

  65  38  27  أبوتیت أحمد

  253  122  131  تامدة الجدیدة

أبوتیت "یفوق عدد تلامیذ " تامدة الجدیدة"بأن عدد تلامیذ ) 01(الجدول رقم  یوضح  

 متقارب ارتفاعا لكن یبقى كلتا الإبتدائیتین عدد الإناث المتمدرسات في یشهد ، حیث"أحمد

  .من عدد الذكور
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  .مثل حجم المجتمع الأصليی): 1(رسم بیاني 

  

 تلامیذیفوق عدد " تامدة الجدیدة"إبتدائیة  تلامیذبأن عدد الشكل  من خلال هذایظهر      

من عدد  ي كلتا الإبتدائیتین متقارب، حیث عدد الإناث المتمدرسات ف"أحمد أبوتیت"إبتدائیة 

  .الذكور

 یمثل توزیع تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي حسب): 2(جدول رقم  

  الجنس

27

13
1

38

12
2

د م ح أ ت  ی ت و ب أ ة د ی د ج ل ا ة  د م ا ت

ذكور إناث

  النسب المئویة  التكرارات  الجنس

  %46.40  71  ذكر

  %53.59  82  أنثى

  %100  153  المجموع



منھجیة البحث: الفصل الثالث 	
 

50 
 

الرابعة والخامسة  الثالثة،توزیع تلامیذ السنة الذي یمثل ) 2(رقم یظهر من خلال الجدول 

أكبر من عدد الذكور الذي یصل إلى  )82(البالغ  حسب الجنس أن عدد الإناثإبتدائي 

)71.(  

حسب  السنة الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي تلامیذیمثل توزیع ): 2(رقم  رسم بیاني

  .الجنس

  

فالنسبة إبتدائي لتوزیع التلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة ) 2(رقم من خلال الشكل 

  ).%46.4(كبر من النسبة المئویة للذكور التي تقدر أ )%53.59(البالغة  المئویة للإناث

  

  

  

46
,4

53
,5

9

ر و ك ذ ث ا ن إ

النسبة المئویة
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41
,8

3

34
,6

4

23
,5

2

ة ث ل ا ث ل ا ة  ن س ل ا ة ع ب ا ر ل ا ة  ن س ل ا ة س م ا خ ل ا ة  ن س ل ا

النسب المئویة

  .توزیع التلامیذ حسب المستویات یوضح): 3(جدول رقم 

  النسب المئویة  عدد التلامیذ  المستویات

  %41.83  64  السنة الثالثة

  %34.64  53  السنة الرابعة

  %23.52  36  السنة الخامسة

  %100  153  المجموع

عدد تلامیذ السنة  لتوزیع التلامیذ حسب المستویات، أنّ ) 3(رقم تبین من خلال الجدول   

، أما )تلمیذ 53(أكبر من عدد تلامیذ السنة الرابعة المقدر ب ) تلمیذ 64(الثالثة الذي یقدر 

 عددهم بلغالثانیة الأخرى حیث ی السنواتیمثلون الأقلیة بین  عدد تلامیذ السنة الخامسة

  ).تلمیذ 36(

  .توزیع التلامیذ حسب المستویات وضحی): 3(رسم بیاني رقم 
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الممثل لتوزیع التلامیذ حسب المستویات فنسبة السنة الثالثة التي تبلغ ) 3(وفقا للشكل رقم 

ثم في الأخیر النسبة الأكثر ) %34.64(أكبر من نسبة السنة الرابعة ) 41.83%(

  ).%23.52(انخفاضا للسنة الخامسة بنسبة 

  .یمثل توزیع تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة حسب المدارس): 4(جدول رقم 

 النسب المئویة  عدد التلامیذ  المدارس

  %36.60  56  مدرسة أبوتیت أحمد

  %63.39  97  الجدیدة مدرسة تامدة

  %100  153  المجموع

لتوزیع التلامیذ حسب المدارس أن عدد تلامیذ ) 4( یظهر من خلال الجدول رقم     

حیث " أبوتیت أحمد"أكبر من عدد تلامیذ مدرسة ) تلمیذ 97(البالغ " تامدة الجدیدة"مدرسة 

  ).تلمیذ56(یقدر عددهم 
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  التلامیذ حسب المدارسمثل توزیع ی): 4(رقم  رسم بیاني

  
إبتدائیة تامدة توزیع التلامیذ حسب المدارس أین فاقت نسبة ) 4(رقم  یمثل الرسم البیاني

  ).%36.6(نسبة إبتدائیة أبوتیت أحمد المنخفضة بمقدور ) %63.39(الجدیدة البالغة 

 :جمع البیاناتأدوات -3

، لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة ابتدائي كرونوبیولوجیةلدراسة 

  :تم تطبیق الأدوات التالیة

Ø قام ببنائه الباحث الفرنسي  :استبیان النوم(Testu)  وقامت بتكییفه الباحثة معروف

لیلي لدى التلامیذ ، یتم من خلاله التعرف على متوسط مدة النوم ال)2008(لویزة 

وع كامل ویتوجب على التلمیذ أن یدون ساعة خلوده إلى النوم وساعة خلال أسب

استیقاظه كل یوم، وبعد ذلك یتم تحویل البیانات المعطاة إلى الدقائق ثم حساب 

 .متوسط مدة النوم للتلمیذ خلال الأسبوع

 

36
,6

63
,3

9

د م ح أ ت  ی ت و ب أ ة د ی د ج ل ا ة  د م ا ت

النسب المئویة
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  :كیفیة جمع البیانات-4

في الطور الثالث، الرابع والخامس إبتدائي، للتلامیذ المتمدرسین  بهدف تقییم مدة النوم اللیلي

تم  حیثبوع، وذلك قبل أسبوع الدّراسة في نهایة الأسللتلامیذ النوم تم توزیع استبیان 

ترة الممتدة ، بین الفأیام الأسبوعجمیع  كتابیا ستیقاظهمساعة او  تدوین ساعة نومهممطالبتهم ب

  .2022ماي  22إلى  2022 ماي 12من 

  :تحلیل البیانات كیفیة-5

باستعمال  إحصائیافي جداول توضیحیة ثم معالجتها حول متغیر النوم بعد جمع المعطیات 

  :تقنیات وإختبارات إحصائیة تتمثل في

Ø  للتغیرات الأسبوعیة للنومحساب المتوسط الحسابي. 

Ø  تحلیل التباین(f)الحزمة وذلك باستعمال  لحساب التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي

 ).SPSS(الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة 

Ø  إختبار(T) للفروق. 

  :حدود البحث-6

مدة النوم  على ، حیث اقتصرت2022من شهر ماي  22-12تمت الدراسة في حدود      

-8(المتراوحة أعمارهم  ،ابتدائي اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة

" أبوتیت أحمد"ومدرسة " تامدة الجدیدة" في المدرسة الإبتدائیة  سنوات والمتمدرسین)10

 .المتواجدتین في مقاطعة واقنون دون غیرها من المستویات، الإبتدائیات والمقاطعات الأخرى



 

 

 

  : الفصل الأول

  تعریف وصیاغة مشكل البحث

  

  

  

  



  

  

  

  :الفصل الثاني

  أدبیات الموضوع

  

  

  

  



  

  

  

  : الفصل الثالث

  لبحثل منهجیةالإجراءات ال

  

  

  

  



  

  

  

  :الفصل الرابع

  عرض وتحلیل وتفسیر النتائج

  

  

  

  



  

  

  

  

  الملاحق

  

  

  

  



  

  

  

  

  قائمة المراجع



 

 

  :الفصل الرابع

  عرض وتحلیل وتفسیر النتائج
 



عرض وتحلیل وتفسیر ومناقشة النتائج: الفصل الرابع 	
 

56 
 

بعد تحدید منهجیة البحث في الفصل السابق، یتم التطرق إلى عرض وتحلیل وتفسیر 

النتائج المتحصل علیها في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة 

 متغیرتوسطات الحسابیة لباعتماد جداول توضیحیة ورسوم بیانیة تبرز الم وذلكإبتدائي، 

  .النوم اللیلي

  .ة إبتدائيالسنة الثالثلتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ ا-1

  .إبتدائي وم اللیلي لتلامیذ السنة الثالثةالتغیرات الأسبوعیة لمدة النیمثل ): 5(الجدول رقم 

  اللیلة

  

  المتوسطات

لیلة 

الجمعة 

  السبت

لیلة السبت 

  الأحد

لیلة الأحد 

  الإثنین

لیلة 

الإثنین 

  الثلاثاء

لیلة 

الثلاثاء 

  الأربعاء

لیلة 

الأربعاء 

  الخمیس

لیلة 

الخمیس 

  الجمعة

مدة متوسط 

  النوم اللیلي

  د616.02  د553.88  د572.26  د565.96  د574.04  د568.55  د618.88

  دقیقة 581.37متوسط الحسابي الكلي 

ي الدراسالتغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لكل لیلة من الأسبوع ) 05(بین الجدول رقم 

تغیرات في  اللیلي تعرفویتضح من خلاله بأن مدّة النوم ثالثة إبتدائي، لدى تلامیذ السنة ال

كما في أیام الدراسة،  ةیر مستقر الأسبوع، بحیث تكون مرتفعة في عطلة آخر الأسبوع وغ

حد بمتوسط ي تكون منخفضة لیلة السبت إلى الأیمكن ملاحظة أن مدة النوم اللیل

، وتنخفض قلیلا )د574.04(بمتوسط ، لترتفع قلیلا من لیلة الأحد إلى الإثنین )د568.55(

لأربعاء لیلة الثلاثاء إلى ا ، لتزداد ارتفاعا)د565.96( لیلة الإثنین إلى الثلاثاء بمتوسط
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، )د553.88(الخمیس بمتوسط ، لتنخفض في لیلة الأربعاء إلى )د572.26(بمتوسط 

، لتعلو أكثر في )د616.02(الخمیس إلى الجمعة بمتوسط من لیلة تفاعا ملحوظا ار  شهدّ و 

  ).د618.88(لیلة الجمعة إلى السبت بمتوسط 

التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة ): 05(رسم بیاني رقم

  .إبتدائي

  

السنة الثالثة یلي لدى تلامیذ لالنوم الالتغیرات الأسبوعیة لمدة ) 05(بین الرسم البیاني رقم 

إبتدائي، وبعد العملیة الإحصائیة ظهر أن متوسط مدة النوم اللیلي لدى هذه العینة یقدر ب 

، ویظهر بأن مدة النوم اللیلي غیر مستقرة خلال أیام الأسبوع المدرسي، حیث )د581.37(

ود لترتفع لیلة الأحد الإثنین لتنخفض في بدایته ثم تعتكون مرتفعة في عطلة آخر الأسبوع 

بعد )د565.96(بقیمة  لتنخفض من جدید في لیلة الإثنین والثلاثاء) د574.04(بمتوسط 

أما )د572.26(بمتوسط حسابي یقدر ب في لیلة الثلاثاء إلى الأربعاء ذلك ترتفع مجددا 

أما في عطلة آخر الأسبوع ) د553.88(لیلة الأربعاء إلى الخمیس تنخفض لدرجة 

61
8,

88

56
8,
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56
5,
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2,
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88
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السبت-الجمعة الأحد-السبت الإثنین- الأحد الثلاثاء-الإثنین الأربعاء-الثلاثاء الخمیس- الأربعاء الجمعة-الخمیس
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أن التلامیذ یحاولون تدارك التعب  ةالبیانیالأعمدة  همن خلال هذ یمكن ملاحظةمدرسي، ال

النفسي والجسمي الراجع إلى نقص مدة النوم خلال الأسبوع المدرسي وذلك یجعلهم ینامون 

، حیث یسجلون مدة نوم أكبر مقارنة باللیالي )عطلة آخر الأسبوع(أكثر في آخر الأسبوع 

وسجلت لیلة  )د618.88( بـ السبتو  الأخرى، إذ قدر متوسط مدة النوم لیلة الجمعة

وهذا التذبذب في قیم المتوسطات الحسابیة ) د616.02( الجمعة متوسط قدر بـ-لخمیسا

لى انتهاج المدارس لنظام التفویج، إن التغیرات الملاحظة عند تلامیذ السنة الثالثة عائد إ

علیه تقبل الفرضیة و  (F(4,23)=20,29 ;;P≤0 ,00.α0,05.S)إبتدائي دال إحصائیا 

  .التي مفادها تتغیر مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة إبتدائي

  .التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الرابعة إبتدائي-2

 الرابعة یمثل التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة): 6(الجدول رقم 

  .إبتدائي

  اللیلة

  

  المتوسطات

لیلة 

الجمعة 

  السبت

لیلة السبت 

  الأحد

لیلة 

الأحد 

  الإثنین

لیلة 

الإثنین 

  الثلاثاء

لیلة 

الثلاثاء 

  الأربعاء

لیلة 

الأربعاء 

  الخمیس

لیلة الخمیس 

  الجمعة

متوسط مدة 

  النوم اللیلي

  د615.62  د571.7  د571.19  د566.53  د578  د557.51  د613.68

  دقیقة582.03متوسط الحسابي الكلي 

أن مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الرابعة إبتدائي ) 6(یتضح من خلال الجدول رقم 

لیلة السبت إلى الأحد تكون بدایته  يفبحیث تكون غیر مستقرة .تتغیر خلال أیام الأسبوع 
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الإثنین بمتوسط  إلى الأحد في لیلة لترتفع) د557.51(توسط حسابي یقدر بمنخفضة بم

 لترتفع مجددا )د566.53(بقیمة بشكل طفیف لیلة الإثنین إلى الثلاثاء  لتنخفض) د578(

في لیلة  لتستقر القیمة) د571.19(توسط حسابي یقدر بلیلة الثلاثاء إلى الأربعاء بم

ارتفاعا بشكل ملحوظ لیلة الخمیس إلى  د، فیزدا)د571.7(الأربعاء إلى الخمیس بمعدل

  .الجمعة إلى السبت ةلیل) د613.68( و) د615.62(فیصل المتوسط إلى الجمعة 

الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الرابعة  تالتغیرابین ی): 6(رقم  رسم بیاني

 .إبتدائي

  

دى تلامیذ السنة الرابعة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي ل) 6(بین الرسم البیاني رقم 

ي لدى هذه العینة یقدر الإحصائیة ظهر أن متوسط مدة النوم اللیل وبعد العملیةإبتدائي، 

خلال مدة النوم اللیلي غیر مستقرة یمكن ملاحظة وجود تذبذب  ویظهر بأن، )د582.03(ب

نهایة الأسبوع لتتدنى في  في عطلةأیام الأسبوع بسبب مزاولتهم للدراسة، حیث تكون مرتفعة 
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السبت-الجمعة الأحد-السبت الإثنین- الأحد الثلاثاء-الإثنین الأربعاء-الثلاثاء الخمیس- الأربعاء الجمعة-الخمیس
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لیلة الأحد إلى الإثنین  ثم ترتفع قلیلا) د557.51(طبمتوس الأحد بدایته لیلة السبت إلى

أما ) د566.53(ء بمقدورقلیلا لیلة الإثنین إلى الثلاثا ض، لتنخف)د578(بمتوسط یقدر ب

یمكن ملاحظة وجود ) د571.19(في لیلة الثلاثاء إلى الأربعاء تعود لترتفع بمتوسط 

ي عطلة نهایة الأسبوع تشهد القیم ،أما ف)د571.7(بقدر لیلة الأربعاء إلى الخمیسإستقرار 

ارتفاع ملحوظ نظرا لكونها الفرصة الوحیدة للتلامیذ لاسترجاع ما تم بذله من جهد طوال 

اغتنام الوقت للنوم أكثر من العادة بحیث تظهر الأعمدة أنهم یسجلون الأسبوع من خلال 

عة إلى السبت متوسط في لیلة الجمیصل ال الأخرى إذمدة نوم أكبر مقارنة باللیالي 

و بعد المعالجة الإحصائیة ،)د615.62(أما لیلة الخمیس إلى الجمعة سجلت )د613.68(ل

الرابعة إبتدائي دال  ن تغیرات متوسطات النوم لدى تلامیذ السنةتبین أ

 الفرضیة التي مفادها علیه تقبل،و (F(4 ,53)=6,357 ;;P≤0 , 00.α 0,05.S)إحصائیا

  .ئيتتغیر مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الرابعة إبتدا

  .التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الخامسة إبتدائي-3

  .التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لتلامیذ السنة الخامسة إبتدائي لیمث): 7(دول رقم الج

  اللیلة        

  

  

  المتوسطات

لیلة 

الجمعة 

  السبت

لیلة السبت 

  الأحد

لیلة الأحد 

  الإثنین

لیلة 

الإثنین 

  الثلاثاء 

لیلة الثلاثاء 

  الأربعاء

لیلة الأربعاء 

  الخمیس

لیلة الخمیس 

  الجمعة

متوسط مدة 

  النوم اللیلي

  د604.58  د555.08  د545.81  د559.33  د550.53  د555.31  د579.17

  دقیقة564.25متوسط الحسابي الكلي 
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وم من الأیام التعرف على وقت نوم واستیقاظ وحساب متوسط مدة النوم اللیلي لكل ی بعد

اللیلي لتلامیذ  مدة النومفإن تغیرات ) 7(لال الجدول رقم یتبین من خالمدرسیة للتلامیذ، 

بقیمة تبلغ الأسبوع لیلة السبت إلى الأحد في بدایة  ةمستقر  كونالخامسة إبتدائي، تالسنة 

لترتفع ) د550.53(الأحد إلى الإثنین بمعدلفي لیلة وتبقى مستقرة نوعا ما ) د555.31(

ثم تنخفض بشكل طفیف لیلة الثلاثاء )د559.33(قلیلا من لیلة الإثنین إلى الثلاثاء لتبلغ 

من جدید لیلة الأربعاء إلى الخمیس فتصل إلى  علترتف) د545.81(إلى الأربعاء بقیمة

ته أنه لا توجد فروق كبیرة في فترات النوم خلال الأسبوع إلا یمكن ملاحظ افم) د555.08(

و ) د604.58(في نهایته فتبلغ ذروتها خصوصا لیلة الخمیس إلى الجمعة بمتوسط

  .في لیلة الجمعة إلى السبت) د579.17(

الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة  تالتغیراوضح ی ):7(رقم  رسم بیاني

  .إبتدائيالخامسة 
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السبت-الجمعة الأحد-السبت الإثنین- الأحد

الثلاثاء-الإثنین الأربعاء-الثلاثاء الخمیس- الأربعاء

الخمیس-الجمعةالأربعاء-الخمیس
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التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الخامسة ) 7(بین الرسم البیاني رقم 

إبتدائي وبعد العملیة الإحصائیة ظهر أن متوسط مدة النوم لهذه العینة یقدر 

مة بوع لیلة السبت إلى الأحد بقیفي بدایة الأسمنخفضة  بحیث تكون القیم، )د564.25(ب

ثم ) د550.53(لیلة الأحد إلى الإثنین متوسط یبلغ  لتستقر نوعا ما) د555.31(تقدر ب 

لتنخفض من جدید لیلة ) د559.33(تشهد ارتفاعا طفیف لیلة الإثنین إلى الثلاثاء بمتوسط

لتصل  أما لیلة الأربعاء إلى الخمیس تزداد قلیلا، )د545.81(ء إلى الأربعاء بمقدار الثلاثا

نهایة الأسبوع ترتفع قیم المتوسطات بشكل كبیر خصوصا لیلة في ، )د555.08(إلى 

كما یتضح ) د579.17(ولیلة الجمعة والسبت ) د604.58(الخمیس إلى الجمعة بمتوسط 

إن تغیرات متوسطات ، متذبذبة وغیر مستقرةأن قیم مدة النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع ب

 F(4,22)=5.35;P≤0,00.α0,05.S)ئیا النوم للتلامیذ السنة الخامسة إبتدائي دال إحصا

  .دى تلامیذ السنة الخامسة إبتدائيو علیه تقبل الفرضیة التي مفادها تتغیر مدة النوم اللیلي ل
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ثالثة، الرابعة والخامسة مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الالتغیرات الأسبوعیة ل-4

  .المستوى الدراسي حسب

 السنة الثالثة، الرابعة والخامسة النوم اللیلي لدى تلامیذ دةممقارنة متوسط ): 8(الجدول رقم 

  .إبتدائي

  اللیلة      

  

  المتوسطات

لیلة الجمعة 

  السبت

لیلة السبت 

  الأحد

لیلة الأحد 

  الإثنین

لیلة الإثنین 

  الثلاثاء

لیلة الثلاثاء 

  الأربعاء

لیلة الأربعاء 

  الخمیس

لیلة الخمیس 

  الجمعة

متوسط 

الكلي لمدة 

  النوم  اللیلي 

للسنة 

  الثالثة

  د581.37  د616.02  د553.88  د572.26  د565.96  د574.04  د568.55  د618.88

للسنة 

  الرابعة

  د582.03  د615.62  د571.7  د571.19  د566.53  د578  د557.51  د613.68

للسنة 

  الخامسة

  د564.26  د604.58  د555.08  د545.81  د559.33  د550.31  د555.31  د579.17

مدة النوم اللیلي لدى الكلي لأن هناك إختلاف في متوسط ) 8(یظهر من خلال الجدول رقم 

 مدة النوم اللیلي بالتقریب سجل متوسط حیث تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي،

وتلامیذ السنة الرابعة بقیمة ، )د581.37( بمتوسط تلامیذ السنة الثالثةلدى  المعدل نفس

، وقد )د564.25(السنة الخامسة بمتوسط  تلامیذل أكثر بالنسبة ض، لتنخف)د582.03(تبلغ 

  . یعود هذا إلى الضغط الذي یعانون منه نظرا لإجتیازهم إمتحان شهادة التعلیم الإبتدائي
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السنة الثالثة، الرابعة والخامسة مدة النوم اللیلي لتلامیذ  ةمقارنمثل ی): 8(رقم رسم بیاني 

  . إبتدائي

  

ن متوسط مدة النوم اللیلي سجل بالتقریب نفس أ) 8(یظهر من خلال الرسم البیاني رقم 

 قیمة تبلغ، وتلامیذ السنة الرابعة ب)د581.03(المعدل لدى تلامیذ السنة الثالثة بمتوسط 

، وقد یكون )د564.25(السنة الخامسة بمتوسط  ، لتنخفض بالنسبة لتلامیذ)د582.03(

وعند المعالجة الإحصائیة هذا الإنخفاض ناتج بسبب ضغظ إمتحان شهادة التعلیم الإبتدائي،

(F(8,72)=4,93 ;P≤0,00 α0,05.S)  تبین بأن هناك فروق دالة إحصائیا في النوم

تقبل الفرضیة التي تقول بالتالي اللیلي لدي تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي، و 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة 

 .تعزو إلى المستوى الدراسي والخامسة إبتدائي

  

500
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السبت-الجمعة الأحد-السبت الإثنین- الأحد الإثنین الثلاثاء الأربعاء-الثلاثاء الخمیس- الأربعاء الجمعة-الخمیس

متوسط مدة النوم اللیلي للسنة الثالثة متوسط مدة النوم اللیلي للسنة الرابعة متوسط مدة النوم اللیلي للسنة الخامسة
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رابعة والخامسة مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الالتغیرات الأسبوعیة ل-5

  .الجنسإبتدائي حسب 

السنة متوسط مدة النوم اللیلي لدى كلا الجنسین لتلامیذ مقارنة یمثل ): 9(الجدول رقم 

  .الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي

  اللیلة     

  
  المتوسطات

لیلة الجمعة 

  السبت

لیلة السبت 

  الأحد

لیلة الأحد 

  الإثنین 

لیلة الإثنین 

  الثلاثاء

لیلة الثلاثاء 

  الأربعاء

الأربعاء لیلة 

  الخمیس

لیلة 

الخمیس 

  الجمعة

متوسط 

الحسابي 

  الكلي 

متوسط 

مدة النوم 

اللیلي لدى 

  الذكور

623.08  د573.01  د575.70  د574.59  د576.16  د565.45  د606.63

  د

581.08

  د

متوسط 

مدة النوم 

اللیلي لدى 

  الإناث

614.93  د555.07  د567.71  د566.26  د570.86  د568.23  د616.60

  د

579.95

  د

لدى تلامیذ  اختلاف متوسط مدة النوم اللیلي لكلا الجنسین) 9(یبین من خلال الجدول رقم 

، حیث یظهر أن متوسط الذكور أكثر ارتفاعا بمعدل بتدائيالسنة الثالثة، الرابعة والخامسة إ

أكثر من أي أن الذكور ینامون ) د579.95(ة متوسط الإناث البالغ من قیم) د581.08(

الدراسي لدى الأسبوع لیالي ، إذ في م الدراسة خاصة عطلة نهایة الأسبوعالإناث في أیا

  .قرة، أما عند الإناث فهي متذبذبةالذكور متوسطات مدة النوم اللیلي مست
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مدة النوم اللیلي لدى الذكور والإناث  مقارنة متوسطمثل ی): 9(رسم بیاني رقم 

  

بمعدل أن متوسط الحسابي للنوم لدى الذكور أكثر ارتفاعا ) 9(رقم یبرز الرسم البیاني 

أي أن الذكور ) د579.95(من متوسط مدة النوم اللیلي لدى الإناث البالغ ) د581.08(

نامون فترات أطول مقارنة بالإناث، حیث یكون في لیالي الدراسة مستقر لدى الذكور و ی

  (T(1)=233,44 ;P≤0,03. ∞0,05. S)وعند المعالجة الإحصائیة  متذبذب لدى الإناث،

، وبالتالي یمكن القول أن في النوم اللیلي لكلا الجنسین تبین بأن هناك فروق دالة احصائیا 

الفرضیة التي تقول توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مدة النوم اللیلي لكلا الجنسین 

  .مقبولة
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السبت-الجمعة الأحد-السبت الإثنین- الأحد الثلاثاء-الإثنین الأربعاء-الثلاثاء الخمیس- الأربعاء الجمعة-الخمیس

متوسط مدة النوم لدى الذكور متوسط مدة النوم لدى الإناث
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  :تحلیل وتفسیر النتائج

  :التذكیر بالفرضیات

  .تتغیر مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة إبتدائي :الفرضیة الأولى- 

  .تتغیر مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الرابعة إبتدائي: الفرضیة الثانیة- 

  .تتغیر مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الخامسة إبتدائي :الفرضیة الثالثة- 

ة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة توجد فروق في مد :الفرضیة الرابعة- 

  .والخامسة إبتدائي تعزو إلى المستوى الدراسي

توجد فروق في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة  :الفرضیة الخامسة- 

  .إلى الجنسوالخامسة إبتدائي تعزو 

ثالثة، الرابعة والخامسة تلامیذ السنة الاللیلي لدى هدفت هذه الدراسة إلى معرفة مدة النوم 

بین هذه  الموضوع ومنتناولت هذا  والجزائریة التيفهناك بعض الدراسات الأوروبیة .إبتدائي

  : الدراسات نجد

Crépon (1983)  وMontagner (2002)وFotinos, Testu ,1996  ودراسة لعسلي

  ).2014(نوفل ودراسة ) 2008(،معروف ) 2014(

النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة بأن مدة النوم اللیلي تتغیر خلال الأسبوع بینت      

تكون مدة النوم اللیلي منخفضة  ثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي، بحیلدى تلامیذ السنة الث

في أیام مزاولة الدراسة ومرتفعة في عطلة نهایة الأسبوع وهذا نتیجة الجهد المبذول طوال 
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الوحیدة أمامهم لإستعادة نشاطهم  الفرصةلأسبوع المدرسي فتكون عطلة نهایة الأسبوع ا

بتعویض نقص مدة النوم الملاحظة خلال أیام التمدرس وهذه الدراسة تتماشى مع الدراسات 

  .السابقة

برغم تقریر وزارة التربیة الوطنیة لنظام التفویج الذي طبقته المؤسسات التعلیمیة في فترة 

وقتنا الحالي، حیث التلامیذ غیر ة كورونا، الذي مازال یطبق من طرف المدارس إلى جائح

في الصباح الباكر ومزاولة الدراسة كل أیام الأسبوع أي یدرسون یوم  الحضور مجبرین على

بیوم، لهذا لم یستطیعوا تنظیم وتیرة نومهم وإستیقاظهم، بحیث تنخفض مدة نومهم اللیلي 

  .متذبذبة في أیام الدراسة بینما ترتفع في عطلة آخر الأسبوعفتكون غیر مستقرة و 

كما توصلت هذه الدراسة إلى أن هناك فروق في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة      

عة ینامون تلامیذ السنة الثالثة والرابإبتدائي حسب المستویات، ف الثالثة، الرابعة والخامسة

متوسط مدة النوم اللیلي بالتقریب نفس المعدل لتلامیذ أكثر من السنة الخامسة، حیث سجل 

، لتنخفض )د582.03(، وتلامیذ السنة الرابعة بنسبة )د581.37(السنة الثالثة بمتوسط 

وقد یعود هذا الضغط الذي یعانون منه  ،)د564.25(لدى تلامیذ السنة الخامسة بمتوسط 

  .تحان شهادة التعلیم الإبتدائيإلى إم

ذه الدراسة أنه توجد فروق في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، ظهر من خلال ه

الرابعة والخامسة إبتدائي فیما یخص عامل الجنس، بحیث أن الذكور سجلوا أعلى نسبة 

، أي أن فئة )د579.95(ة منخفضة قلیلا تقدر ب من الإناث حیث سجلن قیم) د581.08(
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الأمریكیین یدعم صحة هذه النتائج ما أكده الباحثین ما . الذكور ینامون أكثر من الإناث

Groufierclaud, Insern  جامعة فيDurck ة الأمریكیة أن مدة النوم في الولایات المتحد

وهذا الإختلاف راجع إلى الإرهاق والتعب الذي . لدى الإناث أكبر من مدة النوم لدى الذكور

  .یحس به الذكور أكثر من الإناث

بسبب نظام التفویج الذي تطبقه تبین أن مدة النوم اللیلي تتأثر بتنظیم الوقت المدرسي      

المؤسسات التربویة الجزائریة أدى إلى إضطراب وعدم إستقرار مدة النوم لدى التلامیذ خلال 

الأسبوع المدرسي فالتلامیذ لم یتكیفوا بعد إلى هذا التنظیم من جهة ومن جهة أخرى قد تتأثر 

مدة النوم اللیلي باستعمال وسائل التكنولوجیا لوقت متأخر من اللیل أین یظهر دور الوالدین 

في تحسیس وتوعیة أبنائهم حول ضرورة وأهمیة النوم اللیلي للطفل ونموه السلیم للإستیقاظ 

  .في أیام الدراسةباكرا 
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  :خاتمة

تم التطرق في هذه الدراسة إلى موضوع هام المتمثل في مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة 

، 2021/2022ونا للسنة الدراسیة الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي في ظل إنتشار وباء كور 

وأقیمت في المدرسة الجزائریة لمعرفة التغیرات الأسبوعیة لمدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة 

الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي في ظل إنتشار وباء كورونا المتمدرسین في الطور 

  .الإبتدائي

ببلدیة واقنون ولایة تیزي " أبوتیت أحمد"و " تامدة الجدیدة"تمت هذه الدراسة في إبتدائیتي 

لدراسة مدة النوم اللیلي طبقنا استبیان للباحث . تلمیذ 153عینة من وزو، وتكونت هذه ال

Testu في البیئة الجزائریة )2008(الذي طبقته وكیفته الباحثة معروف.  

ل أیام الأسبوع تشهد تغیرات خلا من خلال النتائج المتوصل إلیها أن مدة النوم اللیلي     

مرتفعة في عطلة نهایة الأسبوع تكون عند تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة إبتدائي،ف

السبت التي تعتبر بمثابة أیام للراحة المعوضة -الجمعة والجمعة-أي في لیلتي الخمیس

لنوم فیها، لنقص النوم والطاقات البدنیة والذهنیة المبذولة طوال أیام الدراسة أین تقل مدة ا

ولهذا فمدة النوم  دد،المح لإلتحاق بمدارسهم في الوقتمیذ مجبرون على احیث یكون التلا

  .اللیلي متذبذبة وغیر مستقرة في أیام الدراسة

حسب المستوى أن تلامیذ السنة الثالثة اللیلي عند مقارنة متوسط مدة النوم كما تبین      

 میذ السنة الخامسة الذین ینامون مدة أقل منهمعلى تلاوالرابعة ینامون بالتقریب نفس المدة 

لة ولهذه الفروق دلا.وهذا قد یعود للضغظ الذي یشكله إمتحان شهادة التعلیم الإبتدائي
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أن توجد فروق في مدة النوم : إحصائیة وهذا ما یؤكد صدق الفرضیة التي مفادها التي تقول

  .لخامسة تعزو إلى المستوى الدراسياللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة وا

وعند مقارنة أیضا متوسط مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة 

، وأن لهذه الفروق إبتدائي حسب عامل الجنس تبین أن فئة الذكور ینامون أكثر من الإناث

وق في مدة النوم اللیلي توجد فر : دلالة إحصائیة وهذا ما یؤكد صدق الفرضیة التي مفادها

  .لدى تلامیذ السنة الثالثة، الرابعة والخامسة تعزو إلى الجنس

والصحیة  عموما أشارت النتائج إلى أهمیة تأثیر العوامل المناخیة والثقافیة الاجتماعیة

على الوتیرة المدرسیة للتلمیذ الجزائري، الذي أتى بنظام التفویج " 19"كإنتشار فیروس كوفید 

كما بینت أهمیة احترام الوتیرة البیولوجیة والنفسیة للتلمیذ وحاجاته النفسیة والجسمیة، 

وضرورة أخذها بعین الاعتبار أثناء تنظیم التوقیت المدرسي مما یسمح له بالتوافق مع 

للتعلم بین كل التلامیذ الفرص الوضع المدرسي والعوامل المناخیة التي قد تسهم في تكافؤ 

  .ه بشكل یتماشى مع وتیرة التلمیذأي تنمی
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  :الإقتراحات

  :النتائج المتوصل إلیها في هذه الدراسة یمكننا اقتراح ما یليعلى ضوء 

ü  ساعات عل الأقل) 10-9(إحترام أوقات النوم والإستیقاظ المقدرة ب. 

ü ملائم للنوم  توفیر جو. 

ü توعیة الأولیاء على أهمیة النوم اللیلي لأبنائهم وعلاقته بالتحصیل الدراسي. 

ü  على ضرورة إحترام الوتیرة البیولوجیةتوعیة التلامیذ. 

ü  ء التلامیذ واجبات مدرسیة إعطالعدم الطلب من الأساتذة. 

ü  إعادة النظر في تنظیم الجداول المدرسیة ومحاولة التوفیق بین الوتیرة المدرسیة

 .ووتیرة التلمیذ

ü من  وضع برامج للتسلیة والترفیه التي تساعد التلامیذ على الراحة النفسیة والتقلیل

 .ضغوطات البرامج المكثّفة

ü  القیام بدراسات میدانیة أكثر حول الوتیرة المدرسیة الجزائریة من أجل تحسین العملیة

 .التربویة وإثراء الدّراسات أكثر في هذا المجال واقتراح جداول توقیت ملائمة

ü  تنظیم الحملات تحسیسیة حول عدم الإفراط في استخدام الوسائل التكنولوجیة

 .وخصوصا في اللیل أثناء النوم) تف، الحاسوبالها(

ü  برمجة المواد الدراسیة حسب الأوقات المناسبة مع الأخذ بعین الاعتبار القدرات

 .المعرفیة والفردیة للتلمیذ
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600 526 470 525 530 595 485
660 600 570 660 570 600 660
645 600 670 620 660 615 660
660 600 675 600 720 540 600
720 540 660 510 630 510 690
665 450 570 510 600 510 600
660 570 570 570 570 570 660
468 510 540 540 540 540 630
466 540 540 540 540 540 600
630 570 570 570 570 620 640
540 780 620 665 705 630 705
540 570 570 570 570 570 570
615 540 620 590 605 585 730
585 475 460 560 515 540 525
550 510 540 495 585 510 567
480 480 480 480 480 480 480
530 597 490 631 440 525 680
560 570 522 552 465 450 593
600 450 510 570 540 555 600
570 630 573 567 495 700 690
750 570 552 387 460 338 558
660 600 600 600 600 600 600
544 505 610 615 525 580 615
660 555 555 525 525 525 660
630 510 690 510 640 510 660
660 600 600 600 720 600 690
600 590 615 600 660 535 555
630 570 690 570 660 570 630
630 570 690 570 660 570 630
510 570 720 540 640 540 610
750 690 660 540 510 600 690
671 520 660 538 545 526 660
630 420 625 360 730 840 675
561 513 630 525 565 575 565
660 570 570 570 570 570 660
582 606 590 587 655 598 565
570 600 600 660 600 570 630
660 543 480 600 525 570 720
690 585 560 630 600 705 660
660 690 600 660 600 660 600
540 540 540 540 540 540 540
690 600 540 600 600 570 660
650 660 660 660 660 660 630
600 575 615 650 585 600 920
660 620 610 587 590 588 575
510 540 490 600 540 500 600
540 550 610 767 550 470 450
420 660 600 600 600 600 630
630 695 500 480 510 545 615
600 655 495 585 580 555 602



660 480 540 620 520 630 620
540 565 510 620 480 505 565
600 645 540 660 600 630 660
499 540 540 562 510 540 720
590 600 600 690 600 660 660
550 585 540 540 567 569 780
732 456 520 510 490 520 671
630 540 540 585 600 683 600
603 570 547 577 482 515 585
525 590 573 590 599 622 546
666 570 570 570 570 570 630
660 510 570 570 570 540 450
595 526 504 550 507 520 595
780 630 630 630 625 600 600
570 545 555 550 640 705 512
635 540 510 540 555 630 630
690 550 570 550 570 550 660
482 510 660 600 600 600 620
545 450 600 570 600 600 660
600 570 600 570 590 560 615
627 595 512 561 525 540 640
540 600 570 570 570 630 610
540 660 690 510 690 615 630
900 480 720 480 720 540 600
555 507 536 499 540 450 600
639 535 504 480 480 510 510
660 630 690 630 780 615 780
720 547 755 613 840 570 780
570 550 630 600 600 540 780
715 515 570 525 595 530 511
635 480 555 480 520 420 770
545 365 570 360 495 390 565
570 570 600 600 600 570 540
660 600 685 600 540 540 600
750 690 555 690 555 705 663
660 585 525 630 525 600 600
540 505 510 600 510 600 600
555 570 480 510 480 540 590
570 480 540 510 490 500 560
720 600 720 600 720 600 720
595 450 450 425 540 463 585
540 570 490 630 520 600 570
780 780 600 780 600 660 840
671 671 480 701 480 420 510
569 560 510 515 464 435 559
510 540 540 510 510 510 619
702 545 519 609 497 590 855
600 540 540 480 540 510 570
480 540 660 540 630 540 690
665 525 658 535 670 540 673
660 600 675 600 720 540 600



660 597 690 540 630 540 660
660 540 540 540 540 540 660
600 520 475 495 480 475 590
600 570 660 570 650 570 600
600 630 555 660 555 660 600
600 720 480 630 510 600 630
637 645 592 655 558 670 607
482 510 588 519 588 528 512
720 720 600 720 600 750 780
600 480 575 505 630 520 620
720 600 720 600 720 540 660
660 720 720 720 720 720 660
630 630 600 580 600 600 646
605 645 640 610 652 560 630
720 480 496 510 420 690 480
517 540 535 652 583 518 503
570 570 640 600 548 551 595
584 570 462 450 571 446 598
528 680 555 541 509 502 615
540 525 540 480 510 570 540
570 600 517 570 510 480 540
720 630 630 750 630 630 750
613 533 570 617 496 523 544
727 601 600 572 561 570 630
700 590 568 527 565 570 579
580 565 600 595 540 530 500
630 540 510 540 485 450 570
540 510 630 570 510 491 615
570 480 495 489 429 470 520
595 607 592 647 570 550 532
579 525 530 525 525 655 505
420 450 540 480 510 480 540
660 660 520 576 550 570 660
585 570 605 523 622 442 551
585 555 471 485 524 485 587
540 575 510 570 602 630 540
675 555 509 617 556 583 544
540 491 581 561 535 668 609
510 578 571 513 517 526 526
720 560 500 447 550 637 810
595 527 526 550 507 520 607
780 630 630 630 630 630 780
615 533 531 561 594 550 570
660 540 540 570 570 540 450
545 460 575 480 485 435 535
549 510 490 582 570 545 740
590 548 600 558 585 618 630
600 575 630 545 630 545 630
600 720 510 630 585 600 630
660 600 600 600 630 600 720
660 570 450 575 495 650 630



600 525 490 590 490 520 585
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