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والاجتهاد بالصبر أعاننا الذي ونحمده وجل عز االله نشكر  

وعافیة صحة بكل العمل هذا لإتمام  

" لویزة معروف"  بروفسورال المشرفة ةالأستاذ إلى الجزیل بالشكر نتقدمو   " 

.لها والتقدیر والاحترام العرفان وكل العمل هذا مشقة تحملت التي  

 الى كل اساتذة مخبر مجتمع _تربیة _ عمل 

 الى لجنة المناقشة التي قبلت مناقشة هذا العمل 

  الى كل من ساعدني في قسم العلوم و التكنولوجیا  

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

 الى روح الاستاذ شافعي سعید 
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 الى صدیقاتي : طاوس و امال 

 الى كل زملاء في مخبر مجتمع _ تربیة _عمل 



  ملخص:

 تسلیط الباحثة فیه حاولت المدرسیة، الوتیرة حول الوصفیة الدراسات ضمن الدراسة هذه تندرج

مدة النوم اللیلي عند ل تغیرات الاسبوعیةنتباه و للا الأسبوعیةالتغیرات الیومیة و  على الضوء

) طالب بالنسبة 572) طالب بالنسبة للانتباه و (101تكونت العینة من ( .طلبة الجامعیین

  كلیة العلوم و تكنولوجیا بجامعة مولود معمري تیزي وزو.للنوم اللیلي  في 

 المتعلقة البیانات جمع في بالكبار ةالخاص )Testu( لـ الأرقام شطبروائز  ةالباحث تاستعمل

  . Testu) ( ل بالنومبالنسبة للنوم اللیلي تم استعمال استبیان خاص  أما،الانتباه بأداء

 .)2008( معروف ي مجتمع الجزائري من قبل الباحثةمكیفة ف الأدواتوهذه 

    لدى الطلبة الجامعیین  أسبوعیة و یومیة تغیرات یشهد الانتباه أداء أن الدراسة نتائج بینت

  الاسبوع.ایام في مدة النوم اللیلي عند طلبة الجامعیین خلال   ك تغیراتو ان هنا

 .طلبة الجامعین  كلمات مفتاحیة : الانتباه ، مدة النوم اللیلي ،

  

Ø Résumé :  

   Cette recherche s’inscrit dans le cadre des recherches portant sur les rythmes scolaires en 
utilisant la méthode descriptive. Elle s’est fixée l’objectif de connaitre les variations 
journalières et hebdomadaires de l’attention et du sommeil nocturne chez les étudiants. 

   L’échantillon d’étude se compose de (101) étudiants pour l’étude de l’attention et (572) 
étudiants pour l’étude du sommeil nocturne inscrits à l’université Mouloud Mammeri            
de TIZI OUZOU. Afin de mesurer les variations journalières et hebdomadaires de l’attention, 
on a utilisé le test de barrage de nombres appliqué sur les adultes. Dans le même sens, pour 
étudier les variations hebdomadaires du sommeil nocturne, l’administration d’un 
questionnaire a permis d’enregistrer les heures de coucher et de lever des étudiants. Ces deux 
tests  sont  ceux  du  chercheur  en  rythmes  scolaires  TESTU  qui  ont  été  adaptés  à  
l’environnement algérien par la chercheure MAROUF en 2008. 

   Les résultats obtenus ont montré que l’attention chez les étudiants fluctue au cours de la 
journée et de la semaine et qu'il existe des variations hebdomadaires de la durée du sommeil 
nocturne chez les mêmes étudiants. L’étude préconise de revoir les emplois du temps des 
étudiants dans le respect des rythmes d’apprentissage et du bien-être des étudiants algériens. 

Mots clés : L’attention, la durée du sommeil nocturne, les étudiants universitaires.  
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  مقدمة   

 

 

 
 



	مقدمة 
 

  أ
 

  مقدمة :

من  حدیات مستقبلیة الجامعة من أهم مؤسسات التعلیم العالي ، حیث تشهد تطورات و ت تعد

  من اجل مواكبة حاجات الافراد  و الثقافیة ادیة و الاجتماعیةجمیع النواحي الاقتص

الذي نعیش فیه ،حیث یقع على عاتقها مسؤولیة المجتمعات و متطلبات القرن الحالي و 

  .الاخیرةهذه تطویر  و تقدم 

اخر المراحل التعلیمیة ، حیث یدرس فیها الطالب تخصص من یعتبر التعلیم الجامعي كما 

له و تقوم  تهتم و تركز على نوعیة التعلیم المقدم الموجه الیها .احة فیها و التخصصات المت

  بإعداده اعداداً متخصصا و معقدا في جمیع المیادین التي یحتاجها المجتمع .

من اهم المراحل التي سوف یعیشها الطالب  ان المرحلة الجامعیة الى و تجدر الاشارة

و الانضمام  الجنسین (ذكور، إناث) تحقیقه، لاحلما یسعى الكثیر من ك هوالجامعي ، و 

و المعارف فرة فیها من اجل بناء شخصیاتهم و اكتساب المعلومات الى التخصصات المتو 

   یة.الحیاة العمل في دات العلمیة و الدخولالتي تؤهلهم للتتویج بالشها

عتمد علیه الجامعة حیث الراس المال البشري الذي یالطالب الجامعي  یعتبر في نفس السیاق

للنجاح و الحصول على مكانة مرموقة لهم فرصة لبناء و اكتساب المهارات اللازمة  تمنح

  في المجتمع .

قلمهم مع الحیاة عدم تأل اولاً  و ضغوطات تعودتحدیات كثیرة  ینالجامعی طلبةیواجه ال

، فعلیه ان یكون منتبها ا كبیرةیتطلب جهود الجامعیة ، ثم یرجع الى الدروس الكثیرة ذلك ما

من اجل كل هذا یجب  لكن المعلومات،تیعاب القدر الاكبر من طوال الوقت و متیقظاً لاس

النوم الكافي  الذي یسمح له ان یكون في شاط و الحیویة و علیه ان یكون یتمتع بالن

  و الكرونونفسیة .الكرونوبیولوجیة  يهذا ما دعمته دراسات میدان الاستعداد للیوم الموالي .



	مقدمة 
 

  ب
 

ما البیولوجیة للفرد بینبدراسة التواترات تهتم الكرونوبیولوجیة  ،و على نفس المنوال

یجدر و ،لنفسیة و الاداءات الفكریة للفرد تواترات النشاطات االكرونونفسیة تهتم بدراسة 

حة التي یحتاجها بعد الجهد الرابللجسم  تسمح ذكر ان النوم من اهم العملیات الحیویة التيالب

و عدم أما قلّة النوم مما یجعله مستعدا لنشاطه و یكون جاهزا للیوم الموالي ، ،بذلهالذي 

  .في والحركيفي انخفاض الأداء المعر  احترام مواعیده یسبب 

اهم العملیات المعرفیة المهمة لطالب الجامعي لكي  من الانتباهیعد  ،على نفس الاتجاه

  .یكتسب المعارف و المعلومات خلال مسیرته الجامعیة 

تعریف و صیاغة مشكل الفصل الاول :  تناول الى اربعة فصول ، حیث هذا البحث مسینق

فرضیات البحث ،تحدید  مشكلیة النظریة لمشكل البحث ، صیاغة تضمن الخلف البحث و

و تم  المفاهیم الاساسیة للبحث. ، اهمیة البحث ، ثم اخیراً تعریف ، اهداف البحثالبحث 

 : القسم الاول قسمینتم تقسیمه الى  الفصل الثاني الى ادبیات الموضوع ، حیثتطرق في 

 الكرونونفسیة  لمیدان . اما القسم الثانيمدة النوم اللیلي الكرونوبیولوجیة و  لمیدان  خصص

اما الفصل الثالث تم فیه عرض  . حول متغیرات البحث لدراسات السابقةاو لانتباه، او 

ث نوع البحث ، المنهج المتبع ،كیفیة اختیار عینة البحالاجراءات المنهجیة بما فیها 

 البیانات و تحلیلها ، و حدود البحث. في الاخیردوات المستعملة في البحث ،كیفیة جمع الا،

یختتم بالخاتمة ثم الاقتراحات، و  .بالدقةعرض و مناقشة نتائج البحث یشمل الفصل الرابع 

 الدراسة.في هذه  هااعتمدتم المراجع التي  قائمةو 



  

  

  الفصـل الأول

 تعریف وصیاغة مشكلة البحث
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تطرق اولا الى تحدید مشكل نتناول في هذا الفصل اشكالیة البحث و خلفیاتها ،حیث سن

  و فرضیاتها ثم الهدف من إجراءها و اهمیتها و اخیرا تحدید المفاهیم . البحث

) ان العالم یتجه الى ادراك المعنى 2005ذكر قوي ( : الخلفیة النظریة لمشكل البحث .1

الحقیقي للتكیف مع التغیرات الدولیة  ذلك بإعادة النظر في مفهوم التعلیم و التدریس و 

التعلیم یعتبر حیث اعادة الاعتبار لراس المال البشري باعتباره محور العملیة التعلیمیة 

یمثل قمة الهرم  مراحل التعلیمیة اذمن اهم ال) 2016حسب مزرارة و شعباني (الجامعي 

یتوقف نجاح العملیة التعلیمیة و التعلیمي و احدى الركائز الهامة التي یعتمد علیها المجتمع ،

 حیث، الجاد لاستیعابها و الالمام بهاعلى العدید من العوامل التي تتطلب السعي المستمر و 

الجامعي من اجل تثقیف قوم علیه التعلیم یالمورد الاساسي الذي  الطالب الجامعي یمثل

 عقله.

ان الطالب الجامعي یعتبر هدف فائق الاهمیة للتنمیة البشریة  )2016اوضحت شریفي ( 

التي تضم الكثیر من المستدامة ، رغم انه یواجه في حیاته العدید من الاحداث الضاغطة 

 مصادر التوتر ، و لكن نالخبرات غیر مرغوب فیها و الاحداث قد تنطوي على الكثیر م

هذه الاحداث تلعب دورا في الاختلال بصحته النفسیة ، و مما لا شك ان نجاحه و تفوقه 

  الاكادیمي متوقفا على عدة عوامل.

لیة التعلیمیة ) ان الطالب الجامعي یلعب دورا جوهریا في العم2016ابرزت قاسمي (

عنصرا فعالا فیها ، و كل جهود الجامعة موجهة لتمكینه و اكسابه  الجامعیة باعتباره
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لكن ، مجال تخصصه و تفوقه فیهاتحصیل العلمي جید واتقانه جملة من المعارف في 

بالعودة الى واقع التحصیل فلا یخفي على احد من القائمین علیه من هیئة تدریس و طلبة و 

لبة سیئ ، و صار من ابرز مشكلات التي كل من یتولى العملیة التعلیمیة ان تحصیل ط

  .تعاني منها الجامعة

یجب ان یهتم الفاعلون في انه ) 2018( و معروف امسعودان اوضحتو على نفس المنوال 

یها میدان التربیة و التعلیم بوتیرة المتعلم اثناء تنظیم التوقیت المدرسي و التي یطلق عل

المفروضة من البیئة اي یعني  التواترات بانها همهاحیث البعض یفبالوتیرة المدرسیة للمتعلم ،

التوقیت)  (جداول اي یعني التوقیت المدرسياوقات تناوب الراحة و النشاطات المفروضة 

المراهق و الراشد في و الیومیة و الاسبوعیة و البعض الاخر یفسرها على انها وتیرة الطفل 

الجسمیة و النفسیة  و للمسارات الفیزیولوجیةالوضع المدرسي المرتبط بالتغیرات الوقتیة 

  .خاصة بالفرد

ساعد نشأة میدانین جدیدین و هما میدان انه ) 2012معروف ( اوضحتكما 

الكرونوبیولوجیة و الكرونونفسیة في ظهور خصائص نموذج جدید من اجل معرفة افضل 

  .الاوقات للتغیرات الیومیة و الاسبوعیة و النشاط الفكري عند الفرد

 fotinos & testuتعتبر الكرونوبیولوجیة من احدث میادین عصرنا الحالي و هو حسب 

على مستوى التغیرات الكمیة الیومیة و الدوریة للعملیات البیولوجیة  ةسادر یهتم ب  (1996)

  نیة للكائنات الحیة .الخلیة و الانسجة و ب
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 بیولوجیة لها طابع معقد نوعا ما ) ان الكرونو 2011بن عبد مالك ( اوضح ،في نفس السیاق

لكنها تعطي معنى دقیقا وفقا لمعنى البحث الذي یتم فید دراسة الظواهر البیولوجیة ، حیث 

  عامل مهم هو الوقت .ال

بتنظیم التواترات للعملیات البیولوجیة للفرد اهتم میدان الكرونوبیولوجیة في هذا السیاق  لقد 

ترات من أهمها وتیرة نوم/ یقظة بالإضافة إلى سرعة اكما توجد عدة تو  ؤثر على أدائه.التي ت

ساعة)  24ترات الیومیة (انبضات القلب، درجة الحرارة و ضبط الدم وهي ما تسمى بالتو 

الاكثر ملاحظة عند الانسان  هذه الاخیرةتعتبر و  )2018(أورد في: إمسعودن ومعروف،

 علیه وتیرة نشاط النهار و النوم اللیلي خلالها، حیث سلوكنا تهیمن  testu (2000)حسب 

 البیولوجیة بل ساعة یقظة من ق/و یتم تنظیم وتیرة نوم ،تتناوب فترات الاستیقاظ و النوم

لبعض الافرازات   ةالمنظم انفسه من المهاد الامامي ، و هي فوق التصالب البصريالنواة و 

الاخیرة تنخفض  الجسم هذههرمون النمو و درجة حرارة  لى النوم مثلالهرمونیة التي تعتمد ع

ثم یرتفع الوقت الذي نشعر فیه بالحاجة الى النوم،  مساءاً  على ساعة الحادیة عشرفي اللیل 

  بیولوجي .الا مما یتسبب في الاستیقاظ صباحً  الساعة السابعةمن جدید حوالي 

ساعة  24یقظة خلال /ان تعاقب الدوري للنوم   montagner(1991)الاتجاه یرى في نفس

ان النوم ضروري  ذكر Testu (1992) في نفس المنوالو .تتمیز كل حیاة راشد بأكملها 

هام للنمو  أیضا  للجسم الانسان على مستوى الفیزیولوجي و على مستوى النفسي ، و هو
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 مدادها ور الراحة للجسم وفیان النوم  اوضح) 2015الحلو (أما الجید للصحة العامة .

  الطاقة اللازمة للعمل والاستمرار .ب

 مل ضروري للصحة الجیدة و لسرعة ) ان النوم عا2010معروف (الباحثة  فسرتكما 

) ان النوم عملیة 2016بین كل من عاید و بني خالد ( على نفس المنوال و نوعیة التعلم .و 

فهو مهم لصحة الجسم و العقل ، وهو جسمیة ضروریة لا یستطیع احد الاستغناء عنها ، 

احدى الحاجات الاساسیة للإنسان كالماء و الطعام ، فهو یعمل على عملیة التوازن 

على انخفاض التوتر العضلي كما یساعد على التوازن سیولوجي و الكیمیائي للجسم و الف

  النشاط الكهربائي للدماغ . 

ان هذا اكثر من ثلث حیاتنا في النوم و ) اننا نقضي 2005شتیوي ( أشار، في نفس السیاق

 حالة طبیعیة تعود كل لیلة تتمیز بفقدان الوعي و انخفاض في النشاط الحسي  الاخیر هو

راحة العضلات ، وهو یختلف عن الاستیقاظ  من خلال انخفاض في القدرة على الاستجابة و 

بعض الناس تحتاج  ان حیث أن هناك اختلافات كثیرة بین الأفراد،و  للمؤثرات الخارجیة .

ساعات. هذه  تسعاللیلة و البعض الأخر لا یكفیه ساعات فقط  في  سبعإلى من خمس 

النوم أكثر قلیلا من الرجل،  الىالمرأة مثلا تحتاج ف ،مل عوا عدة الاختلافات  تتوقف على

ى و المسنین و مع ذلك فإنهم یذهبون إل هولالمراهقین یحتاجون أكثر من الكو  طفالوالا

للذهاب إلى مدارسهم ، الأمر الذي یؤدي إلى زیادة  باكرافراشهم متأخرین و یستیقظون 

  و قلة تركیزهم . عصابیتهمتوترهم و 
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) تحت شعار 2002( سنةالامریكیة دراسة في الولایات المتحدة نفس المنوال، تمت في و 

شخص من جمیع انحاء 1000 معددهیقدر على فئة البالغین  و ذلك النوم في امریكا

الولایات المتحدة تحت اشراف و دعم الهیئة القومیة للنوم فوجد ان متوسط ساعات النوم لدى 

طلة نهایة الاسبوع هذه فئة سبع ساعات في ایام العمل الیومیة و تزداد نصف ساعة في ع

ادوا النعاس في ان حوالي ثلث الافراد  یحتاجون على الاقل ثمان ساعات من النوم لیلا لیتفو 

  الیوم التالي. 

اخر على ان النوم قد یساعد بشكل او  فقد اكدت العدید من الدراسات ،من جانب اخر   

فروضهم على تعزیز وظائف الذاكرة و القدرة على الادراك و تمكین التلامیذ من اداء 

ما قام به علماء  المدرسیة و البالغین على اداء واجباتهم المهنیة ،و تدعم نتائج هذه الدراسة

جامعة لوبیك العاملین على نظریات الكیمیاء الحیویة فقد اشاروا الى ان المخ یعید ترتیب 

: الحلو درات و الابداع یحدث اثناء النومالذاكرة قبیل التخزین و ان تطویر الق ( اورد في 

،2015.(  

المبرمجة و ضغط الدروس  ءجامعي من نقص ساعات نومه بسبب عبطالب الالیعاني    

كل یوم و كثافة برنامج الدراسي الخاص به هذا ما یجعله یقوم بتضحیة بساعات نومه من 

حول اثر   Loveland &Williams (1963)اجل مراجعة و التحضیر ، حیث بینت دراسة 

انه عندما یحرم الافراد من  وناطات الیومیة ، حیث اظهر الباحثالحرمان من النوم على النش
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: بوزوران ، لحرارة و الاداء ینخفضان تدریجیاتوسط االنوم فان م  معروف ،(اورد في 

2015.(  

ار العلاقة بین اضطرابات النوم ) هدفت الى اختب2015اما بالنسبة لدراسة عبد الحلیم ( 

الشعور بالملل و اضطرابات النفسیة الجسمیة و التعرف كذلك على الفروق بین الجنسین ، و 

طالبا جامعیا ، توصلت الدراسة الى وجود علاقة ارتباطیة  741 تكونت عینة الدراسة من

موجبة دالة بین اضطرابات النوم و الشعور بالملل و اضطرابات النوم و الاضطرابات النفس 

جسمیة و كذلك عدم وجود فروق بین الذكور و الاناث في الاضطرابات النفس الجسمیة 

  لصالح الاناث .

دى طلبة الى انتشار اضطرابات النوم ل Thomas(2014)دراسة  في حین ابرزت

طالبا من جامعة الاباما في امریكا ، حیث 143عینة الدراسة من و تكونت   ،الجامعات

% من طلبة یعانون من اضطرابات النوم و كان الارق اكثر اضطرابا 24اظهرت النتائج ان 

 ).2018 ( اورد في : الجوارنة، زیادة، المومني :   النوم شیوعا

من خلال المقارنة بین  Lindet , Edland & Bergstrom (1999)اما دراسة  

مجموعتین من طلاب الجامعة احدهما تجریبیة تحرم من النوم و اخرى ضابطة لا تحرم من 

النوم الى ان الحرمان من النوم یؤثر بشكل سلبي في تدهور الانتباه السمعي و القدرة على 

وم ، و اتخاذ القرار و تتوقف شدة الحجم التدهور على زیادة عدد ساعات الحرمان من الن
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 اضافت ان التأثیر السلبي للحرمان من النوم یظهر لدى الاناث بدرجة تفوق ما لدى الذكور

  ). 2016(اورد في : الحویلة ، شویخ :

وم لا یخضع لقاعدة عامة ) ان تحدید القسط الكافي للن2008مولر ( یرى في نفس الاتجاه 

سب العمل الذي یبذله حخاصة و حاجات متغیرة حسب الظروف و  فرد دورة ، حیث لكل

  و الحالة الصحیة له ، و تكون مدة النوم اطوال كلما كان الفرد اصغرا سنا.، خلال النهار

التي هدفت الى معرفة العلاقة بین عادات  Bahaman &Al (2010)تؤكد دراسة  كماو  

النوم و الاستیقاظ و الاداء الاكادیمي لدى طلاب كلیة الطب في جامعة الملك سعود في 

مراحله الاولى، الثانیة ،الثالثة حیث اوضحت النتائج ان قلة النوم في اللیل او نوم في ساعة 

سلبا  زیادة النعاس اثناء النهار ترتبطمتأخرة خلال ایام  الاسبوع  و عطلة نهایة الاسبوع ، و 

 أكدتو تماشیا مع ما تم ذكره  ).2014( اورد في :كاظم ،بالأداء الاكادیمي للطلاب

) خاصة النوم التأثیر الایجابي للنوم على التذكر  دور ) على2014معروف و اخرون 

  التناقضي .

) انه لعب  میدان الكرونوبیولوجیة دوراً كبیراً 2008ابرزت الباحثة معروف ( ،في سیاق اخر

الكرونونفسیة الذي یهتم اساساً بالراشد و ذلك بدراسة  اخر و هو میدان في نشأة میدان

التغیرات الدوریة لنشاطه الجسمي و النفسي .و بینت الدراسات التي اجریت على الراشد في 

رتین صعبتین و هما الساعة الثالثة صباحا و الساعة الثالثة زوالا ، هذا المیدان ان هناك فت

  حیث یشهد كل من التحصیل و الیقظة و الاداءات الفكریة انخفاضا كبیراً . 
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یؤكد  الكرونونفسیة تغیرات الخصائص البسیكولوجیة للفرد بعلاقة مع الوقتتصف كما 

یمكن شرحها فقط عن طریق لا  ان السلوكیات الانسانیة «  Fraisse (1980)الباحث 

 » فسها ، من اجل تمییز هذه الدراسة اقترح استعمال لفظ الكرونونفسیة التواترات البیولوجیة ن

) ان الباحثین انطلقوا من خلفیتین اساسیتین حیث الاولى 2016( و معروف و بینت وعلي

الدراسة الكمیة للمتغیرات  ، اما الثانیة هي ناتجة عنبیولوجیة اي قیاس المتغیرات البیولوجیة 

ان میدان ) 2008معروف (الباحثة اوضحت  و .ة التي لها علاقة بالنشاط الفكريالنفسی

الطفل و الراشد هذا ما ادى الى ظهور الكرونونفسیة المدرسیة التي  وتیرةالكرونونفسیة اهتم ب

ه و الذاكرة و الدافعیة ، تناولت و اهتمت بالدراسة التغیرات الدوریة لسلوكیات التلمیذ كالانتبا

   حیث ان هذه السلوكیات تشهد تغیرات خلال ساعات الیوم و خلال ایام الاسبوع و السنة.

الباحثین الذین اظهروا ان الانتباه یمر  من اهم Gates (1916) نأالجدیر بالذكر و 

و  العاشرة و نصف في اقصى حد له بین الساعة بالتغیرات خلال الیوم ،حیث یكون 

 ثانیةظهرا حتى  ن الواحدةفض في بدایة فترة ما بعد ظهر (مصباحا ، ثم ینخ الحادي عشر 

ك اوقات خلال الیوم این ،اي ان هنامساءا  ى الرابعةال الثالثةظهرا) ، ثم یبدا بالارتفاع بین 

في صباح الباكر و في بدایة الظهیرة ، حیث هذه الاوقات تكون اقل  یكون الانتباه  منخفضاً 

عندما تكون الذي نقوم به ،و الانتباه ایضا یتغیر على حسب النشاط  الیة خاصة للتعلم .فع

  . المزید من التركیز طویلا و بالتالي یتطلب المهمة معقدة الوقت الذي یستغرقه یكون
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ان لاستمرار في التركیز على نفس المهمة لفترة  Mackwoth وضح،ا استنادا الى ما سبق 

خاصة عندما یكون المهمة بسیطة نسبیا لذلك ویلة یؤدي الى انخفاض في الكفاءة، ط

  الاهتمام یختلف تبعا لمدة المهمة و تعقیدها هذا ما یؤدي الى تغیرات فعالة .

 لمهمة التي یتم اعدادها في الواقع اداء المهمة قصیرة یتطلب اهتماما اكثر فعالیة من ا    

الي لتحسین انتباه الطلاب داخل الاقسام من المستحسن القیام خلال فترة طویلة ، و بالت

مستوى التعقید ، كما ان تعقید المهمة  ص قصیرة بدل من الحصص الطویلة حسببالحص

سیؤدي الى تغیرات في الانتباه ، حیث عندما یكون النشاط معقد فانه یتطلب اهتماما اكثر 

نتباهه على المهمة التي یقوم بها یجب ان و مع ذلك لكي یركز الطالب ا السهل  من النشاط

خاصة و طالب انه قادرا على القیام بذلك لا تكون بسیطة جدا و لا معقدة جدا، حتى یشعر ال

، وهذه الاخیرة هي التي ن اهم العوامل الاساسیة للتعلم )یكون لدیه الدافعیة (لان دافعیة م

یختلف انتباه طالب  حسب ساعات الیوم تسمح بتركیز انتباهه حول العمل المطلوب ، حیث 

(اورد في : الطالب بتلك المهمة الموكلة الیه و مدة التنفیذ و اخیرا حسب اهتمام 

Viera ,2013.(   

من العوامل  )بدون سنة( حسب الرجاوي تلف العملیات العقلیة الاخرىالانتباه و مخیعتبر 

  . لتطویر و تنمیة التعلیم الناجح  الاساسیة المؤثرة في التعلم و أداة بیداغوجیة فعالة

) ان عملیة الانتباه اولى العملیات المعرفیة التي تمهد للعملیات 2002اعتبرت سلیم (كما 

) ان الانتباه عملیة وظیفیة في الحیاة 2003فیما اوضح الشرقاوي ( المعرفیة أكثر تعقیده.
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كان هذا الموقف جدیدا على العقلیة تقوم بتوجه شعور الفرد نحو موقف سلوكي ككل ، اذا 

و ابرز الشرقاوي  الفرد ، او توجیه شعوره نحو بعض الاجزاء اذا كانت الموقف مألوفا للفرد.

الهامة في اتصال الفرد بالبیئة ان عملیة الانتباه من العملیات  )" 104، ص 2003(

لفعالیة بان الیوم الدراسي یتبع ا Fotinos &Testu(1994)اظهر كل من  كماالمحیطة ".

  .الفكریة و الانتباه

نموذج كلاسیكي بین فیه مستوى الاداء خلال   Gates (1916)في هذا الاطار وضع 

 الیوم  و هذا الاخیر اعتمد علیه علماء اخرون كأرضیة أساسیة یتخلص كالتالي :

  صباحا         الاداء  یكون منخفض . 09صباحا الى  08من الساعة  

  .مستوى الاداء في حالة ارتفاع مستمر      صباحا       10صباحا الى  09من الساعة 

  مستوى الاداء في اقصى الارتفاع.             12صباحا الى الساعة  11من الساعة

  مستوى الاداء منخفض .              مساءاً  16الى  12من الساعة 

  حالة ارتفاع من جدید .مستوى الاداء في            مساءاً  16 

تحت تأثیر عدة عوامل مثل السن ، هذا النموذج ان یتم تعدیل فیه او قد یزول كلیا یمكن 

خاصة شخصیة نوع المهمة و ظروف تنفیذها اضافة الى العوامل اخرى لها علاقة بمتغیرات 

  ).2011التلمیذ.(معروف ،

ثر في عملیة الانتباه مثل ساعات النوم خلال اللیل ، ؤ دراسات ان هنالك عوامل تتؤكد    

هذه الدراسة هدفت الى التعرف على اثر قلة أن   James Et Al (2010)حیث ذكر 



تعریف و صیاغة مشكل البحث                                          : الفصل الاول  
 

14 
 

) 67) طالبا في المتوسط ، (98تكونت العینة من (و النوم على الاداء المدرسي ، ساعات

خدام المنهج التجریبي ، اوضحت ) طالبا في الجامعة ، تم است64طالبا في الثانویة ، بینما (

النتائج ان العادات المختلفة و غیر منظمة مثل الارق، عدم كفایة النوم و النعاس خلال 

  .ف الاعمار و المستویات التعلیمیةالنهار غیر صحیة تؤثر سلبا على الاداء المدرسي لمختل

ى معرفة هدفت هذه الدراسة الحیث   Wimmer Et Al(1992)دراسة اخرى  أشارتو  

العلاقة بین الحرمان من النوم و بین عملیات التفكیر و الانتباه لدى طلاب جامعیین في 

) طالباً تم 12كندا ، و تكونت العینة من اربع مجموعات منها مجموعة تجریبیة مكونة من (

حرمانهم من النوم لمدة یوم واحد ، ثم اجریت على المجموعات الاربعة سلسلة من 

لمعرفیة ، و ذلك لمقارنة اداء المجموعة التجریبیة بأداء المجموعة ضابطة  و الاختبارات ا

اختبار تورانس دمة اختبار الذاكرة العاملة واختبار توصیل الحلقات و من  الادوات المستخ

 10اوضحت النتائج على رغم من ان جمیع المهام تطلبت اقل من  و .للتفكیر الابداعي

للأفراد المجموعة التجریبیة انخفضت بعد حرمانهم الا ان القدرات المعرفیة  ،دقائق لإنجازها

  من النوم و ان النوم یحسن من الادراك المعرفي للطلاب.

هدفت الدراسة الى معرفة اثر  Alhola Et Kantalo(2007)في دراسة التي قام بها  و   

 10الحرمان الجزئي من النوم على الاداء المعرفي (الانتباه) على الطلاب تكونت العینة من 

طلاب ، اوضحت النتائج ان الحرمان الجزئي من النوم یؤثر سلبا على قدرة الطلاب على 

أن صعوبة النوم عند   Mitru & All(2002)أظهرت  دراسة  ،في نفس السیاقو  الانتباه .
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المراهقین لا تؤثر فقط على التعلیم بل أیضا تزید من التهیج و العدوانیة و صعوبة التكیف 

 ). و في دراسة2017مع المتطلبات المعرفیة و العاطفیة أیضا (أورد في :مباركي و وعلي :

أن  ثار زیادة و نقصان عدد ساعات النوم، أوضحت) حول آ2003أخرى  ساده و اخرون (

فرق ساعة واحدة في عدد ساعات النوم یمكن أن یؤثر على أداء الطفل السلوكي الأكادیمي 

     ). 2019( أورد في : حنون ،

 يمیدانمعطیات التي قدمها المختلف الدراسات السابقة و  تماشیا مع ما تم ذكره في        

اشد ، فلقد سمح و الر  لطفلل النفسیةالكرونونفسیة حول وتیرة البیولوجیة و و الكرونوبیولوجیة 

و على اهمیته و تأثیره التعرف على الوقت الازم لمدة النوم اللیلي حسب سن كل فرد  لنا

  و التعرف على الاوقات الخصبة و العقیمة للتعلم . على صحته

الدراسات  صل الیها في اطار ا كانت نتائج هذه الدراسات المتو اذ لاءاذن یمكن ان نتس

على الطلبة الجامعیین ؟ هل  نطبقتة حول الوتیرة البیولوجیة و النفسیة یمكن ان المقیم

؟ هل یشهد الانتباه تغیرات خلال ساعات ق في الجامعة یحترم وتیرة الطالبالتوقیت المطب

طالب الجامعي ؟ و هل هنالك تغیرات في مدة النوم اللیلي الالیوم و خلال ایام الاسبوع عند 

  معیین؟عند الطلبة الجا
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انطلاقا من ما سبق یمكن صیاغة مشكل البحث عن طریق  صیاغة مشكل البحث:  .2

   التساؤلات التالیة:

   ؟یشهد الانتباه تغیرات خلال ساعات الیوم عند طلبة السنة الاولى جامعيهل  ·

   جامعي؟الاسبوع عند طلبة السنة الاولى ایام یشهد الانتباه تغیرات خلال  هل ·

   ؟تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي هل  ·

  ؟تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي ذكور هل ·

  ؟تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي إناث هل ·

  ؟تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي حسب الجنس هل ·

 فرضیات البحث:  .3

v یشهد الانتباه تغیرات خلال ساعات الیوم عند طلبة السنة الاولى جامعي.  فرضیة الاولىال : 

v : الاسبوع عند طلبة السنة الاولى جامعي. ایام یشهد الانتباه تغیرات خلال  الفرضیة الثانیة 

v : تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي . الفرضیة الثالثة 

v ذكور . من جنس تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي : الفرضیة الرابعة 

v : إناث. من جنس تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي الفرضیة الخامسة 

v : تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي حسب الجنس.  الفرضیة السادسة 
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   البحث:أهداف  .4

بحثنا إلى إثراء معطیات میدان الكرونونفسیة و الكرونوبیولوجیة في البیئة الجزائریة یهدف 

أیام  خلالخاصة في الوسط الجامعي ، و معرفة مدى تغیر الانتباه خلال ساعات الیوم و 

عند طلبة السنة الاولى جامعي النوم اللیلي خلال أیام الأسبوع  مدةالأسبوع و مدى تغیر 

و معرفة اذا كانت جداول التوقیت المطبقة في الجامعة یساعد  .لوجیا شعبة علوم و تكنو 

  الطلبة على التحصیل العلمي لهم .

 اهمیة البحث : .5

تناولنا في هذا البحث وصف التغیرات الیومیة و الأسبوعیة للانتباه و تغیرات الأسبوعیة لمدة 

نتائج جدیدة حول تكمن أهمیته في الحصول على و النوم اللیلي عند طالب الجامعي. 

  المتغیرات خاصة و أنها من الدراسات الأولى في الوسط الجامعي   

و اخذ بعین الاعتبار هذه النتائج من اجل تقدیم اقتراحات للمسؤولین و التي تساعد على 

و یساعده على التحصیل العلمي  تنظیم جداول التوقیت بما یحترم وتیرة الطالب الجامعي

وان ندرة الدراسات السابقة بصورة عامة في مجال الانتباه و النوم اللیلي عند الطلبة  الجید .

الجامعیین في مجال الكرونوبیولوجیة و الكرونونفسیة  یبرر الحاجة الماسة لمعالجة هذا 

تعلیمیة الاخرى المراحل الالموضوع ، و لاسیما ان غالبیة الدراسات السابقة تناولته في 

  یذ المرحلة الابتدائیة.خاصة عند تلام
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 تعریف المفاهیم الاساسیة :  .6

v  : بالنسبة  ) : على انه " النشاط الذي یقوم به الفرد لزیادة كفایته2009حسب سلیم (الانتباه

لبعض المضامین النفسیة مثل الادراك و التفكیر و التذكر ، كما انه القدرة على تركیز 

  ." الوعي على المثیرات الخارجیة و الداخلیة

v  : لها عند تطبیق روائز شطب الارقام یقصد بها نتائج المتحصل علیأداءات الانتباهtestu  

  و هذه الروائز مخصصة للكبار.) 2008(الباحثة معروف  قبلالمكیفة من 

v  ان النوم هو بباسطة وسیلة للراحة تؤدي الى تجدید الطاقة 2000حسب الشربیني ( :النوم (

و النشاط ، و من الناحیة العلمیة فان النوم بالنسبة للصحة هو وسیلة للتكیف مع الظروف 

الداخلیة و الخارجیة للإنسان مع غیره من الكائنات ، كما انه حالة متكررة من انعدام الفعالیة 

   قترن بفقدان الوعي للوقت و انخفاض مستوى الشعور بالمؤثرات الخارجیة . و السبات ت

v :یقصد بها متوسط مدة النوم اللیلي من یوم لأخر، وهي الفرق بین ساعة  مدة النوم اللیلي

الاستیقاظ و ساعة النوم لدى طالب الجامعي و ذلك خلال أسبوع من تطبیق استبیان النوم 

  ).2008معروف ( الباحثة و المكیفة في المجتمع الجزائري من قبل TESTUللباحث 

v : تعني الفروق التي تظهر في الانتباه خلال مختلف ساعات الیوم ، او  التغیرات الیومیة

  یقصد بها  تغیرات في أداءات الانتباه خلال ساعات الیوم .

v : یقصد بها تغیرات في أداءات الانتباه خلال ایام الاسبوع (الاحد  التغیرات الاسبوعیة

یلي خلال الاسبوع ( لیلة و تغیر متوسط مدة النوم الل،الاثنین ، الاربعاء و الخمیس ) 
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الثلاثاء ، لیلة -الاثنین ، لیلة الاثنین -الاحد ، لیلة الاحد  - السبت ، لیلة السبت -الجمعة

  الجمعة ).- الخمیس ، لیلة الخمیس -لاربعاء الاربعاء، لیلة ا -الثلاثاء

  

  



  
  

  الفصـل الثاني
  أدبیات الموضـوع
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 الأولقسمین: القسم  إلىالفصل الثاني خصص لأدبیات الموضوع؛ حیث تم تقسیمه   

 الانتباهخاص بالكرونوبیولوجیة ومدة النوم اللیلي، والقسم الثاني خاص بالكرونونفسیة و 

  والدراسات السابقة الخاصة بالانتباه ومدة النوم اللیلي.

  ومدة النوم اللیلي:  ة: الكرونوبیولوجیالأولالقسم 

میدان الكرونوبیولوجیة، و وه ،حدث میادین علم النفسأسوف نتعرف على  قسم،في هذا ال

  كما سنتطرق لمدة النوم اللیلي. هم العناصر الخاصة به.أ إلىنتطرق سو 

  ولا : الكرونوبیولوجیة :أ -  

العصور القدیمة (ابقراط سیبرز) یعتبر  إلىیعود تاریخ التواترات البیولوجیة  لمحة تاریخیة: .1

 processus تغیر الدوري لعملیات المرضیة  أي؛ مراض الكرونوباثولوجیامؤسس علم الأ

pathologique   لقد قام كل من .Peline & Aristote   عند  تواتراتبملاحظة وجود ال

 أنع استطا أحد ت كانت موجودة من قبل، لكن لاتواتراهذه ال أن حیث ؛الحیوانات المائیة

ظهور أدوات مع لانتظار حتى القرن الثامن عشر  كان علیهم او  .قیثبتها على الإطلا

في بدایة القرن من  الدراسات العلمیة الدقیقة. و القیاس الموثوقة حتى یستطیعوا القیام بالمزید 

، ومن هنا تحدث عن مصطلح الساعة البیولوجیةأول من  J .J.Vireyالتاسع عشر كان 

لكن في منتصف القرن العشرون فقط  ،ولوجیة تتضاعفبدأت التجارب حول التواترات البی

في بدایة و  أصبحت هذه الدراسات العلمیة علماً مستقلاً لوحده یسمى الكرونوبیولوجیة.

: قمت في البیولوجیا بفضلأبفضل دراسات التي الستینیات و 

halberg(1959 ,1960) ;bunning(1965) ; aschoff(1965) ;rienberg(1979) 

عن  نیات وقتیة لكل الكائنات الحیة وتغیراتهاعرفت الكرونوبیولوجیة كعلم الذي یدرس ب 

  طریق هذا التعریف یظهر لنا التغیرات الدوریة للوظائف الكائنات الحیة . 



	الفصل الثاني : ادبیات الموضوع              القسم الأول : الكرونوبیولوجیة ومدة النوم اللیلي
 

21 
 

  Kronos :chronobiologie-الوقت :: تعتبر الكرونوبیولوجیةتعریف الكرونوبیولوجیة .2

 هتما یولوجیة تهدف إلى دراسة دورة الظواهر الملاحظة عند الكائنات الحیة، ولقدجزء من الب

إلى  امتد الحیواني ثمیاة في بدایته بالعالم النباتي و میدان الكرونوبیولوجیا  بدراسة تواترت الح

   Benghet- Lambert كما عرفت .) 2008العالم الإنساني  (أورد في : معروف، 

یكانزیمات التي تقوم بالمراقبة ، المنات الحیةالكرونوبیولوجیة مثل دراسات بنیات وقتیة للكائ

  .) Marouf ,2014رد في : أو تحدث ( أن تنظیم التغیرات التي یمكنو 

التنظیم الزمني دراسة  أنها الكرونوبیولوجیة Estruch &Theunynck (2003) لقد عرفو 

  هي دراسة الوتیرة البیولوجیة.  أي التعدیلاتتتحكم فیها و لیات التي للكائنات الحیة والآ

بدراسة الهیكل الزمني  یقوم  Sandler (1996میدان الكرونوبیولوجیة حسب (  أن كما

 أن على أیضا تغیراته المرضیة، كما أكد نفس الباحث و  ،تغیراته الفیزیولوجیةللأجسام و 

یة، وتكون هذه التواترات البیولوجیة قائمة ترات البیولوجیة خاصیة أساسیة للمادة الحالتو ا

 أن ، له أصل وراثي یستطیع الجسم محافظ علیه في بیئة ثابتة تظهر بشدة عندما یكون

  یكون مؤثرا إلى حد معین من طرفین متزامنین .

" الكرونوبیولوجیة هي دراسة مجموعة من التواترات   أن Testu (2008ضح (أو لقد 

البیولوجیة بطریقة كیفیة وكمیة دوریة بوجود عوامل ثابتة مثل الضوء، درجات الحرارة 

  والغذاء.

یوجد وقت  أنه بفضل الكرونوبیولوجیة یمكن القول أنه  Reinberg (1957) أشار كما

یضا عند المرض وقت أو  ،كللألت وق ،وقت العمل ،هناك وقت النومو خاص بكل شيء . 

رد أو ( فضلأة لكي یعیش بطریقه تیالظواهر الوق ةلا معرفإ الإنسانخاص بالأدویة، فما على 

  ).2008في :معروف ،
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الكرونوبیولوجیة لها طابع المعقد نوعا ما، لكنها  ةكلم أن ) : 2011ذكر بن عبد مالك (

تعطي معنى دقیقا وفقا لمعنى البحث الذي یتم فیه الدراسة الظواهر البیولوجیة، من حیث 

 و البطیئة منأعامل مهم وهو الوقت. تدرس الكرونوبیولوجیة جمیع اختلافات السریعة 

كرونوبیولوجیة عرفت التغیر في لحالیا او شطة بیولوجیة وتنظیمها في الوقت المناسب. أن

وصف و فكار والممارسات من الباحثین في مختلف التخصصات، ركزوا على شرح الأ

الكرونوبیولوجیة موضع اهتمام علماء  صبحتكما أ بأبحاثهم. للتنبؤالظواهر الحیویة الدوریة 

ر على اختصار جمیع التخصصات التي لها تأثیبالزراعیین و  المهندسینو  طباءالأو  النفس

   نسان.لإاة حیا

علم البنیة التواتریة  للكائنات   marsaudon (2006)میدان الكرونوبیولوجیة حسب یعدّ 

نبات الذین كانوا جز من قبل علماء الأن بفضل التحلیل الدقیق الذي 18الحیة نشأ في القرن

درجة  أوفضل لظروف نمو النبات سواء من خلال معرفة دور الضوء مهتمین بمعرفة أ

. كما قام علماء الحیوانات توسیع نطاق البحث من الحرارة، وكذلك مساهمة التغذیة في نموها

رد في مباركي أو تأثیرات (الدراسات حول الحیوانات التي تطرأ علیها تغیرات و خلال القیام ب

رة خاصة في میداني كما وجدت الكرونوبیولوجیة میادین تطبیقیة مباش ).2017ووعلي ،

 أن )2020معروف (كل من ملیاني و  أشار ، كماعلم الصیدلةلوجیة و الفسیو 

ة الكرونوفسیولوجیة تدرس العوامل الفسیولوجیة (العصبیة الاندوكرینیة ، الایضیة ) المحدد

تدرس الكرونوصیدلیة تأثیرات مخدر معین على للخصائص الزمنیة لمسار بیولوجي، و 

وقات التي الأ أي فعالیة لدواء الأكثروقات تحدد الأ أن حیث یمكن ؛خصائص الزمنیة للجسم

منها. أشار  ستفادةالاستعدادا لقبول المادة الدوائیة و قل اأ أو أكثر یكون فیها الجسم أن یمكن

Macar (1980) حیث طورت  ،الیوم بفضل تطور التكنولوجیاهذا المیدان مستقل  أن

امتد  لقدطویلة حول التواترات. و  منذ سنیندوات ملائمة للدراسات المختلفة التي یقوم بها أ

بفضل میدان الكرونوبیولوجیة الذي یركز على بعد الوقت في  لإنسانياالعالم  إلىكل هذا 
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  أن كما بینتفي غیرها،  أودراسة المسارات الفیزیولوجیة التي تتحكم في الكائنات الحیة 

التي سماها و عشرون ساعة، و  أربع دراسة هي التواترات التي تبلغ مدتها الأكثرالتواترات 

halberg   ملاحظة تتعلق بتعاقب الیقظة والنوم خلال تعاقب الضوء  الأكثرالسركادیة و

هي الوتیرة السركشهریة عند من التواترات و  آخردرجة حرارة الجسم .كما یوجد نوع والظلام و 

(أتتمثل في الدورة الشهریة للمر وتبلغ مدتها حوالي شهر، و  الإنسان : صعاد و ر أو ة  د في 

  ).2018معروف ،

تعاقب التغیرات الفیزیولوجیة التي تحدد  أنها یعرف الوتیرة البیولوجیة .الوتیرة البیولوجیة : 3

علیه فهو ظاهرة دوریة یمكن و  ،نسخة منه استخراجحسب الزمن، تذبذبات بشكل یمكن من 

حیث یشمل الوتیرة البیولوجیة  ؛ةترات البیولوجیة بمفاهیم فیزیائیایرتبط مفهوم التو تنبؤ بها و ال

یدعى الفاصل نوعا ما، و  متساويفي جهاز اهتزاز تحدث فیه حوادث متشابهة بفاصل زمني 

الزمني بین حادثتین متشابهتین عدة أو دورة عكسها یسمى تعداد الوحدة بوحدات زمني بینما 

تعمل هذه الوتیرة كمرآة ة مجموعة من الحالات المتعاقبة والمراحل و تمثل الوتیرة خلال المد

  ).2008لسلوك ظاهرة دوریة بیولوجیة  خلال الزمن (أورد في: معروف 

وري یمكن التنبؤ بها بمرور الوتیرة البیولوجیة مع الاختلاف الدتتوافق  ،على نفس المنوالو 

وتیرة مختلفة تم تحلیلها  170ي یوجد حوال الإنسانعند  ظواهر البیولوجیةكذا و ، الوقت

  الكورتیزون. وتیرة و   یقظة /الوتیرة نومها مثل الوتیرة القلبیة و وتأهیل

ة الداخلیة الموجودة في الوتیرة البیولوجیة تحت سیطرة الساع )Inserm )2001حسب و 

بالتالي السماح للجسم بالتكیف و  ،یومیا بالأحداث الدوریة للبیئة تتكیف أن یجبو  ،الدماغ

  .النهارب اللیل و أو خاصة مع تن

 أوتنسیق التغیرات الیومیة للهرمونات مثل الكورتیزون وتقوم هذه الساعة بمتزامنة و  

 .درجة حرارة الجسمو عوامل فسیولوجیة مثل ضربات القلب  أیضا ولكن هنالك، المیلاتونین
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دماغ تتكون ة فقط تقع في هیاكل صغیرة من الاحدهناك ساعة داخلیة و  أن اعتقد العلماءكما 

وركز معظم علماء  .منطقة المهاد تحت السریر البصري توجد فيصبیة و خلیة ع 1000من 

منهم والذین  الأوائلخاصة الزمن و  إدراك النفس الذین اهتموا بدراسة الوتیرة على دراسة

  الانفعالیة للوتیرة. الأثاراهتموا بتفسیر وصفوا الحیاة الشعوریة و 

تعاقب الانفعال الذي ینتج عن الوتیرة یأتي من جراء ال أن  Herbert (1950)أبرز و  

 ).2018معروف ، رد في : امسعودن و أو (  الرضاالمستمر لمراحل الانتظار و 

یقصد بالوتیرة البیولوجیة التعبیرات التي تتكرر بصفة مستمرة  أنه Reinberg(2001) ویرى

 , Ernweinضح أو و  النوم. ب الیقظة و أو تن الإنسانحسب وظیفة الوقت مثلا عند 

Keller& Witterhrin (1998)  التواترات البیولوجیة التي تتمیز بفترات مختلفة كانت  أن

له الوتیرة البیولوجیة ساسي الذي تشكالموضوع الأ أنمنذ وقت طویل، و  الإنسانمعروفة عند 

لتغیر بمزج مع ا أوهل هي ناتجة عن الجسم بذاته خارجیة، و  أوذا كانت داخلیة هو معرفة إ

لتواترات ا أن Lamesch (1990)). وذكر 2017معروف ،رد في: وعلى و أو دوري للبیئة  (

ظهور مع تغیر دورتها في  تستمر فيالجیني و  الإرثهي ضمن البیولوجیة هي داخلیة، و 

عوامل  أنها لكن توجد ضوابط والتي یعرفها على المعلومات الزمنیة. و  أوشارات غیاب الإ

 الأكثرمانح الوقت المرحلة للتوتر البیولوجي و  أوقادرة على تغیر الدورة تغیراتها الدوریة 

ب النشاط في ضوء أو یتمثل في تنومحیطیة، و  جتماعیةا هو ذو طبیعة الإنسانشیوعا عند 

  ). 2020معروف ،رد في ملیاني و أو جتماعیة (الراحة في ظلام المرتبطان بظروف حیاتنا الاو 

  :البیولوجیة تواتراتتصنیف ال .4

ما ك  Tammemi (2011)صنفها، ولقد مدتهالقد تم تصنیف التواترات البیولوجیة بحسب 

 rythme، الوتیرة الیومیة  rythme ultradienالوتیرة فوق الیومیة (سریعة ) :یلي

circadiens / journalières   الوتیرة تحت الیومیة بطیئة ،rythme infradiens   .  
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حوالي   circaهي كلمة لاتینیة  تعني  :  rythme circadien. الوتیرة الیومیة 1.4

ساعات.  04 باقل  أو أكثر ساعة 24هي وتیرة التي تقدر مدتها حوالي یعني یوم، و  diesو

هي تى عند البكتریا. و ح أوالنباتات  أوهي موجودة عند جمیع الكائنات الحیة الحیوانیة و 

الجسم وعدد كریات الدم نوم، تغیرات درجة حرارة  -دراسة مثل وتیرة یقظة  أكثر الوتیرة

  .البیضاء وتفتح الأزهار

 24: وهي الوتیرة التي مدتها أقل من  rythme ultradien. الوتیرة فوق الیومیة 2.4

حیان نمیز في بعض الأ أن  یمكنو ، ساعة 20ة حتى حداتكون من ثانیة و  أن  یمكن ساعة

  الانتباه.اعة مثل نشاط الكهربائي للدماغ والوتیرة القلبیة والیقظة و نصف سوتیرة تحت 

 24من  أكثر هي الوتیرة التي مدتهاو  : rythme infradiensالوتیرة تحت الیومیة . 3.4

ساعة  60اعة و س 28تقدر مدته بین ز هذه الوتیرة بالتردد متوسط، و ، حیث تتمیساعة

   ساعة مثل الدورة الشهریة عند النساء. 60بالوتیرة منخفضة التردد حیث تقدر مدتها و 

  : ممیزات الوتیرة البیولوجیة .5

  :فسرها كالتالينة البیولوجیة تتمیز بعدة خصائص و ن الوتیر إف sandler (2000) حسب 

لدى جمیع تتمیز هذه الخصائص وخاصة (التواترات الیومیة) بالتطابق   : العمومیة .1.5

(حقیقي النواة) مثل الطحالب والفطریات وغیرها وحتى الكائن  الكائنات وحیدة الخلیة كاملة

حیدة الخلیة لا تملك جهازا عصبیا أو نظام الغدد حقیقي النواة و   أن ولقد لوحظ . البشري

ترات بیولوجیة على جمیع المستویات المنظمة أي على االصماء، ولقد تم العثور على تو 

لأعضاء  كالدماغ معدل الحرارة ) وعلى مستوى ایقظة و  -لجسم بكامله ( وتیرة نومتوى امس

  . القلب ...الخوالكبد، الكلى و 
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تركیب البروتین...الخ ) والجزئیة ي و و استأما على مستوى الأنسجة والخلایا ( الانقسام م 

النشاط التواتري  هو  أن وهذا ما یؤكد  (RNA) (DNA) والكیمیاء الحیویة ( النشاط الإنزیم

  .ة أساسیة للمادة الحیةیخاص

سنة  konopka ن الأبحاث التي قام بها كل منإ :ترات البیولوجیةاالأصل الوراثي للتو .2.5

) على الفطریات  1982سنة ( feldman و (Drosophile) ) على ذبابة الخل1971(

ترات اأحداهما تتحكم بالتو ،   ( X )الجنسي يالمورثات تتواجد على الصبغ  أن أكدت على 

كثیر من الأنواع  العثور علىأما الأخرى فتتحكم بالساعة البیولوجیة، ولقد تم  ،البیولوجیة

ة وثنائیة البیضة، الحیوانیة والاتجاهات الوراثیة عند الحیوانات التوائم أحادیة البیضة الملقح

 عند عدة  (ADN) طبقاترات اقادر على مراقبة عدة تو  أحدموروث و  أن حیث تبین أیضا

   .واع من الحیوانات مثل سلالة الفئران و الجرذانأن

أول من   J-J Marianكان  1729في عام  :التواترات البیولوجیة في محیط ثابت.3.5

) l’hèliotropeالتواترات البیولوجیة (تلك الحركات ونشاط النبات، حجر الدم ( أن أعلن 

التواترات  أنو  ،في بیئة ثابتة دون أي تغیر مع مرور الوقت الظلام الدامس كانت قائمة في

(أورد في :  تكون هذه المظاهر عامةو  ،سا) عند الإنسان24(مدة تستمر یومیا وتختلف 

sandler , 2000.(  

 ،تتمیز الوتیرة البیولوجیة بحسب قیمة الظاهرة المدروسة :خصائص الوتیرة البیولوجیة6.

  :أربعة خصائص إلى Estruch (2003)  ولقد قسمت الوتیرة البیولوجیة حسب

مدة بینهما ،المعبر  أووهي الفاصل الزمني بین دورة التغیرات  :"Période"(p) المدة.1.6

  .ساعات  أوعنها بالثواني ،دقائق ،

ذروة التباین بالنسبة  إلىهو الوقت المقدر للوصول  :: "L’acrophase"(A) السعة.2.6

شدة للوترات نتحدث احیانا عن الذروة  أقصرتتوافق مع  ( crépon) بدایة ذروة .حسب إلى
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جمالي لفترة معینة. هو نصف التباین الإ: L’amplitude (O):المدة القصوى. 3.6

یمثل الفرق بین القیم الدنیا و القصوى لتغیر الواتیرات خلال فترة  أنه (crépon) یوضح و 

  . معینة

وهو المتوسط : : Le niveau moyen :(M) مستوى المتوسط المطابق للوتیرة .4.6 

  .المعدل للوتیرة البیولوجیة لفترة معینة 

  :البیولوجیة الوتیرة مكونات.7

 تتكون أن  الیومیة الوتیرة نعتبر أن  یمكن  هأن  Inserm )2001( تقریر أشار        

 فالتواترات للمحیط خارجیة عوامل بواسطة متواترة حیاتنا وداخلیة، خارجیة ینتمكون من  مثلا

 داخلي مصدر لدیها فهي تواترنا تعدل) الجینیة( الوراثیة وشفرتنا خارجي، مصدر لدیها

 ومعروف، ملیاني: في ردأو ( مشترك بشكل الخارجیة  والعوامل الداخلیة العوامل تتدخل

2020  .(            

 بها یتمیز التي المعاییر ترتبط هأن  Inserm)2001( تقریر أشار  :مكونات خارجیة.1.7

 برد/،حرارة نوم/ یقظة ظلام،/ ضوء بأو تن مثل المحیط بعوامل جهة من البیولوجي التواتر

 ونسمیها فقط، تعدلها بل ؛التواترات تحدث  أو تخلق لا العوامل هذه الفصول، بأو ،تن

 هي الإنسان عند شیوعا وأكثرها للوقت، مانحة عوامل أو مسببة عوامل أو الزمن ضوابط

 ، الأكل ومواقیت نشاط/ وراحة ظلام/ضوء بو اتن في والمتمثلة وبیئیة جتماعیةا طبیعة ذات

 إلى تؤدي العزل ووضعیات العمل ووضعیات العمل ظروف وبعض النوم من الحرمان إنو 

  ).2020، معروف و ملیاني :في أورد( البیولوجیة التواترات في تغیرات

البصري  بالمتصاله تتواجد نواة أن ) Desseilles 2013أشار ( :مكونات داخلیة.2.7

یستقبل معلومات و  ،تمیز هذه النواة بحساسیة للضوءعلى مستوى المهاد الموجود في المخ ت

ي تفرز بدورها هرمون التالغدة الصنوبریة  إلىویتم نقل هذه الرسالة  ،حول مدة الیوم واللیل
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ستوى كل خلایا العضویة كالبشرة والكبد ساعات بیولوجیة ثانویة على متوجد  .المیلاتونین

 هأن Inserm   )2001أیضا في تقریر (  ذكر). وكما 2015 ،معروف(أورد في: لعسلي و 

 ،وجیة بحذف المكونات الخارجیة لهانبین تجریبیا المكونات الداخلیة للوتیرة البیول أن یمكن  

 :بو(یقظة/نوم)، ومواقیت الأكل في تجارب تدعى  ،ب (ضوء/ظلام)و افیمكن التحكم في تن

إما خلال الاستكشافات   ،في مخابر مجهزة لذلك إماوالتي نجریها  ،"تجارب خارج الزمن"

(الخاصة بعلم المغارا ظروف حیاة كهذه فعندما یوضع شخص في ، )Speleologieت 

 24دورة مختلفة قلیلا عن بتراته البیولوجیة احر في أفعاله یحافظ على تو بدون معلم زمني و 

ب أو ساعة كتن 24التي لا تخضع لدورة مانحات الوقت ذات ساعة، ومثل هذه التواترات و 

ملیاني  :المكونة الداخلیة للوتیرة (أورد فيتؤكد على و  ،ترات حرةاالظلام تسمى تو الضوء و 

  ).2020ومعروف،

 میادین الكرونوبیولوجیة :.8

قد خصص بعد الوقت في دراسته للعملیات  (Didou- Manet ;1994) أن لقد بین 

)، فحسب ,2014Maroufتغیراتها (أورد :  الفیزیولوجیة التي تتحكم بالكائنات الحیة أو

)2015( Testu   الكرونوبیولوجیة تقوم على تحدید بطریقة كمیة طبیعیة عدد كبیر من

تأثیر التغیرات الدوریة الطبیعیة أو یة في كل مستویات بنیة الأشخاص و ترات البیولوجاالتو 

) یمكن 1949سنة ( Kleitmanحسب تعریف و  .ة للبیئة على التواترات الداخلیةالاصطناعی

لمسارات لدوریة راسة التغیرات الكمیة المضبوطة و میدان الكرونوبیولوجیة یقترح د أنالقول 

لقد أثبت هذا المیدان  و  .عالجسم أو المجتمو البنیة و النسیج و البیولوجیة على مستوى الخلیة 

عند الإنسان هي  ةساعة) الوتیرة أكثر ملاحظ24ترات الیومیة (ا: أولا التو تراتاوجود عدة تو 

ضغط الدم  والتنفس و درجة الحرارة  و ات القلب دقكما نجد أیضا سرعة  ،یقظة –وم الوتیرة ن

(ا. ثم نجد التو وإفراز الهرمونات  24) التي تكون أقل من Ultradienترات فوق الیومیة 

  ). 2017 ومعروف،) (أورد في: وعلي infradienترات تحت الیومیة (انجد التو و  ،ساعة
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وسع المعارف حول طبیعة التواترات، الكرونوبیولوجیة بحكم تتوسعت میادین تطبیق 

رد في: أو العلاج (ملائمة للعمل والراحة و  الأكثرقات أو صبح من الممكن تحدید حیث أ

  :ي). من بین میادین الكرونوبیولوجیة نجد ما یل2008معروف ،

  :)Chrono pathologie( ومرضیةونوالكر  الكرونوبیولوجیة .1.8

)        أن Reinberg & Labrecque & Smolensky ) 1991یرى كل من  

أعراض المرض بالنسبة للفرد راسة التغیرات الدوریة لعلامات و ومرضیة  تقوم على د الكرون

دراسة التغیرات المستمرة للبنیة الزمنیة المرتبطة بالسیرورة المرضیة، موعة من الأفراد. و ومج

في  الكرونوبیولوجیة الذي تدرس تغیرات الخواص الزمنیة تحدد  Perrier) 1999واختص (

  ).2015ن و معروف ،أو أورد في: بوزر  ( ن ذلكعحالة مرضیة أو الناجمة 

 في المرضي للتشوه الموضوعیة بالدراسة  Reinberg) 1997( وفق ومرضیةنالكرو  تهتم 

 مسارات بین علاقة توجد هأن نسبیا القدیمة الدراسات من دیعدال وبینت . للجسم الوقتیة البنیة

أشكال  بعض أن  1836 سنة Beau وأظهر .الأقل على محتملة هاأنأو  ومرضیة تواتریة

 حدیثة دراسات بفضل النتائج هذه على التأكید وتم یومیةال وتیرةال حسب تتغیر الصرع نوبة

 ,Engel( من كل وأظهر .للدماغ الكهربائي المخطط بتقنیة المتعلقة الدراسات بینها من

Mikol & Monge ( الدراسات أو للدماغ، الكهربائي المخطط بتقنیة المتعلقة الدراسات أن 

Manson بهذا المصابین المرضى دم في الخیطیة للدودة یومیة وتیرة 1880 سنة بین الذي 

 تقلید تباعاب الأوبئة علم نظر وجهة من ومرضیة الكرون في یفكر أن   یمكن كما .الطفیلي

  ).2020( أورد في: ملیاني ومعروف، Hippocrate الزمنیة الحقبة إلى یمتد قدیم

  )Chronothérapie (( :والكرونوعلاجیة الكرونوبیولوجیة .2.8

 تم ةوعیادی تجریبیة وصیدلانیة كرونال مقاربةال أن Reinberg(1997)  اعتبر

 .التقدیم توقیت اختیار طریق عن معین دواء وقبول فعالیة من به نرفع الذي بالشكل متابعتها
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 وأغلبیة التوقیت، حسب ثابتة بجرعة المقدم) Héparine( الإبارین تأثیرات تتغیر وهكذا

 أو التخثر وخطر اللیل خلال النزیف لخطر معرضة الطریقة بهذه تعالج التي الأمراض

  ). 2020: ملیاني و معروف، في النهار (أورد خلال )Thrombose(   التجلط

 وحتى التخفیض أو التقلیل إلى أیضا یهدف المیدان هذا أن) 2008( معروف أشارت وقد

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

  الدواء. تقدیم وقت

 خاصةال الزمنیة العوامل حسب یقدم علاجالهذا  أن إلى   (Halberg & al, 1967) أشار

 ومن .للإنسان الوقتیة البنیة بمعرفة  تسمح الكرونوبیولوجیة أن كما. البیولوجیة التواتراتب

 بسبب للاضطراب تتعرض عندما الوقتیة البنیة هذه استعادةهو  الكرونوعلاجیة دافهأ بین

 الوتیرة. معاییر كل حتى أو معاییر عدة أو معیارا یخص الاضطرابھذا  إن  المرض

 .التغیر بمثل الذي المنحنىھیئة و للوتیرة المستوى ومتوسط والجوف، القمة یوصله تمركز

 ةبطریقنختاره  أن الذي یجب الدواء تقدیم ووقت نمطیتمثل في و  ،مهم شيء إلى یشیر ھذاو

 تطبیق یعني الذي الكرونوعلاجیة فهومم إنعلیه فو  .للجسم الوقتیة البنیة حترمت

 یخصو  1971 من ابتداء استعمل الذيو  (chrono thérapeutique)   كرونوعلاجیة

 معروف و وعلي:  في أورد(  فیزیولوجیة مقاربة أساس على مبنیة إكلینیكیة لاتأو مح

،2017.(  

  :)Chronopharmacologie (:والكرونوصیدلیة الكرونوبیولوجیة.3.8

 رغم السبعینات بدایة في كعلم ) 2008( معروف وفق ةیالكرونوصیدل میدان اعتبر      

 أكدها أن  بعد ( 1814 ) سنة یمهاتقد وقت حسب الأدویة تأثیر رتغیی فكرة ظهور

 في التأخر ویعود. الطب شهادة لنیل رسالته في Julien Joseph Virey)(الباحث

 الذي الداخلي التوازن مبدأ في النظر إعادة مهاھأ عوامل عدة إلى المیدان بهذا الاعتراف
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 وإكلینیكیة تجریبیة بحوث وبإجراء الأدویةبتأثیر هذه  بالتنبؤ سمحی یازمن تغیرا وجود ینفي

ھذا  في البحث غیاب وكذا ،البیولوجیة التواترات أي ؛الزمنیة المسارات تأویل إلى أدت

   ).2017، معروف و وعلي:  في أورد(      المیدان

 أو للجسم الوقتیة البنیة حسب الأدویة  تأثیرات  بدراسة جهة من صیدلانیةنو الكرو  تهتم     

 وتدرس  .للجسم  التزامن عملیة الاعتبار بعین الأخذ مع العلاج بتوقیت تهتم أخرى بعبارة

 أو التغیرات عن والبحث دوریة البیو الظواهر بعض على الأدویة تأثیرات أخرى جهة من

 أوضحت ،السیاقفي نفس . و  المتوسط وللمستوى للسعة للمرحلة، للدورة، محتملة تشوهات

 بطبیعة یومیة، دوریة بطریقة تتغیر نشطة صیدلانیة عوامل تأثرات أن التجریبیة الدراسات

  .)2020، معروف و ملیاني :في أورد (وسنویة شهریة بدورة الحال

  )Chrono toxicologie ( :والكرونوتیكسیكولوجیة الكرونوبیولوجیة .4.8

 قبل منیها عل المتحصل التجریبیة النتائج من ابتداء الكرونوتیكسیكولوجیةظهرت        

قاموا  الباحثین هؤلاء ، F.Halberg،E.Haus,، L.Scheving  أمثال باحثین عدة

 منذ فطریة وتربیة والجنس والوزن العمر نفسلهم  الفئران من مجموعة حول خاصةبدراسات 

كما قام الباحثون  .التجربة قبل الأقل على شهر الضوء لمدة طریق عن وتزامن سنة 12

 ،ثابتة ساعات في معالجتهم ، تمفأرا 20 إلى 10 من متماثلة مجموعةبنفس الدراسة على 

 عامل من ثابتة لكمیة أحدو  كل عرض ساعة، ثم 48 أوساعة   24 لمدةة ساع أربع كل

 الجرثومي الداخلي الذیفان(' كیمائي عامل أو) x أشعة( فزیائي عامل مثلا مضر

bacterienne endotoxine  بائینأو  )ouabaïne( أورد مختلفة وأدویة) وعلي:  في 

  ).2017، ومعروف

 لعدد  Reinberg (1997) حسب الكرونوتوكسیكولوجیة  التأثیرات وصف تم ولقد    

 هذه وتهدف الحیوانات من مختلفة واعأن  لدى فیزیائیة أو الكیمیائیة المواد من معتبر
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 للعوامل Chrono toxicité التسمم بوتیرة المتعلقة الآلیات معرفة إلى جهة من الدراسات

 أخرى جهة من وتسعى .الخ....العصبي للجهازو  العظمي الغضروفد و للكبو  للكلیة بالنسبة

 لا عوامل للأدویة، بالنسبة السامة المواد احتمال مفعول في الأوقات أفضل معرفة إلى

 مفعول احتمال بوتیرة المتعلقة الدراسات فإن هذه النظر ومن وجهة .إلخ...الملوثة صناعیة

Chrono  tolerance التجریبیة الدراسة تسمح .مهمة جد هي للسرطان المضادة العوامل 

 وبینت  .الإنسان عند محتملة العوامل هذه فیه تكون الذي التوقیت بمعرفة الحیوان على

 التسمم بوتیرة یتعلق فیما الإنسان على أیضا ینطبق الحیوان على ینطبق ما أن  الدراسات

 و ملیاني: في أورد( الأشخاص لدى والتزام للنوع اللیلیة أو النهاریة الخاصیة تحترم أن  شرط

  ).2020، معروف

   والأرغونومیا: الكرونوبیولوجیة .5.8

 حسبما خاصة بصفة الأرغونومیا میدان في المطبقة الكرونوبیولوجیة الدراسات لو اتح       

 دورة  التغیرات مع الإنسان بها التي یتكیف الكیفیة تفسر أن  Testu)2000( به جاء

 الفرد تكیف  بدراسة الأمر ویتعلق  .الحدیثة الصناعة قبل من المفروضة) الراحة/النشاط(

 الانقطاعات، الأرباع، دوران سرعة ربع، كل مدة( متتالیة بفرق العمل ظروف مختلف مع

 ).2020، معروف و ملیاني:  في أورد(  الراحة قاتو أ

 Wallenstein & Roberts ل المتحدة الولایات في خاصة مقالات عدة وتصف          

,Mackenzie, 1973 من لكل وكتب)Mallardi1977( ، Dale )1976( 

Thommen .الفضل یرجع التي النظریة هذه دّ وتع .البیولوجیة تراتاالتو  على تعتمد نظریة 

 البشر أن    Fliess والفیزیائي Swoboda النفس علم في المختص إلى وجودها في

 دورتها والتي وفكریة، شعوریةو  جسمیة: تراتاالتو  من راسخة واعأن  ثلاثة تحت یعیشون

 فیها تكون التي الأیام بنفسه یحسب أن  للفرد یمكن هأن ، التوالي على یوم 33 و 23،28
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 معروف و ملیاني في أورد(  منخفضة فیها تكون التي والأیام مرتفعة تراتاالتو  هذه

،2020(.  

  الكرونوفیزیولوجیة :.الكرونوبیولوجیة و 6.8

الكرونوفیزیولوجیة تدرس الفرد من   أن  على )2018معروف (سعودن و  مأی كدتأ       

الوقت، تسمح بالكشف عن وظائف الأیضیة والعصبیة  تحت فعل تأثیر ةالناحیة الفیزیولوجی

، فكمیة الكورتیزون من الیوم لتهیئة الجسم لحدث معینقات معینة أو الغدیة التي تنشط في و 

من  أكبر الساعة الثامنة صباحا یكون إلىالتي تفرزه الغدة الكظریة بین الساعة السادسة 

في صباح على  نتفرز أكبر قدراً من التیروكسی ،الغدة الدرقیة امرزة لیلا. أالكمیة المف

في حین تفرز الغدة  ،ئة الدماغ لمختلف الضغوطات الیومالساعة التاسعة صباحاً لتهی

والجهد  خلال النشاط الفیزیقي تنسولین لتوفیر النسبة الملائمة من الغلو سیداالبنكریاس الأ

ل رة في اللیكمیات المیلاتونین بنسبة كبی إفرازالعضلي. كما تعمل الغدة الصنوبریة على 

فكمیة هرمون النمو التي تفرزها الغدة النخامیة  ،یئ ظروف الملائمة للنوممقارنة بالنهار لته

  في اللیل أكبر مرتین من الكمیة التي تفرزها في النهار.

  :والكرونونفسیة الكرونوبیولوجیةمیداني  بین العلاقة .9

 بین وثیقة علاقة وجود (Beugnet – Lambert , 1988) وفق   كثیرة أعمال بینت    

 أن أول من أظهر   Kleitman (1939) الباحث دّ ویع النفسیة، والوتیرة البیولوجیة الوتیرة

أفراد، وقام   6الفعالیة في دراسة أقیمت على اك علاقة بین درجة حرارة الجسم و هن

مرات  5ل اختیار قام به كشطة كفرز البطاقات ضرب ... إلخ و أن بإخضاعهم على عدة 

الغذاء، ومباشرة بعد وجبة ، بعد الاستیقاظ مباشرة، ساعة بعد الاستیقاظ، قبل وجبة الیومفي 

دقة تنفیذ منحنیات سرعة و  أنتوصل إلى فالنوم. الغذاء، مباشرة قبل وجبة العشاء و 

كون في أقصاها في تو  ،ح المبكر والمساء المتأخرالاختبارات تكون منخفضة في الصبا
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الفعالیة رات الیومیة لدرجة حرارة الجسم و أي هناك توازي بین منحنى التغی ؛المتوسط النهار

  على الساعة السادسة مساءاً.زوالا و  12على ساعة ما عدا 

ط، التي تحتاج إلى السرعة في تنفیذ النشا Kleitmanسمحت عدة بحوث تأكید أعمال 

لمنحنى من درجة حرارة شطب الرموز، تمارین ریاضیة، فرز البطاقات، تتبع تقریبا نفس او 

 ).2015الجسم ( أورد في: نوفل و معروف، 

) 2001البحث الصحي (ز المعهد الوطني الفرنسي للصحة و رك: الساعة البیولوجیة. 10

نواة فوق  أي؛ Suprachiamatiqueالساعة البیولوجیة تظهر من خلال النواة   أن على

تنسق بین لاف نواة تحتوي على عشرة أت السریر البصري التصالب تتواجد في المهاد تح

ن جمیع إ) ف2015فحسب الحلو ( ،التواترات البیولوجیة، وهي موجودة عند جمیع الثدیات

هناك ساعة نوم داخلیة بیولوجیة هي  أن الدراسات التي اهتمت بدراسة النوم أكدت على 

عمق النوم وطوله، ها تتحكم بأنالتي تقوم بتحدید متى سینام الإنسان ومتى سیستیقظ، كما 

ویؤثر في هذه الساعة دورة حرارة الجسم ومستوى إفراز هرمون المیلاتونین والتعرض لضوء 

 37درجة حرارة الجسم الطبیعیة هي  أن الشمس الطبیعي أو الضوء الصناعي الشدید، وبما 

ناقص وتت .ة یجعلنا نحس بالتغیراحدفإن أي نقصان فیها وبمقدار درجة مئویة و  ؛درجة مئویة

ة حدامن النوم، أما عندما ترتفع درجة الحرارة درجة و  الأولىدرجات المخ وندخل في المرحلة 

ؤثر تفإننا نشعر بالرغبة في الاستیقاظ وعندها تزداد موجات المخ، و  ،عن معدلها الطبیعي

هرمون المیلاتونین الذي تفرزه الغدة ضا في أی تؤثر، و في عملهاالساعة البیولوجیة و في 

وهذا الهرمون هو المسؤول الأول عن دفعنا للنوم  .وبشكل أقل في شبكة العین  الصنوبریة

حس بالنعاس وضعف الحیویة ویزداد إفرازه عادة نأو استعداداتنا لنشاط، فعندما یزداد إفرازه 

فالمعروف دورة اللیل والنهار مرتبطة عضویا بالدورة  ؛وبعد غروب الشمس ،في الظلام

   .الشمسیة
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فبعد مغیب الشمس ودخول ظلام اللیل تنعدم العلاقة المخیة بین شبكة العین والغدة 

) مما یحرر الأخیرة من التأخیر للضوء، فتبدأ في إفراز مادة glande pinéaleالصنوبریة(

المیلاتونین المسؤولة عن إدخالنا في النوم، ومع بزوغ الشمس وسقوط ضوئها على شبكة 

الغدة الصنوبریة لكي توقف إنتاجها للمیلاتونین مما یؤهل المخ  العین ترسل إشارات إلى

التمارین الحركیة یعملان على دورة حرارة الجسم عن طریق  أن ط، كما انشللوالجسم لنهار 

خفاض درجة الحرارة في الیوم مما ان أن التمارین تؤخر أن زیادة درجة الحرارة، فضلا عن 

: الحلو ، أو ( ن لفترة أطول.یساعد على بقاءنا مستیقظین وواعیی ).  أكد 2015رد في 

Meite, (2009 ,p 49) الساعة البیولوجیة الداخلیة تسمح للجسم بالتكیف مع  أن  على "

  اللیل" .ب نهار و و االتغیرات البیئیة المرتبطة بتن

  ثانیا: النوم اللیلي 

الهواء للفرد كالماء و ساسیة من الحاجیات الأ دّ للنوم اللیلي الذي یع مخصص جزءهذا ال 

م هأ إلىنتطرق فیه حیث  ؛النفسیة والعقلیةو لإنسان الجسدیة اهمیته بالنسبة لصحة أنبرز و 

  .العناصر المرتبطة بهذا الموضوع

تعریفات ما الهم أمن و  ،نظر الباحثین وتعریفهم حول النومتعددت وجهات  :تعریف النوم .1

 یلي:

ü ) تجدید الطاقة  إلىالنوم هو ببساطة وسیلة للراحة تؤدي  :)2000حسب الشربیني

یلة للتكیف مع فإن النوم بالنسبة للصحة هو وس ،من الناحیة العلمیةوالنشاط، و 

حالة متكررة  أنه كما ،جیة للإنسان مع غیره من الكائناتالخار الظروف الداخلیة و 

رد أو ( مستوى الشعور بالمؤثرات المحیطة خفاضناو  ،السبات أوعدام الفعالیة نا من

 .)2016، في البصیر
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ü   توقف مؤقت للعملیات الحس حركیة  أنه النوم على )2002(ن یونس یعرف بكما

الذي یرافقه عملیة التغیرات الفیزیولوجیة رادي و غیاب الشبه تام للنشاط الإ إلىیؤدي 

ي الحركات التنفسیة الحرارة والضغط الشریاني وتباطؤ فكالانخفاض في درجات 

 ضربات القلب.و 

ü النوم هو أساس الصحة الجسمیة والنفسیة للفرد، لأنه  أن ): "2001ف الوافي (یعر ت

یشكل عملیة فیزیولوجیة كیمیائیة نفسیة تعید للكائن البشري توازنه الفیزیولوجي 

 ).2020زاید، و  یسعد و عسليلرد في : أو والنفسي" (

ü ) فقدان الوعي، وقلة  ثنائهاأاجة فسیولوجیة یحدث النوم ح أن )2005یرى وادي

المقصود بلفظ هو النوم قصیر المدة، أما  الإغفاءالوعي، ولذلك فإن ما یقصد بلفظ 

ها حالة منتظمة متكررة للكائن الحي أنالحاجة في النوم، وتعرف بالرقود هو الرغبة و 

به مقارنة ي الشعور بتفاعل البیئة المحیطة تتمیز بالسكون الظاهر والنقص الكبیر ف

بحالة الصحو، وهو حاجة بیولوجیة وجب إشباعها لتحقیق استرجاع الطاقة 

 ).2019 ،حنون : والحیویة، فقلة النوم یؤثر في الجسد والنفس (أورد في

ü  یعیة متكررة من راحة النوم هو حالة طب أن ):2016شویخ (یرى كل من الحویلة و

معزولة نسبیا عما  تصبح حواسهقف فیها الكائن الحي عن الیقظة و یتو العقل للجسم و 

 أو، حیث تكون العین مغلقة مع فقدان الوعي بشكل جزئي حداثیحیط به من الأ

 .كلي لذا تقل حركات الجسم والاستجابات للمنبهات الخارجیة

ü  الفعالیة  عدامنا النوم حالة مؤقتة من أن  )2020خلفان (بودیسة و كل من أوضح

انخفاض و  یكون مصحوبا بفقدان الوعيوتوقف التفاعل الحسي والحركي مع البیئة، و 

یر حیث تنقطع الصلة بالعالم الخارجي إلى حد كب ؛مستوى الإحساس بمؤثرات البیئة

أي اضطراب في طبیعة و  خاصة القشرة المخیة مع هبوط نشاط الجهاز العصبي و 
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استقراره تي تؤثر بدورها على حیاة الفرد و ت الالنوم تؤدي إلى العدید من المشكلا

 .النفسي

تحصل بصورة دوریة  الإنسانالنوم حالة فیزیولوجیة عند  أن من خلال ما سبق نستنتج 

  .جهاد النفسي والبدنيظمة لكي تساعد على التقلیل من الإمنت

  : لمحة تاریخیة حول النوم . 2

وهي تشتق من الكلمة  ،ألماني) تعود إلى أصل Sleepإن النوم هو كلمة إنجلیزیة (

)  وأما الكلمة الألمانیة Slaf) من خلال الكلمة الألمانیة القدیمة والوسطى(Slepsالقوطیة (

بعض الكلمات  أنفتعود إلى نفس الأصل، كما  ،)Slaap) والهولندیة (Schlafالحدیثة ( 

(أورد  )somnusنیة الدالة على النوم (الإنجلیزیة التي تتصل بالنوم تعود إلى الكلمة اللاتی

النوم  أن اعتقدواحیث  ؛منذ فجر التاریخ الإنسانیةشغلت ظاهرة النوم أ .)1992في :بوربلي، 

 ،البشرى إلیكله القوم الذي یرسل آ إلىنك تسلم قیادتك إك حین تنام فأنهو ظاهرة مقدسة، و 

لذا فإن و  ،الإله إلىتوجهه  أن أو یجیب عن أي سؤال تحببل وقد یشفیك من المرض 

هذا الإله الخالد لم یهبط على  أن أو مع  الإلهالأحلام أثناء النوم ما هي إلا رسائل من 

جل فهم أسرار أوهم نائمون في صراعهم من  ،ه یراقب الأفرادأنفإنهم كانوا یعتقدون  ،الأرض

ها له إلا اجعلو قد  ،النومتقدیس یحاز في سحر وغموض و منهم قد  اعتقادالذا فإنهم و  ،الحیاة

(مور  ابنهوكان یساعد (هیب نوس) إله النوم و  الآلهةأبو  یعدّ و ، إذ كان للإغریق (زیوس)

عن طریق  هإلهاماتؤلاء كان (زیوس) یرسل تخدیراته و بمساعدة هفیوس) إله الأحلام و 

لظاهرة  ). ثم بدأت الدراسة الفیزیولوجیة2004: غانم ، (أورد في الآلهةرسول  (هیرمیز)

 1929في  Berger قبل) بعد وضع الرسم الكهربائي للدماغ من 1989( النوم حسب كمال

لكن التسجیل للحركة الدماغیة أثناء النوم لم یتم إلا في  تبیان موجات بطیئة خلال النوم،و 

(أورد في :وعلي و  الشيء الذي تم نسیانه تماما Kloue حیث قام به الباحث  1937عام 
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تطور تقنیات تسجیل الدماغ  أن  Lecendreux (2002)حیث یرى ؛ )2017معروف،

في . النوم كذلك الاضطرابات التي تحدث فقط أثناءو  ،سمح باكتشاف مختلف أشكال النوم

تطور تقنیات التخطیط الكهربائي للدماغ هو الذي  أن ون یرونآخر باحثون  كحین یرى هنا

  .اضطراباتهشكاله و أمختلف و سمح بالتعرف على النوم 

 : مراحل النوم .3

العلمیة بشكل دقیق المراحل التي تشكل النوم اللیلي للإنسان  الأبحاث ظهرت العدید منألقد 

احل مختلفة تتمیز یتكون من مجموعة مر و  ،واع الحیواناتأن بما في ذلك الجنین والعدید من

مسة مراحل بفضل آلة تسجیل یقسموا النوم إلى خ أن بالنشاط الدماغ، ولقد استطاع العلماء

هارتز "الموجات الكهربائیة التي تحدث في المخ والعینین وعضلات الجسم والتي اخترعها 

  ".Hartes Biggerبیقر 

بالمئة من وقت  75تسمى النوم البطي تمثل في كل لیله حوالي : من النوم الأولىالدورة 

والثانیة تمثل النوم  الأولىفي المرحلة  مراحلجمالي، في هذه الدورة النائم یمر بأربع النوم الإ

بینما في المرحلة الثالثة والرابعة تمثل  .جمالي للنومبالمئة من الوقت الإ 50البطيء الخفیف 

 ة الأولىمرحلالحیث في  ،جماليبالمئة من الوقت الإ 25النوم البطيء العمیق الذي یمثل 

ثناء اللیل، أضا بعد الاستیقاظ الجزئي أی ثتحد أن ولكن یمكن ،تمثل النوم في بدایة اللیل

تقل و  ،رب العضلاتضطبین الاستیقاظ والنوم خلالها تهذه الفترة الانتقالیة قصیرة جیدا 

الوتیرة القلبیة والتنفسیة  وتصبح حركات الجسم وتصبح نادرة وحركات العینین تكون بطیئة

  . الحرارة الداخلیة للجسمتنخفض و  ،منتظمة وبطیئة

جمالي في اللیلة، ویسمى بالنوم بالمئة من وقت النوم الإ 25تمثل  ،الدورة الثانیةأما 

حیث الوتیرة القلبیة والتنفسیة تكون في هذه المرحلة سریعة الأحلام؛  ةالمتناقض وهي مرحل
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الاستیقاظ یتذكر النائم  ة، وفي حالةفي هذه المرحلة الفرد یحلم بسرعه كبیر و . وغیر منتظمة

  .)(TAMEEMI ;2011ن قادر على وصفه الحلم ویكو 

 60دقیقة عند البالغین، ومن  90تتكون كل دورة من حوالي  (Leconte , 2012) حسب 

نوم الالنعاس و  ةهي مرحلمن النوم والثانیة  الأولىالمرحلة . طفالدقیقة عند الأ 70 إلى

النوم العمیق، والمرحلة الرابعة هي مرحلة  ةفهي مرحل ،ما المرحلة الثالثةأالخفیف، البطيء 

تتمیز بموجة الدماغیة بطیئة والتحظرب العضلي وفترة الذعر اللیل والسیر ، النوم العمیق جدا

تسمح لنا بالاسترجاع من التعب العضلي وهي  من النوم المرحلة الثالثة والرابعة. اثناء النوم

خیر المرحلة الخامسة هي وفي الأ. في بدایة اللیلة أي؛ من النوم الأولىفي الدورة  ةموجود

موجات الدماغ في هذه المرحلة تكون  أن حیث الأحلاموهي وقت  ،مرحلة النوم المتناقض

یقظة والاختفاء التام للتحظرب العضلي في هذه المرحلة ال ةمثل الموجات الموجودة في حال

  .ذاكرة تنظم عملهاو 

 ،مدة مراحل النوم حسب كل دورةاختلاف في   أن هناك  leconte (2012)أوضحت 

 بینما المرحلة الخامسة هي. في بدایة اللیلة ةهمیأ أكثر مالمرحلة الثالثة والرابعة ه أن حیث

من اللیل یغلب علیه النوم البطيء العمیق  الأولالجزء  أن في نهایة اللیلة، حیث ةهمیأ أكثر

 .للاسترجاع النفسي والعصبي ةملائم أكثر اللیلبینما الجزء الثاني من . للإصلاح الجسدي

مرحله النوم  ،مرحلة النعاسوهي  ،النوم یمر بخمس مراحل أن من خلال ما سبق یظهر لنا 

خیر مرحلة النوم حلة النوم العمیق جدا، فما في الأالخفیف، مرحلة النوم العمیق، مر 

  . مدتها الخاصة رحلةوكل م. المتناقض

  :في كل نوع هناك مراحل، و نوعیین رئیسیینیوجد : نواع النومأ .4

أو نوم الموجة البطیئة  ) بالنوم الهادئ،2015( یسمى حسب الحلوو  :النوم الكلاسیكي.1.4

یتمیز ) 2006(حسب الدعسوقي ف .النوم الهادئ والبطيء أو نوم حركة العین غیر السریعة،
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الاستهلاك  ةحرارة الجسم، وكما تنخفض كمی ةبعدم تحرك العین بسرعة، حیث تنخفض درج

میلادي  أشار كما یئة على المخطط الكهربائي للدماغویتمیز بظهور موجات بط. الطاقة

یشمل هذا و  ،الحركة ةالهدوء وقل ةالجسم في حال ةجهز أ في هذا النوع تكون أن )2006(

  من ممیزاته:و  .ةدقیق 90مدتها  ةمراحل وكل مرحل ثلاثالنوع على 

هو الذي یمد أجسامنا ان البالغ كل لیلة، و من مدة النوم لدى الإنس %75إنه یشكل  ·

  بالراحة المطلوبة.

معدل عملیة التمثیل الغذائي یحدث خلاله تناقص في ضغط الدم، وسرعة التنفس، و  ·

  والأیض. 

ما حدثت فإنه  إذاو  مبالأحلاه لیس غنیا أنبه عملیة النوم الفعلیة، إلا  هو الذي تبدأ- ·

  یصعب تذكرها بعد الاستیقاظ.

، ولكنه اللمسمثیرات الحسیة المختلفة كالصوت والضوء و یسهل خلاله تنبیه النائم بال ·

ة دقیقة للعود 30-60لخمس دقائق فإنه قد یحتاج إلى مرحلة هذه الإذا أوقظ خلال 

فإن هذا  ،العمومعلى أو مرحلة النوم الحالم، و  )إلى مرحلة (حركة العین السریعة

مراحل فرعیة هي: مرحلة النوم الخفیف، ومرحلة  ثلاثالنوع من النوم یشتمل على 

  مرحلة النوم العمیق.النوم المتوسط، و 

 (أورد في: من الوقت الكلي للنوم )%45-40تشغل فیه (و  مرحلة النوم الخفیف: .1.1.4

تماما وغیر مستقر وتظهر لدى رحلة یكون الجسم مسترخیا في هذه الم )، 2015الحازمي،

ه أن حیث یشعر ب ؛یفقد سیطرته على الحركةو  النائم بعض الخیالات والأفكار الغامضة،

ي خفاض فنا یتواكب ذلك كله معو  ،ه یصعب علیه فتح عینیهأنعلى حافة سبات عمیق و 

  .   ضغط الدم والنبض، ویصبح التنفس عمیقا وترتخي العضلات تماما

 ، أي النوم الطموالهادئ ءالبطيهي مرحلة النوم العادي و  النوم المتوسط:مرحلة . 2.1.4

ر منتظمة تظهر في بدایته اهتزازات فجائیة غیجسم النائم و  استرخاءینة ففیها یزداد أن
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وسماع صوت طلقات  ،كالاصطداماتالسریعة  وسةبعض الهلمصحوبة بإحساس السقوط و 

 لا إجدیدة تسمى بالموجات المحوریة ویستمر نشاط ألفا،  ، تظهر موجات دماغیةالرصاص

نبضة  60ح معدلها من الهدوء كما تنتظم ضربات القلب یصبالأمواج تمیل إلى الاتساع و  أن

  ).  2004ینخفض ضغط الدم (أورد في : غانم ویكون التنفس بطیئا ومنتظما و  ،/ الدقیقة

من  %30سرعة تنفسه بنسبة سرعة قلب النائم و  تتباطؤ مرحلة النوم العمیق: .3.1.4

، یعتقد حیث یكون النائم مسترخیا بشدة ونادرا ما یتحرك ویصعب إیقاظه ؛قیمتها أثناء الیقظة

  ). 2020الجسم یستعید طاقته في هذه المرحلة (أورد في : موفق ، أن

من وقت النوم الإجمالي في اللیلة ویسمى  %25 یمثل :نوم حركة العین السریعة .2.4

أزار نیسكي الباحثان ( اهذه الظاهرة هم والاحظ الذین الأوائل منو  بالنوم المتناقض،

النائم خلال  إفاقة أنحیث اكتشف  ؛في أوائل الخمسینات من القرن الماضي وكلایتمان)

في هذه ف .)2014اظم ، النائم كان یحلم (أورد قي: ك أنظهور حركة العین السریعة یظهر ب

هذا ما یمنعنا من أداء الحركات و  ،العضلات الهیكلیة بالجسم مثبطةالمرحلة تكون أغلبیة 

 ثممن  ،: حركة العینینما عدا بعض الحركات البسیطة منهافی الأحلامالتي نقوم بها في 

حیث تظهر تغیرات عدیدة في الوظائف  ؛بالنوم المصحوب بالحركات السریعة للعین سمي

ام في معدل ضتنا كما یظهر عدم (فقدان التحكم في تنظیمها)، الذاتیة ترتفع درجة الحرارة

یستهلك المخ و  .التنفس وضربات القلب والضغط الشریاني وتثبیط لحركة القناة الهضمیة

. ل هذه المرحلةخلا الأحلام أغلبیةتحدث و ، أكثر من الیقظة الأكسجینمن  أكبر كمیة

ن في هذه المرحلة أالقلبیة والتنفسیة تكون سریعة، و الوتیرة  أن tammemi (2011)بینت و 

في هذا  أن كما ةواضح ةالشخص یتذكر حلمه بشكل جید ویستطیع سرده بالتفصیل وبطریق

رتفع ضغط یالدماغ و  إلىیزداد تدفق الدم  )دون سنة(صباح النوع حسب عبدوني وسایحي و 

 .الدم
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  ):دون سنة ونآخر رد في عبدوني و أو (یوضح الفرق بین النوعین ) 1(الجدول التالي رقم 

  النوم التناقضي  النوم الهادئ 

v  معظم النوم خلال اللیل یكون من هذا النوع

 . دقیقه 90 إلى 80ویستمر لمده 

v  بالمئة من مده النوم 75یمثل. 

v  موجات المخ فیه من نوع البطي. 

v  عندما یكون الشخص مرهقا تزداد مدته. 

v   یقل نشاط جهاز القلب یضي و الأیقل نشاط

 .بالمئة 30والأوعیة الدمویة بمعدل 

v  التي تحدث خلال هذه الفترة لا  الأحلام

 .الإنسانیتذكرها 

v لا یحدث حركه العین في هذه الفترة. 

v  بسهولة في هذا النوع الإنسان أیقاظ یمكن. 

v لا ینشط المخ خلال هذه الفترة. 

v  لا تحدث الحركات اللاإرادیة للعضلات. 

v  تصاب الأجهزة التناسلیةأن لا یحدث  

v  یحدث على فترات اثناء النوم العادي ویستمر

 دقیقه. 15لمده 

v  بالمئة من مده نوم 25یمثل. 

v   موجات المخ فیه تشبه موجات المسجلة

 .اثناء الاستیقاظ

v   تزید فترته عندما یكون الشخص لیس لدیه

 .في النوم رغبه

v   معدل ضربات القلب وضغط الدم ومعدل

 .التنفس یكون غیر منتظم ربما یزداد

v  التي تحدث خلال هذه الفترة  الأحلام

 .الإنسانیتذكرها 

v  حركه العین السریعة خلال هذه الفترة. 

v  ظ الشخص بسهوله خلال هذه أیقا لا یمكن

 .الفترة

v  نشاط المخ یزداد خلال هذه الفترة. 

v  له حركات لا ارادیه للعضلاتیحدث خلا.  

 ،النوم الهادئ یخلص الفرد من التعب أن ):1(في الجدول رقم  من خلال ما سبق نلاحظ 

كل نوع لدیه و . بینما النوم المتناقض یكون وظائفه مثل وظائف الجسم في حالة یقظة

  .ممیزات خاصة به

 : نوم عدد وظائف نذكر منها ما یليلل: وظائف النوم .5
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 أن لدیه وظیفة تجدیدیة حیث ن النومإ ):2006( يماو الری ذكر :وظیفة تجدیدیة. 1.5

المرحلة  ماأ .مركبات الكیمیائیة مثل البروتیناتالمن النوم تساعد على ترتیب المرحلة الثالثة 

هم تس ترسیخ الذكریات، كماعلى و تساعد على تجدید مختلف الوظائف الجسمیة، ف ،خیرةالأ

  . والذاكرةالحفظ ة في قو 

ن أالنوم یساعد على الحیویة والنشاط، و  أن )2004(غانم  أبرز :الحیویة والنشاط. 2.5

كما یلعب . فكاره تكون واضحةأو  ،كثر نشاطاأندما یستیقظ یكون في كامل قواه و ع الإنسان

تعادة في اس یؤدي دورا أنه ونآخر عبدوني و  ذكر. التوازن والنمو والنضج ةعادإدورا مهما في 

ضا  أی .یعطي له الوقت اللازم لاستعادة نشاطهو . كیمیائیة للدماغالسیرورات البنیویة والبیو 

ثناء النوم العمیق مثل أمختلف الهرمونات خاصة  إفرازیساعد على   Montagnerحسب 

یلعب دورا هاما في نمو و  ،الفص الخلفي للغدة النخامیة قبلي یفرز من ذهرمون النمو ال

رهاق لتعویض النقص الناجم عن التعب والإ لتلبیة احتیاجاته خاصة التي یستخدمهاالجسم 

  .الجسمي 

 جسم الإنسان البالغ أن )2012لقد أكد خلیفة ( وظیفة المحافظة على الطاقة:. 3.5

حتى یستطیع القیام بجمیع وظائفه الحیویة  ساعات من النوم اللیلي 8-7معدل  إلى یحتاج

 6-5ساعة بالنسبة للأطفال الرضع، ویقل نحو  16على أكمل وجه ویزید هذا العدد إلى 

  عام. 65ساعات بالنسبة لكبار السن فوق 

هناك نوعین من  أن  Lecendreux)2002أشار ( وظیفة التعلم وتدعیم الذاكرة: .4.5

فالنوم  ؛ذاكرة والتعلموالنوم الحالم) لهما دور مكمل وضروري في تدعیم ال ءالبطيالنوم (النوم 

  ).2015معروف،و  (أورد في: بوزوران له دور في تدعیم  التعلم غیر الاعتیادي ءالبطي

المساعدة على  وظائف النوم هي إعادة شحن الطاقة، إن من أهم، فما سبق إلىاستناداً 

  .أعضاء الجسم لضمان قوة التركیز والنشاط أثناء النهارالنمو العقلي والجسدي، وصیانة 
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 : همیة النومأ .6

  :النوم تكون في ما یلي ةهمیأن إف):  2005(شتیوي  یرى 

للمخ والعضلات للراحة من عناء یوم طویل وشاق یساعد  ةعطاء فرصالراحة والاسترخاء لإ -

التالفة منها وتقویة نسجة والتعویض ون النمو الذي یعمل على تجدید الأهرم إفرازعلى 

 .الجهاز المناعي

النوم  أن ثبت خلالهاألعلماء كثیر من التجارب المثیرة جرى اأ ،ذاكرة والتعلمال أما فیما یخص -

صنیف المعلومات التي والت ةحیث یقوم المخ خلاله بمراجع ؛یحافظ على الذاكرة ویقویها

خر یتم استبعادها والبعض الآمعلومات یتم بعض هذه ال ،ثناء نشاطه الیوميأیحصل علیها 

یلعب دورا . وضعها في المكان والسیاق المناسب حتى یسهل استرجاعها حسب الحاجة

 .ساسیا في مقدرة على الاستیعاب والتذكرأ

الث الصنوبریة في اللیل التي تقع في البطین الث ةتفرزه الغد ذيیلعب هرمون المیلاتونین ال -

النوم  أن leger )2005( ضحكما أو . الجسم المختلفة ةنسجأمن المخ دورا هاما للوظائف و 

الحمایة وتعزیز الدفاعات المناعیة للجسم و . طاقة اللازمة لعملنا خلال الیومالمهم جیدا لتولید 

 .ضد الالتهابات

 تطور النوم حسب العمر: .7

النوم یخضع لتغیرات مهمة وفقا  أن )Hetaut )2008 : أشارنوم عند الرضیعال ·

ساعة في الیوم,  ستة عشر مرتفعةعند الولادة مدة النوم الرضیع تكون  لعمرل

من الوقت  % 80% إلى 60حیث یشكل  ؛المولود الجدید ینام نوم تناقضي

وتیرة  یملك لاالرضیع و  ،رته الیومیة تكون غیر مكتملةحیث وتی ؛الإجمالي لنومه

الثالث من میلاده. إفراز المیلاتونین فقط بعد حوالي الشهر ویظهر  لیل/نهار.

  دقیقة. 60إلى  دقیقة 50من  قصیرة حوالي لدیهدورات النوم وتكون 

مراحل الوقت الإجمالي للنوم و  من ستة أشهربین شهر و  تنخفض ثم بعد ذلك
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 تستقرالرضیع نوم هادئ لحوالي ثلاثة أشهر و  ینامو  .الاستیقاظ تكون طویلة

أربعة سنوات الرابع. وبین الشهر السادس و شهر الالوتیرة الیومیة تدریجیا في حوالي 

ون سادس تكالشهر الحیث في ؛ للنوم ینخفض تدریجیا مع قیلولة الوقت الإجمالي

في و . شهر ثاني عشر تنخفض إلى اثنتینالثم في  ،هناك ثلاثة إلى أربعة قیلولات

م ة مع بقاء المدة الإجمالیة للنو حداثمانیة عشر یقوم الرضیع بقیلولة و الشهر ال

 إلى ثلاثة عشرمن و  ساعة للرضیع الذي عمره ستة أشهر, خمسة عشر عالیة

ساعة للطفل صغیر الذي عمره من  اثنى عشرو  ساعة في سنتین. ة عشرأربع

  أربعة سنوات.  إلىثلاث 

النوم تختلف باختلاف  إلى ةالحاج أن ) 2006الدعسوقي ( یعتبر: عند المراهق ·

 )2005لقد بین الشتوي (. و الجسمیة والصحیة للفردفراد والجنس والوقت والحالة الأ

 إلىساعات من النوم في الیوم  عشرةالطفل في عمر خمس سنوات یحتاج مقدار  أن

الطفل في هذه المرحلة یعاني  أن : )Sanchez)2008ساعة. بینما بین  اثنى عشر

 أن )Senniger  )2012 ضحأو و  والكوابیس. الأحلاممن صعوبات في النوم بسبب 

  طفال.دة النوم عند الأمع م ةالنوم عند المراهقین تكون متأخرة مقارن ةمد

مده النوم عند البالغ  أن  laufaurie (2002) یرى :البالغ الشخص النوم عند ·

شخاص أحیث هناك  ؛حداتختلف من شخص لأخر حسب طبیعة الجسم لكل و 

النوم عند البالغین  ةحیث متوسط مد ؛خرینمن الأ أكثر ساعات النوم إلىیحتاجون 

بعض  ثبتتأ .lecendreux (2002)ثمانیة ساعات في اللیلة حسب  إلى ةهو سبع

ه التغیرات ذه أن  Wenn &Agnen(1971)و Hartman (1970)عمال أالدراسات و 

، و ساعاتستة قل من أشخاص ینامون % من الأ5حوالي  أنتحتل مكانة مهمة و 

% ینامون 80غلبیة أكثر من والأ ،ساعاتتسعة % ینامون أكثر من 14 إلى% 10

لا القلیل من إبعض الناس التي لا تنام  هناك أن كما ،ساعاتتسعة  إلى ستةبین 
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متوسط النوم اللیلي  أن ضاأی . نلاحظأدیسون الذي كان ینام فقط ساعتینبینهم العالم 

تكون  أن ساعات في لیلة لكن لا یمكنثماني  إلىساعات نصف سبع و للجمیع هو 

ولیس عند  آخر إلىضا مدة النوم اللیلي تختلف من  یوم أیو  قاعدة عامة للجمیع ،

الحالة و هي تختلف حسب العمر و  .فس الاحتیاجات من نوم في كل لیلةفراد نالأ

في النشاط الجسمي للفرد كل هذه العوامل تؤثر على احتیاجات الفرد(ارود الصحیة و 

:1983 :crépon.( 

ستة  ما بین حأو تتر  حیث مدته ةالنوم عند هذه الفئ یتناقص :المسنینالنوم عند  ·

  .ةأحدلیلة الو ساعات، مع الاستیقاظ المتكرر خلال ال

 اً ختلف نوم المرأة عن نوم الرجل، اختلافی) 2015أشار الحلو ( :المرأةالنوم عند  ·

طبیعة البنیان الجسمي للمرأة  إلىسباب الاختلاف هذه ومتمیزا وتعود الأ اً واضح

نثى مع والتغیرات الفیزیولوجیة الكثیرة التي تمر بها بدءا بالدورة الشهریة التي توافق الأ

في وقت المبكر من حیاتها، تلیها التغیرات الجسمیة التي توافق بدایة البلوغ الجنسي و 

وما  ،الطمثلدخول في سن الیاس وانقطاع الولادات، ثم ا اتالحمل وتواتر  ةعملی

مختلفة كل هذه التغیرات  ةیترتب على كل حالة من هذه الحالات من تغیرات هرمونی

  النوم عند المرأة.  ةتؤثر على جود

  العمر یوضح العلاقة بین ساعات النوم و  ):02الجدول رقم (

  الیوم/ساعات النوم   العمر

  ساعة 20 -14  الأولىالاشهر 

  ساعة 12  سنوات 05

  ساعات 10 إلى 09  )مراهقة (سنة  12

  ساعات 08-07  أكثرسنة و 20

 )2018،و معروف امسعودان :رد في أو (
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 : فسیولوجیة للنوم الیات .8

وتیرة الیومیة لكل فرد فال، ةساع 24البیولوجیة لحوالي  ةع وظائفنا البیولوجیا بالوتیر یجمترتبط 

  .ب الحالتین الیقظة والنومو الدیه ساعة بیولوجیة داخلیة خاصة مع تن

  : العواملهناك نوعین من 

یتم تحدیدها من خلال المركز التنظیمي یقع داخل هیكل صغیر : العوامل الداخلیة ·

هذا الهرمون یعتبر و  .هرمون المیلاتونین إفرازفوق الكیمیائیة التي تتدخل في  ةنوا

الحیة بما فیها  هو موجود في كل الكائناتالصنوبریة و  ةه من قبل الغدإفراز یتم الذي 

ذروته حوالي ثالثة  إلىفقط في الظلام وخلال اللیل تصل ه إفراز یتم وحیدات الخلیة و 

شبكیة العین یجعلها  إلىن ضوء الوارد تاجه نهارا لأنإ یتوقفو . ة صباحاأربع إلى

عوامل وتتمثل . تاجهنإ الغدة الصنوبریة فتتوقف عن إلىترسل نبضات عصبیة 

الجسم من  ةحرار  ةح درجو اتتر و . الكورتیزونالجسم و  ةحرار  ةجخرى في در الأ ةداخلی

دنى من منتصف اللیل حد الأوغروبها مع الأمئویة بین شروق الشمس  ةدرجي حوال

 أن خفاض درجة الحرارة في المساء من السهلنا یجعلو  .الخامسة صباحا ةغای إلى

  .الاستیقاظ إلىفي الصباح یؤدي  هاوارتفاع، تغفو

الكظریة في الصباح الباكر یصل  ةالكورتیزون هرمون یفرزه الغد یعتبر ،السیاقفي نفس و 

 إلى فرازلاستیقاظ، الانخفاض تدریجي في الإحیث یسهل ا ؛ذروته في السابعة صباحا إلى

 أي؛ ةساع 24الیومیة الداخلیة للفرد عن  ةالواتیر الواقع تختلف في . حوالي نصف في اللیل

ساعة كما هي موضحة في التجارب العدیدة للعزلة والتي یطلق  26 إلى 25هي حوالي 

یرات العالم الخارجي، وبالتالي حیث تكون الموضوعات تطرح تأث ؛علیها الدورات المجانیة

ب الطبیعي و ان الساعة البیولوجیة الداخلیة تدفعها عوامل خارجیه تفرضها البیئة مثل التنإف
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ت اتواتر الالمیلاتونین عن طریق تقلیله و  إفرازار على یؤثر ضوء النهكما . في اللیل والنهار

  . الاجتماعیة مثل ساعات العمل وساعات الدراسة

  : العوامل الخارجیة ·

ب و اب دورات الاستیقاظ والنوم ممكن بفضل نشاط المتنو ان تنأ :)2006(المیلادي  ذكر

المهاد تحت السریر شبكات العصبیة الموضوعیة من قبل الناقلات العصبیة الللعدید من 

تختلف و  .تنظیم الیقظة مع ناقل عصبي مختلفتلعب دورا خاص بغیة  ةالبصري، كل بنی

. امتناقض انوم أوبطیئا  اذا كان نومإمشاركة في النوم اعتمادا على ما شبكات العصبونات ال

ضا أی وهناك. ضجیجالتي تحیط به كالضوء و  اتالمثیر و  فردالظروف التي ینام فیها التتمثل و 

  .العطشالجوع و و حساسات الجهاز العصبي كالألم إ الدوافع والعواطف و 

 همها:أ الإنسانهنالك عدة نظریات التي فسرت النوم عند : نظریات المفسرة للنومال .9

ن النظریات م أكثر تعتبر هذه النظریة من) 2007(حسب غانم  :النظریة العصبیة ·

عدة مناطق في الدماغ بما في هناك  أن حیث ؛وساط العلمیةالمعاصرة قبولا في الأ

 .النومعن  ةمسؤول أنها ى في الدماغ التي یعتقدخر أمناطق و  الهیبوتلامسذلك نواة 

یشیر الشربیني كما  ،ز تتأثر بمواد كیمیائیة وهرموناتكاهذه المر  أن البعض ویرى

 یكون عملیات أن بدایة النوم لا یمكن أوغفاء حساس بالنعاس والإن الإأب) 2005(

اغ المسؤولة عن هذه العملیة بل هنالك مناطق ومراكز في الدم ؛ةوتلقائی ةعكاسینا

تعتبر مراكز  تلامس الهیبومراكز الجسم تحت السریر البصري و جزاء من أمثل 

جزء الهو و النخاع   يمامیة من التركیب الشبكي الموجودة فالاستیقاظ ، والمنطقة الأ

هي و  ،غیرها من المناطقل الشوكي المتصل بقاعدة الدماغ و الحبعلى من المنفتح الأ

سق بین العملیات القشرة المخیة والمراكز ضبط التناو  النومتنظیم  التي تقوم بعملیات

  ).2012رد في ال رشود،أو (  خرىالحسیة الأ
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ها نظریة أنهذه النظریة تعرف ب أن )1992( ذكر بوربلي  :النظریة الكیمیائیة ·

ثناء نشاطاته الجسمیة والفیزیولوجیة المختلفة، ومن خلال أ الإنسانن جسم أ ،النفایات

عدید من العدید من العملیات الكیمیائیة والحیویة التي تحدث داخل الجسم ینتج ال

هذه الفضلات عندما تزداد نسبتها في الدم وخاصة في و  ،المواد الضارة والسموم

الخمول والتعب عنه  فینتج  لفردلالعصبیة السائل الدماغ الشوكي تؤثر على المراكز 

حلالها  أن ثناء النوم الجسم من هذه السموم عن طریقأیتخلص و . ویحدث النوم

أبرز من و . من نومه الإنسانیستیقظ و . فیستعید الجهاز العصبي النشاط أكسدتهاو 

لقد اقترح ، و Pieron (1913) و  Legenderصار هده النظریة العالمان أن

Pieron ة الدخول في ) وجود مواد سامة هیبنوتكسین تتزامن مع حال1913( سنة

لإثبات ذلك قام بحقن سائل نخاعي لقطط بقیت یقظة لفترة طویلة النوم أو الإغفاء و 

دء حالات النعاس التي تسبق النوم. لاحظ علیها بیقظة اعتیادیا و في سحایا حیوانات 

العلماء ابتعدوا  أنمدة من الزمن إلا هذه النظریة سادت الأوساط العلمیة ل إنمع و 

، ب المفترضة وعزلهاذلك بسبب عدم معرفة أو التواصل للأسباو  ،عن الأخذ بها

یة أو من وجود تغیرات كیم الآنبین ما یفترض و  ،كن هناك تواصل بین هذه النظریةول

د في الحالتین (أور  ي لكل منأو كیم النوم مما یدل على توافر أساسأثناء فترة الیقظة و 

  ).2018المومني ، : الجوارنة وزیادة و 

نظریة تحلیل النفسي في النوم الذي هو العزوف  ةتقوم وجه: نظریة التحلیل النفسي ·

ن نا نسبیا ضعیفة، لأوم یمثل بالضرورة الحالة تكون الأالن أن عن الواقع مما یعني

 .الراحة إلى ةالنوم یمثل الحاج أي أن؛ نا هي المختصة بالواقع والتكیف معهالأ

وهما الهو   خرینیعطى بالضرورة تقویه الجهازین الآثناء النوم أنا ضعف النسبي للأالوهذا 

انیة والغرائز التي لم مسؤول عن الغرائز الجنسیة والعدو الحیث الهوى هو  ؛علىنا الأوالأ

 .نا یقبلها الأ
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م المضطرب من السلوكیات النو النوم العادي و  أن یرى السلوكیون: النظریة السلوكیة ·

مرا وعمیقا مست اسرة تعلم ابنها السلوك المقبول في النوم فینام نومأالمتعلمة، فكل 

كما یرجعون  .فیضطرب نومه ،غیر مقبول امضطرب اتعلمه سلوك أو، یكفي حاجاته

 .خطاء الوالدین في تنشئة طفلهماأ إلىفراد صعوبات النوم عند الأ

هذا العالم في مجال ردود الأفعال الشرطیة على الكلاب لقد عمل  نظریة بافلوف: ·

بل عن  ؛وحقق نجاحا في جعل الإفراز اللعابي یتم لیس فقط عن طریق تقدیم الطعام

طریق الإشارات الضوئیة أو الصوتیة. لقد وصلت كلاب التجربة إلى حالة خاصة 

سماه أوهذا ما لتمییز بین ردود الفعل المفیدة وغیر مفیدة وهي عدم قدرتها على ا

فإنه یلجأ ، فإن الكلاب إذا ما شوش بعملیة التثبیط الداخلي بافلوف التثبیط الداخلي

ضطراب یغط في نوع عمیق أو یكون في حالة مشابهة للا أنما إفقط: ف ناحتمالیإلى 

ا یشبه حالة النوم هو حالة دخول قشرة الدماغ إلى م أن العصبي الحاد، ولذا اعتقد

ن قبل العدید من مستمر مأصبحت عرضة لتأثیر ثابت و  أن لي بعدالتثبیط الداخ

 سببهحالة النوم المرضي الطویل یعود  أن التجربة وجد. فمن خلال الإشارات الحسیة

في منطقة الدماغ القریبة من قاعدته مما یؤدي إلى إعاقة أو حجب  تتخریباإلى 

 ،وخاصة لحائه ،من جمیع الجسم إلى الدماغ الآتیةإیصال أو نقل الرسائل العصبیة 

یحدث  هاعندما ینقطع إیصالأهمیة في استمرار حالة الیقظة و  لهذه الرسائل العصبیةو 

تنبیهه أو تخریبه (أورد و  النوم نتیجة لعدم تنبیه اللحاء ولیس نتیجة لوجود مركز النوم

 ). 2014في : كاظم ، 

هناك عدة مؤسسات صنفت اضطرابات  ،: للنوم عدة اضطراباتاضطرابات النوم .10

مریكیة كیة وجمعیة الأمریالأ نالنفسانییطباء النوم كالمنظمة الصحة العالمیة وجمعیة الأ

 : هوو  ،مریكیةالأ انیینطباء النفستصنیف جمعیة الأ یمكن ذكر، و ضطرابات النوملا
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لى النوم في ساعات ) عدم قدرة الفرد ع2016خالد (: هو حسب عاید و رقالأ  ·

 .الاستیقاظ من النوم أوطلاقا إكون بعدم القدرة على النوم یقد و  ،نومه مألوفة

 أكثر رق من الاضطراباتى. ویعتبر الأخر أومن ثم عدم القدرة على النوم مرة 

الحمل بالنسبة للنساء  إلىیعود ذلك و  ،من الرجال أكثر شیوعا خاصة عند النساء

 النفسیة مضطربة عاملا مهما.كون العوامل تقد  ،قطاع التنفسنا صداع أو

مصطنع عندما یحدث  أنه :  عن النوم)2016: یقول بقادیر(النوم المصطنع ·

المخدرة،  أول العقاقیر المنومة و اغیر فطریة بعد تن أي؛ غیر طبیعیةة بصف

لدواء المستعمل ن اتماما. لأ ةالنوم في هذه الحالة سیئة وغیر مریح ةنوعیتكون 

في استرجاع الجسم  اهام رالنوم المتناقض الذي له دو  مرحلةللنوم یمنع حدوث 

زیادة   منومات تسبب الاعتیاد وتطلبهذه ال أن ىخر ألیاقته البدنیة، ومن جهة 

فسیصیب  ،مورالتسمم التي تأتي لتعقد الأ ةظاهر  إلىالجرعات، مما یؤدي 

 المدمن بالأرق المزمن.

كثار من النوم الإ في النوم هوفراط الإ أن )2014بین كاظم (: الافراط في النوم ·

 إلىحد ما فوق طبیعي  إلىشخاص ینامون بكثرة حتى في النهار أحیث یوجد 

لاستغراق في النوم العمیق لك رغم اذو  ،نصف في الیومحوالي عشرة ساعات و 

 توقف التنفس المتكرر لیلا. إلىالسبب یرجع لیلا و 

شیاء المخیفة عند ن الأالكوابیس م أن )2006كمال ( : حسبالكوابیس اللیلیة ·

تسارع و یشعر بالقلق  ،حیث یستیقظ النائم مفزوعا وترتفع ضربات قلبه؛ الفرد

 الوتیرة التنفسیة.

 حیث یحدث نتیجة ؛طفالعراض الشائعة عند الأ: من الأثناء النومأالمشيء  ·

یحدث  نه، أ)1999الفني (یرى  ،الأحلامهو یعتبر بدیل خفاض التام بالوعي. و نا

 أویتجول في البیت  أن حیث الشخص النائم یمكن؛ من اللیل الأولخلال الثلث 
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العودة د تنتهي هذه الحالة بالاستیقاظ و قو  تكون عیناه مفتوحتان.و  ،یخرج للشارع

رد في : أو ( في العادة لا یتذكرون ما جرىعي مع ظهور الارتباك لدى الفرد و للو 

  ).2007غانم ،

حیث  ؛)2008من الاضطرابات الشائعة حسب بطرس ( :ثناء النومأالتكلم  ·

ترابط، وینسى النائم كل ما ینقصه الحیان الكلام غیر مفهوم و غلب الأأیكون في 

  ثناء الاستیقاظ.أقاله 

ثناء التنفس خلال أصوت مزعج یصدر  أنهب) 1990: لقد عرفه سلامة (الشخیر ·

نسجة الناعمة في الحلق وهو نتیجة لمشكل في مجرى الهواء وتضخم الأ ،النوم

  .فنومشاكل في الأ

ذا الاضطراب ینتشر لدى ه أن )2015(الحلو  أشارت: ثناء النومأالاختناق  ·

وضوحا  أكثر یكونشیع لدى متوسطي العمر من الجنسین، و عمار لكنه یكافة الأ

مریكي یعانون من هذا أملیون  18 أن تقول الدراساتو  ،ناثلدى الذكور من الإ

سداد مجرى الهواء بصورة نا قطاع التنفس بسبب أن الذي یتمثل فيالاضطراب 

 .جزئیة أوكاملة 

  :ى للنوم مثلخر أاضطرابات  اكهنكما 

 التبول اللیلي   -        النوم القهري   -     شلل النومى -

 یقظة/ضطرابات جدول نوم ا - طراف الدوریةالأحركة  -   سنان الأشحذ  -

حالة طبیعیة حیویة مهمة لكل  یعتبر النوم قسمفي هذا ال إلیهمن خلال كل ما تم التطرق 

یجب احترام مدته حیث  ؛الكرونوبیولوجیة میدان  یعتبر من الموضوعات المهمة فيفرد، و 

  .لا ینعكس سلبا على الفردإ
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   :الانتباهالكرونونفسیة و  - القسم الثاني

     :میدان الكرونونفسیة - ولا أ

النظریة هي و  هي فرع من فروع علم النفس الحدیث،: لمحة تاریخیة عن الكرونونفسیة -1

ویعدّ الباحث . دراسة العلمیة للسلوكالفي بعین الاعتبار أخذ البعد الزمني ترتكز على التي 

ن الفضل في  " إ Testu (2000) ) من أوائل روادها ومؤسّیسها، یرىFraisseفرایز (

، من الدراسات في هذا المجالالعدید م الذي قدّ  (Fraisse)ظهور هذا المیدان یعود للعالم 

 أو في حالفي مكان عمله وذلك  ،البالغ الإنسان تخصّ التي  الأبحاثمن الكثیر جرى أو 

مح بالتعرف على التغیرات تس، و الدوریة للسلوكیاتالتغیرات النظریة تدرس كما ه. نشاط

المعرفیة في  الإدراكیةالعملیات أیضا و  ،الانتباهة والجسدیة كالیقظة و للأنشطة الفكریو  الدوریة

التالي یتسنى تحدید التغیرات الیومیة وب مكاتیب والمدارس،كالمصانع و  العمل أماكن

حیث كان بالإمكان القیام ؛ السیرورات الفكریةوالأسبوعیة وحتى السنویة للفعالیة وتحدید 

الرسوب  في مهام  أوفعل والنجاح الرد وقت و  والأداءات بإنشاء منحنیات للتغیرات الیومیة

 ,Fotinosفي  أورد( حلهااه في كشف عن المشكلة ما و الانتبالحفظ و و  الإنتاج

Testu,2001)(. 

 ،طار الكرونوبیولوجیةث التي تمت في إنتیجة الأبحافوظهر میدان آخر یسمى الكرونونفسیة 

 نّ ریة للنشاطات الفكریة للفرد، ذلك أالتغیرات الدو  في الحقیقة لأجل دراسة حیث بدأ ؛

 الكرونونفسیة تصف التغیرات الخصائص البسیكولوجیة للفرد بعلاقة مع الوقت.

لا یمكن شرحها فقط  الإنسانیة"السلوكیات في النظریة على أنّ  Fraisse (1980)وركز 

، تمییز هذه الدراسةول .من الضروري دراسة الواتیرة السلوكیةو عن طریق الواتیرة البیولوجیة 

 لفظ الكرونونفسیة".   خداماستاقترح 
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 ؛ولى بیولوجیةالباحثین انطلقوا من خلفیتین أساسیتین الأ نّ بأ) 2017ابرزت وعلي و معروف (

یة للمتغیرات النفسیة التي لها ناتجة عن الدراسة الكمّ ف ،الثانیةما أقیاس متغیرات ببیولوجیة،  أي

  .علاقة بالنشاط الفكري

في  أیضالكن لوكیات، و السّ هناك تغیرات دوریة في  أنّ  ثباتسمحت الكرونونفسیة بإو 

سهل لفهم الطفل في مؤشرات قیمة تلذلك تعدّ ثناء الیوم. أالعملیات الفكریة للأطفال، خاصة 

  بالتالي تكییف تعلیمنا.، و موقف تعلیمي

ي ؛ أه لا یمكن فعلنّ أالكرونونفسیة حدیثي العهد سمحا بإظهار میداني الكرونوبیولوجیة و  نّ إ

لربط بین التواترات البیولوجیة ولاسیما ا لقد تمّ و  .أو باي شكل من الأشكال ي وقت،أشيء، في 

غیرها من العملیات الفسیولوجیة التي تشهد على حالات التعب من ، و الیقظةتلك المتعلقة بالنوم و 

  ). Perrot ;2006عدمه ( ورد في : 

 : تعریف الكرونونفسیة .1

ند جمیع الكائنات الحیة النبات بل ع ؛الإنسانهي ملاحظة التغیرات الدوریة لیس فقط عند 

 آخرونعلماء النبات هم من اولوا الاهتمام لهذه الظواهر ثم اتبعهم علماء  قدو . الحیوانو 

 ). 2015علماء النفس (اورد في بوزوران ومعروف ،الإحیاء و كعلماء 

هو میدان حدیث النشأة مقارنة مع الكرونوبیولوجیة، وهي دراسة التغیرات  الكرونونفسیة

الاختلافات الدوریة للأنشطة الفكریة  أفضلمعرفة في وهذا المیدان یساعد  الدوریة للسلوك.

هو التحدید ، و المكاتیبالورشات و الجسدیة خاصة في مكان العمل مثل المصانع و  أو

لقد بین نفس المیدان ). و TESTU ,2015هریة (الشّ والأسبوعیة و الیومیة  الأنماطالتشكیلات 

راسي ل في بدایة الیوم الدّ تتمثّ  حقیقة وجود فترتین زمنیتین هامتین خلال الیوم عند الطفل

  ).marouf ,2014بدایة الفترة المسائیة (و 

غیرات الدوریة ها علم دراسة التّ نّ أ Testu (1996)حسب الكرونونفسیة المدرسیة:  .2

النفسیة للنشاطات في المدرسة  حیث یركز اهتمامها على الواتیرة؛ لسلوكیات التلامیذ
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مجمل الدراسات  أنّ ة المعرفیة، ویمكن تحدید الخصبة للتعلم قصد رفع من الجود والأوقات

في المیدان المدرسي لذلك سمیت بالوتیرة المدرسیة.          أجریتداءات التي الخاصة بتوترات الأ

) ان هذا المیدان جاء لدراسة التغیرات التي تحدث في الوسط  2008ذكرت الباحثة معروف (

المدرسي و الذي یهتم خاصة بالتواترات النشاطات النفسیة للأطفال في المدرسة  و الاوقات 

  د الرفع و تحسین فعالیة التعلیم .و الشروط الملائمة لتعلم التلامیذ قص

ن بفضل میدان الكرونونفسیة المدرسیة أ) 61، ص 2018معروف (وأبرزت زعموم و  

للطفل تشهد تغیرات خلال الیوم  ن الوتیرة المدرسیةأصبح الیوم من الممكن القول أالتجریبیة 

لى یومنا إظهورها   بحاث التجریبیة في میدان الكرونونفسیة منذ، ما جعل الأسبوع والسنةالأو 

ذلك بمعیة میدان وسط المدرسین، و الحالي تنصب حول وتیرة حیاة الطفل في ال

سبوعیة للانتباه الأة الیومیة و الكرونوبیولوجیة بهدف الدراسة التجریبیة للتغیرات الدوری

 وسلوكیات التلامیذ داخل القسم في علاقتهما بوتیرة النوم.

 الكرونونفسیة المدرسیة : أهداف .3

  الكرونونفسیة المدرسیة ما یلي: أهداف أهممن  نّ أ) 2015معروف  (نوفل و  ذكرت

لى تحسین جودة التعلم باستعمال الوقت الملائم للأداءات إتهدف الكرونونفسیة المدرسیة  -

  الفكریة من اجل مكافحة الرسوب المدرسي.

قدرات المتعلم عالیة ؛ حیث تكون وقات العقیمة للتعلمالأوقات الخصبة و فهم الأالتعرف و  -

 لدیه الدافعیة للانتباه للدروس.و 

 البعید.على التلامیذ في المدى القصیر و  تشكیل معارف حول التأثیر تغیر الوقت -

 اقتراح جداول توقیت ملائمة للتلامیذ.  -

 : مجالات تطبیق الكرونونفسیة .4

رق الموجود بین تهدف المقارنة الكرونونفسیة للاضطرابات السلوكیة التي تقیم الف :الطب ·

ما كانت هذه  إذاتحدید  وإمكانیةالمزمنات الموجودة في تغیرات الفعالیة المعرفیة، 
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م هي ناتجة عن اضطرابات خلال أالاضطرابات على علاقة بتلف التواترات البیولوجیة 

مكانیة التفكیر في تصور تقنیات علاجیة إ نشأة هذه التواترات البیولوجیة لدى الفرد و 

 ).2018تغیرات السلوكیة (اورد في : امسعودن و معروف ،خاصة بال

جل معرفة مدى تأثیر أفي میدان العمل من  أجریتبحاث التي : معظم الأمیدان العمل ·

حیث ؛ راحة خاصة بالنسبة لعمال الدوریات تغیرات ساعات العمل على دورة عمل _

دراسة التأثیرات  إلىاتسعت  اهتمت بتأثیر تلك التغیرات على الوتیرة البیولوجیة، ثمّ 

یقظة (اورد في  -النفسیة لعدم تزامن ساعات العمل مع الوتیرة البیولوجیة النوم

:Marouf ,2014.( 

نه عندما یسافر أ: بینت الدراسات السفر بین المناطق الجغرافیة المختلفةالكرونونفسیة و  ·

لى الجهة الغربیة یسجل تأخراً في تواتراته البیولوجیة، في حین العكس عندما إالفرد 

ثناء السفر(اورد أالحالة النفسیة تكون مضطربة إلى الشرق یشعر بعدم التكیف و یسافر 

 ).2008في: معروف ،

یعمل العامل حین تتغیر ساعات العمل  العمل اللیلي:العمل بالفرق و الكرونونفسیة و  ·

ن أیمكن  كما أسبوع؛و كل أو ثلاثة أكل یومین  ناوبةو في فرق متأبشكل متواصل 

 عمل اللیل.یتعلق الأمر بتناوب عمل النهار و 

معرفة تغیرات قصد حول الكرونونفسیة في المدرسة كثیرة دراسات  توجد: میدان التربیة ·

ة معرفة ساعات الانتباه المهموقات الخصبة للتعلم، و معرفة الأداءات المدرسیة و الأ

  ).2008(اورد في : معروف ، للتركیز والاستیعاب

داء الفكري قدم معلومات هامة حول الأ لكنه ،نه حدیث العهدأمیدان الكرونونفسیة رغم 

لأجل تحسین هذا ، و وقات الخصبة للتعلمالتعرف على الأا على الذاكرة والانتباه و ركز للتلمیذ م

  الحد من الضغوطات المدرسیة. ظروف تعلیم التلامیذ، و 

  ثانیا: الانتباه
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مــن  هــم المتطلبــات الرئیســیة للعدیــدأحــد أهمیتهــا فــي كونهــا أیعــد الانتبــاه عملیــة حیویــة تكمــن 

هــم العملیــات العقلیــة ، ومــن أساســي للــتعلمأشــرط دراك، وهــو الإالعملیــات المعرفیــة كالتــذكر و 

هــم العناصــر إلــى الانتبــاه وأهــذا الجــزء  فــيســنتطرق  ، لــذلكالمهمــة فــي النمــو المعرفــي للفــرد

  مرتبطة به.

  عن الانتباه: اللمحة التاریخیة .1

ــــارة   ) Ebbinghaus,1908-1992للعــــالم النفســــي الألمــــاني الشــــهیر ( معروفــــةهنــــاك عب

أغلب الكتـب الكلاسـیكیة المعنیـة بتطـور علـم الـنفس بمفاهیمـه ونظریاتـه عبـر التـاریخ  تتداولها

وهـذه العبـارة تنطبـق بشــكل  ."إنّ لعلـم الـنفس ماضـیا طـویلا، ولكـن تاریخـه قصـیراً" :یقـول فیهـا

كبیــر علــى موضــوعات علــم الــنفس الأساســیة، وخصوصــا مــا یتعلــق بالــذاكرة واللغــة والتفكیــر، 

كمــا أشــار بعبارتــه عالیــة  .تلــك الموضــوعات التــي أخــذت حیــزا كبیــرا مــن الاهتمــام منــذ القــدم

تنطبق في الحقیقة على موضوع الانتباه وتطور المفهوم المتعلق بـه، إذ لا إلا أنها لا  ،الدلالة

بــل وماضـیا قصــیراً أیضـا، وبــالرغم مـن إلصــاق  ؛یبـدو أن لهـذا المفهــوم تاریخـا قصــیراً فحسـب

مـــن نشـــاطات الحیـــاة الیومیـــة للإنســـان وانخراطـــه فـــي العملیـــات كثیـــرة معنـــى الانتبـــاه بجوانـــب 

لـم یأخـذ حقـه مـن البحـث والتـداول لـدى طائفـة كبیـرة مـن الفلاسـفة  لكـنالعقلیة والعلمیـة كافـة، 

  والمفكرین.

مفهوم الانتباه كثیر التداول في الحیاة العامة، وغالبا ما یأتي فـي سـیاق معنـى  یمكن القول أنّ 

على علاقة كبیرة بالتركیز على شيء معین مع القدرة علـى تجاهـل الأشـیاء الأخـرى المحیطـة 

  به.
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  مفهوم الانتباه قبل القرن التاسع عشر: ·

ن مفهوم الانتبـاه قبـل هـذا القـرن قـد لفـه كثیـر مـن الغمـوض، حـاول بعـض المفكـرین توضـیح إ

) أن brawer )1994و ،van zomerrenحسـب الباحثـان الهولنـدیان فجوانـب كثیـرة منـه، 

  قبل المیلاد اعتادوا على تمرین ذاكرتهم عبر تطبیق بعض القواعد. 400قدماء الیونان سنة 

فلاسفة الیونانیین أكدوا أن الإنسان كائن عقلي الدون سنة ) أن وحسب  فتوح محمد سعدات (

 ینطــوي فــي نشــاطه علــى ثلاثــة أنــواع مــن المعرفــة التــي تتضــمن الإحســاس والانتبــاه والتــذكیر

  مسؤول عن خیاراته وسلوكه وأخیرا انفعاله.والإرادة التي تعني أنه  والتصور

رغــم أن بعــض فلاســفة والعلمــاء فــي العصــر الوســیط مثــل ابــن ســینا و أوغوســتین حــاولوا    

میكــانزیم التـي یمكــن أن اللیـة أو الآلـم یشــیروا إلـى  إلا أنّهــمتحلیـل العلاقـة بــین الـروح والعقـل، 

  فاهیم.تكون وراء هذه الم

فــي ســیاق تأملاتــه فــي فلســفة المفــاهیم كــان یــرى أن الانتبــاه شــرط أساســي  Descartes لكــن

فقــد رأى  ؛)berlaly )1876نجلیــزي أمــا الفیلســوف الإ .للوصــول إلــى أفكــار واضــحة المعــالم

كـــرس  ،ومـــن جهـــة أخـــرى .فـــي الانتبـــاه وســـیلة للولـــوج إلـــى التفكیـــر التجریـــدي وتولیـــد الأفكـــار

ــــه المرســــوم " مقالــــة فــــي العقــــل lock )1689ریطــــاني الفیلســــوف الب ) جــــزءا كبیــــرا فــــي كتاب

  محاولة فهم ظاهرة الانتباه.في الإنساني" 

الخطـــوات المهمـــة علـــى طریـــق تفســـیر ظـــاهرة الانتبـــاه ومفهومـــه عبـــر العـــالم  جـــاءت إحـــدى

ــــذي توافــــق مــــع عــــالم الأعصــــاب الشــــهیر آنــــذاك و  ،)wundt )1873الألمــــاني  ( leibnizال

الانتبــاه عملیــة توجیــه داخلیــة تقــوم بالدرجــة الأولــى بعمــل اصــطفائي لعناصــر  أنّ ) فــي 1880

وتجلیاتـه السـلوكیة  الإنسـانيدراسـة الـوعي  لكـنالشعور من أجل تطورات ذهنیة أكثر تحدیدا، 

فعـل  متـأثرة بالبـدایات الأولـى للتجـارب النفسـیة التـي حاولـت قیـاس رد ، كانـتفي تلك المرحلة

ـــل الألمـــانیین و الاســـتجابة،   أو زمـــن  helmeholzو  wundltكـــان علمـــاء فیســـیولوجیون مث
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) علــــى درایــــة تامـــــة بــــأن الاســــتجابة لمثیــــر مـــــا لا 1908( tichenerنجلیــــزي ) والإ1875(

عنـد حدیثـه عـن رسـطو أفقـد بـین  ؛كـذلكعقلیـا معرفیـا  اوإنمـا جانبـ ،یتضمن جانب حركیا فقـط

، العقـــل للتعـــرف علـــى العـــالم الخـــارجياس لكونهـــا نوافـــذ همیـــة الحوـــ الـــروح الحاســـة والعقـــل وأ

تتكـون فیهـا الخبـرات جـراء تفـاعلهم مـع الأطفال یولدون وعقولهم صفحة بیضـاء و  أنفیفترض 

  ).2018المعموري، دي و (اورد في: عبد الحما المثیرات

بســرعة  العقلیــة التــي تــؤثر -علمــاء الــذین اهتمــوا بالعوامــل الداخلیــةالأكثــر مــن كــان " فونــدت" 

  الاستجابة تجاه مثیرها.

الخطوة الأكثر بروزا في تاریخ تطور مفهوم الانتباه جاءت من مساهمة الأب المؤسس  إلاّ أنّ 

) الذي سجل لـه أنـه كـان أول مـن رصـد فصـلا كـاملا jemes )1890لعلم النفس في أمریكا 

حیــث یعــدّ  ؛ریــف لــهعـن الانتبــاه فــي كتابــه الكلاســیكي " مبــادئ علــم الــنفس"، وحــاول تقــدیم تع

هذا التعریف أول محاولة جادة لتحدید مفهـوم الانتبـاه فـي إطـار علـم الـنفس بعیـدا عـن مفـاهیم 

وائــل مــن علمــاء الــنفس الأ )1890ولیــام جــیمس ( دّ یعــو  الفلســفة والتجریدیــة النظریــة تحدیــدا.

هما مـن  التّذكر والإدراكعرف و میز والتّ قدرات التّ  نّ ألقد أشار  تموا بدراسة الانتباه، و اللذین اه

  ).2014(اورد في : الزغول،الهنداري، الهامة لعملیة الانتباهمباشرة و نتائج ال

  .مفهوم الانتباه خلال فترة ما بعد الحرب العالمیة الثانیة:2.1

البــاحثین النفسـانیین فـي الأوســاط العلمیـة خاصــة  رواجـا وحفــاوة مـن إنّ مفهـوم الانتبـاه لــم یلـق

-1945نیــة (متــدة مــن بدایــة القــرن العشــرین وحتــى نهایــة الحــرب العالمیــة الثافــي الفتــرة الم

مفاهیم المدرسة السلوكیة في أوربـا الغربیـة وأمریكـا الشـمالیة، وفـي تلـك  )، وذلك بسبب1939

الفتـرة وتصــوراتها، حیــث اعتبــرت مناقشـة مفــاهیم علــم الــنفس " الباطنیـة" التــي لا ســند ســلوكي 

ضد التیار السـلوكي الجـارف آنـذاك، إلاّ أن العقـود الثلاثـة التـي تلـت لها من معاصي التفكیر 

الحرب العالمیة الثانیة یمكن اعتبارها بحق فترة تأسیس منهجي أكادیمي في ما یخـص بحـوث 
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الانتباه، وذلك تحت ظل الموجة المعرفیـة التـي طغـت علـى أجـواء البحـث العلمـي فـي ألمانیـا، 

ــــك الوقــــت (اورد فــــي: خلیــــل صــــباح جمــــال ، بریطانیــــا والولایــــات المتحــــدة الأ مریكیــــة فــــي ذل

2014.(  

كانــت أكثــر أهمیــة للبحــوث  ینــات والتســعینات مــن القــرن الماضــيمــن الواضــح أن فتــرة الثمان

المتعلقـة بالانتبــاه فــي علـم الــنفس، خاصــة برعایـة المدرســة المعرفیــة فـي العملیــات العقلیــة مــن 

ة تـأثرت بـدورها بتطـور علـم الكمبیـوتر والاتصـالات المشكلات، وتلك المدرسـ ذاكرة ولغة وحلّ 

فــــي العقــــود الأخیــــرة مــــن القــــرن العشــــرون بشــــكل هائــــل ( اورد فــــي :خلیــــل صــــباح جمــــال ، 

2014.(  

بدایة التسعینات وهو مـازال حتـى یومنـا هـذا،  معإلا أن تطور الأبحاث الخاصة بالانتباه جاء 

حیـــث نهـــل هـــذا الاتجـــاه مـــن التطـــور التكنولـــوجي الهائـــل فـــي مجـــال تقنیـــات تصـــویر الـــدماغ 

لـم یعـد الـدماغ  ،المختلفة مثل تصویر الدماغ المقطعي والرنین المغناطیسي. في نفس السـیاق

لـداخل بشـكل مباشـر ومعرفـة البشري ذلك الصندوق الأسود الذي لا نعرف مـا یـدور فیـه مـن ا

المناطق الدماغیـة التـي یـتم تفعیلهـا وتشـغیلها علـى المسـتوى العصـبي عنـدما یقـوم شـخص مـا 

ـــت فتـــرة التســـعینات  ،بمهمـــة عقلیـــة معینـــة العصـــبي -بنشـــأة المفهـــوم النفســـي إیـــذاناوبهـــذا كان

لهولنــدیین ) واPosnerن كبــار مثــل الأمریكــي (و تجــذره، والــذي مثلــه بــاحثبالحــدیث للانتبــاه و 

)Van Zomerem )و (Brouver ) بالإضــــافة إلــــى الألمــــاني ،(Sturmأورد فــــي) .( : 

  ).2014خلیل، 
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 مخطط یوضح التطور التاریخي لدراسة الانتباه:

  أن الانتباه، معرفة، إرادة، انفعال.فلاسفة الیونان: 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  .)2011(أورد في: عبد الباقي محمد شذى، عیسى محمد مصطفى،

  

1879فولت   

 
 

 
 

 

1871جنیفوتر   

زاد تشتتالانتباه مثل حفنة بقول كلما زاد عدد البقول   

 

1892نتشنر   

إنّ الانتباه من صیغ وضوح الشعور

1884كالتون   

قدرة 17قیاس قدرة العقلیة   

 
 

الأولیة للشعور .....على المنطق العملیات  

 الانتباه = الإدراك، فھم، تذكر

 بعد الحرب العالمیة الثانیة

الحسیة للسلوك السیطرة  

 سلوكیون بدایة القرن العشرین

 دراسة جھاز العصبي بشكل منفصل.
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ــاه: .2 الإنســان خــلال حیاتــه الیومیــة لعــدة مثیــرات مــن الحــواس یتعــرض  تعریفــات الانتب

كــأن  ،عامـل مــع كـلّ هــذه المعلومـاتالتّ بالخمـس، ولكـن لا تســمح لـه طاقاتــه الجسـمیة والعقلیــة 

یســمع إلـــى شخصـــین أو یـــدرك صــورتین متباعـــدتین فـــي الوقـــت نفســه، وبالتـــالي فـــإن الانتبـــاه 

  المثیرات الأخرى كأنها غیر موجودة.یساعده على أن ینتقي المثیرات التي یریدها، وعزل 

  ولقد عرّف عدّة علماء الانتباه:

ــــات ( · ــــى خصــــائص تمیــــزه أهمهــــا أ): " 1994یــــرى الزی ــــة تنطــــوي عل ن الانتبــــاه عملی

 الاهتمام أو المیل لموضوع الانتباه".و  الاختیار أو الانتقاء والتركیز والقصد

التعامـل مـع كمیـات محـدودة هو القدرة على أن الانتباه " )Sternberg )2003یعتبر  ·

مـــن المعلومـــات منشـــقات مـــن كـــمّ هائـــل مـــن المعلومـــات التـــي ترودنـــا بهـــا الحـــواس أو 

 ).2004الذاكرة"   (أورد في: العتوم،

أن الانتبــــاه حجــــر الزاویــــة فــــي البنــــاء ): "2005تحدیــــد لبنــــى وعلــــي منصــــور ( أشــــار ·

زم كـــل عملیـــة إذ أنـــه یـــلا ؛فهـــو اســـتعداد معرفـــي وتهیـــؤ شـــامل للشخصـــیة ؛المعرفـــي

فهــو یــدخل فــي كافــة العملیــات التقنیــة ( التعــرف،  ؛لا بــل یســبقها ویمهــد لهــا، معرفیــة

 التمییز، التفكیر، الذاكرة)".

الانتبـاه " یعنـي الاسـتمراریة أو القـدرة  یرى أنّ ، ف)2007أما حسب قزاقزة أحمد محمد ( ·

 على تركیز على مثیر ما في البیئة مع عزل المثیرات الأخرى".

و بؤرة الشـعور "(اورد فـي : صـبري و أوضوح الوعي " ن الانتباه هوأوضح ماركس أو  ·

 ) .2016حامد ،

و أعملیة معقـدة یقصـد بهـا توجیـه شـعور الفـرد إن الانتباه ": في حین یرى كمال زیتون ·

موقف سلوكي جدید عـن طریـق بعـض المثیـرات المتنوعـة اسـتعدادا  إلىدراكه الذهني إ

 ).2016 حتاج تدبیر "(اورد في: العسكري،لما فیه من سلوكیات ت
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عـب دورا هم العملیات العقلیة التي تلأن الانتباه "من أ): 2020برزت منى  فرج (أكما  ·

المنبهـات عـن خلالـه یسـتطیع انتقـاء المثیـرات و  السـلوكي مـنهاما فـي النمـو المعرفـي و 

عده علـــى حقـــق لـــه توافـــق مـــع البیئـــة الخارجیـــة، ویســـاممـــا ی ،یـــق حواســـه المختلفـــةطر 

 كادیمي".التوافق الأالتحصیل الدراسي و 

ن الانتبـاه هــو قــدرة الفــرد علـى انتقــاء المثیــرات وثیقــة إ) 2005حسـب عــادل عبــد االله ( ·

حساســات المتنوعــة التــي الإبــین مجموعــة كبیــرة مــن المثیــرات و  الصــلة بالموضــوع مــن

المثیـرات الحسـیة غیرهـا مـن ض لها الفرد كالمثیرات السـمعیة والبصـریة واللمسـیة و یتعر 

المختلفــة التــي یتعــرض لهــا  یركــز علیهــا للمــدة الزمنیــة التــي ســتطلبها للاســتجابة  لهــا 

 ).2020(اورد في : منى محمد فرج ، 

الشــعور  أوالانتبــاه عملیــة اختیاریــة تعتمــد علــى تركیــز الــوعي  أنّ  Titchner أوضــح ·

إدراك الخبـرة  أن، كمـا اعتبـر الأخـرىحدث معـین  دون غیـره مـن المثیـرات  أوبالمثیر 

حـدثین  أومثیـرین  إلـىتعـرض الفـرد  إذا ،فعلـى سـبیل المثـال ؛عا لتغیر الانتباهیتغیر تب

ـــــنفس الوقـــــت  ـــــي:  فأدركـــــهمعـــــا ب ـــــاه التـــــي یولیهمـــــا (اورد ف ـــــى درجـــــة الانتب یعتمـــــد عل

 ).2022دماس،

العملیــات العقلیــة التــي تســمح لــه  الانتبــاه مــن أهــمّ  نســتخلص أنّ  ،عریفــاتمــن خــلال هــذه التّ 

انتقــاء المثیــرات التــي لــدیها صــلة خارجیــة المختلفــة والتكیــف معهــا، و عامــل مــع المثیــرات البالتّ 

  تركیز علیه.ة بموضوعات التي تثیر اهتمامنا و وثیق

  أنواع الانتباه: .3

  ومنها: ،قسم الباحثون في موضوع الانتباه لعدة أنواع

ــائي · ـــاه الإرادي الانتقـ ـــوم (الانتب ): یعتبـــر هـــذا النـــوع مـــن الانتبـــاه 2004: حســـب العت

حیث یحاول الفرد تركیز اهتمامه على مثیر واحد من عدة مثیرات ویحدث هـذا  ؛إرادیا

الانتبــاه انتقائیــا بســبب محدودیــة الطاقــة العقلیــة للفــرد ومحدودیــة ســعة التخــزین وســرعة 
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الانتبـــاه نتعمـــد توجیـــه  أننـــا فـــي هـــذا مـــات، وذكـــر الرجـــاوي (دون ســـنة)معالجـــة المعلو 

  انتباهنا إلى شيء ما.

 ؛هـذا الانتبـاه لا إرادیـا وقسـریاإنّ ) 2010( : أشـار معـوضالانتباه الـلاإرادي القسـري ·

أن الفـرد  )2004، فـي حـین یـرى العتـوم (إرادتـهلیـه خـارج عـن إیركز الفـرد انتباهـه  إذ

ة وقسـریة، ودون بـذل یركز انتباهه على مثیر یفرض نفسه علـى الفـرد بطریقـة لا إرادیـ

ه لاشــعوري وغیـــر جهــد عــال للاختیـــار بــین المثیـــرات لدرجــة یصــبح فیهـــا الانتبــاه كأنّـــ

ي یشـد انتبـاه الفـرد، حیث یعزل فیها الفرد نفسه بالكامل خارج إطـار مثیـر الـذ ؛انتقائي

اختیــاره  ســه فرضــا فیرغمنــا علــىإن المثیــر هنــا یفــرض نف، دون ســنة )وحســب فتــوح (

  المثیرات، مثل انتباه إلى ألم مفاجئ في عضو من أعضاء الجسم.دون غیره من 

الانتبــاه لمثیــر یشــبع حاجــات  نّ أ )2004لعتـوم (اوضــح أ: الانتبــاه الانتقــائي التلقــائي ·

حیث یركز الفرد انتباهه إلى مثیر واحد من عدّة مثیرات بسهولة  ؛الفرد ودوافعه الذاتیة

لعوامــل ذاتیــة هــذا نتیجــة بصــفة عفویــة، و ؛ فإنــه یحــدث )2005ركــز الفــتلاوي (و  تامـة،

ـ2002( بینما أوضح قطامي وعـدس الموجودة في الفرد، ه یختـار المثیـرات المهمـة ) أنّ

الفـرد هنـا یكـون لدیـه خبـرات سـابقة حـول  ) أنّ 2001ز جبـل (ابرـ إ فقط دون الأخرى، و 

ت الفــرد ا الانتبــاه یهــتم بمیــولاهنــســریعة وســهلة، و موضــوع الانتبــاه وینتبــه إلیهــا بصــورة 

  ).2001ملحم، :واهتماماته (اورد في

مسـتهدف، هو الوضع الذي یتجه فیه انتباه الطالب الى نشاط صفي الانتباه الصفي:  ·

ـــه لكافـــة المثیـــرات وإ  صـــوات الســـیارات خـــارج القاعـــة أغیـــر مهمـــة مثـــل  الأخـــرىهمال

  ).2004(اورد في: حواشین،  الدراسیة

ذا كـان مطالعـة إهو تركیـز الانتبـاه علـى موضـوع الـتعلم و ثناء التعلم الذاتي: أالانتباه  ·

و أعـــدم الالتفـــات للمثیـــرات الموجـــودة فـــي البیئـــة الخارجیـــة ألة ریاضـــیة، و و حـــل مســـأ

  ).2004 حواشین، (اورد في: حلام الیقظةأالاستغراق في 
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  ): الفرق بین أنواع الانتباه حسب البرجاوي :03الجدول رقم (

  أنواع الانتباه

  خصائصه

  النوع الثالث  النوع الثاني  النوع الأول

  الانتباه القسري  الانتباه تلقائي  الانتباه الإرادي  01

  غیر مقصود  عشوائي  مقصود  02

یكــــون الانتبــــاه مخطــــط لــــه   03

  ومركزا

یحــــــــدث عرضـــــــــا دون 

  تخطیط

یحـــــــــــــــدث عرضـــــــــــــــا دون 

  تخطیط.

ــــــــاج إلــــــــى جهــــــــد فــــــــي   04 یحت

  التركیز

  یبذل فیه الفرد جهدا.  لا یبذل فیه الفرد جهدا

یجد الإنسان نفسه مضـطرا   05

لقضــــاء وقــــت فیــــه لتحقیــــق 

  أهدافه.

یســـــــــــــــــــتطیع المـــــــــــــــــــرء 

الانصــــراف عنــــه متــــى 

  شاء.

ــــــــــــــــــــرد  لا یســــــــــــــــــــتطیع الف

  الانصراف عنه.

فیــه منفعــة للفــرد فــي مجــال   06

  التعلیم.

المنفعة تحـددها طبیعـة 

ـــــــــــــــــر  الموقـــــــــــــــــف المثی

  للانتباه. 

ـــــــا لا تحقـــــــق منفعـــــــة  غالب

  حقیقیة للفرد.

  

  نواع الانتباهأ: یمثل الفرق بین )03الجدول رقم (

  علیه نذكر منها ما یلي:للانتباه عدّة خصائص و خصائص الانتباه:  .4

): للانتباه خصائص تمكن من الفرد الانتباه للمثیرات 1999أبرز سید أحمد ومحمد بدر ( لقد

 الأخرى التي یستقبلها من البیئة الخارجیة وهي:
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: یهــتم بالإحســاس بــالمثیرات الخامــة بینمــا یهــتم الإدراك الانتبــاه عملیــة إدراكیــة مبكــرة ·

نتبـــاه یقـــع بـــین الإحســـاس بإعطـــاء هـــذه المثیـــرات تفســـیرات ومعـــاني مختلفـــة، بینمـــا الا

 والإدراك، لذلك یطلق علیه عملیة إدراكیة مبكرة.

 : حیث یهتم بتكوین وتنظیم المعلومات واكتشاف البیئة المحیطة به.الإصغاء ·

هذه عملیة مسح للعناصر التي توجد في المكان والأصوات التي  : تعدّ عملیة الإحاطة ·

  تصدر منه.

 أي نركز انتباهنا حول المثیر الذي یثیر اهتمامنا ونهمل المنبهات الأخرى. التركیز: ·

 هو الانتباه المتواصل غیر منقطع لمنبه وتركیز علیه لفترة من الزمن. التعقب: ·

فإنــه یتلاشــى إذا ظهــر  ؛المثیـر مصــدر التنبیــه رغــم اســتمرار وجــوده یعنــي أنّ  التمــوج: ·

یعـود المثیـر الرئیسـي فـي ظهـور مـرة أخـرى عنـدما ینتهـي وجـود المثیـر  مثیر دخیل ثـمّ 

 الدخیل.

أي أن مستوى شدة المثیر مصدر الانتباه یتذبـذب، ولعلنـا نلاحـظ ذلـك أثنـاء  التذبذب: ·

ــــة ــــین شــــدة والضــــعف وفــــق  ؛متابعــــة الفــــرد لحصــــة تلفزیونی حیــــث انتباهــــه یتذبــــذب ب

 الاختلاف.

الانتبــاه نعتمــد علیــه لاســتقبال المثیــرات مــن البیئــة  نلاحــظ مــن خــلال كــلّ هــذه الخصــائص أن

ونــتمكن مــن الــتحكم فیهــا وتوجیههــا علــى حســب  ،عــن طریقــه نــنظم المســتقبلات إذ ؛الخارجیــة

 اهتماماتنا.

؛ حیــث منهــا محــددات دات حــددها علمــاء الــنفسللانتبــاه عــدّة محــدّ محــددات الانتبــاه:  .5

 ما یلي:  ) في2009أوضحتها هبد (خارجیة ومنها داخلیة، و 

 : نجد ما یلي:محددات خارجیة للانتباه ·

 : فإنّ النظر إلى الأشیاء المتحركة یجذب الانتباه أكثر.)Mouvementالحركة ( §

 : وهي شأنها أن تجذب الانتباه دون غیره من المنبهات بأقل شدة.شدة المنبه §



	الفصل الثاني : أدبیات الموضوع                           القسم الثاني: الكرونونفسیة والانتباه
 

77 
 

ــة § اهــه : المنبهــات الجدیــدة التــي تــدخل فــي خبــرة الشــخص لأول مــرة تجــذب انتبالحداث

 أكثر من المنبهات الأخرى.

 أي هل هو منبه بصري أو سمعي أو شمي. ؛: ونقصد به نوعه وكیفیتهطبیعة المنبه §

مـرة یلفـت الانتبـاه أكثـر مـن المنبـه الـذي  : أي المنبـه الـذي یتغیـر فـي كـلّ تغییر المنبه §

 ثابت على حاله لا یتغیر. یظلّ 

 للانتباه دائما من الأشیاء الصغیرة الحجم.يء الأكبر حجم مثیرا : یعدّ الشّ حجم المنبه §

: فكل شيء یختلف اختلافا كبیرا عما یوجد في محیطه مـن الأرجـح التباین أو التضاد §

 أن یجذب الانتباه إلیه.

ه یــؤدي إلــى إثــارة الانتبــاه إلیــه، ولــذلك الإعــلان : إعــادة العــرض للمنبّــإعــادة العــرض §

 انتباه الناس إلیه.التجاري عدة مرات في الیوم یؤدي إلى 

: وهـــي المنبهـــات التـــي تكونـــت للاســـتجابة لهـــا عبـــر نبیهـــات الشـــرطیةالاعتیـــاد أو التّ  §

حیث یشیر الانتبـاه رغـم مـا قـد یحـیط بصـدورها  ؛خبرات مثل اسم شخص أو مدینة ما

 من ضوضاء.

: هناك عدّة محددات داخلیة تجعل الفرد ینتبه إلى مؤثرات المحددات الداخلیة للانتباه ·

 اصة دون غیرها، ومن أهمها ما یلي:خ

دوافـع الإنسـان وحاجاتـه لهـا أهمیــة كبیـرة فـي توجیـه انتباهـه نحـو موضــوعات  الـدوافع: §

 التي یریدها.

فلابــد مــن وجــود اســتثارة داخلیــة حــافزة التــي تحــرك طاقــة  اخلیــة:تحفیــز الاســتثارة الدّ  §

 ،أي كلمــا زاد التحفیــز ؛یــاالفـرد وتجــذب انتباهــه، ویــرتبط التحفیــز بالانتبــاه ارتباطــا طرد

 ارتفع الانتباه والعكس صحیح.

ـــــول: § ـــــران مـــــن أهـــــم المحـــــدّ  الاهتمـــــام والمی الانتبـــــاه  لأنّ ؛ دات الداخلیـــــة للانتبـــــاهیعتب

 د من خلال اهتمامه ومیوله ودوافعه.نة تحدّ للموضوعات معیّ 
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حیـــث التعـــب یضـــعف القـــدرة علـــى  ؛یـــرتبط الانتبـــاه والیقظـــة بالراحـــة عـــب:احـــة والتّ الرّ  §

 التركیز.

الأخیـرة  يالعـالم حولنـا بعـدّ مثیـرات یسـتحیل حصـرها، وهـیزخـر حیث  ؛وهناك محددات أخرى

تتجاوز قدرات الإنسان على الإحاطة بها، ویرجع ذلك إلى محدودیة قدراتنا العصبیة، ذلك أن 

  عالیة ذاتیة.للانتباه محددات حسیة عصبیة ومحددات عقلیة معرفیة وأخرى انف

 المحددات الحسیة العصبیة: ·

فعالیة الحـواس والجهـاز العصـبي المركـزي للفـرد علـى سـعة عملیـة  أنّ  :)2009بینت شرفیة (

بمصفاة، وهـذه مصـفاة تـتحكم عصـبیا  فالمثیرات التي تستقبلها الحواس تمرّ  ؛الانتباه وفاعلیتها

خلـــل یصـــیب  ) إن أيّ 2004(لعتـــوم اومعرفیـــا أو انفعالیـــا فـــي بعـــض هـــذه المثیـــرات حســـب 

  یؤثر على قدراته. ،و الجهاز العصبي لدى الفردأالحواس الخمسة 

تجربـة تناولـت تـزامن عـرض مثیـرات مختلفـة عـن Broadbent (1985) لقـد أجـرى  -

طریق الأذن الیمنى والأذن الیسرى باستخدام سـماعتین، كـل منهمـا تنقـل مثیـرات مختلفـة، مـرة 

عاقـــب، وتوصـــلت نتـــائج هـــذه التجربـــة أن الجهـــاز العصـــبي لـــه قـــدرة زامن ومـــرة أخـــرى بالتّ بـــالتّ 

محـددة علــى الانتبــاه للمثیــرات ونقلهــا ومعالجتهــا، ولــذا فــإنّ الفــرد یعطــي أولویــة للمثیــرات التــي 

 ).2006تمثل أهمیة أكبر بالنسبة له (أورد في : شرقي،

 المحددات العقلیة المعرفیة: ·

لفــــرد وبنــــاءه المعرفــــي وفاعلیــــة نظــــام تجهیــــز ) أنّ مســــتوى ذكــــاء ا2009أوضــــحت شــــرفیة (

حیـث الأشـخاص أكثـر ذكـاء لـدیهم القـدرة  ؛المعلومات لدیه على نمط انتباهه وسـعته وفاعلیتـه

ارتفـاع نســبة  نتیجــةویكــون انتبـاههم أكثــر دقـة  ،علـى اسـتقبال المثیــرات أكبـر مقارنــة بـالآخرین

 نّ ، أ)1994حسـب الزیـات (ویات الذكاء. و ه تزداد بارتفاع  مستأن قدرة الانتبایقظة لدیهم. و ال

كبـر لاسـتوعبها أذاكـرة ون لـدیهم حساسـیة أكبـر للمثیـرات و الذكاء العـالي غالبـا مـا یكـ أصحاب

  ).2004(اورد في: العتوم ،
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 المحددات الانفعالیة الدافعیة: ·

): إنّ الفــرد یركــز دافعیتــه واهتماماتــه ومیولــه حــول الموضــوعات التــي  2009حســب شــرفیة (

یتـأثر الانتبـاه مـن حیـث سـعته ومـداه و حیث تعدّ بمثابة موجهـات لهـذا الانتبـاه،  ؛تشبع اهتمامه

تستنفذ هذه الأخیرة طاقته الجسمیة والعصبیة والتنفسـیة و  بمكبوتات الفرد ومصادر القلق لدیه،

 والانفعالیة، وتؤدي إلى ضعف القدرة على التركیز ویصبح جـزءا مـن الـذاكرة والتفكیـر مشـغولا

ـــب علیـــه تنقـــیص ســـعة الانتبـــاه وصـــعوبة متابعـــة تـــدفق المثیـــرات و  وترمیزهـــا بهـــا، ممـــا یترت

  تجهیزها ومعالجتها.

ـــذین یعـــانون مـــن إفـــراط ن أ إلـــى: هنـــاك دراســـات تشـــیر  )2004العتـــوم (حســـب   الأفـــراد ال

تبـاه نالقلق الزائد یواجهون صعوبات أكثـر فـي تركیـز الاالاكتئاب، و الانطواء و الحساسیة للنقد و 

  . هم العقلیة نتیجة هذه الاضطراباتتشتت طاقاتبسبب انشغالهم الانفعالي و 

، منها عدة محددات تؤثر في قدرة الفرد على ممارسة  الانتباه وجود ،نستخلص مما سبق    

  محددات الانفعالیة الدافعیة ومحددات العقلیة المعرفیة.محددات الحسیة العصبیة و 

 وظائف الانتباه:  .6

): إن الانتبــاه كعملیــة معرفیــة تــؤدي وظــائف محــددة تتــرك أثرهــا علــى 2004العتــوم (حســب 

  ومن أهم وظائفها ما یلي: ،التعلم والإدراك وقدرتنا في التفكیر والتعرف مستقبلا

نحو عملیات التعلم والتـذكر والإدراك مـن خـلال التركیـز علـى المثیـرات  توجیه الانتباه -

 ینعكس على زیادة فعالیة الذاكرة.تعلم والإدراك مما فعالیة ال التي تسهم في زیادة

التـي تـأتي مـن البیئـة الخارجیـة التـي تعیـق عملیـات الـتعلم والتـذكر  تعلم عزل المثیرات -

 والإدراك من خلال عدم التركیز علیها (مشتقات الانتباه).

لأن الانتبــاه عملیــة  ؛نحـو المثیــرات التـي تخــدم العملیـات العقلیــة العلیـا توجیـه الحــواس -

 مستمرة.
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ــاء: - ویهمــل المثیــرات الأخــرى  بــت،أي الفــرد ســوف یختــار المثیــر الــذي یرغــب  الانتق

 ).2004الموجودة في محیطه (أورد في :العتوم، 

حیــث تمكنـه مــن أخــذ  ؛هــذه الخاصـیة لــدیها فائــدة بالنسـبة للإنســان أن): 2008یـرى زغــول ( 

 .  خاصة الخطیرة منهاالاحتیاطات اللازمة في بعض المواقف 

): هو أن یقع الانتباه على أحد المنبهات التي تقـع فـي 2005براهیمي (إوحسب جابر  -

 مجال وعي الفرد.

):  أن یقــوم الفــرد بالانتبــاه للمهمتــین فــي 2004بــرز العتــوم (أ:   التقســیم أو التوزیــع -

رى لفتـرة مـن الـزمن. ولكن بطریقة تتابعیة من خلال تغییر الانتباه من مهمة لأخـ ،نفس الوقت

ه عملیــات العقلیــة العلیـــا ن وظیفــة الانتبـــاه تتمثــل فــي توجیــأ): 2011فــي حــین یــرى جمیــل (

تسـاهم فـي زیـادة فعالیـة الـتعلم  ) من خلال تركیـز علـى المثیـرات التـيالتذكر والإدراك ،(التعلم

التـذكر  ،عملیـة الـتعلمالمثیـرات التـي تعیـق عـزل بالتالي زیادة فعالیة الذاكرة وتعلم و و  ،دراكالإو 

دراك مــن خــلال حركــة الــرأس توجیــه الحــواس نحــو المثیــرات التــي تخــدم عملیــة الإوالإدراك. و 

دراك نحــو مصــادر المثیــرات البیئیــة لضــمان اســتمرار عملیــة الإ والأذنــین والأطــرافالعینــین و 

 ).  2014 الحطاب،ة عالیة (اورد في: حكیم و بفعالی

للانتبـاه وظـائف عدیـدة تمكـن الفـرد مـن تركیـز حواسـه علـى ن أنلاحـظ  ،من خـلال مـا سـبق  

 المثیرات الخارجیة لضمان استمراریة العملیة بفعالیة كبیرة و تنظیم البیئة المحیطة به.

  مكونات الانتباه:  .7

  یتكون الانتباه من ثلاث مكونات: 

 ونـات الانتبـاه نجـد البحـث الـذيمـن مك أن): 2016عبـد العظـیم (أكـد حامـد و البحـث:  ·

أشـــار بوســــنر . و لقـــد أو المثیـــر فـــي المجـــال البصــــري": "محاولـــة تحدیـــد المنبــــه هـــو

  نـــــــــــــــــــــــــــــــــه یوجـــــــــــــــــــــــــــــــــد نوعـــــــــــــــــــــــــــــــــان مـــــــــــــــــــــــــــــــــن البحـــــــــــــــــــــــــــــــــث :أه ءزمـــــــــــــــــــــــــــــــــلاو 

یحصــل لاإرادیــا مثـل الانتبــاه لشــيء هـو البحــث الخــارجي المنشـأ، و  :الأولحیـث النــوع 
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 أومخطــط لمثیــر فهــو داخلــي المنشــأ، وهــذا نــوع اختیــاري و  ،النــوع الثــاني أمــا مفــاجئ.

 ).2011ســلوم الــدفاعي ،أورد فــي : موســى عبــد الــرزاق و منبــه ذي صــفات محــددة .(

إلــى نــوعین همــا هــذا النــوع ینقســم بــدوره  أن) 2016عبــد العظــیم (أشــار حامــد و لقــد و 

  المتسلسل.المتوازي و 

ن عملیـــة التصـــفیة هـــي عملیـــة انتقـــاء أ) 1987كـــامیرون (اینـــیس و حســـب التصـــفیة:  ·

خــرى التــي توجــد فــي البیئــة الخارجیــة تجاهــل المثیــرات الأأو لصــفة محــددة و لمثیــر مــا 

اختیـار منبـه مـن بـین أنها عملیة انتقاء و ) مع هذا على 1990یتفق باندیسین (، و للفرد

إدراك شـخص (اورد فـي : المنبهات الموجودة في العالم الخارجي التـي تقـع فـي مجـال 

التصـفیة هـو  أنر ذكفـ ،)2016صـبري (أما  حامد و  ).1999محمد بدر،سید أحمد و 

إلیـه فـي لى موضوع المـراد الانتبـاه إو الاستمرار في الانتباه أقدرة الفرد على الاحتفاظ 

ن الانتباه للمنبهات انتباها انتقائیـا یحكمـه أهذا یعني ظل وجود العدید من المشتتات، و 

  مدى ارتباطه بحاجات الفرد.باه و العدید من العوامل مثل طبیعة موضوع الانت

أن عملیة الاسـتعداد )  ب1987( كامیرونیذكر كل من اینس و الاستجابة: الاستعداد و  ·

أو التحویـــل الانتبـــاه بتوقـــع  ظهـــور الهـــدف  أوحیانـــا بالتهیئـــة أالاســـتجابة قـــد تســـمى و 

لــى محافظــة الفــرد علــى الاســتراتیجیة التــي اســتجاب بهــا للهــدف إهــي تشــیر للهــدف، و 

ها (اورد فـي : موســى عبــد تعــدیلأو تفســیرها و م السـابق لكــي یسـتجیب بهــا للهــدف القـاد

  ).  2011،الرزاق وسلوم الدفاعي

 ،عند الانتباه عـدة مثیـرات مـن البیئـة الخارجیـةیستقبل ن الفرد أنلاحظ  ،استنادا لما سبق ذكره

 خــرین ثــمّ تجاهــل الآتیــار المنبــه الــذي یثیــر اهتمامــه و اخبتصــفیتها، وبالتــالي انتقــاء و یقــوم  ثــمّ 

  الاستعداد للاستجابة له.

، ونــذكر منهــا مــا تــؤثر فــي قدرتــهكثیــرة لانتبــاه عوامــل ل: العوامــل المــؤثرة فــي الانتبــاه .8

  :یلي
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اهــتم العلمــاء بدراســة العوامــل التــي تجــذب الانتبــاه أكثــر مــن : عوامــل جــذب الانتبــاه ·

یتوقـف كثیـرة، و همیـة بالغـة فـي مجـالات أنتائج هذه الدراسـات ل وكان ،خرىالعوامل الأ

تنقســم عوامــل جــذب الانتبــاه خــرین، و ثــارة الانتبــاه الآإنســان علــى قدرتــه علــى نجــاح الإ

  لى قسمین:إ

ل مــا یشــمعــة المثیــر المــراد الانتبــاه لــه، و هــي عوامــل تتعلــق بطبی: و العوامــل الخارجیــة §

  :یلي

  ): للانتباه عوامل خارجیة تؤثر فیه من بینها:2016حسب العسكري ( 

أن ، غیر الخافتةضواء كثر جذبا للانتباه من الأأواء الزاهیة الأض: شدة الانتباه -

في  أهمیة أكثرخرى أذلك لتدخل عوامل لا یجذب الانتباه، و المنبه قد یكون شدیدا و 

 دة كان یكون الفرد مركزا في عمل یهمه. جذب الانتباه من الشّ 

استمر  إذاتكرار الن أ غیرما عدة مرات یجلب الانتباه،  يءتكرار ش: تكرار الانتباه -

 .فقد قدراته على استدعاء الانتباه، یتیرة وحیدة فقطعلى و 

فمن  ،ما هو موجود في محیطهاختلافا كبیرا عما : عند اختلاف شيء التباین -

 لیه.إیجذب الانتباه  أنالمرجح 

المتحركة تجذب  الأشیاء أن ):1999محمد بدر (أحمد و : بین سید حركة المنبه -

  .الثابتةكنة و السا الأشیاءكثر من ألیها إالانتباه 

تغیر، فالإعلانات الكهربائیة المتحركة تجذب المن  انوع دیع ،)2016وحسب العسكري (

 علانات الثابتة.لإللانتباه من ا

كثر أن المثیرات الجدیدة بالنسبة للفرد تلفت انتباهه أ) 2014: ذكر حواشین (الجدة -

 مرة في الدرس.دخال وسیلة تعلیمیة جدیدة لأول إمثل 
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و تغیر طریقة أن تغیر نغمة صوت المدرس أ) 2014حواشین ( : حسبتغیر المثیر -

 لدرس، وتغیر الوسائل التعلیمیة كلها عوامل مثیرة للانتباه.لشرحه 

تثیر انتباهنا أكثر من  ،شراط: هي المثیرات التي تكونت بفعل الإالمثیرات الشرطیة -

سماء الكثیرة رغم فقط في البرید من بین الأ ن تسمع اسمكأخرى مثلا المثیرات الأ

 شراط الكلاسیكي اللاإرادي.الضجیج العالي كون ذلك یحدث بتأثیر الإصوات و الأ

  العوامل الداخلیة:  §

فالنشاط العضوي یؤدي : تشمل الحاجات العضویة والوجهة الذهنیة؛ عوامل مؤقتة -

لى جانب طفلها قد لا یوقظها إم النائمة لى الداخل "الذات" مثلا الأإجذب الانتباه  إلى

 و صوت یصدر من الطفل.أصوت الرعد، لكنها شدیدة الحس لكل حركة 

 المیولات الموجودة في داخل الفردالدوافع الهامة و هذه العوامل تشمل  :عوامل دائمة -

تحتل الدوافع  الاستجابة لبعض المنبهات.تهیؤ ذهنیا دائما للتأثیر و  هي تعدّ و 

لى المثیرات التي تشبع رغباته (اورد في: إهمیة كبیرة في توجبه انتباه الفرد أ الرغباتو 

لى ارتفاع الانتباه إالتحصیل العلمي الجید یؤدي دافع النجاح و ). ف2001ملحم،

 ).   2005الصفي لدى المتمدرسین (اورد في: الفتلاوي ،

  منها ما یلي:  أخرىن هنالك عوامل أكما 

ؤدیان دورا مهما وفعالا في نسان یجسم الإإن صحة و : یةالصحالحالة الجسمیة و  §

حو المثیرات التي اد تركیزه نكلما ز  ،حیث كلما كان في صحة جیدة ؛انتباه الفردتركیز 

 ،نقص عدد ساعات النومأن المرض وعدم الارتیاح و  كمالیها، إیمیل تثیر اهتمامه و 

لك ینصح المتمدرسین ذتشتته. للمسببات الرئیسیة لنقص التركیز والانتباه و تعد من ا

  ).2001 و الامتحانات (اورد في جبل،أدائما بالنوم باكرا للتفادي التشتت في الدرس 

حیث توجد عدة دراسات حول ؛ : لها دور هام في تركیز الانتباهسمات الشخصیة §

منبسطة لدیه القدرة على لشخص الذي یتمیز بشخصیة مطمئنة و ن اأذلك، حسبهم 
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مضطربة یتمیز بشخصیة منطویة و لى المثیرات المهمة عكس الذي كثر عأتركیز 

في :العتوم  أورد( قل ذكاءأفتركیز الانتباه لدیه یكون ضعیف مقارنة بالآخر و 

،2010.(  

نظام معالجة المعلومات یتمتع بالقدرات العقلیة العلیا و : الفرد الذي العوامل العقلیة §

وهذا  كثر من غیرهم،عون تركیز انتباههم أحیث یستطی ؛كثر ذكاءدّ من الأفراد الأیع

ا ییسر لهم الانتباه للمثیرات الأكثر مم ،لى الیقظة العقلیة التي یتمتعون بهایرجع إ

  ).2005خرون،آهمیة (اورد في :البطاینة و أ

التركیز الانتباه هي المشكلات عدم أسباب الشرود و  أهم إن: العوامل الاجتماعیة §

حتى المستوى الاقتصادي التكیف الاجتماعي للفرد، و لى سریة وعدم القدرة عالأ

    ).2010ضعیف للأسرة ( اورد في :معوض،

مل التي تساعد على حصر الانتباه هم العوا) أن من أ2009: ذكرت سلیم (الاهتمام  §

الاختلافات التي ترتبط كذلك ، و اهتمامه بهإلى موضوع معین هو میل الشخص إلیه و 

الجنس، وغالبا ما یختلف الانتباه والثقافة سائدة ونوع المهمة و ات الاهتمامبالمیول و 

  فراد باختلاف العوامل السابقة.لدى الأ

تحد من قدرة الفرد على التركیز، ذكره یتأثر الانتباه بعدد من العوامل التي  تماشیا مع ما تمّ 

  بالتالي تنفیذ المهمات التي هو بصدد القیام بها.و 

  یمر الانتباه بثلاث مراحل: مراحل الانتباه:  .9

: هي مرحلة الكشف عن المثیرات في البیئة المحیطة به حساسالإمرحلة الكشف و  ·

اكتشاف البیئة الخارجیة وتركیز هنا المتعلم یحاول حیث ؛ عن طریق الحواس الخمس

  انتباهه حولها. 
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حیث من  عرف على طبیعة المثیراتحیث في هذه المرحلة یحاول التّ  مرحلة التعرف: ·

(اورد  للفرد بالاعتماد على الخبرات السابقة. شدتها ونوعها وحجمها وعددها، وأهمیتها

  ).2010في: العتوم ،

تهیئة مثیر معین من عدة مثیرات حسیة و  : اختیارمرحلة الاستجابة للمثیر الحسي ·

و أهذا المثیر للمعالجة المعرفیة الموسعة التي غالبا ما تحدث في الذاكرة القصیرة 

  عاملة.  ال

بالتعرف على المثیرات الخارجیة عن  أن مراحل الانتباه تبدأمن هذا المنطلق یمكن القول 

نركز انتباهنا على المثیرات التي استقبلناها للتعرف علیها حسب  طریق الحواس الخمس ثمّ 

  همیة بالنسبة لنا.أكثر أنركز انتباهنا على المثیر  الأخیرفي  همیتها ثمّ أ

  الانتباه:  مستویات .10

فراد تبعا لسلامة كل ): تختلف مستویات الانتباه لدى الأ2018( وضح الطیب والبونيأ    

. من الحواس والناقلات العصبیة الحسیة، ومركز الانتباه في الجهاز العصبي المركزي بالمخ

خر  منخفض، كما بعض الآتفع في الانتباه و فراد لدیهم مستوى مر ألذلك نجد أنه یوجد و 

بعض الطلاب یعانون من ضعف الانتباه والذي یظهر جلیا من خلال عدم القدرة  نّ أحظ لا

عمال نهاء الأإلذلك یجدون صعوبات في المنبهات المختلفة لمدة طویلة، و  على التركیز على

یتمیزون بضعف القدرة على التفكیر مما یجعلهم یقعون في  أنهمكما  ها،التي یقومون ب

طلاب یتمیزون ن هؤلاء الأهم یكون غالبا غیر متسلسل. كما ن حدیثأكما  خطاء،الأ

 خرون.یقومون ببعض السلوكیات التي تؤذي الآبالاندفاعیة، و 

  : ساسي للتعلمأالانتباه شرط  .11

تقییم سمح للطالب بتنظیم أفكاره و ی یتدخل الانتباه على مستوى الوظائف المعرفیة الذي 

هم روابط أحد أالانتباه  أنیركز على (Danielle Lapp ,2002 )  أما فعالیة أعمالهم.
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هذه السلسلة تتكون من ، و هي ضروریة للتعلمو  ،میكانزمات الحفظ إلىسلسلة التي تنتمي 

في هذه السلسلة كل عنصر . و الدافعیة     الانتباه       تركیز       تنظیم       التعلم

 فیحدث غیاب التعلم. كما یمكن ،كان حدث غیاب لبعض العناصر إذالذلك  خر،مرتبط بالآ

حیث في الواقع كلما زاد فهم طلاب  ؛لفت انتباههمتحفیز الطلاب و همیة أتسلط الضوء على 

یكون  أنیجب  ،یكون هنالك تعلم حتىكثر انتباها، و ألأهمیة المهمة التي یقوم بها كلما كان 

  لمه.هنالك تركیز الاهتمام على ما یجب تع

فإن  ،عندما تكون دافعیة الطالب خارجیة (Alainecaron ,2002) یوضح في نفس السیاق

 .یكون محفزا جوهریا أنبشكل صعب نوعا ما، لذلك یجب على المتعلم  عملیة الانتباه تتمّ 

یبذل جهدا في الاهتمام بالتعلم فإنه  ،في الواقع المتعلم عندما یكون لدیه دوافع جوهریة

أن مستوى  أیضا (C.Boujon& C.Quaireau,1998 )كما أظهر  .شتتومقاومة الت

حیث ؛ كلما زاد انتباههم كلما كانت أداءات التعلم مرتفعةو  ،الانتباه یؤثر على نجاح الطلاب

). Viera,2013دورا جوهریا في عملیة التعلم  (اورد في : ؤديالانتباه ی أنیمكن القول 

ن ینتقي الطالب من بین المثیرات أن النجاح الدراسي یتطلب أ) 2004یركز حواشین (

ن یهمل المثیرات غیر ة بالتحصیل، وأالمتعددة الموجودة داخل القسم تلك المثیرات ذات علاق

صوات السیارات في أیهمل أن یستمع الطالب لصوت المدرس و الملائمة، فیعترض مثلا 

و أیرى الكلمات المكتوبة على السبورة  نأو صوت الطلبة الذین یشوشون ویفترض أالخارج 

تسمى المثیرات البارزة في و و صور الحائط، ألوان ملابس المعلم ألیس ب و على صفحة الكتا

خرى التي توجد التي تكون موضع الانتباه بالشكل، في حین تسمى المثیرات الأو موقف معین 

 ن تكون موضع انتباه مباشر بالخلفیة. أفي نفس الموقف دون 

  یرات الانتباه:تغ .12

الانتباه في  أنحیث ؛ إلى أن الانتباه یمر بالتغیرات خلال الیوم Gates (1916) توصل

ثم  نصف والحادي عشر صباحاً،العاشرة و  بین ساعة الأقصىالصباح یكون في الحد 
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الرابعة عشر زوالا، ثم یبدأ  إلىینخفض في بدایة فترة الظهیرة من الثالثة عشر زوالا 

  السادسة عشر مساءً.  إلىبالارتفاع بین الخامسة عشر 

لباكر في الصباح ا این یكون الانتباه منخفضأوقات خلال الیوم أن هناك ألذلك یمكن القول 

  قل فعالیة.أوقات یكون التعلم حیث في هذه الأ ؛في بدایة الظهیرةو 

الوقت الذي تستغرقه یكون ف ؛ط عندما تكون مهمة معقدةیضا حسب نوع النشاأیتغیر الانتباه 

ن الاستمرار في إف؛ (Mackwoth)لكن حسب  ،بالتالي یتطلب المزید من الوقتطویلا، و 

التركیز على نفس المهمة لفترة طویلة یؤدي الى انخفاض في كفاءة خاصة عندما تكون 

لى إتعقیدها هذا ما یؤدي المهمة و هتمام یختلف تبعا لمدة لذلك الا ،المهمة بسیطة نسبیا

كثر فعالیة من المهمة التي یتم أتغیرات فعالة. في الواقع أداء المهمة القصیرة یتطلب اهتماما 

، وبالتالي لتحسین انتباه الطلاب داخل القسم من المستحسن القیام ةعدادها خلال فترة طویلإ

 د حسب مستوى الطالب،بالحصص قصیرة بدل من الحصص الطویلة ذات مستوى التعقی

  لى تغیرات في الانتباه .إتعقید المهمة یؤدي  أنكما 

یركز  حتىمع ذلك ، و كثرأنه یتطلب اهتماما إف ،عندما یكون النشاط معقدا المقابل،في 

حتى  ،أن لا تكون بسیطة جداً ولا معقدة جداً الطالب انتباهه على المهمة التي یقوم بها یجب 

خاصة یكون لدیه الدافعیة (لأنها من العوامل ، و على القیام بذلكنه قادر أیشعر الطالب 

یختلف و  العمل المطلوب. نحوانتباهه  شدّ خیرة هي التي تسمح بوهذه الأ ،للتعلم) الأساسیة

بتلك المهمة  خیرا حسب اهتمامهومدة تنفیذ المهمة وأ ،انتباه الطالب حسب ساعات الیوم

  ). Viera ,2013(اورد في :إلیه الموكلة 

 : حالات الانتباه .13

وهي  ،هذه الدورة متغیرةلهبوط خلال الیوم، و انتباه بفترات طبیعیة من الصعود و یمر الا 

أن وهذا یعني  ،دقائق 110لى إدقیقة  90تستغرق من دماغ و لل الأساسیةحدى الدورات إ
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ما  نادراً  ناأنلا إالعمیق أننا معتادون على النوم الخفیف و رغم ساعة  24دورة خلال  16لدینا 

فبعض الناس یظهر ، ثناء الیومأهبوطاً نربط ذلك بدورات الاسترخاء والیقظة العادیة صعوداً و 

ن القیام بحركات مثل أدنى دورة الانتباه وأقد یكونون في لیهم النعاس باستمرار في القسم، و ع

 شعرنا بالنعاس. كلما المشي فیجب الوقوف و  ،أن یساعد في تركیز الانتباهالمد والمشي یمكن 

إذ یحدث تغیر  لتغییر قدراته المعرفیة؛الهبوط دورة الصعود و یقوم الدماغ ب، في نفس السیاقو 

كثر فعالیة في وأیصبح دماغنا على نحو متعاقب ، و ثناء هذه الدوراتأالتنفس في تدفق الدم و 

غیر في الفاعلیة هذه الفترات الخاصة بالت أنیبدو أو المكانیة، و معالجة المعلومات اللفظیة 

 ,Roseane , Armitage أجراهافي الدراسات التي . و راحة -ترتبط بوتیرة نشاط

Raymond, Klein   ن دقیقة عدة مرات یلى عشر إالاستراحات الفكریة التي تصل  نّ أتبین

لى استراحات إن العمال یحتاجون بصفة عامة أهوارد . ویقول بیرس و نتاجیةفي الیوم تزید الإ

 ،نصف. وهذا یتم تنفیذه في المدارس والجامعاتو عشر دقائق كل ساعة و  بین خمستتراوح 

ى الصف بعد خروج المعلم السابق ( اورد في : إلوهو الوقت الذي یستغرقه المعلم للوصول 

  ).2009سلیم ، 

ن حیث كونه قدرة ذات سعة موضوع الانتباه م إلىالنظرة  تختلف نظریات الانتباه:   .14

مجموعة من هناك  إذ ؛معالجتهاوره في المراحل بناء المعلومات و د من حیثمحددة، و 

   :تيالتي تتخلص بالآالنظریات بهذا الشأن و 

  مجموعة نظریات الانتباه أحادیة القناة، نظریات المرشح:     ·

 dentsch a deutsch)، و (broadbent 1958وتشمل هذه النظریات نظریـة كـل مـن (

)، treisman,1969)، (norman,1969)، و (keele,1973)،و (1963

)، حیـــث تتفـــق هـــذه النظریـــات حـــول عـــدد مـــن المســـائل welford,1952) ،(kerr,1973و(

  والتي تتمثل فیما یلي:

  إنّ المعلومات أثناء معالجتها تمر في عدد من المراحل وهي: أولا:
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 الإدراك.و  الإحساس مرحلة التعرف: وتشمل على: .1

 مرحلة الاختیار والاستجابة. .2

  مرحلة تنفیذ الاستجابة. .3

حیث لا یمكن تركیزه على مثیرین أو أكثر في نفس  ؛إنّ للانتباه طاقة أحادیة القناة ثانیا:

  الوقت، حیث یركز اهتمامه حول مثیر واحد فقط دون المثیرات الأخرى.

معالجة بعض المعلومات من خلال ب) یعمل كحاجز یسمح filterأنّ هناك مرشحا ( ثالثا:

  لیها.إنتباه توجیه الا

نظر، لكنها تختلف فیما بینها حول مكان اق هذه النظریات حول عدة وجهات بالرغم من اتف

  وجود المرشح.

حیث یتم اختیار  ؛)، یفترض أنه یوجد في مرحلة الإحساسwelford,1952نجد ( -

 المثیر دون غیره من المثیرات للانتباه إلیه.

ترى أن مرحلة الأولى تتم دون تركیز الانتباه، في حین ف ،أما النظریات الأخرى -

 دون سنة).والزغول،  مراحل أخرى تتطلب مزیدا من الانتباه (أورد في: الزغول

 ،ننا نستقبل من البیئة الخارجیة مثیرات عدیدة ومتنوعةأ القناة، أحادیةمن نظریة  نستخلص

تركیز علیه دون المثیرات حد فقط والمثیر واتستجیب ل كانت ،لكن نظرا لمحدودیة هذه القناة

  خرى التي تهملها.الأ

خرى، هذه النظریة عن نظریات الأتختلف : نظریة التوزیع المرن لسعة الانتباه ·

. ویفترض الأخرىیلغي المثیرات ، و مثیر واحد فقط إلىن الانتباه موجه أحیث تؤكد 

(kahnemen1973)  قدرا من السعة ن لدینا أن مصادرنا النفسیة محددة بمعنى أ

التي نحتاجها لمواجهة المهام التي تواجهنا، فالمهام المختلفة تتطلب كمیات  الإدراكیة

مختلفة من هذه السعة، وتحدد السعة التي یطلبها كل نشاط حسب عدد النشاطات 

فلن یبقى  ،ن تطلب مهمة واحدة تركیزها مكثفةإالتي یمكن تنفیذها في الوقت نفسه، ف
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توزیع  آلیةن الانتباه هو أضافیة، وهذا التوجیه یبین إلأي مهمة مجال من السعة 

الانتباه مهم لتحدید أي مهام  لهذا یعدّ أو السعة على المدخلات المتعددة، و المصادر 

  ).2020داء المهام (اورد في : الزالمي و ال محسن ، أتنفذ وجود 

حیث  ؛احتیاجات البیئة الخارجیة حسبأن الانتباه یتغیر  ،نستخلص من خلال هذه النظریة

المثیرات المألوفة رات الجدیدة تتطلب تركیزا أكثر وجهدا، في حین أنّ المهمات و المثی أنّ 

 تركیز فیها.الینخفض 

أن في  )Norman and Babrow )1975اتفق كل من  :نظریة تخصیص الموارد ·

هذه المحدودیة  أن یة، وأكدمحدودیة القدرات والطاقة المتوفرة للانتباه والمعالجة المعرف

تخصیص الموارد المتاحة لأداء  نه یتمّ إف تنشأ عن القیام بمهام محدودیة المعلومات،

كانت المهمة محدودة  إذاأما  من مهمة دون تأثیر في أداء المهمة الرئیسیة. أكثر

الأداء مما یعني انخفاض مستوى  ،تم استخدام جمیع الموارد المتاحةیفسوف  ،الموارد

  . ىأخر وجود مهمات  وخصوصا في حال

(نظریة الانتباه متعددة المصادر:  · دون سنة) تفترض هذه أبرز زغلول وزغلول 

و طاقة أنه عبارة عن مصدر بأعلى  إلیهن لا ینظر أن الانتباه یجب أالنظریات 

دة القنوات لكل منها سعة معینة نما مصادر متعدأحادي القناة ) وإ محددة السعة (

  صة لمعالجة نوع ما من المعلومات. مخصّ و 

من مصدر من المعلومات كثر ألى إن الانتباه یمكن توجیهه إف ،حسب هذه النظریات

و تأثیر أیستمر خلال مراحل المعالجة المعلومات دون أي تداخل فیما بینها المختلفة، و 

 Mcleod (1977) Reynoldsیؤكد كل من  ،ففي هذا الصدد؛ لیهإمستوى الانتباه الموجه 

(1972) wikens (1992) منفصلة عن ت مختلفة و ن یكرس عبر قنواأالانتباه یمكن  نّ أ

نواع مختلفة من المعلومات عبر مراحل المعالجة المختلفة دون حصول ألى إبعضها بعض 

  أي تداخل في الانتباه فیما بینها.
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سعدات أن مـن حسب الفتوح و لتشتت الانتباه كثیرة عوامل  ثمة: عوامل تشتت الانتباه .15

  أبرز عوامل تشتت الانتباه هي :

لى عدة عوامل نفسیة كعدم میل الطالب إ: یرجع تشتت الانتباه العوامل النفسیة ·

خرى باه إلیها أو تفكیره بأمور أالانتهویه، وبالتالي عدم الاهتمام و أي لا تست ؛لمادةل

شعور الو أو اجتماعیة أیة و عائلأسواء كانت ریاضیة  ،والنشاطات المفضلة لدیه

  و الاضطهاد.أ قلقال وأالذنب أو بالنقص 

 ،لى عوامل اجتماعیة كثیرةإانتباه الطالب : یرجع تشتت العوامل الاجتماعیة ·

مما یجعله  ،أو الأزمات المالیةعسر في علاقاته الاجتماعیة ة والسریكالمشكلات الأ

وضحت أو عدم النوم بالقدر الكافي. كما أالیقظة للهروب من الواقع  أحلام إلى یلجأ

  درجة التحمل والصبر.إلى الفروق الفردیة بین الناس و ها تعود نّ أ) 2016 (العسكري،

عدم وجود إضاءة كافیة في ب: تؤثر هذه العوامل على الانتباه العوامل الفیزیقیة البیئیة ·

سوء و طوبة والضوضاء الر الحرارة و ارتفاع درجة  سوء التهویة، القسم أو قاعة الدراسة،

  الفوضى.خرین للفرد و معاملة الآ

إلى التعب والإرهاق الجسمي عدم الانتباه قد یرجع شرود الذهن و  العوامل الجسدیة: ·

  و سوء التغذیة.أنتظام في تناول وجبات الطعام الاعدم  أوكافي القدر العدم النوم بو 

تتمثل في عدم مراعاة المدرس للفروق الفردیة بین المتعلمین  العقلیة: العوامل ·

لا تنتبه ، مما یجعل فئة مركزة ومنتبهة وأخرى لا تهتم بالدرس و (البیداغوجیا الفارقیة)

  له.

إن  دون سنة)أشار الرجاوي (النفسیة للمتعلم: البیولوجیة و  عدم مراعاة الوتیرة ·

الزمنیة بعضها له مدة قصیرة لا تتجاوز بضعة  الوظائف العقلیة للتلمیذ تخضع لوتیرة

ن ملاحظة أساعة. والواقع  24حوالي  إلىخرى قد تصل أبضع ساعات،  أو دقائق

قل كلما كان ذلك ممكنا خلال مدة زمنیة و على الأأخلال فترة الدراسة  الأطفال
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م أي قسذلك في أي شيء، وفي أي وقت كان و نهم لیسوا مستعدین للقیام بأیوضح لنا 

مهما كانت الطریقة التربویة المتبعة من قبل المدرس، فهناك فترات زمانیة دراسي، و 

السلوك أفضل من غیرها للانتباه والاستیعاب والتذكر واستخدام قدرات الفهم و تبدو 

خرى تبدو أحیث هناك فترات  ؛غلبهمأو لدى أالهادئ ... وذلك لدى معظم التلامیذ 

لذا یجب مراعاة الوتیرة  ،ي نشاط بیداغوجيأة القیام بو تتمیز بالاستحالأغیر جیدة 

  الیومیة للتعلم.

: الإفراط في استخدام عوامل مرتبطة بالإفراط في استخدام تكنولوجیا الحدیثة ·

حیث حسب  ؛تعد أهم العوامل ذات التأثیر على تشتت الانتباه ،تكنولوجیات الحدیثة

نولوجیا الحدیثة من انترنت وتلفاز أن تأثیر استخدام التك (Dehmler ,2009)دراسة 

صعوبات صصة للنوم تؤثر على جودة النوم و وتلیفونات محمولة خلال الفترات المخ

یثة لیلا یؤثر أن استخدام تقنیات الحد إلىحیث توصلت  الأكادیمي؛الانتباه وأدائهم 

  كادیمي.مما ینعكس سلبیا على التحصیل الأتأثیرا سلبیا على 

التي تدرسها الوتیرة  داءاتهم الأأحد أن الانتباه یعد أیمكن القول  ،استخلاصا لما سبق

هم ویعدّ من أ لتحصیل الدراسي للطالب.أساسي لعملیة للتعلم، و هو شرط المدرسیة، و 

  ویبحث فیها میداني الكرونوبیولوجیة الكرونونفسیة. ،الموضوعات التي یرتكز علیها

مارسها الفرد عند التعامل مع المثیرات البیئة الانتباه هو عملیة معرفیة ی ،خیروفي الأ 

  حد الدعائم الذي تقوم علیه سائر العملیات.أوتتمثل  ،الخارجیة

  

  

 :النوماسات السابقة الخاصة بالانتباه و الدر  
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حول التغیرات الیومیة والأسبوعیة للنشاط الفكري  )2001دوقة (دراسة معروف و  .1

هي رسالة مقدمة لنیل شهادة ماجستیر في علم و للیقظة عند تلامیذ السنة الثالثة ثانوي. 

 تلمیذ، 109تكونت عینة الدراسة من و . 02الجزائر النفس تخصص علوم التربیة بجامعة

ن الوتیرة الیومیة إف ،ي الدراسةف إلیهاالنتائج المتوصل ) سنة و 19-17من ( ویتراوح السن

نه كلما كانت مدة النوم اللیلي أیضا أللتلامیذ تختلف عن النمط الكلاسیكي، كما برهنت 

  داءات الفكریة.مرتفعة ارتفعت الأ

أثر نمط تنظیم الوقت المدرسي على كل من الانتباه  حول :)2008دوقة (دراسة معروف و  .2

خارج المدرسة عند تلامیذ المرحلة الابتدائیة (السنة  والسلوك ومدة النوم اللیلي والنشاطات

هي رسالة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه في علم النفس تخصص علوم التربیة و  السادسة).

حیث توصلت  ؛تلمیذ في الابتدائي 109ذلك على عینة مكونة من و  .02جامعة الجزائر 

حسب نمط تنظیم مدة النوم اللیلي وع و وم والأسبداءات الانتباه خلال الیى تغیر الأإلالنتائج 

 سبوع.ن مدة النوم اللیلي ترتفع خلال عطلة الأالتوقیت المدرسي، وأ

 دراسة الوتیرة المدرسیة في الجزائر  :(PNR)دراسة في إطار المشروع الوطني للبحث  .3

، Testu: قامت كل من (معروف، )2013، دوقة، خلفان، تمجیات، Testu(معروف، 

بمشروع بحث حول الوتیرة المدرسیة من أجل التعرف  2013دوقة، خلفان، تمجیات) سنة 

على الصعوبات التي نتجت عن الإصلاحات الجدیدة في تنظیم التوقیت المدرسي وتقدیم 

تلمیذ بالنسبة للانتباه والنوم  331اقتراحات من أجل إصلاح ذلك. وبلغت عینة الدراسة 

تلمیذ لدراسة السلوك داخل القسم لدى تلامیذ السنة  26المدرسة واللیلي والنشاطات خارج 

  سنة.  11-10الخامسة ابتدائي بولایتي تیزي وزو والجزائر البالغین من العمر 

تبین من خلال هذه الدراسة أنّ التغیرات الیومیة في أداءات لدى التلامیذ البالغین من العمر 

امنة وخمسة عشرة دقیقة وترتفع بقلیل على سنة تعرف انخفاضا على الساعة الث 10-11

الساعة الحادیة عشرة وخمسة عشرة دقیقة، لترتفع في الفترة المسائیة بدایة من الساعة 
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الواحدة زوالا وخمسة عشرة دقیقة لتنخفض بقلیل على الساعة الثالثة وخمسة عشرة دقیقة بعد 

ع عالمیا في الدراسات الظهر. یتفق هذا المنحنى مع الملمح الكلاسیكي المعترف ب

الكرونونفسیة المدرسیة لدى التلامیذ من نفس العمر في الفترة الصباحیة ویعكسه في الفترة 

المسائیة. كما بینت نتائج الدراسة انخفاض أداءات الانتباه یوم الأحد وهو الیوم الأول في 

یر السلبي لانقطاع الأسبوع المدرسي الجزائري مقارنة بالأیام الأخرى، وهذا ما یؤكد التأث

عطلة نهایة الأسبوع على أداءات الانتباه. ویحاول التلامیذ التكیف مع الوضعیة المدرسیة 

وهذا ما یفسر ارتفاع أداءات یوم الاثنین ویوم الأربعاء في حین تنخفض یوم الخمیس مما 

تزامن یعكس مدى تعب التلامیذ. تفسر هذه التغیرات الملاحظة خلال الأسبوع بظاهرة عدم 

التواترات المدرسیة (التوقیت الأسبوعي) مع الوتیرة النفسیة للتلامیذ والتأثیر السلبي لعطلة 

 نهایة الأسبوع مما یفسر عدم تكیف التلامیذ مع التوقیت المدرسي المقترح.

توصلت هذه الدراسة من خلال دراسة متوسط مدة النّوم اللیلي لدى التلامیذ البالغین من 

سنة إلى أنّ متوسط مدة النوم اللیلي لدى التلامیذ في لیالي قبل یوم التمریر  11-10العمر 

دقیقة كل  590.72سنة حوالي  11-10وینام التلامیذ البالغون من العمر  ،تبقى منتظمة

لدى  Testuوبمقارنة هذه المدة بالتي حصل علیها توصل إلیها  ،لیلة من لیالي الأسبوع

  دقیقة یتضح أنّ هؤلاء التلامیذ ینامون أقل. 595والتي تقدر بـ  ،نفس الفئة العمریة

كما توصل الباحثون من خلال دراسة السلوك داخل القسم إلى أنّ متوسط المؤشر الإجمالي 

دقیقة والمؤشر الإجمالي الأسبوعي یقدر  372.57الیومي للتكیف مع الحالة المدرسیة یقدر بـ

هؤلاء التلامیذ یتكیفون مع الحالة المدرسیة ونمط  وعلیه یظهر أنّ  ،دقیقة 371.65بـ 

سواء خلال الیوم أو الأسبوع المدرسي  التوقیت المدرسي المقترح أو المفروض علیهم

)Marouf& al, 2013.(  

: حول تأثیر التوقیت المدرسي على التغیرات الیومیة )2015معروف (دراسة نوفل و  .4

) 8 -7لامیذ المستوى الابتدائي البالغین من العمر (والأسبوعیة للانتباه والنوم اللیلي لدى ت
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ذلك في إطار و  -والجنوب بولایة أدرار یة بجایةدراسة مقارنة بین الشمال بولا -سنوات 

رسالة مقدمة لنیل شهادة الماجستیر في علوم التربیة لجامعة تیزي وزو. تكونت عینة الدراسة 

حیث توصلت النتائج على تأثیر الموقع  ؛انیة)تلمیذ من التعلیم الابتدائي (سنة الث 366من 

 سبوعیة للانتباه وعلى مدة النوم اللیلي.الأالجغرافي على التغیرات الیومیة و 

5. ) ) حول: تأثیر نظام الدوام الواحد على التغیرات 2015دراسة لعسلي ومعروف 

المتمدرسین مدة النوم اللیلي لدى التلامیذ الأسبوعیة للسلوكیات داخل القسم و الیومیة و 

ذلك في إطار رسالة مقدمة لنیل شهادة الماجستیر و  سنوات). 10- 9( البالغین من العمر

راسة مقارنة بین ولایة الجزائر وولایة هي عبارة عن دو  .في علوم التربیة جامعة تیزي وزو

تلامیذ لسلوك داخل  08تلمیذ بالنسبة لمدة النوم اللیلي و 408تكونت العینة من  غردایة

التغیرات السلوكیة داخل القسم  لى تأثیر الموقع الجغرافي علىإحیث توصلت النتائج  ؛قسمال

 مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ الابتدائي.و 

النوم اللیلي عند معلمي التعلیم : حول الانتباه و )2015( معروفدراسة بوزوران و  .6

بجامعة تیزي  علم النفسذلك في إطار رسالة مقدمة لنیل شهادة الماجستیر في و الابتدائي. 

ن أحیث توصلت النتائج  ؛) معلمي التعلیم الابتدائي88( العینة البحث من وزو، تكونت

عند معلمي التعلیم الابتدائي، كما  الأسبوعخلال أیام نتباه یتغیر خلال ساعات الیوم، و الا

 .الأسبوعیام أتتغیر مدة النوم اللیلي لدیهم خلال 

قیت المدرسي في كل من الانتباه، : حول تأثیر التو )2016(معروف دراسة وعلي و  .7

، نظام الخاصرنة بین نظام العام و مدة النوم اللیلي عند تلامیذ المدرسة الابتدائیة دراسة مقاو 

ذلك في إطار إعداد أطروحة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه في علوم التربیة بجامعة تیزي و 

توصلت نتائج ، و الخاصي نظامین العام و لمیذ ف) ت185وتكونت عینة البحث من ( ،وزو

ن مدة النوم اللیلي تتأثر بالتوقیت النظامین وأن أداءات الانتباه كانت مختلفة حسب أالبحث 

 المدرسي.
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حول دراسة الوتیرة المدرسیة: الانتباه، مدة  ):2018( معروفإمسعودن و دراسة  .8

دراسة مقارنة بین  -الخامسة ابتدائي النوم اللیلي والسلوك داخل القسم لدى تلامیذ السنة

في إطار إعداد أطروحة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه في علوم  - ولایتي تیزي وزو وتمنراست

بالنسبة للانتباه في ولایة تیزي  147التربیة، بجامعة تیزي وزو. وتكونت عینة الدراسة من 

وزو تكونت العینة من ولایة تیزي نفس العینة في ولایة تمنراست، بینما النوم اللیلي في  وزو

فتكونت  ،ما السلوك داخل القسمأ .تلمیذ في تمنراست بالنسبة للنوم اللیلي 176تلمیذ،  163

لى إتلامیذ في تمنراست، وتوصلت الباحثة  06تلامیذ في ولایة تیزي وزو، و 06العینة من 

الانتباه خلال ساعات الیوم، ءات التلامیذ المتمدرسین في ولایتین یعرفون تغیرات في أدا أنّ 

 سبوع الدراسي.كما تتغیر مدة نومهم اللیلي خلال الأ .الأسبوع أیامخلال و 

9. ) حول تأثیر تنظیم التوقیت المدرسي على ) 2020دراسة ملیاني مولود ومعروف 

سنة) _ دراسة  14-11الانتباه والنشاطات الخارج مدرسیة لدى تلامیذ التعلیم المتوسط (

النظام الخاص _  في إطار إعداد أطروحة مقدمة لنیل شهادة النظام العام و رنة بین مقا

من  اتلمیذ 196حیث تكونت عینة الدراسة من ؛ الدكتوراه في علوم التربیة بجامعة تیزي وزو

" وإلینتمون  اتلمیذ 106بینهم  " حلیش حسین  تلمیذ من  90ى النظام العام لمتوسطة 

داء أ أنالیمامة " بمدینة تیزي وزو ـ وبینت النتائج الدراسة المدرستین الخاصتین "اثري " و"

سبوعیة لدى التلامیذ النظامین حسب الوتیرة الكلاسیكیة التي أالانتباه یشهد تغیرات یومیة و 

ن التوقیت المدرسي یؤثر على النشاطات التي یمارسها التلامیذ أحددتها الدراسات السابقة، و 

 امین.حیث لا یوجد اختلاف بین النظ

سبوعیة : حول دراسة التغیرات الیومیة والأ)2021معروف (دراسة زعموم شهیرة و   .10

مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الخامسة ابتدائي_ دراسة میدانیة في المدارس نتباه و للا

، تلمیذ من كلا الجنسین 152جریت الدراسة على أالابتدائیة الحصریة لولایة قسنطینة. وقد 
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إلى وجود تغیرات یومیة وأسبوعیة للانتباه ومدى النوم اللیلي لدى التلامیذ التوصل  تمّ و 

 فروق ذات دلالة حسب الجنس .و 

: حول الوتیرة السنویة عند تلامیذ السنة الخامسة )2022معروف (دراسة صعاد و  .11

یة رة المدرسلى البحث عن الوتیإ، هدفت الدراسة سنة 11 -10ئي البالغین من العمر ابتدا

السنویة للانتباه ومدة النوم والأسبوعیة و ذلك لمعرفة التغیرات الیومیة الجزائریة السنویة، و 

ذلك ، و تلمیذاً من السنة الخامسة ابتدائي 118اللیلي خلال الفصول السنة الدراسیة لدى 

ظهرت وأ، الباحثة (معروف)والمكیفة من قبل  (Testu)بتطبیق بطریة الاختبارات للباحث 

سبوع والسنة، النوم اللیلي یشهدان تغیراً خلال الیوم والأأن الانتباه و ئج المتحصل علیها النتا

عادة النظر في الوتیرة المدرسیة للتلامیذ إا یبین ضرورة ، ممّ وذلك حسب الفصول الدراسیة

 المتمدرسین في الابتدائي.

العمل بالدوریات ر : حول دراسة الكرونونفسیة لأث)2022سعاد وخلفان (إیت آدراسة  .12

ثر العمل أتناولت هذه الدراسة و ، م اللیلي عند مستخدمي قطاع الصحةالنو في الانتباه و 

د مستخدمي مدة النوم اللیلي عنالانتباه و  لأداءاتسبوعیة الأبالدوریات في التغیرات الیومیة و 

ئریة، المصالح الاستشفائیة الجزاو القطاع العام في العیادات الصحة في قطاع الخاص و 

داءات الانتباه تشهد  تغیرات خلال الیوم أن أوبینت النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة 

بالنسبة لقطاع الخاص جاءت وفق الملمح الكلاسیكي عكس مستخدمي القطاع الصحي 

 الأسبوعیةما بالنسبة للتغیرات أحیث كانت أداءات الانتباه مغایرة للملمح الكلاسیكي،  ؛العام

الخاص عرفت ملمح معاكس للملمح الكلاسیكي، ؛ ففي كلا النظامین العام و ات الانتباهلأداء

فكانت مرتفعة لدى مستخدمي القطاع  ؛سبوعیة لمدة النوم اللیليما فیما یخص التغیرات الأأ

 ها تبقى عموما منخفضة مقارنة بالمستوى العام.نّ ألا إالخاص مقارنة بالنظام العام 

 

 حول الدراسات: تعقیب
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وهو دراسة الوتیرة الكرونوبیولوجیة  ،الدراسات السابقة على هدف مشترك اتفقت

) تمت في التعلیم 2001(دوقة لابتدائي باستثناء دراسة معروف و والكرونونفسیة في التعلیم ا

كما  .ممرضین في المستشفیاتفكانت على ال ؛)2022( خلفانأسعد و یت آدراسة الثانوي و 

تطبیق الدراسة على عینة من تلامیذ التعلیم  حیث تمّ  ؛دراسات السابقة في عینتهااتفقت ال

لكن  ،حیث تمت في التعلیم الابتدائي ؛)2015معروف (بتدائي باستثناء دراسة بوزوران و الا

ى التعلیم ) عل2001( دوقةدراسة معروف و  بل على المعلمین. وتمت ،لیس على التلامیذ

استخدمت كل . و فكانت على الممرضین ؛)2022خلفان (أسعد و یت آدراسة الثانوي و 

ف من المكیو   Testuرقام الخاص بالانتباه  للباحث داة روائز شطب الأأالدراسات السابقة 

والمكیف   Testuخاص بمدة النوم اللیلي للباحث) واستبیان 2008قبل الباحثة معروف (

تمت ملاحظة وجود تغیرات  ،راساتمن خلال هذه الد. و )2008من قبل الباحثة معروف (

في أسبوعیة ه یوجد تغیرات نّ الأسبوع وأ أیامخلال ءات الانتباه خلال ساعات الیوم، و في أدا

وتتفق  ن الموقع الجغرافي لدیه تأثیر على الانتباه ومدة النوم اللیلي.أمدة النوم اللیلي، كما 

سبوعیة للانتباه ات الیومیة والأدراستنا الحالیة مع معظم الدراسات من خلال دراسة تغیر 

حیث  ؛الدراسات في عینتها لكن اختلفت عن بقیة ،النوم اللیليسبوعیة لمدة تغیرات الأو 

  طلبة جامعیین.التطبق الدراسة الحالیة على 

ول ، حیث القسم الأالثاني الذي تم تقسیمه إلى قسمینذكره في الفصل  تماشیا مع ما تمّ و  

سم الثاني خصص لي ن القأمدة النوم اللیلي، في حین و  خصص لي الكرونوبیولوجیة

الكرونونفسیة من بین العلوم المعاصرة ؛ حیث تعتبر الكرونوبیولوجیة و الانتباهالكرونونفسیة و 

  التي ظهرت حدیثا ومن الموضوعات المثیرة للاهتمام. 

 



 

 
  الفصـل الثالـث

 الاجراءات المنھجیة للبحث
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، شرعت  الخاصة بالدراسة متغیرات الموضوع أدبیاتبعد الانتهاء من جمع البیانات و    

الباحثة في دراسة التغیرات الیومیة و الاسبوعیة للانتباه ،كذلك التغیرات الاسبوعیة للنوم 

أدوات ب الاستعانة من هذا المنطلق تطلب من الباحثةو  اللیلي عند الطلبة الجامعیین .

تحدید نوع البحث ،و المنهج م مع طبیعة الموضوع ،وذلك بءلاتمنهجیة خاصة ت إحصائیة و

 حث على عینة الدراسة الملائم لموضوع الدراسة ،ثم شرعنا في تحدید و تطبیق أدوات الب

 لحجم العینة و حصائیة الملائمة لنوع البیانات بهدف جمع البیانات ،و تحدید الأدوات الإ

  لطبیعة الموضوع .و 

 نوع البحث :  .1

یهدف بحثنا هذا الى دراسة التغیرات الیومیة و الاسبوعیة لأداءات الانتباه و التغیرات 

الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي عند الطلبة الجامعین ،لذلك اعتمدنا في هذا البحث على المنهج 

ف الوصفي لكونه المنهج الملائم لهذا النوع من الدراسات لكشف الحقائق الراهنة ووص

  الظواهر و تحلیلها بهدف فهمها و التحكم فیها .

  العینة:كیفیة اختیار  .2

  ، اً و إناث تكونت عینة بحثنا على الطلبة الجامعیین ،و لقد شملت على كلا الجنسین ذكوراً 

  مختلف الاعمار.  فيو 

علوم و تكنولوجیة لان جداول توقیت الخاصة طلبة السنة الاولى جامعي  تم اختیار و لقد

  تطبیق ادوات البحث الخاصة بمتغیرات الدراسة .أكثر ملائمة لبهم 
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  :عینة البحث حسب الخصائص التالیةاختیار  تم :خصائص العینة.1.2

: حیث تم اختیار عینة البحث من طلبة الجامعیین دون  حسب المستوى التعلیمي1.1.2

بجامعة مولود  الاولى بكلیة العلوم و تكنولوجیة ة، و بالضبط طلبة السن المستویات الاخرى

 .معمري تیزي وزو

: حیث تم اختیار عینة البحث من طلبة جامعة مولود  حسب الانتماء الجغرافي .2.1.2

و الجدیر بالذكر ان جامعة مولود معمري هي  معمري تیزي وزو دون الجامعات الاخرى.

 1977سنة  تأسستو تحمل اسم الكاتب مولود معمري وزو، جامعة متواجدة بولایة تیزي 

و العلوم الطبیة وتضم تسعة كلیات ،حیث تدرس بیها مختلف التخصصات الادبیة و العلمیة 

یل فیها أكثر من تسجال) تم 2020/2021سنة الجامعیة (الحیث في .بمختلف مستویاتها

. و یشرف على عملیة التدریس )1حق رقم المل (لف المستویات ) طالب  في مخت55334(

 .مختف الرتب ) استاذ من2134أكثر من (

 :  حسب الجنس.3.1.2

v العینة التي طبقت علیها روائز شطب  العینة التي طبقت علیها روائز الانتباه :

 ) ذكور . 58) إناث و (43(من بینهم) طالب ،101الارقام الخاصة بالانتباه تتكون من (

  

  

 



منھجیة البحثالالفصل الثالث :                                                          الاجراءات  	
 

113 
 

  . خاصة بالانتباهال) : توزیع الافراد حسب الجنس بالنسبة للعینة 04یمثل الجدول رقم (

الجنس            

  طلبة

  النسبة المئویة   تكرارات 

  %42,57  43  الاناث 

  %57,42  58  الذكور 

  %100  101  المجموع 

علیها روائز شطب الارقام تقدر  تم تطبیق) ان العینة التي 04یظهر من خلال الجدول رقم (

غیاب طلبة تقلصت حجم ) لكن مع مشكلة 126) طالب ، حیث انها شملت (101ب(

  % 09،66لتمثیل العینة  المئویةلتصبح النسبة  العینة.

v : العینة التي طبقت علیها استبیان النوم  

) 162ذكور و ( )410( ،) طالب572من ( تبیان النومالعینة التي طبقت علیها اس تتكون

  .%44،03لتصبح نسبة التمثیل العینة  .إناث

  بة للعینة الخاصة بالنوم اللیلي ) : توزیع الافراد حسب الجنس بالنس05یمثل الجدول رقم (

  النسبة المئویة   تكرارات   طلبةالجنس        

  %28,32  162  الاناث 

  %71,67  410  الذكور 

  %100  572  المجموع 
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) عینة الخاصة بالنوم اللیلي تقدر ) ان عدد الاناث في ال05یظهر من خلال الجدول رقم 

) طالب 410(بفتقدر )% ، أما بالنسبة للذكور 28,32) طالبة بالنسبة تقدر ب (162(ب

  )%71,67تقدر ب(بالنسبة 

 توزیع افراد عینة البحث  حسب السن :  حسب السن.4.1.2 

  یمثل توزیع أفراد العینة حسب السن  :)06الجدول التالي رقم (

  التكرارات  الفئات 

]18-20[  295  

]20-22[  212   

]22-24[  40  

]24-26[  15  

]26-28[  7  

  3  28اكثر من [

  

الاولى علوم و تكنولوجیة  ةان أغلبیة الطلبة السن )06رقم ( نلاحظ ان من خلال الجدول

) طالب و طالبة .بینما 295] ، و الذین یقدر عددهم ب (20-18ینتمون الى الفئة العمریة [

) 212] حیث یقدر عددهم ب (22-20الثانیة الموجودة بكثرة هي الفئة العمریة بین [ الفئة

) طالب و طالبة ، 40] یقدر عددهم ب(24-22طالب و طالبة ، ،بینما الفئة العمریة بین [
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طالب و طالبة ،ثم تلیها الفئة العمریة  15عددهم ب  تعد] 26-24حین الفئة العمریة [في 

كثر و أ -28لفئة الاخیرة هي [ل اما بالنسبةطلبة ، و  07در عددهم ب ] حیث یق26-28[

 .طلاب 03عددهم یقدر حیث 

  أفراد عینة البحث حسب السن  توزیع: )07الجدول رقم (

  الفئات

  مج 

  مج  ]28[أكثر من   ]26-28[  ]24-26[  ]22-24[  ]20-22[  ]18-20[

  572  03  07  15  40  212  295  مجموع

النسبة 

  المئویة

51,57%  37,06%  06,99  2,62%  1,22%  0,52%  100%  

  

% من أفراد عینة البحث یتراوح أعمارهم 51,57أن  ) :07رقم ( یظهر من خلال الجدول

) سنة ، 22-20اوح أعمارهم بین (% من أفراد العینة یتر 37,06) سنة ، و20-18بین (

% یتراوح أعمارهم بین 2,62) سنة ,في حین 24-22بین (ما % یتراوح أعمارهم 06,99و

) سنة وفي الاخیر نسبة  28-26بین ( ما % یتراوح أعمارهم01,22) سنة ،24-26(

  سنة . 28یتراوح أعمارهم أكثر من  من أفراد عینة البحث  0,52%
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  توزیع افراد العینة )01(رسم البیاني رقم 

  

  

الاولى علوم و تكنولوجیا  ةأن أغلبیة الطلبة السن )1رقم ( رسم البیانيالنستنج من خلال 

ن لنا أن سنة أي أنهم من حاملي الجدد للبكالوریا ، كما یتبی 20و  18یتراوح أعمارهم بین 

تخصصات الأكثر میلا لدراسة  هم، و هذا لأن بالإناثمقارنة  ذكرأغلبهم من الجنس 

   .العلمیة

  

  

  

  

  

51,57
37,06

6,99

2,62 1,22

توزیع افراد العینة

18-20

20-22

22-24

24-26

26-28

28أكثر من 
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 متكافئة التوزیع أفراد عینة البحث حسب الأفواج المستقلة و .5.1.2

 المجموع   A4   فوج  A3فوج   A2فوج   A1فوج   فوج    فوج 

  26  06  06  07  07  1فوج 

  23  07  07  06  06  2فوج 

  27  06  07  05  06  3فوج 

  25  06  07  05  07  4فوج 

  101  25  27  23  26  المجموع

  

 على بالاعتماد للانتباه ةالأسبوعی و ةلیومیا التغیرات لدراسة): 08 (مرق الجدول حسب

الإجمالي  العدد مبتقسی المتكافئة المستقلة الأفواج لبتشكی نةالعی توزعت ياللاتین المربع

 و الخصائص و الحجم ثحی من متكافئة و ةعشوائی قةبطری أفواج أربعة على طالب )101(

 و الإدارة قبل من المقدمة الطلاب قائمة على بالاعتماد ةعشوائی قةبطری الأفواج لتشكی تم قد

  .فوج كل في القرعة قطری عن توزیعهم تم ثالافواج الموجودة في المجموعات حی حسب

  البحث:أدوات .3

  والتغیرات للانتباه داءات الفكریة لأ والأسبوعیة الیومیة  التغیرٌات دراسة لنا تٌسنى حتى

 تٌیزي بولایة المتمدرسین في جامعة مولود معمري لدى طلاب  اللیليٌ  النّوم لمدة الأسبوعیة

  تم تطبیق مجموعة من الاختبارات حسب نوع الدراسة المتمثلة في : وزو
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v   الحصول أجل من كلیة العلوم و تكنولوجیا  إلى توجهناأولا : أداءات الانتباهلدراسة 

 وإعلامهم ، الخاصة بهم الأسبوعیة  التوقیت وجداول طلاب السنة أولى لیسانس  قوائم على

 .أدوات البحث و كیفیة تطبیقها  لتطبیق اللازمة بالمدة

السنة الاولى  بةلدى طل التغیرات الیومیة و الأسبوعیة للانتباه دراسة من نتمكن وحتى

لیسانس علوم و تكنولوجیا اعتمدنا على روائز شطب الارقام الخاصة بالكبار للباحث 

Testu  شطب  باراتاختتحتوي هذه الروائز على أربعة  الانتباه حیثمتغیر  من أجل دراسة

  .م درجة الانتباه لدى كل طالب یو تعمل على تقیالارقام 

رسون الوحدات لتطبیق هذه الروائز تطلب منا أخذ موافقة من إدارة الكلیة و الاساتذة الذین ید

وع بمشاركة طلابهم في هذه الدراسة، وكذا الحضور و التواجد  لمدة أسمن أجل سماح لنا ب

ع تكنولوجیا (الاحد، الاثنین ،الاربعاء و الخمیس ) من أجل التنقل مكامل في كلیة العلوم و 

زملاء في توزیع  روائز الها .و قمنا بطلب المساعدة من طلبة في القاعات التي یدرسون ب

  .تمت علیهم الدراسة شطب الارقام الخاصة بالانتباه و التكفل بكل فوج من افواج التي

 و هي وقت محدد لتي تحتوي على ثلاثة اعداد فيشطب الارقام ا بةطلالحیث یطلب من 

   ).2ملحق رقم  ( دقیقین

) عدد في 150تتضمن ( clarisse (1995)هذه الروائز على خمس سلسلة فحسب تحتوي 

) (01كل سلسة من   أسطر و 09) أرقام موزعة عشوائیا لكل واحدة منها في 05) الى 

أرقام لكل  03) عددا ب 50) أرقام بحیث أن هناك (03یتطلب شطب كل الاعداد ب(
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(02( سلسلة بحیث یتكون من                                                                                    ) لكل سطر07) الى 

      ).2015ومعروف، بوزوران   :(اورد في 

و لتفادي أثر انتقال التعلم و الملل الذي ینتج من خلال عملیة التمریر المتكرر  خلال الیوم 

ارقام مختلفة مقیمة و معادلة و متساویة دیم هذه الاختبارات بشكل مختلف و و الاسبوع تم تق

منها على دقة  و قبل إنجاز التطبیق تقدمت الباحثة بجملة من التعلیمات و ذلك حرصا

  . بدقیقتین بالنسبة للكبارحیث قدرت مدة شطب ذ، الشطب و سرعة تنفی

v  : ستبیان النوم فهو عبارة لنوم اللیلي تم الاعتماد على  الدراسة ا لدراسة النوم اللیلي

 )2008المكیف على البیئة الجزائریة من قبل الباحثة معروف ( Testuللباحث عن استبیان 

لمعرفة مدة النوم اللیلي ،حیث یقدم هذا الاستبیان قبل تمریر روائز شطب الأرقام  الخاص 

بالانتباه و ذلك لتسجیل  ساعات النوم و الاستیقاظ خلال مدة التقییم، وهذا من أجل معرفة 

 . ).3(ملحق رقم  طالب الجامعيالمدة النوم اللیلي عند 

  .الدراسة الاستطلاعیة لتعرف على المیدانقبل القیام بكل هذا تم اجراء  و

 الاستطلاعیة: الدراسة ·

 سوف یتم القیام ولى في الوسط الجامعي ،بما أن هذه الدراسة تعتبر من الدراسات الا

و معرفة إذا كانت هنالك مدى إمكانیة تطبیق ادوات البحث. الاستطلاعیة لمعرفة  بالدراسة

الخاصة  الارقام  البحث المتمثلة في روائز شطبصعوبات میدانیة أثناء تطبیق أدوات 

  .)2008و المكیفة على البیئة الجزائریة من قبل الباحثة معروف ( testuبالانتباه للباحث 
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حیث  قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعیة بكلیة العلوم البیولوجیة على عدد یقدر ب 

اب معامل الثبات للتجزئة النصفیة و ذلك لحس 2021) طالب .و كان ذلك في مارس 280(

،حیث قسمت الباحثة بنود الاختبار على قسمین، قسم یحتوي على البنود الفردیة و قسم على 

البنود الزوجیة ،ثم تم حساب عدد الاشارات المشطوبة في البنود الفردیة و البنود الزوجیة 

) و هي 0,73ب( ،بعد ذلك تم حساب معامل الارتباط برسون بین القسمین حیث یقدر

) .و علیه 0,84تطبیق معامل الثبات لتجزئة النصفیة حیث قدرت ب (علاقة قویة ،ثم قمنا ب

 ةبتطبیق هذا الاختبار على الطلب یمكن القول أن هذا المعامل معاملا قویا مما یسمح لنا

سبق تطبیقها  لیكن في العلم ان روائز شطب الارقام الخاصة بالكبار لقد .)4(ملحق رقم 

) 2015الابتدائي  في دراسة بوزوران و معروف ( على معلمي التعلیم على الكبار بالتحدید

 ةالمكیف Testuللباحث  أماَ بالنسبة لاستبیان النوم ومتریة.یكسالالخصائص  و تتوفر فیها

فهو عبارة عن عدد ساعات التي ینام فیها  )2008على البیئة الجزائریة من قبل معروف (

  الطالب  فهي لا تحتاج الى الدراسة الاستطلاعیة لأنها واضحة و مفهومة. 

  : كیفیة جمع البیانات  .4

طلبة الجامعیین  تم جمع البیانات  الخاصة المن أجل دراسة الانتباه و مدة النوم اللیلي عند 

بالتغیرات الیومیة و الاسبوعیة للانتباه و ذلك باستعمال روائز شطب الارقام الخاصة 

المكیفة على البیئة الجزائریة من قبل الباحثة معروف    Testu)(  للباحث بالانتباه

جوان في كلیة  17الى  13من    خلال الفترة الممتدة، حیث تم تمریر هذه الروائز )2008(
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 جماعیا  كذلك حیث تم تطبیق الاختبار كتابیا و  ، بجامعة تیزي وزو العلوم و تكنولوجیا

، و لقد تم ذلك  المربع اللاتیني مباحترا كل الافواج في نفس الوقتذلك بتطبیق على و 

على تطبیق روائز شطب الارقام وذلك لجمع البیانات بمساعدة زملاء الذین تم تدریبهم 

   المتعلقة بالتغیرات الیومیة و الاسبوعیة للانتباه.

  الخاص بالنوم اللیليأما الأداة الثانیة المستعملة في جمع البیانات فتمثلت في الاستبیان 

و ذلك  ،)2008المكیفة على البیئة الجزائریة من قبل الباحثة معروف (   Testu)( ثللباح

لجمع البیانات المتعلقة بمدة النوم اللیلي لدى طلبة كلیة العلوم و التكنولوجیا بجامعة مولود 

 رقام للانتباه  و تم ذلك كتابیا وكان ذلك قبل تطبیق روائز شطب الا .تیزي وزو معمري 

  فردیا .و 

v  :جمع المعطیات الخاصة بالتغیرات الیومیة و الاسبوعیة لأداءات الانتباه  

تم جمع البیانات بتطبیق اختبارات شطب الارقام على طلبة مستوى السنة الاولى لیسانس 

اصة بهم و تقدر كتابیا و جماعیا مرة واحدة في الیوم ، و ذلك باحترام جدول التوقیت الخ

و التي تسمح بتطبیق  معینةم تمریر الاختبارات وفق خطة مدة التمریر بدقیقتین ،و قد ت

یومي و الاسبوعي بحیث یسمح بدورة كل الافواج المستقلة و المتكافئة في كل أیام الأسبوع 

ه في بمع النموذج الكلاسیكي المعمول  و ساعات الیوم تمثلت في المربع اللاتیني التي تتفق

.حیث تم تطبیقها في الیوم على ساعة ( أیام في الاسبوع اربعة الدراسات العالمیة و كذا 
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. أما في الاسبوع فكان یوم عةسا15:30، عة سا13:30، عةسا11،  عةسا 08:45  (

  ،الأربعاء ،الخمیس ). الاثنین(الأحد ،

  : یمثل كیفیة جمع البیانات )9الجدول رقم (

  سا15:30  سا13:30  سا11  سا08:45  التوقیت   الایام

  الفوج الرابع  الفوج الثالث   الفوج الثاني  الفوج الأول  الأحد 

  الفوج الثاني  الفوج الاول  الفوج الرابع  الفوج الثالث   الاثنین

  الفوج الثالث  الفوج الرابع   الفوج الاول  الفوج الثاني   الأربعاء

  الفوج الاول  الثاني الفوج  الفوج الثالث  الفوج الرابع  الخمیس

  : یمثل أیام تمریر رائز شطب الارقام حسب خطة المربع اللاتیني )9(الجدول رقم

v بهدف تقییم مدة النوم اللیلي لدى طلبة  جمع البیانات الخاصة بمدة النوم اللیلي :

بوع قبل السنة الاولى لیسانس علوم و تكنولوجیا ، حیث تم توزیع استبیان في نهایة الاس

،حیث یقومون بتدوین ساعات النوم و ساعات الاستیقاظ لكل یوم  بةسبوع التجریب على طلا

 من أیام التمریر.

  :كیفیة تحلیل البیانات .5

بعد جمع البیانات للمتغیرین تم فرزها و تفریغها في جداول توضیحیة قمنا بمعالجتها  

  إحصائیا باستعمال التقنیات و الاختبارات الاحصائیة التالیة:

v  تحلیل التباین(Analyse de variance): 
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بحساب التكرارات و المتوسطات داءات الانتباه التغیرات الیومیة و الاسبوعیة لأ عند دراسة 

 سبوع التقییم بالنسبة للطلبة. ات الیوم ، و لكل یوم من أیام االحسابیة لكل ساعة من ساع

v ل(ت)  ختبارا) (Student:  عند دراسة النوم اللیلي تم حساب متوسط مدة النوم

ساعة و  لبةطالة النوم بعد تحویل ساعة نوم متوسطات مدمتوسط  استخراجاللیلي عن طریق 

ثم طرح ساعة النوم من ساعة الاستیقاظ عن طریق الحزمة  الى دقائق ، ماستیقاظه

Excel)  كم تم ایضا استعمال برنامج  . spssللعلوم الاجتماعیة الاحصائیة   ) بعد  

 الحصول على البیانات الاحصائیة لرسم المنحنیات و الرسوم البیانیة. 

  :حدود البحث .6

مدة النوم  التغیرات نتباه و للا التغیرات الیومیة و الاسبوعیة وصفتمثل هذه الدراسة في  

الوصفیة التي تنجز حیث تندرج هذه الدراسة ضمن الدراسات لیلي عند الطلبة الجامعیین ،ال

  ونفسیة المدرسیة .في إطار الكر 

داءات الانتباه دون التطرق للتغیرات الیومیة و الاسبوعیة لأ تطرق في هده الدراسةالحیث تم 

  للتغیرات السنویة او للمتغیرات الاخرى كالإدراك و الذاكرة . 

لمدة النوم اللیلي لدى طالب الجامعي دون المستویات الاخرى تغیرات الاسبوعیة ال مستكما 

دون الكلیات الاخرى ،كما تمت الدراسة في  ، و تمت الدراسة في كلیة العلوم و التكنولوجیا

  دون الجامعات الاخرى.تیزي وزو جامعة مولود معمري 

  



 

 

  الفصـل الرابـع

  النتـائج ومناقشةعرض 
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 تنظیم تم السابق، الفصل في المحدد المنهجي الإطار وفق ترتیبها و المعطیات جمع بعد 

 الحسابیة المتوسطات تبرز توضیحیة جداول في الدراسة هذه في علیها المتحصل البیانات

 لمدة الأسبوعیة التغیرات و الانتباه لأداءات الأسبوعیة و الیومیة التغیرات من كل لدراسة

 سمحت منحنیات برسم ذلك بعد الباحثة قامت ، كماللطلبة الجامعیین بالنسبة اللیلي النوم

 ، ثماللیلى النوم لمدة الأسبوعیة التغیراتو  ،للانتباه الأسبوعیة و الیومیة التغیرات بملاحظة

  . مناقشتها و إحصائیا النتائج یلحلت

  الخاصة بالتغیرات الیومیة و الاسبوعیة للانتباه نتائج  مناقشةعرض و .1

. عرض و تحلیل و مناقشة نتائج الخاصة بالتغیرات أداءات الیومیة للانتباه عند 1.1

  طلبة السنة الاولى جامعي علوم و تكنولوجیا 

عند طلبة السنة الاولى جامعي علوم و  الیوم خلال ساعات الانتباه تغیرات ·

 تكنولوجیا.

  .تغیرات الیومیة لأداءات الانتباه عند طلبة السنة الاولى جامعي یمثل  :)10الجدول رقم (

  ساعات التمریر     

  الافواج التمریر

 سا15:30  سا30: 13  سا 11  سا 08:45

  104,68  97,68  95,56  107,04  الفوج الاول

  101,26  93,73  96,43  102,17  الفوج الثاني

  94,18  88,66  89,59  95,40  الفوج الثالث

  100,56  84,80  87,72  28, 99  الفوج الرابع 

متوسط مجموع متوسط 

  الدرجات الخام

100,97  92,32  91,22  100,17  

عند الطلبة السنة الاولى  لأداءات الانتباه الیومیة التغیرات  بینی: ) 10الجدول رقم (

  .اعلوم و تكنولوجی جامعي
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ت خلال ان التغیرات الیومیة للانتباه تشهد تغیرا) 10رقم (خلال الجدول  من  یلاحظ

لطلبة الجامعیین ،حیث نلاحظ ان قیمة متوسط مجموع متوسط ا عند مختلف ساعات الیوم 

) تبلغ 11على ساعة ( ) ، أما100,97) تبلغ قیمتها (08:45درجات الخام على ساعة (

) ،و أخیرا على 91,22) تبلغ قیمتها (13:30) ،أما بعد ظهر على ساعة (92،32قیمتها (

  ).100,17) تبلغ قیمتها (15:30ساعة( 

، ثم تبدا  08:45نستنتج ان الاداءات تشهد ارتفاعا الى أقصى حد في صباح على ساعة 

و تستمر بالانخفاض الى ان تصل الى اقصى حدا له على  ،11بالانخفاض على ساعة 

  مساءا.15:30ساعة البعد ظهر ، ثم تعاود الارتفاع من جدید على  13:30ساعة 

): یمثل التغیرات الیومیة لأداءات الانتباه عند الطلبة السنة الاولى جامعي 1المنحنى رقم (

  علوم و تكنولوجیا.

  
جامعي ) : التغیرات الیومیة لأداءات الانتباه عند الطلبة السنة الاولى 01المنحنى رقم (

  علوم و تكنولوجیا

100,97

92,32 91,21

100,17

85

90

95

100

105

ساعات تمریر سا08:45 سا11 سا13:30 سا15:30

  التغیرات الیومیة للانتباه

  متوسط مجموع متوسط الدرجات الخام
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ان النتائج التغیرات الیومیة للانتباه  لدى طلبة السنة  :)1من خلال المنحنى رقم ( ضحیت 

تكون في اقصى ارتفاع  مع بدایة الصبیحة أي على الساعة علوم وتكنولوجیا الاولى جامعي 

حیة أي على الثامنة و خمس و اربعون دقیقة ثم تبدا بالانخفاض في نهایة الفترة الصبا

عشر صباحاً، لتواصل في الانخفاض في بدایة الفترة المسائیة أي على  و الساعة الحادي

و تبین  .واحدة و النصف بعد زوال ، لتعاود في الارتفاع في نهایة الفترة المسائیة الساعة ال

طلبة السنة الاولى جامعي تغیرات الیومیة للانتباه عند المن خلال التحلیل الاحصائي ان 

عند مستوى دلالة (F(4.60)=4.27 ;P<00 S) علوم وتكنولوجیا دالة احصائیا 

∝= الدراسات التجریدیة السابقة مثل  حددتهالذي لا تتفق مع الملمح الكلاسیكي  0،05

و في الساحة الجزائریة في عدة دول اوروبیة ، TESTU الباحث) و GATES ) 1916دراسة

  معروف و اخرون.الباحثة 
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.عرض و مناقشة نتائج الخاصة بالتغیرات الاسبوعیة للانتباه عند طلبة السنة 2.1 

  الاولى جامعي علوم و تكنولوجیا.

 طلبة السنة الاولى جامعي علوم عند  الاسبوعیة لأداءات الانتباه التغیرات ·

 تكنولوجیا.و 

یمثل التغیرات الاسبوعیة لأداءات الانتباه عند طلبة السنة الاولى  :)11الجدول رقم (

  جامعي.

  ایام التمریر        

  الافواج

  الخمیس  الاربعاء  الاثنین  الاحد

  104،36  97،68  95،56  107،04  الفوج الاول

  94،08  100،91  102،17  96،43  الفوج الثاني

  89،59  95،40  94،18  88،74  الفوج الثالث

  102،48  87،72  84،80  100،56  الرابع الفوج

متوسط مجموع 

  متوسط الدرجات الخام

98،19  94،17  95،43  97،62  

یوضح التغیرات الاسبوعیة لأداءات الانتباه عند طلبة السنة الاولى ) : 11رقم (الجدول 

  جیا.جامعي شعبة علوم و تكنولو 
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تغیرات خلال ایام  الاسبوع داءات الانتباه تشهد أان  یلاحظ من خلال الجدول اعلاه  

(الاحد، الاثنین ،الاربعاء، الخمیس ).كما یبین ان متوسط مجموع درجات الخام الخاصة 

 تكون مرتفعة  )98,19بالیوم الاول بعد العطلة الاسبوعیة المتمثل في الاحد تبلغ قیمته (

، اما فیما  )94,17فتبلغ قیمته ( تنخفض الاداءات  في یوم الاثنین،اما الیوم الثاني المتمثل 

فتقدر قیمته فترتفع الاداءات الانتباه قلیلاً یخص الیوم الثالث المتمثل في یوم الاربعاء 

عطلة ال)، أما الیوم الاخیر المتمثل في یوم الخمیس الذي یعتبر یوم قبل 95,43ب(

  ).97,62فتمثل قیمته ب (فتواصل الاداءات بالارتفاع الاسبوعیة 

(المنح طلبة السنة الاولى الاسبوعیة لأداءات الانتباه عند یمثل التغیرات : ) 2نى رقم 

   جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا.

  

لأداءات الانتباه عند الطلبة السنة الاولى جامعي  بوعیةالتغیرات الاس :)2المنحنى رقم (

  علوم و تكنولوجیا

98,19

94,17

95,43

97,62

92

93

94

95

96

97

98

99

الاحد الاثنین الاربعاء الخمیس

 التغیرات الاسبوعیة لاداءات الانتباه

  التغیرات الاسبوعیة لاداءات الانتباه
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عند لأداءات الانتباه  ) :ان ملمح التغیرات الاسبوعیة 02من خلال المنحنى رقم (نلاحظ 

بعد  (الاحد ) تكون مرتفعة في بدایة الاسبوعطلبة السنة الاولى جامعي علوم و تكنولوجیا 

وتیرة عطلة الاسبوعیة الو هذا راجع لأوقات الراحة التي استفاد منها خلال  العطلة الاسبوعیة

ثم تبدا بالارتفاع من جدید  )الاثنین(یوم الثاني المتمثل في یوم ال في ،ثم تنخفض  نوم /یقظة

اخر ایام  )الخمیس( أي یومیوم الرابع ال الارتفاع تواصل في و ( الاربعاء) یوم الثالث الفي 

یها راحة بعیدا عن للعطلة الاسبوعیة التي یأخذ ف االاسبوع ،حیث یجد الطالب نفسه مرتاح

و یتبین من خلال التحلیل  مراجعة للامتحانات .الاو  وس و عدم السهرالدر اجواء 

الاحصائي ان التغیرات الاسبوعیة عند طلبة السنة الاولى جامعي علوم و تكنولوجیا 

(F(2.52)=2,94 ;P<04 S )  بین ایام  یمكن تفسیر هذه التغیرات . ودالة احصائیا

الاسبوع الدراسي بعدم التزامن بین الوتیرة المدرسیة (جداول التوقیت الاسبوعي ) و الوتیرة 

حیث نلاحظ ان أداءات الانتباه غیر مستقرة طوال ایام الاسبوع فهي تعرف  البیولوجیة للفرد.

التي العوامل  تغیرات حیث جاءت هذه الدراسة مخالفة للدراسات الكرونونفسیة ،و من بین

بوضعیات التنفیذ یمكن ذكر الانتباه و المتعلقة  أداءاتوتیرة الوقتیة یمكن ان تؤثر في 

دراسات التي ، حیث هناك العدید من ال Gates (1916)طبیعة المهمة مهام حركیة/ذهنیة 

وجود تغیرات في الاداء سواء كان خلال الیوم او خلال الاسبوع بینت و بشكل ملح 

Kleitman (1963) , Black (1967)..  
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  تحلیل و تفسیر النتائج الخاصة بالانتباه : 

التغیرات الیومیة و الاسبوعیة للانتباه و مدة النوم اللیلي عند  تهدف هذه الدراسة الى معرفة 

لقد ركزت الدراسات الكرونونفسیة و الكرونوبیولوجیة على ضرورة احترام الطلبة الجامعین ،

جداول التوقیت الخاصة بهم مع ضرورة احترام یة والنفسیة للطالب اثناء بناء الوتیرة البیولوج

 testu(1994)متطلبات الفیزیولوجیة و النفسیة للطالب الجامعي ، و خاصة ان الباحث ال

ك تناوب بین الاوقات القویة و الاوقات ف ابحاثه على انه خلال الیوم هناأكد في مختل

ن الانتباه حسب علم النفس المعرفي یعد من المهارات النفسیة الضعیفة في الانتباه .خاصة ا

  اساس نجاح العملیة التعلیمیة .المهمة للطلبة و هو 

و الذي حددته  نتائج لم تتفق مع الملمح الكلاسیكي المعترف بهیمكن القول ان هذه ال

ول في عدة د Testuوالباحث  Gates (1926)السابقة مثل دراسة  ةالدراسات التجریبی

العدید ) في الجزائر و 2008،2017،2018،2020و الباحثة معروف و اخرون (اوروبیة 

من الدراسات الكرونوبیولوجیة و الكرونونفسیة و التي اجمعت على ان أداءات الانتباه تصل 

ها في الانخفاض لكن تتفق مع .الى اقصى حد في الفترة الصباحیة و بالتحدید في نهایتها

الارتفاع في نهایة الیوم الساعة الواحدة بعد الزوال في الفترة المسائیة و تعاود ب على

  .الدراسي

أداءات الانتباه تشهد فترتین قویتین خلال الیوم تتمثل الفترة الاولى في بدایة نلاحظ ان  كما

على  أيتتمثل في نهایة الفترة المسائیة فاما الفترة الثانیة  )08:45أي على ساعة ( الصباح
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داءات أت مرتفعا جدا ،بینما نسجل اقل حیث یكون الانتباه خلال هذه الفترا) 15:30ساعة (

أي على ساعة و بدایة الفترة المسائیة ) 11أي على ساعة (في نهایة الفترة الصباحیة 

 Bondon(1926) ل  اث حول التعب الفكري و الذهني.و سمحت اولى الابح )13:30(

التغیرات الیومیة في النشاط الذهني و دراسات دقیقة اهتمت  ان یلاحظ عن النشاط الذهني 

بالتغیرات الیومیة بصفة عامة ما یمكن ان نسمیه الطاقة الذهنیة تزداد ابتداء من الاستیقاظ 

ما قبل إثم تتناقص عند الظهیرة ، 11الى  10في الصباح لتبلغ الحد الاقصى نحو الساعة 

لثاني في فترة حتى تبلغ حدها الاقصى اتدریجیا ترتفع هذه الطاقة  ثم ، هاوجبة الغذاء او بعد

و هذا ما اشار ).2020 و معروف، ضعف في المساء.(اورد في : ملیانيما بعد ظهیرة ثم ت

ي بدایة فأداءات الانتباه تتغیر خلال الیوم حیث تنخفض )  ان forgeard  )2013 الیه

) 2015و تتفق مع دراسة بوزوران و معروف ( المسائیة.المساء و ترتفع في نهایة الفترة 

حول التغیرات الیومیة للانتباه لدى معلمي تعلیم الابتدائي حیث ان نتائج هذه الدراسة 

 Montagnerكما اوضح  توصلت الى ان الانتباه یشهد ارتفاع في نهایة الفترة المسائیة .

ت الانتباه خلال الیوم الدراسي ، و اشار ان النوم یؤثر على وتیرة الكفاءة و أداءا (2009)

لأداءات الفكریة تعتمد الى حد لان التغیرات الیومیة   Testu et fotinos (1996)كل من 

و أداءات الانتباه  كبیر على مدة و نوعیة النوم اللیلي التي تتطور حسب لیالي الاسبوع.

هو  ( fraisse)فحسب  ونفسیةونالكر هذا ما اكده میدان  تغیرات خلال ایام الاسبوع ،تشهد 

  بعین الاعتبار البعد الزمني في الدراسة العلمیة لسلوك . یأخذفرع من فروع علم النفس الذي 
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 تغیرللكبار سمحت بتحدید كیفیة  خصصتعمال المنجزة في هذا صدد ك كثیر من الاو هنا

 خلال الیوم و الاسبوع ة )السیرورات المعرفی الاداءات الفیزیقیة و الفكریة (الیقظة الانتباه و

و لقد فسر میدان الكرونونفسیة التغیرات الیومیة و   Perror ,2006).(اورد في:  و السنة

الاسبوعیة لأداءات الانتباه بعدم التزامن بین وتیرة البیولوجیة للطالب و الوتیرة المدرسیة 

  . ة(جداول التوقیت ) الاسبوعی

  الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي.عرض و تفسیر نتائج تغیرات 2

مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي شعبة علوم و . التغیرات الاسبوعیة ل1.2

 . تكنولوجیا

 یمثل متوسط مدة النوم اللیلي عند الطلبة السنة الاولى جامعي :)12الجدول رقم (

  اللیلة

 

لیلة 

-الجمعة

  السبت

لیلة 

-السبت 

  الاحد

لیلة 

-الاحد

  الاثنین

لیلة 

-الاثنین 

  الثلاثاء

لیلة 

-الثلاثاء 

  الاربعاء

لیلة 

-الاربعاء

  الخمیس

-لیلة الخمیس 

  الجمعة

متوسط مدة 

النوم اللیلي 

  عند الطلبة

549,22 

  دقیقة

446,68 

  دقیقة

422,08 

  دقیقة

417,19 

  دقیقة

419,10 

  دقیقة

421,81 

  دقیقة

556,09 

  دقیقة

  دقیقة 401، 86 هي:اللیلي عند الطلبة  متوسط مدة النوم
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بعد تفریغ نتائج استبیان النوم المخصص لطلبة فیما یخص وقت النوم و الاستیقاظ و حساب 

ان  )12رقم ( متوسط مدة النوم الكلي لكل یوم من ایام الاسبوع ،نلاحظ من خلال الجدول

یلة نهایة نسبة الاكبر لالمتوسط مدة النوم اللیلي عند الطلبة تختلف باختلاف اللیالي ،و 

  الاسبوع حیث یغتنم فیها الطلبة الفرصة للاستراحة و استعادة النشاط. 

  

: تمثل التغیرات الاسبوعیة  لمتوسط مدة النوم اللیلي عند طلبة )01الاعمدة البیانیة رقم (

  جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا.السنة الاولى 

  . دقیقة )401,86( :متوسط مدة النوم اللیلي

 اللیلي النوم مدة متوسط :أن ) 01عمدة رقم (الاطریقة  رسم البیاني ال خلال من یظهر 

 تشهد اللیلي النوم مدّة بأنّ  یتضح دقیقة). كما 401,86( ب یقدر الطلبة لدى الأسبوعي

الطلبة  هذا یدل على عدم مقدرةة، مستقر  وغیر متذبذبة فهي يالأسبوع الدراس خلال تغیرات

الاستیقاظ لدیهم خلال الاسبوع. نلاحظ ان متوسط مدة النوم و  على تنظیم اوقات النوم 

549,22

446,68 422,08 417,19 419,1 421,81

556,09
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نسبة الاكبر لیلة عطلة الاللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا تكون 

لیلة التي یحاول الهي  ) دقیقة 556,09(بالجمعة و تقدر لیلة الخمیس الى الاسبوع أي اخر 

فیها الطلبة تدارك التعب النفسي و الجسمي الراجع الى نقص مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع 

) دقیقة .في 417,19( ب الاثنین الى الثلاثاء تقدر نسبة اقل لیلةبمدة النوم اللیلي ،و تكون 

لیلة ما قبل الیوم الاول من  ) دقیقة549,22(بر نسبة السبت تقد حیث ان لیلة الجمعة الى

بدایة الاسبوع ، و ذلك استعدادا للعمل الذي ینتظرهم و الذي یتطلب جهد فكري من اجل 

انجاز عملهم على احسن وجه دون اخطاء و كل هذا  یتطلب قوة لأدائه لذلك یستغلون لیلة 

ساعدهم على تعویض التعب الذي جمعة _السبت من اجل اخذ قسط من الراحة و النوم لی

ثم  ،حاضرات و الاستعداد لبدایة اسبوع متطبیقیة و الالنتج من مختلف الاعمال الموجهة و 

) دقیقة و هذا راجع الى 446,68(بحیث تقدر قیمته تبدا بالانخفاض لیلة السبت الى الاحد 

دا بالانخفاض لیلة الاحد الاستیقاظ باكرا من اجل الالتحاق بالجامعة و بدایة الاسبوع ،ثم یب

الى الثلاثاء حیث اقل نسبة تقدر ) دقیقة و لیلة الاثنین 422,08(ب بالنسبة تقدر  الى الاثنین

) 419,10(بثلاثاء الى الاربعاء بنسبة تقدر ) دقیقة ثم تبدا بالارتفاع قلیلا لیلة ال417,19(ب

.421,81( بالاربعاء الى الخمیس بنسبة تقدر دقیقة ثم تلیها لیلة  معالجة بعد ال ) دقیقة 

ك تغیرات ذات دلالة احصائیة في مدة النوم اللیلي عند طلبة الاحصائیة ظهر لنا ان هنا

  .(F(3.17)=593,85 ;P<00.S) ولى جامعي شعبة علوم و تكنولوجیاالسنة الا

 طلبة السنة الاولى جامعي ذكور. مدة النوم اللیلي عند ل . التغیرات الاسبوعیة 2.2
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  مدة النوم اللیلي عند ذكور. الاسبوعیة ): تغیرات13الجدول یمثل (

لیلة   اللیلة 

-الجمعة

  السبت 

لیلة 

–السبت 

  الاحد 

لیلة الاحد 

  الاثنین- 

لیلة 

-الاثنین

  الثلاثاء

لیلة 

-الثلاثاء

  الاربعاء

لیلة 

-الاربعاء

  الخمیس

لیلة 

الخمیس 

  الجمعة- 

متوسط مدة 

النوم اللیلي 

  عند ذكور

564،73 

  دقیقة

454،05 

  دقیقة

427،85 

  دقیقة

421،61 

  دقیقة

423،68 

  دقیقة

428،39 

  دقیقة

571،42 

  دقیقة

  . دقیقة 24،470:النوم اللیلي عند الذكورمتوسط مدة 

(من خلال   :یظهر لنا ان متوسط مدة النوم اللیلي عند الذكور یكون  )13الجدول رقم 

لة عطلة الاسبوع أي نهایة الاسبوع خاصة لیمستقرا خلال الاسبوع الدراسي بینما یرتفع في 

لجمعة اذ یحاول فیها الطلبة  ذكور تدارك التعب النفسي و الجسمي الذي ا - لیلة الخمیس

خاصة طلبة المقیمین في الاقامات الجامعیة وهذا ما  ،الدراسيیتعرض له خلال الاسبوع 

  یوضحه الرسم التالي :
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لتغیرات الاسبوعیة  لمتوسط مدة النوم اللیلي عند طلبة : تمثل ا )02الاعمدة البیانیة رقم (

  ذكور.من جنس السنة الاولى جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا 

  دقیقة 470,24: متوسط مدة النوم اللیلي عند ذكور

تغیرات الاسبوعیة لمدة النوم الان ) :02رقم ( الاعمدة الرسم البیاني طریقة نلاحظ من خلال

سنة الاولى جامعي علوم و تكنولوجیا تشهد تغیرات ال في الذكور المتمدرسینطلبة اللیلي عند 

 خلال الاسبوع ، حیث لیلة الجمعة الى السبت نلاحظ فیها ان مدة النوم اللیلي مرتفعة تقدر

عطلة الاسبوع یستغل فیها الفرصة للراحة ،ثم لیلة  لى) دقیقة و هذا راجع ا564,73ب(

) دقیقة لان صبیحة یوم 454,05(بالانخفاض حیث تقدربة بالسبت الى الاحد تبدا النس

باكرا من اجل الالتحاق بالجامعة خاصة الذین  ونالاحد یعتبر بدایة الاسبوع فیستیقظ

قص مدة النوم اللیلي یسكنون بعیدا عن مقر الجامعة ،ثم لیلة الاحد الى الاثنین ایضا تن

) دقیقة و تستمر بالتناقص حتى لیلة الاثنین الى ثلاثاء فتقدر مدته 427,85(ب فتقدر مدته

564,73

454,05
427,85 421,61 423,68 428,39

571,42
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) 423,68(ب ثلاثاء الى الاربعاء فتقدر مدته) دقیقة ، ثم تبدا بالارتفاع قلیلا لیلة 421,61(ب

) دقیقة لتصل 428,39(ب ربعاء الى الخمیس فتقدر قیمتهدقیقة ،ثم تستمر بالارتفاع لیلة الا

 ) دقیقة لأنها لیلة عطلة 571,42(ب ر قیمتهیلة الخمیس الى الجمعة فتقدالى اقصى حد ل

یحاول فیها تدارك التعب النفسي و الجسدي الراجع الى نقص النوم خلال  الاسبوعاخر 

و حصولهم على الوقت الاسبوع تعتبر الفرصة الوحیدة لهذا یغتنمونها لنوم ساعات اكثر 

ك تغیرات ذات دلالة هنا لجة الاحصائیة یظهر لنا انوبعد المعا .الكافي للنوم و الراحة

طلبة السنة الاولى جامعي ذكور  صائیة في مدة النوم اللیلي عنداح

(f(3,38)=492,60 ;p<00S)  .  

مدة النوم اللیلي عند الطلبة السنة الاولى جامعي شعبة علوم و ل غیرات الاسبوعیة ت.3.2 

 تكنولوجیا إناث.  

  یمثل تغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي عند الاناث): 14الجدول رقم (

لیلة   اللیلة

-الجمعة

  السبت

لیلة 

-السبت

  الاحد

لیلة 

-الاحد

  الاثنین

لیلة 

 -الاثنین

  الثلاثاء

لیلة 

-الثلاثاء

  الاربعاء

لیلة 

-الاربعاء

  الخمیس

لیلة 

-الخمیس

  الجمعة

متوسط مدة النوم 

اللیلي عند 

  الاناث

510،30 

  دقیقة

428،17 

  دقیقة

407،61 

  دقیقة

406،09 

  دقیقة

407،58 

  دقیقة

405،31 

  دقیقة

517،62 

  دقیقة

  دقیقة 440،38متوسط مدة النوم اللیلي عند الاناث :
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نلاحظ ان متوسط مدة النوم اللیلي عند الطلبة السنة الاولى  )14لجدول رقم (امن خلال 

 -الجمعة و لیلة الجمعة -الاسبوع أي لیلة الخمیس اخر جامعي اناث ترتفع في نهایة 

التعب النفسي و الجسمي الراجع الى نقص مدة تحاول فیها الطالبات تدارك  ، حیثالسبت

  .قرة خلال الاسبوع بالنسبة الیهن تبقى مستو  ،النوم 

  

: تمثل تغیرات الاسبوعیة لمدة النوم اللیلي عند طلبة السنة  )03الاعمدة البیانیة رقم (

  الاناث من جنسالاولى جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا 

  دقیقة 440,38متوسط مدة النوم اللیلي عند الاناث تقدر ب:

توسط مدة النوم اللیلي عند ان م) 03رقم ( البیاني طریقة الاعمدة یتبین من خلال الرسم

ى السبت ظم ،حیث خلال لیلة الجمعة التیشهد تغیرات و هو غیر مستقر و غیر من الاناث،

الفرصة للاسترخاء  هي الاسبوعاخر ) دقیقة لأنها عطلة 510,30(بتنام الطالبات مدة تقدر 

ر مدة تقدال، اما لیلة السبت الى الاحد  لي الاخرى او هي تعتبر مرتفعة مقارنة باللیو الراحة 

510,3

428,17 407,61 406,09 407,58 405,31

517,62
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و  قة حیث مدة تشهد انخفاضا  و هذا راجع الى ان بدایة الاسبوع الدراسي) دقی428,17(ب

ل لیلة ،و تشهد هذه المدة استقرارا خلال الاسبوع حیث مدة النوم اللیلي خلا الاستیقاظ باكراً 

 ثلاثاء تقدر مدته الة الاثنین الى و لیل،) دقیقة 407,61(ب الاحد الى الاثنین تقدر

) دقیقة , 407,58(ب الاربعاء فتقدر مدة النوم فیه لیلة الثلاثاء الىاما  ،) دقیقة406,09(ب

) دقیقة ،اما اخیرا لیلة الخمیس الى 405,31(بربعاء الى الخمیس فتتراوح مدته اما لیلة الا

فیتوفر  الأسبوعاخر لیلة عطلة  لأنها) دقیقة 517,62الجمعة ترتفع  مدته لتصل الى  (

و هذا بغض النظر .وم لوقت كافي من اجل الاسترجاع الطاقة بذلك لدیهن وقت للراحة و الن

عن التعب الذي یولد لدیهن من الدراسة و الاستعداد للامتحانات الذي یجبرهن على السهر 

. بعد المعالجة الاحصائیة  لساعات متأخرة و كذا مسؤولیات اخرى في المنزل اتجاه العائلة 

طلبة السنة الاولى جامعي لفي مدة النوم اللیلي عند حصائیا ك تغیرات دالة ار لنا ان هنایظه

  . (F (2,62)=115 ,95 ;P<00S)إناث
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مدة النوم اللیلي عند الطلبة السنة الاولى جامعي ل التغیرات الاسبوعیة. المقارنة بین 4.2

  . حسب الجنس

حسب طلبة السنة الاولى جامعي ثل متوسط مدة النوم اللیلي عند ) یم15الجدول رقم (

  .الجنس (ذكور ،اناث )

اللیلة قبل 

  تمریر

  

  حسب الجنس

لیلة 

-الجمعة

  السبت

لیلة 

-السبت

  الاحد

لیلة 

-الاحد

  الاثنین

لیلة 

-الاثنین 

  الثلاثاء

لیلة 

-الثلاثاء

  الاربعاء

لیلة 

-الاربعاء

  الخمیس

لیلة 

-الخمیس

  الجمعة

 510،30  الذكور 

  دقیقة

428،17 

  دقیقة

407،61 

  دقیقة

406،06 

  دقیقة

407،58 

  دقیقة

405،31 

  دقیقة

517،62 

  دقیقة

 564،73  الاناث 

  دقیقة

454،05 

  دقیقة

427،85 

  دقیقة

421،61 

  دقیقة

423،68 

  دقیقة

428،39 

  دقیقة

571،42 

  دقیقة

  دقیقة 470،24 :متوسط مدة النوم اللیلي عند ذكور

  دقیقة 440،38متوسط مدة النوم اللیلي عند الاناث : 

نلاحظ ان متوسط مدة النوم اللیلي عند الذكور اكبر من  :)15(الجدول رقم من خلال 

عند الذكور تقدر متوسط مدة النوم اللیلي  ان متوسط مدة النوم اللیلي عند الاناث ، حیث

  دقیقة. 440،38عند الاناث تقدر ب متوسط مدة النوم اللیلي بینما ،دقیقة 470،24ب

  .یلي عند الجنسینفي مدة النوم اللفردیة فروق ان هناك نلاحظ 
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مدة النوم اللیلي عند طلبة مقارنة بین التغیرات الاسبوعیة ل:  )04الاعمدة البیانیة رقم (

  السنة الاولى جامعي حسب الجنس

 دقیقة. 470,24: سط مدة النوم اللیلي عند ذكور هيمتو  - 

 دقیقة 440,38متوسط مدة النوم اللیلي عند الاناث هي :  - 

ن متوسط مدة  النوم اللیلي عند نلاحظ ا ) 04رقم ( الاعمدةرسم البیاني طریقة المن خلال 

ة بمتوسط مدة النوم طلبة السنة الاولى جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا ذكور مرتفعة مقارن

طلبة السنة الاولى جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا اناث .كما یتبین ایضا من اللیلي عند 

564,73

454,05

427,85 421,61 423,68 428,39

571,42

510,3

428,17 407,61
406,09

407,58 405,31

517,62
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    اعلى مدة سجلت خلال عطلة نهایة الاسبوع في كلا الجنسین ،خلال نفس المنحنى ان 

و هذا یعكس مدى التعب و الجهد المبذول خلال الاسبوع الدراسي .حیث یمكن القول ان 

            طلبة السنة الاولى جامعي شعبة علومسبوعیة لمدة النوم اللیلي عند التغیرات الا

   غیر منتظمة و تشهد تغیرات طیلة ایام الاسبوع.و تكنولوجیا حسب الجنس غیر مستقرة و 

بین الجنسین في متوسط دالة إحصائیة ك فروق معالجة الاحصائیة ظهر لنا ان هناو بعد ال

 .  (t(1)=30 ,49 ;P<02S) مدة النوم اللیلي

  تفسیر و تحلیل النتائج الخاصة بالنوم : - 

طلبة السنة لدى  اللیلي النوم نهدف من خلال هذه الدراسة الى التعرف على متوسط  مدة 

ان متوسط مدة الاولى جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا ، و اتضح من خلال هذه الدراسة 

 دقیقة . 401،86طلبة السنة الاولى جامعي تقدر ب النوم اللیلي عند

(F(3.17)=593,85 ;P<00 S )  الخمیس الى( لیلة في أكثر بمقدار ینامون حیث 

لیلة (السبت الى ابتداء من   تناقض تدریجیاً بینما ت  )السبتالى  الجمعة ( ولیلة   )الجمعة

الاحد ) هذا راجع للاستیقاظ المبكر في بدایة الاسبوع للالتحاق بالجامعة خاصة بالنسبة 

 أیام باقي خلال متقاربة بصفة  وینامون ار ستقرایشهد اسكنون بعیدا عن الجامعة ، ثم الذین ی

غیر منتظم خلال  نومالمتوسط مدة لدیهم ه الدراسة ان الطلبة الجامعیین ذو بینت ه .الأسبوع

) ان تحدید القسط الكافي للنوم لا یخضع لقاعدة عامة 2008ایام الاسبوع ،لقد بین مولر(

ك فروق بین الافراد لكل فرد دورة خاصة و حاجات متغیرة حسب الظروف هنا ،حیث ان
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(اورد في داود، معروف لنهار و الحالة الصحیة له حسب العمل الذي یبذله خلال او 

وم عامة مختلفة من فرد لآخر فهناك ان مدة الن Lafaurie (2002)) . كما بین 2019،

ك افراد مسائیین و صباحیین من یحتاج فترة قلیلة ، و هناك من یحتاج لفترة طویلة ، و هنا

مدة النوم عند كل شخص (اورد في : ة ل.كل واحد له احتیاجاته الخاصة و الامر ذاته بالنسب

  ). 2017وعلي ،و مباركي 

طلبة السنة الأولى جامعي ذكور  فلقد ابرزت هذه الدراسة بالنسیة لمدة النوم اللیلي عند اما 

دقیقة     470،24ب یقدرط مدة النوم اللیلي عند الذكور ان متوس

(F(3.38)=492 ,60;P<00 S)  بالنسبة للإناث علیها تحصلبالنسبة للنتائج الم . اما 

 .(F(2,62)=115,95 ; P<00 S)دقیقة  440،38 بیقدر  فان متوسط مدة النوم لدیهن

نوم اللیلي لدى من اجل معرفة مدة ال أقیمتدة متقاربة مع الدراسات التي حیث ان هذه الم

 Institut National De Prevention Etحیث حسب دراسة (، الذكور و الاناث

d’education Pour La Sante )  )2010( شباب الفرنسي الان متوسط وقت النوم ف

دقیقة ، و هذا الوقت یكون منخفض لدى الذكور   26ساعات و   07على الخصوص هو 

 07دقیقة ، بینما لدى الاناث یكون مرتفعا حیث یقدر ب 15ساعات و  07حیث یقدر ب

هد الوطني للنوم و یقظة تهدف ها  المعك دراسة اخرى قام بو هنا دقیقة . 37ساعات و 

 15سكان من النوم و معرفة مدى انتشار اضطرابات النوم المختلفة بین لالى تحدید وقت 

سنة و استكشاف العوامل الاجتماعیة و الدیمغرافیة المرتبطة بهذه المشاكل ،  30سنة الى 
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، وهذه المدة دقیقة  26ساعات و  07فلقد صرح افراد العینة ان متوسط مدة نومهم یقدر ب

دقیقة مقارنة  37ساعات و  07تكون طویلة بشكل ملحوظ لدى النساء حیث تقدر ب 

  ساعة . 23:27دقیقة ، و ان متوسط ساعة ذهاب للنوم هي 15ساعات و  07بالرجال 

طلبة السنة الاولى جامعي جنسین في مدة النوم اللیلي عند لفروق بین الانتائج ا بالنسبة لام

ط مدة النوم دقیقة بینما متوس 470،24ب یقدر النوم اللیلي عند الذكورط مدة حیث متوس

المقارنة حسب الجنس و دقیقة و بعد المعالجة الاحصائیة  440،38بیقدر اللیلي عند الاناث

(T(1)=30 ,49 ;P<02 S)  و هذه  .نلاحظ وجود فروق بین الجنسین في مدة النوم اللیلي

التي تؤكد ان النوم اللیلي لدى المراهقین  senninger (2012)الدراسة تتفق مع دراسة 

تنام متأخرات بحوالي ساعة و نصف  متأخرا فالإناثالذین یتراوح اعمارهم بین عشرون سنة 

،اما الذكور فینامون متأخرین بحوالي ساعتین ونصف فهذه العادات یرجعونها الى انشطة 

 N=1312على عینة من الذكور ) 2001الشباب .اما في دراسة اخرى یؤكد عبد الخالق (

جد فروق بین الجنسین في یو لا  هتوصل الى ان من طلبة الكویتیین N=1272و إناث 

حین وجد ان  متوسط عدد ساعات النوم المطلوبة و متوسط عدد ساعات النوم لیلا ،في

 اثناء النهار و عدد مرات الاستیقاظ لیلا و طول فترة الكمون ما قبل متوسط ساعات النوم 

  ).2016(اورد في :الحویلة ،شویخ ،لدى الاناث یفوق ما لدى الذكور  النوم

و النوم ایة من آیات االله نحتاج الیه بشكل مستمر نظرا لأهمیته الكبرى في حیاة الفرد 

ك عوامل اخرى تؤثر في مدة النوم اللیلي عند الطلبة حفاظ على صحته ،كما ان هنالل
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یعمل  ضجیج و الضوء ،حیث الضوءالعیة حیث یكثر خاصة المقیمین في الاحیاء الجام

لساعة البیولوجیة الموجودة في المخ بان موعد الاستیقاظ قد حان ، ااشارات الى  ارسال على

غرفة النوم حیث كلما كان الظلام في  ظلام فهو یحفز هرمون المیلاتونین المسؤول عنالاما 

كما ان اهم  زمة للخلود في نوم.لاالطبیعیة الة الصنوبریة الكمیات النوم كلما افرزت الغد

توفر الاجهزة ك لساعات المطلوبة امشكل یتعرض له الطالب الحالي و الذي یمنعه من النوم 

  الالكترونیة داخل غرف النوم ،حیث ان هذه الاخیرة تؤثر بشكل كبیر على عملیة النوم .

الصور الملونة كفیلة لإثارة                 ) ان التغیر السریع للإضاءة و خاصة 2005ذكر الحسیني (

المخ ، و ایضا نوعیة المشاهد خاصة العنیفة ایضا تؤثر على زیادة فرصة حدوث الكوابیس 

) ان الاجهزة الإلكترونیة تتوفر على الضوء 2008و الذعر اثناء النوم .و حسب أبشتاین (

ان  Godbout (2010)ة في دراس، الكافي لإثارة المخ بسبب شاشات العرض المضیئة

الاشیاء المؤثرة في ساعات النوم عند الطلبة خاصة في العقد الاخیر هو التكنولوجیات 

% 76النوم  للوجیة داخل غرف نومهم ، و هذا قب% لدیهم اجهزة تكنو 97،79الحدیثة حیث 

% یلعبون  26% یستخدمون الأنترانت و 44% یتحدثون في الهاتف ، 40یشاهدون تلفاز ،

لعاب الالكترونیة ،و ان الاناث ینمن اكبر مدة و افضل نوم و یستیقظن باكرا مقارنة الا

ان تأخیر النوم  Bahammam &al _faris (2006)كما اكدت نتائج الدراسة  بالذكور.

یؤدي الى نقص عدد ساعات النوم لان وقت الدراسة او العمل لا یتغیر لذلك یذهب الكثیر 

ن ان یحصلوا على ساعات النوم كافیة ، هذا بدون شك ینعكس من الطلاب الى مدارسهم دو 
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على ادائه الدراسي و تحصیلهم العلمي ، كما یؤثر على قدرتهم على الانتباه و تركیزهم في 

خفاض مدة النوم ان ان peterson (2010)). كما ذكر 2022الدراسة(اورد في : دماس ، 

 ق و بدون لیلة من النوم یشعر الفرد بالإرها المزاج و السلوك یؤثر على التعلم و الذاكرة و

ینعكس ذلك سلبیا على درجة استیعاب المعلومات و هذا ما یجعل من مهمة العمل داخل و 

المدرسة بالصعبة .یتأثر النوم بعدة عوامل منها عوامل داخلیة تتحكم فیها العضویة و عوامل 

 لمهنیة :كالوتیرة المدرسیة ة و اخارجیة منها تناوب ضوء/ظلام الارغامات الاجتماعی

  الالتزامات الاجتماعیة ، المحیط العائلي ، نمط حیاة الاسرة ، تنظیم اوقات الاكل .و 
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  حوصلة النتائج :

اعتمدنا في هده الدراسة على مجموعة من الاختبارات الإحصائیة لاختبار مدى صحة 

  الفرضیات التالیة:

: یشهد الانتباه تغیرات خلال ساعات الیوم عند طلبة السنة الاولى  الفرضیة الاولى ·

  جامعي. 

الاسبوع عند طلبة السنة الاولى  أیام : یشهد الانتباه تغیرات خلال الفرضیة الثانیة ·

  جامعي. 

  : تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي . الفرضیة الثالثة ·

 من جنس النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي : تتغیر مدة الفرضیة الرابعة ·

  ذكور .

 من جنس تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي : الفرضیة الخامسة ·

 إناث.

: تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي حسب  الفرضیة السادسة ·

 الجنس. 

 خلال ساعات الیوم عند طلبة السنة الاولى : یشهد الانتباه تغیراالفرضیة الاولى  .1

خلال ساعات الیوم عند طلبة  : لا یشهد الانتباه تغیرا الفرضیة الصفریة الاولى  •

  السنة الاولى.
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حیث قدرت قیمته (F) لاختبار صحة الفرضیة الصفریة الاولى طبق اختبار  

(F(4.60)=4.27 ;P<00 S ) ،  الانتباه تتغیر  داءاتأتظهر النتائج المتحصل علیها ان و

طلبة السنة الاولى جامعي ،الا انها لا تتوافق مع الملمح الكلاسیكي المعترف به عالمیا عند 

و الدراسات التي قامت بها الباحثة معروف و  1916في سنة GATES)   (و الذي قدمه

ین ك فترتین اهر النتائج المتحصل علیها ان هنا.حیث في هذه الدراسة تظTestuالباحث 

یكون الانتباه مرتفع عند الطلبة ، حیث تتمثل الفترة الاولى في بدایة الفترة الصباحیة والفترة 

  الثانیة تتمثل في  نهایة الفترة المسائیة .

و ان التغیرات الملاحظة لها دلالة احصائیة ،و علیه نرفض الفرضیة الصفریة القائلة بانه لا 

. و نقبل الفرضیة عند الطلبة السنة الأولى جامعيوم یشهد الانتباه تغیرات خلال ساعات الی

  القائلة یشهد الانتباه تغیرات خلال ساعات الیوم عند طلبة السنة الاولى جامعي.

الاسبوع عند طلبة السنة الاولى  ایام یشهد الانتباه تغیرات خلال الفرضیة الثانیة : .2

  جامعي .

الاسبوع عند الطلبة  ایام لا یشهد الانتباه تغیرات خلال الفرضیة الصفریة الثانیة : -

 السنة الاولى جامعي . 

الذي تقدر قیمته  (F)لاختبار صحة الفرضیة الصفریة الثانیة طبق اختبار 

(F(2.52)=2,94 ;P<04 S )ك تغیرات في هر النتائج المتحصل علیها ان هناتظ .و

و هذا راجع للدقة و   بة السنة الاولى جامعيالاسبوع عند الطل أیام أداءات الانتباه خلال
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في بدایة الاسبوع اي یوم الاحد  مرتفعا  ،  كانالانتباه أن حیث  تركیز طلبة على الدروس 

ثم یشهد الانخفاض في یوم الثاني الذي هو یوم الاثنین ، ثم تعاود بالارتفاع یوم الاربعاء و 

م في الاسبوع قبل العطلة. نستنتج ان بر اخر یو تتواصل الارتفاع یوم الخمیس الذي یع

التغیرات الملاحظة لها دلالة احصائیة وعلیه نرفض الفرضیة الصفریة القائلة انه لا یشهد 

كما تتفق هذه النتائج  الاسبوع عند الطلبة السنة الاولى جامعي. أیام الانتباه تغیرات خلال

رسي على كل من الانتباه و ) حول تأثیر التوقیت المد2017مع دراسة (وعلي و معروف، 

الخاص معاكسة  مدة النوم اللیلي عند التلامیذ الابتدائیة مقارنة بین النظام العام و النظام

للملمح الكلاسیكي. و نقبل الفرضیة القائلة یشهد الانتباه تغیرات خلال ایام الاسبوع عند 

  طلبة السنة الاولى جامعي.

 اللیلي عند الطلبة السنة الاولى جامعي .النوم  تتغیر مدة الفرضیة الثالثة: .3

 تتغیر مدة النوم اللیلي عند الطلبة السنة الاولى جامعي  لاالفرضیة الصفریة الثالثة : -

الذي تقدر قیمته  (F)لاختبار صحة الفرضیة الصفریة الثالثة طبق اختبار

(F(3.17)=593,85 ;P<00 S)كل النتائج المتحصل علیها ان هناتظهر من خلا .و 

تغیرات في مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي ، و بینت المعالجة الاحصائیة 

ان الفروق الملاحظة في ملمح مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي لها دلالة 

احصائیة  و علیه نرفض الفرضیة الصفریة الثالثة القائلة ان مدة النوم اللیلي لا تتغیر عند 
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 لاستدرك ون عطلة أخر الاسبوعیغتنم أن طلبة النتائج تبرهنو  السنة الاولى جامعي. طلبة

   .من التعب و الجهد الذي بذله خلال طیلة الاسبوع

 من جنس : تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي الفرضیة الرابعة .4

 ذكور . 

:لا تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي  الفرضیة الصفریة الرابعة -

 ذكور .من جنس 

 بالذي تقدر قیمته  (F)و لاختبار صحة الفرضیة الصفریة الرابعة تم تطبیق اختبار 

(F(3.38)=492,60 ; P<00 S) . ان مدة النوم اللیلي تتغیر عند تنص على  و النتائج

كور خلال ایام الاسبوع، و بعد المعالجة الاحصائیة ذ من جنس الطلبة السنة الاولى جامعي

 من جنس نلاحظ ان الفروق في ملمح مدة النوم اللیلي عند الطلبة السنة الاولى جامعي

ك تغیرات في مدة النوم اللیلي خلال الاسبوع عند ا دلالة احصائیة. مما یدل ان هناذكور له

اخر الاسبوع اي لیلة (  عطلة ل لیلةو ان طلبة الذكور ینامون مدة اطوال خلاذكور .جنس 

الخمیس _ الجمعة ، الجمعة _السبت ) التي من خلالها یغتنم  الطلبة ذكور الفرصة 

و علیه نرفض الفرضیة لاستدراك من الجهد الفكري و الجسمي المبذول طیلة الاسبوع .

ة السنة الاولى الصفریة و نقبل بالفرضیة البدیلة القائلة تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلب

  جامعي من جنس ذكور.
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من جنس : تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي  الفرضیة الخامسة .5

 اناث . 

:لا تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى  الفرضیة الصفریة الخامسة -

 اناث.  من جنس جامعي

 بتقدر قیمته  الذي (F)و لاختبار صحة الفرضیة الصفریة الخامسة تم تطبیق اختبار 

(F(2.62)=115,95 ;P< 00 S).  و تظهر من خلال النتائج المتحصل علیها ان مدة

اناث تتغیر خلال ایام الاسبوع ، و من جنس النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي 

، وعلیه  حصل علیهااحصائیة في نتائج المت ك دلالةان هنا المعالجة الاحصائیة نلاحظبعد 

لا تتغیر مدة النوم اللیلي عند الطلبة  هنرفض الفرضیة الصفریة الخامسة التي مفادها ان

ك تغیرات في مدة النوم اللیلي عند اناث ، و هذا یدل بان هنامن جنس السنة الاولى جامعي 

حیث دائما ترتفع مدة النوم الاسبوع .ایام خلال  اناثمن جنس الطلبة السنة الاولى جامعي 

في نهایة عطلة اخر الأسبوع  هذا بسب تذبذب مدته خلال الاسبوع الدراسي بسبب  اللیلي

  .أداءات الیومیة و الاسبوعیة للانتباه و الیقظة و التركیز

: تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى جامعي حسب  الفرضیة السادسة .6

 الجنس .

:لا تتغیر مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الاولى  الفرضیة الصفریة السادسة -

 جامعي حسب الجنس .
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حیث قدرت قیمته  (F)لاختبار صحة الفرضیة الصفریة السادسة تم تطبیق اختبار

(T(1)=30.49 ;P<02 S) ك فروق في مدة ان هنامن خلال التحلیل الاحصائي یتبین  .و

ك دلالة احصائیة  المعالجة الاحصائیة نلاحظ ان هناالنوم اللیلي بین الجنسین . و بعد 

و علیه نرفض الفرضیة الصفریة السادسة التي مفادها ان مدة النوم  إلیهانتائج المتوصل لل

عي حسب الجنس ، و نقبل الفرضیة القائلة ان اللیلي لا تتغیر عند طلبة السنة الاولى جام

طلبة السنة الاولى جامعي حسب الجنس خلال ایام غیرات في مدة النوم اللیلي عند هنالك ت

  الاسبوع .
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   خاتمة :

نتباه الوصفیة للتغیرات الیومیة و الاسبوعیة للا دراسةالموضوع بحثنا هذا في یتمثل 

تیزي  مدة النوم اللیلي عند طلبة الجامعیین في جامعة مولود معمريل تغیرات الاسبوعیةالو 

  .وزو

تكونت عینة الدراسة من ي كلیة العلوم و تكنولوجیا، و تمت هذه الدراسة بالضبط فحیث 

  .بالنسبة للنوم اللیليطالب ) 572) طالب بالنسبة للانتباه و (101(

لدراسة التغیرات الیومیة و الاسبوعیة للانتباه طبقنا روائز شطب الارقام الخاصة بالكبار 

،بینما بالنسبة لمدة النوم  اللیلي طبقنا استبیان النوم ، و لا یفوتنا ان ننوه ان الادوات 

  ) .2008،  الباحثة (معروفو لقد تم تكییفها من قبل  (TESTU)المطبقة للباحث 

عي شعبة علوم و تكنولوجیا یشهدون طلبة السنة الاولى جامبینت النتائج المتحصل علیها ان 

الانتباه خلال ساعات الیوم و خلال ایام الاسبوع ، و كما یشهدون  تغیرات في أداءات

  یلي خلال ایام الاسبوع .تغیرات في مدة النوم الل

داءات الیومیة للانتباه لطلبة السنة الاولى ها المتعلقة بأاوضحت النتائج المتحصل علی

جامعي شعبة علوم و تكنولوجیا ان التغیرات الملاحظة لا تتفق مع الملمح الكلاسیكي الذي 

دلالة  في دراساته السابقة ، كما ان التغیرات الملاحظة لدیها 1916 (GATES)حدده 

م عند احصائیة مما یدعم الفرضیة الاولى القائلة ان الانتباه یشهد تغیرات خلال ساعات الیو 



 خاتمة

 

156 
 

طلبة السنة الاولى جامعي، حیث حسب طلبة السنة الاولى جامعي علوم و تكنولوجیا فان 

  هناك فترتین قویتین خلال الیوم و هي في بدایة الفترة الصباحیة و نهایة الفترة المسائیة.

تختلف خلال ایام الاسبوع  أداءاتان ما التغیرات الاسبوعیة لأداءات الانتباه فلقد تبین لنا ا

الدراسي ، حیث تكون في اقصى ارتفاع لها في بدایة الاسبوع اي یوم الاحد و هذا راجع 

و الاسترجاع من التعب النفسي و الجسمي  للراحة التي تحصلوا علیها خلال عطلة الاسبوع

و المحاضرات و الاعمال التطبیقیة ، ثم تنخفض قلیلا یوم الاثنین لأنه یوم مكتظ بالدروس 

، ثم تعاود الارتفاع یوم الاربعاء و تواصل التي تحتاج لكثیر من الدقة و التركیز و الانتباه 

،هذا یدل على مدى التكیف مع وتیرتهم المدرسیة بالارتفاع یوم الخمیس اي نهایة الاسبوع 

، و هذه التغیرات الملاحظة لدیها دلالة احصائیة یعني نقبل م تأثیر التعب علیهم وعد

بوع عند طلبة السنة الاولى الاس أیام قائلة ان الانتباه یشهد تغیرات خلالالالفرضیة الثانیة 

  .جامعي

 علوم و تكنولوجیا  اما فیما یخص تغیرات مدة النوم اللیلي عند الطلبة السنة الاولى جامعي 

الاسبوع حیث في نهایة  متفاوتة بین الطلبة ، حیث ترتفع مدة نومهمفلقد كانت متباینة و 

مكتظة الفرصة للنوم ساعات اضافیة و هذا بسبب التعب نتیجة الدروس یغتنم الطلبة فیها 

خلال الاسبوع ، وقلة نومهم بسبب الاستیقاظ المبكر للالتحاق بالجامعة في الوقت المحدد ، 

ینته النتائج من خلال انخفاض ساعات النوم خلال الاسبوع . و من خلال وهذا ما ب
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طلبة السنة الاولى غیرات في مدة النوم اللیلي عند ك تالجة الاحصائیة یتبین لنا ان هناالمع

، و هذه التغیرات لدیها دلالة احصائیة یعني نقبل الفرضیة الثالثة علوم و تكنولوجیاجامعي 

  اللیلي تتغیر عند الطلبة السنة الاولى جامعي. القائلة ان مدة النوم

 لاسبوع تنام بدرجات شبه متفاوتة كما تبین ایضا من خلال النتائج ان الذكور خلال لیالي ا

فرصة للنوم ساعات اضافیة للاسترجاع ، حیث یغتنم فیها وترتفع خلال لیلة عطلة الاسبوع 

ان معظم الذكور  حسب نتائج النوملاسبوع المدرسي ، و من التعب الذي تكبدوه خلال ا

یسهرون في عطلة نهایة الاسبوع و ینامون خلال ساعات الصباح حتى الظهر ،اما خلال 

الاسبوع الدراسي فساعات نومهم تكون بتقریب نفسها اي یحافظون على نفس الوتیرة نوم 

ني قبول یقظة. و ان هذه التغیرات بعد المعالجة الاحصائیة لدیها دلالة احصائیة، یع/

مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة  یة الرابعة التي تنص على ان هناك تغیرات في الفرض

  ذكور. من جنس الاولى جامعي

ولى بالنسبة للتغیرات مدة النوم اللیلي عند طلبة السنة الا اوضحت ایضا نتائج الدراسة 

 ، لتدارك التعب  مدة اكبر خلال عطلة الاسبوع إناث نلاحظ انهن ینمنمن جنس جامعي 

مبكرا مقارنة  ناث ینمنفإن الإنتائج ال، لكن حسب الاسبوع أیام الجهد الكبیر المبذول خلالو 

بالذكور و یستیقظن خلال ساعات الاولى للصباح ، تبقى مدة النوم لدیهن مستقرة خلال ایام 

دلالة  لدیهاین لنا ان الاسبوع الدراسي . من خلال المعالجة الاحصائیة لهذه النتائج تب
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ك تغیرات في مدة النوم اللیلي عند طلبة الفرضیة الخامسة القائلة ان هنا احصائیة یعني قبول

  ناث.من جنس إالسنة الاولى جامعي 

ان مدة لي اوضحت النتائج مدة النوم اللی متوسط بین الجنسین في اما فیما یخص المقارنة

طلبة هذه الفترة للقضاء طلة الاسبوع للجنسین ،حیث یستغل النوم اللیلي تكون مرتفعة في ع

الاسبوع ، اما خلال الاسبوع الدراسي فمدة النوم لدیهم تكون  أیام على التعب المتراكم خلال

ن الذكور دائما ما ینامون اكثر من اذ نجد أ ،و هناك تغیرات طفیفة بینهما متقاربة و مستقرة 

لال الاسبوع الدراسي . من خلال المعالجة لاسبوع او خانهایة سواء خلال عطلة الاناث 

للتغیرات الملاحظة لدى طلبة السنة الاولى جامعي علوم و تكنولوجیا من كلا  الاحصائیة

ك فروق دالة احصائیة بین الجنسین ، فعلیه نقبل الفرضیة القائلة ان ان هنا الجنسین تبین

  ولى جامعي حسب الجنس.مدة النوم اللیلي تتغیر عند الطلبة السنة الا
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  الاقتراحات : 

النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة  سوف نقترح مجموعة من الاقتراحات  و على ضوء

  المتمثلة فیما یلي : 

 للطالب الجامعي . و النفسیة  احترام الوتیرة البیولوجیة -

 الاهتمام بالمعطیات التي قدمها میداني الكرونوبیولوجیة و الكرونونفسیة  -

 كرونونفسیة و كرونوبیولوجیة حول طلبة الجامعیین .القیام بالدراسات  -

إعادة النظر في جداول التوقیت المقترحة للطلبة الجامعیین باحترام المعطیات   -

 و الكرونونفسیة. ةالكرونوبیولوجی

 الوحدات الاساسیة في اوقات این تكون الاداءات مرتفعة . برمجة  -

 الجامعي و عدم الاستهزاء بأهمیتهطالب الم و الاستیقاظ عند م اوقات النو ااحتر  -

 بسببخاصة بالنسبة للمقیمین في الاقامات الجامعیة حیث تكثر الانارة و الضجیج 

النوم و الاستیقاظ  جنحة الاقامات ، و ان یتعود علىالعدد الكبیر من الطلبة داخل  أ

في نفس الوقت لان عدم احترام ذلك قد یولد اضطرابات صحیة و نفسیة و تعب 

 دي الى نتائج سلبیة في الدراسة فتؤ 

 ان لا یشغل نفسه باي عمل اذا لم یستطیع النوم . -

عدم استخدام الهاتف قبل النوم لان اضاءة الهاتف تعمل على تثبیط افراز هرمون  -

 المیلاتونین .



	الاقتراحات
 

161 
 

 طالب. 20تقلیص عدد الطلبة في الافواج حیث یكون الحد الاقصى في كل فوج هو  -

 في وقت الغذاء حتى یتسنى للطلبة الاستراحة.عدم برمجة حصص دراسیة  -

تجنب استخدام الأنترانت و مواقع التواصل الاجتماعي  لیلا و استغلاله للنوم  -

 لساعات كافیة من اجل استرجاع طاقة الجسم .
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 قائمة المراجع:

  :قائمة المراجع باللغة العربیة

) . أسرار النوم في عالم الموت الأصغر. القاهرة : دار 2006أحمد شوقي، إبراهیم (01-

  .النهضة للنشر

  .) . علم النفس الإكلینیكي . عمان :دار وسائل النشر2006أدیب محمد، الخالدي (02-

). دراسة الوتیرة المدرسیة: الانتباه، مدة النوم اللیلي 2018(إمسعودن، مسیسیلیة03-

دراسة مقارنة بین ولایتي تیزي وزو -والسلوك داخل القسم لدى تلامیذ السنة الخامسة ابتدائي

. أطروحة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه في علوم التربیة، كلیة العلوم الإنسانیة -وتمنراست

 تماعیة، جامعة تیزي وزو.والاجتماعیة: قسم العلوم الاج

  )نوم جید طوال اللیل ، الریاض، مكتبة الجریر.2008أنشتاین ، لوریس.(04-

). الحرمان من النوم ،..یؤدي الى مشاكل صحیة  وسلوكیة 2012بدر، خلیفة محمد (05-

  .62-121، العدد 

بیداغوجیة مهمة مولاي مصطفى .(بدون سنة).تغذیة الانتباه استراتیجیة  البرجاوي، 06-

  .61التعلیم .مجلة علوم التربیة، العدد 

) .مشكلات النوم لدى التلامیذ المرحلة الابتدائیة و علاقتها بقصور 2016البصیر.(07-

،مجلد 4الانتباه و الذاكرة القصیرة المدى و التحصیل الدراسي. مجلة دراسات نفسیة، العدد 

  .604-543،ص 26
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الرشدن، مالك احمد و السبایلة ،عبید عبد الكریم و  البطانیة ، اسامة محمد و08-

).صعوبات التعلم النظریة و الممارسة ، 2005الخطاطبة ، عبد المجید محمد سلمان(

  الاردن: دار المسیرة.

).المشكلات النفسیة و علاجها. الاردن :دار المسیرة 2008بطرس، بطرس حافظ (09-

  للنشر و التوزیع.

). الایقاع البیولوجي للإنسان. الحوار المتوسط . العدد 2016(بقادیر،عبد الرحمان.10-

  .59 -42، ص 13-14

) .العمل اللیلي و ظهور اضطرابات النوم 2020بودیسة ، وردیة و خلفان ، رشید (11-

لدى الممرضین .دراسة میدانیة في احدى المؤسسات الاستشفائیة بتیزي وزو. مجلة دراسات 

 .270-255)،01( 9انسانیة و اجتماعیة ،

) . أسرار النوم (ترجمة أحمد عبد العزیز سلامة) عالم 1992بوربلي ، ألكسندر (12-

  المعرفة . 

). الانتباه و النوم اللیلي عند معلمي التعلیم الابتدائي . رسالة 2015بوزوران ، فریدة (13-

  ماجستیر، جامعة تیزي وزو، الجزائر.

).اضطراب الانتباه في ظل البیئة 2005جابر، نصر الدین و براهیمي ،اسامة. (14-

  الصفیة .مجلة العلوم الانسانیة ،جامعة بسكرة.
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  ).علم النفس العام .مصر: المكتب الجامعي الحدیث.2001جبل، فوزي محمد (15-

 ). الانتباه و التحصیل الدراسي. مجلة دمشق2005جدید، لبنى و منصور، علي.(16-

  .351-333)، ص 21(2،

. 20ّ18الجوارنة ، أحمد یحیى و زیادة ، أحمد  رشید و المومني ، محمد علي (17-  (

مستوى اضطرابات النوم لدى عینة من اللاجئین السوریین في الأردن في ضوء بغض 

 .211-197المتغیرات .

یة و ).اضطراب الانتباه. مجلة العلوم الانسان2014حاج صبري، فاطمة زهراء.(18-

  .158-147، 17الاجتماعیة ، العدد 

) . العلاقة بین كفاءة الأداء المعرفي و 2015الحازمي ، بلسم بنت عبد الرحمن سعید (19-

عادات النوم لدى عینة من طالبات جامعة أم القرى. رسالة ماجستیر في علم النفس 

 تخصص (التعلم) . جامعة أم القرى . المملكة العربیة السعودیة.

) مفاتیح النوم المریح ، جدة ، مكتبة الساسي للنشر و 2015لحسیني ، ایمن .(ا20-

  التوزیع.

  ). سیكولوجیة النوم والاحلام. الاردن : دار المنهل.2015حكمت ، الحلو(21-

 .1). علم النفس المعرفي. بیروت: دار النهضة العربیة، ط2004حلمي، الملیجي (22-

سیكولوجیة النوم و الأحلام . الأردن :دار زهران للنشر و  ) .2015الحلو ، حكمت (23-

  التوزیع.
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) . دراسة العلاقة بین اسالیب الانتباه 2014حمروش،احمد رضا و محیدات، رشید.(24-

العام و التحصیل الدراسي لدى طلبة الانشطة البدنیة و الریاضیة. مجلة الابداع الریاضي ، 

  .257-251، ص14العدد

) . فاعلیة برنامج معرفي سلوكي لتحسین جودة  2019نادین عبد الوهاب (حنون ، 25-

النوم لدى عینة  من الطلاب ذوي المشكلات السلوكیة . رسالة ماجستیر في الصحة 

 النفسیة المجتمعیة من قسم علم النفس ، الجامعة  الاسلامیة بغزة ، فلسطین.

للمجموعات في تطویر الانتباه لدى  ). أثر التعزیز الرمزي2014حواشین، مفید نجیب.(26-

  .10، المجلد 2طلبة الصف الثالث الاساسي ، مجلة البلقاء للبحوث و الدراسات، العدد

). العلاقة بین مؤشرات جودة النوم 2016الحویلة، أمثال الهادي و شویخ، أحمد هناء (27-

لحالة الصحیة .المجلد و القدرة على إتخاذ القرار : دراسة مقارنة عبر النوع الاجتماعي و ا

  . 03، العدد 17

الوقایة و  -التشخیص –). اضطرابات النوم الاسباب 2006الدسوقي ، مجدي محمد(28-

  العلاج ،القاهرة: مكتبة الانجلو مصریة.

). نظریات الانتباه و النماذج المفسرة .مجلة الحكمة لدراسات 2022دماس، منال .( 29-

  .962-951، 02، العدد 10النفسیة ، المجلد 

  ).علم النفس .عمان :دار المسیرة للنشر و التوزیع.2002الریماوي، محمد عوده (30-
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).الانتباه المتواصل لدى 2020الزاملي، هدى سلیمان و ال محسن، رضاب منصور.(31-

 .2،ج21طلبة الجامعة ،مجلة كلیة التربیة، العدد

رات الیومیة و الأسبوعیة للانتباه ). دراسة تغی2020زعموم ، شهیرة و معروف ، لویزة (32-

و مدة النوم اللیلي لدى تلامیذ السنة الخامسة إبتدائي . دراسة میدانیة في المدارس الابتدائیة 

جامعة مولود معمري بتیزي لولایة قسنطینة . أطروحة الدكتورة في علوم التربیة ،   الحضریة

 وزو . الجزائر .

). علم النفس المعرفي. عمان: 2008عماد رحیم ( الزغلول، رافع النصیر والزغلول،33-

 دار الشروق.

). علم النفس الفیسیولوجي. القاهرة : مكتبة النهضة 1995سامي، عبد القوي (34-

  المصریة.

سعدات، محمود فتوح محمد(بدون سنة).اضطراب نقص الانتباه المصحوب بفرط  35-

  النشاط صعوبات التعلم النمائیة. شبكة الالوكة.

  ). علم النفس المعرفي .لبنان ،لبنان :دار النهضة العربیة. 2009سلیم، مریم( 36-

). اضطراب الانتباه لدى الاطفال 1999سید احمد ،السید علي و محمد بدر، فائقة (37-

  .القاهرة: مكتبة  النهظة المصریة.

). النوم و اهمیته للصحة الانسان. مجلة اسیوط للدراسات 2005شتیوي، مسعد ( 38-

  . 28البیئیة ، العدد 
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). النوم وأهمیته لصحة الإنسان وحیاته. مجلة أسیوط للدراسات 2005شتیوي، مسعد (39-

 .54-39)، 28البیئیة،(

دراسة  -ائري ) . دراسة تحلیلیة لبروفیل الطالب الجامعي الجز 2016شریفي ، هناء(40-

. فعالیات الملتقى الوطني حول : تشخیص واقع الطالب الجامعي ، مخبر الوقایة -میدانیة 

  .6، العدد 2و الأرغونومیا، جامعة الجزائر 

). الانتباه فصول في سیكولوجیة الانتباه الانساني النفسي 2014صبح، خلیل جمال (41-

  یع..بیروت: ثقافة للنشر و التوز  -العصبي الحدیث–

) .دراسة كرونونفسیة مدرسیة للتغیرات 2020صعاد ، حسان و معروف ، لویزة (42-

و الأسبوعیة و السنویة للإنتباه لدى تلامیذ المدارس الإبتدائیة . مجلة مجتمع  الیومیة

 .21-09، )05تربیة عمل ، (

 .). النوم والأحلام (أحلام الطفل). دمشق: الأهالي2000عبد الرزاق،جعفر (43-

).علم النفس الطفولة .القاهرة: 1999عبد المجید، سید احمد و الشربیني، محمد زكریا(44-

  دار الفكر العربي.

). الانتباه التنفیذي و 2018عبد حمادي، لقاء شریف و المعموري، علي حسین.(45-

 علاقته بالشخصیة القلقة لدى طلبة المرحلة الاعدادیة .مجلة كلیة التربیة الاساسیة للعلوم

  .39التربویة و الانسانیة،العدد
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عبدوني، عبد الحمید و سایحي، سلیمة وصباح ، ساعد (بدون سنة). العمل اللیلي 46-

ودوره في ظهور بعض اضطرابات النوم( الأرق، فرط النوم، اضطراب جدول النوم 

والیقظة لدى عمال دوریات اللیلیة). دراسة میدانیة بمصنع الأجر الأحمر بسكرة. مجلة 

 )،3(3،لعلوم الإنسانیة والاجتماعیة عدد خاص الملتقى الدولي حول المعاناة في العملا

109-131. 

). علم النفس المعرفي: النظریة والتطبیق. عمان: دار 2004العتوم، عدنان یوسف (47-

 .1المسیرة, ط

اطفال ). فعالیة برنامج لتنمیة الانتباه لدى 2016العسكري، ریهام محمد عبد االله.(48-

  .19الروضة ذوي صعوبات التعلم، مجلة البحث العلمي في التربیة، العدد 

). قیاس اضطرابات النوم . مجلة كلیة التربیة الاساسیة 2014علي محمود، كاظم (49-

  .15لجامعة بابل ،العدد

لنوم وباب الأحلام. بیروت: دار ). أبواب العقل الموصدة, باب ا1989علي، كمال (50-

 .1عمان: دار العربیة. ط جیلوان

). الانتباه الصفي لدى طلاب كلیة 2018العیش الطیب، خالد و البوني ، عبد االله .( 51-

  ) .1(19التربیة بوادي الدوسر .مجلة العلوم التربویة ،

). دراسات في الشخصیة والصحة النفسیة. القاهرة: دار 2006محمد حسن( غانم،52-

 غریب.
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 ). واقع التحصیل العلمي لدى الطالب الجامعي من وجهة 2016قاسمي ، صونیا.(53-

 ،02، العدد04نموذجا .المجلد  -2-نظر هیئة التدریس جامعة قسنطینة 

).اثر التدریب على المراقبة الذاتیة و التسجیل الذاتي في 2007قزاقزة، احمد محمد.(-54

  .71-30،  32مستوى انتباه الطفل .مجلة الطفولة العربیة ، العدد

) . قیاس اضطرابات النوم لدى طلبة المرحلة الإعدادیة 2014كاظم ، علي  محمد (-55

 .305-272)،15. مجلة كلیة التربیة الأساسیة ، جامعة بابل ، (

  .). اسرار النوم (ترجمة عبد العزیز سلامة ) عالم المعرفة1990الكسندر، بوربلي (-56

  .و العلاج. بیروت: دار النهضة العربیة ). المشكلات2005لطفي ، الشربیني(-57

) . تأثیر نظام الدوام الواحد على التغیرات 2015لعسلي ، وردیة و معروف ، لویزة (-58

الیومیة و الأسبوعیة للسلوكات داخل القسم و مدة النوم اللیلي لدى التلامیذ البالغین من 

ائر و ولایة غردایة . مذكرة ) سنوات . دراسة مقارنة بین ولایة الجز 10-9العمر مابین (

لنیل شهادة الماجستیر تخصص علوم التربیة، جامعة مولود معمري تیزي وزو ، الجزائر 

. 

).مدة النوم اللیلي لدى 2020لعسلي، وردیة و یسعد، سعدیة صونیة و زاید، یسمینة.(-59

ربیة_ عمل اساتذة التعلیم الابتدائي ،المتوسط و الثانوي خلال الاسبوع. مجلة مجتمع _ت

 .71-63، ص ص 02.العدد
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). النوم اللیلي و العنف المدرسي في 2017مباركي ، محند أورابح و وعلي لامیة (-60

 .98-83)،03المنظومة التربویة الجزائریة . مجلة مجتمع تربیة عمل ، (

). علم النفس الفسیولوجي .الاردن : دار وائل للنشر 2002محمد محمود ،بني یونس (-61

  التوزیع .و 

) . علم النفس المعرفي المعاصر. القاهرة : مكتبة الانجلوا 2003محمد، الشرفاوي (-62 

  المصریة.

محمود فتوح، محمد سعدات. (دون سنة). اضطراب نقص الانتباه المصحوب بفرط -63

    النشاط، صعوبات التعلم النمائیة. شبكة الألوكة.

).واقع الطالب الجامعي الجزائري ، من الامس 2016(مزرارة، نعیمة و شعباني ،ملیكة -64

الى الیوم ماذا تحقق ؟ قراءة تحلیلیة لوضعه الراهن، فعالیات الملتقى الوطني حول : 

  .6، العدد 2تشخیص واقع الطالب الجامعي ، مخبر الوقایة و الأرغونومیا، جامعة الجزائر 

م التوقیت المدرسي في مرحلة ). اهمیة تنظی2019معروف ،لویزة و داود ،شفیقة.(-65

  .50-35، ص ص 54التعلیم الابتدائي .مجلة جیل العلوم الانسانیة و الاجتماعیة .العدد 

).أثر نمط تنظیم الوقت المدرسي على كل من الانتباه و السلوك 2008معروف، لویزة (-66

یة (السنة و مدة النوم اللیلي و النشاطات خارج المدرسة عند تلامیذ المرحلة الابتدائ

 ، الجزائر.2السادسة).رسالة دكتوراه في علوم التربیة، جامعة الجزائر
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).التغیرات الیومیة والأسبوعیة للنشاط الفكري للیقظة عند تلامیذ 2001معروف، لویزة. (-67

السنة الثالثة ثانوي. رسالة مقدمة لنیل شهادة ماجستیر في علم النفس تخصص علوم 

لاجتماعیة: قسم علم النفس وعلوم التربیة و الأرطوفونیا التربیة، كلیة العلوم ا

 .02جامعةالجزائر

). أثر نمط تنظیم الوقت المدرسي على كل من الانتباه 2008معروف، لویزة. (-68

والسلوك ومدة النوم اللیلي والنشاطات خارج المدرسة عند تلامیذ المرحلة الابتدائیة   (السنة 

شهادة الدكتوراه في علم النفس تخصص علوم التربیة، كلیة السادسة). رسالة مقدمة لنیل 

 .02العلوم الاجتماعیة: قسم علم النفس وعلوم التربیة و الأرطوفونیا، جامعة الجزائر

مجلة بحث ). الوتیرة المدرسیة مفهوم مبهم. 2011معروف، لویزة. خلفان، رشید(-69

   التربیة.. الجزائر: المعهد الوطني للبحث في 01وتربیة، العدد 

) . تأثیر تنظیم التوقیت المدرسي على الانتباه 2020ملیاني ،مولود و معروف ، لویزة (-70

دراسة مقارنة بین النظام العام  و النشاطات خارج المدرسة لدى تلامیذ التعلیم المتوسط .

النظام الخاص . أطروحة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه الطور الثالث (ل م د) في علوم التربیة 

 جامعة مولود معمري تیزي وزو ، الجزائر.، 

). الانتباه والتحصیل الدراسي، العلاقة بین 2005منصور، علي و جدید، لبنى.(-71

ستویات التحصیل الدراسي لدى تلامیذ الصف الخامس الابتدائي. مستویات تركیز الانتباه وم

  ، العدد الثاني.21مجلة جامعة دمشق، المجلد 
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).فعالیة برنامج تدریبي بأسلوب منتسوري  2020منى حمد فرج، محمود مصطفى.(-72

لتحسین الانتباه لدى الاطفال ذوي اظطراب نقص الانتباه و فرط الحركة. مجلة العربیة 

  .04،المجلد 10و الدراسات الانسانیة، العددللأدب 

). بناء اختبار لتقیم مستوى 2011موسى عبد الرزاق، سمیرة و الدفاي ، منى سلوم .(-73

  .30انتاجبة و ثبات الانتباه عند ریاض الاطفال. مجلة البحوث النفسیة و التربویة ، العدد 

 24). اضطرابات النوم و المشاكل الصحیة . مجلة المعیار ،2020( موفق ، دیهیة-74

)52،(852-865. 

).الامراض و الاضطرابات النفسیة .الاسكندریة: مؤسسة 2006المیلادي، عبد المنعم (-75

  شباب الجامعة.

76-) ) . تأثیر التوقیت المدرسي على التغیرات 2015نوفل ، جمیلة و معروف ، لویزة 

سبوعیة للانتباه و النوم اللیلي لدى تلامیذ المستوى الابتدائي البالغین من العمر الیومیة و الأ

) سنوات . دراسة مقارنة بین الشمال بولایة بجایة و الجنوب بولایة أدرار . مذكرة 8إلى  7(

مكملة لنیل شهادة الماجستیر تخصص علوم التربیة ، جامعة مولود معمري تیزي وزو ، 

  الجزائر.

). اضطراب الانتباه المصحوب بفرط الحركة لدى 2009نى محمد ابراهیم .(هبد،م-77

  اطفال الروضة بین التشخیص و العلاج .السعودیة: دراسات الطفولة .
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ومدة النوم اللیلي عند تلامیذ المدرسة الابتدائیة. دراسة مقارنة بین النظام الخاص والعام . 

  أطروحة دكتوراه في علوم التربیة . جامعة مولود معمري بتیزي وزو. الجزائر.
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) 3ملحق رقم (  

 استبیان خاص بتوقیت النوم و الاستیقاظ :

 سیدي , سیدتي 

عند اللیلي  اه ومدة  النوملانتبا " :في إطار انجاز أطروحة الدكتوراه في علوم التربیة تحت عنوان 

اطلب منكم المساعدة بملأ هذا الاستبیان الخاص بوقت النوم و الاستیقاظ خلال , "الطلبة الجامعیین 

 الأسبوع . علما أن إجابتكم سوف تساهم في تحسین ظروف الدراسة و سوف تحاط بسریة التامة.

 تقبلوا مني سیدي, سیدتي فائق التقدیر و الاحترام.

 دراسة النوم:

..........................:السن...................... :الاسم و اللقب  

 اللیلة  وقت النوم  وقت الاستیقاظ

إلى السبتالجمعة     

 السبت إلى الأحد  

 الأحد إلى الاثنین  

 الاثنین إلى الثلاثاء  

 الثلاثاء إلى الأربعاء   

 الأربعاء إلى الخمیس  

 الخمیس إلى الجمعة   

املا كل لیلة و كل صباح وقت النوم و الاستیقاظ __  

 _ سریة هذا الاستبیان مضمونة _

 



  

  

النتائج الاولیة للدراسة الاساسیة 

 الخاصة بالنوم



NOM GENRE Filère vend au sam sam au dim dim au lund lun au mard mard au merc mer au jeu jeu au vend

G st 720 540 540 540 480 360 600

G st 600 300 420 420 480 360 720

G ST 540 350 460 480 510 438 660

G st 615 445 495 475 440 505 700

G st 480 475 480 475 480 455 675

G st 360 390 510 500 510 498 480

G st 450 340 590 517 500 570 565

G st 522 490 515 470 470 484 620

G st 435 375 540 510 495 504 485

G st 620 190 585 570 580 555 663

G st 360 420 450 515 480 545 570

G st 600 450 510 385 345 360 660

G st 490 360 435 420 480 560 570

G st 490 420 390 300 455 460 520

G st 675 425 480 345 340 410 480

G st 660 480 440 400 420 360 540

G st 490 410 430 510 510 450 680

G st 540 490 430 420 465 480 510

G st 540 330 300 340 410 336 270

G st 660 470 420 440 520 460 735

G st 720 360 400 550 510 440 715

G st 570 420 480 440 405 480 600

G st 418 440 350 440 470 360 510

G st 440 305 510 515 480 440 500

G st 520 480 480 470 420 490 660

G st 660 470 510 510 480 450 510

G st 490 400 405 390 430 420 480

G st 510 448 490 440 450 420 490

G st 555 480 360 440 450 475 540

G st 550 505 480 310 300 540 540

G st 490 420 390 352 540 440 440

G st 450 360 350 290 360 280 480



G st 610 520 400 360 340 330 580

G st 680 410 380 330 420 440 610

G st 540 490 250 380 300 290 540

G st 490 390 420 480 470 440 490

G st 440 360 400 380 340 410 490

G st 440 360 290 330 420 390 440

G st 590 480 360 405 330 320 660

G st 545 440 440 390 450 405 490

G st 485 390 390 420 510 480 550

G st 540 360 440 400 460 440 710

G st 450 390 420 435 440 390 650

G st 520 440 450 405 405 360 490

G st 690 510 448 510 480 410 480

G st 560 490 470 430 335 360 510

G st 350 345 350 510 510 470 440

G st 330 490 390 450 450 440 510

G st 475 410 400 395 330 290 480

G st 320 470 420 373 440 435 505

G st 410 450 480 540 510 510 480

G st 290 440 435 510 480 435 570

G ST 460 540 510 290 430 540 610

G st 405 460 365 315 390 480 410

G st 410 390 380 360 330 405 555

G st 390 440 570 420 390 310 680

G st 440 390 300 460 510 420 480

G st 336 450 480 380 425 470 640

G st 320 380 445 460 430 450 510

G st 480 440 550 510 380 390 495

G st 440 390 510 460 310 460 420

G st 390 510 840 510 390 380 550

G st 470 480 440 430 470 440 480

G st 470 510 500 550 450 410 550

G st 480 460 390 480 390 360 720



G st 470 430 440 420 405 440 610

G st 445 480 420 390 380 350 470

G st 490 540 510 440 405 440 440

G st 450 360 480 440 380 580 480

G st 440 405 440 360 390 410 520

G st 470 435 470 450 440 460 580

G st 510 495 440 360 450 440 610

G st 580 540 420 420 510 460 580

G st 620 600 520 480 490 440 510

G st 605 480 440 420 390 410 480

G st 540 440 380 410 390 440 610

G st 510 510 480 410 410 390 580

G st 630 480 440 410 390 380 490

G st 660 405 410 405 290 330 680

G st 470 520 440 470 440 390 540

G st 510 470 405 420 410 390 630

G st 540 405 390 410 360 440 510

G st 480 410 360 320 270 405 440

G st 440 395 330 290 410 390 390

G st 490 390 320 295 405 465 610

G st 485 470 470 440 360 445 510

G st 490 440 375 330 410 425 705

G st 510 495 440 380 450 470 580

G st 560 480 390 360 390 440 490

G st 480 390 410 405 440 440 590

G st 620 450 470 440 440 480 510

G st 480 420 410 390 405 390 580

G st 590 440 420 420 390 405 540

G st 490 410 360 370 405 410 680

G st 550 490 480 485 440 420 720

G st 510 410 410 454 440 480 610

G st 610 505 420 410 405 410 580

G st 540 360 390 410 405 410 540



G st 480 410 405 440 410 390 590

G st 770 465 430 420 470 420 720

G st 690 450 410 405 420 410 580

G st 720 454 480 505 505 420 620

G ST 510 490 440 445 410 405 605

G st 520 420 410 420 420 510 590

G st 520 490 410 430 430 400 610

G st 650 480 340 410 405 410 580

G st 740 510 410 440 415 400 550

G st 450 410 405 340 400 410 480

G st 580 395 380 420 410 405 520

G st 460 390 405 510 470 440 490

G st 710 480 410 480 405 420 570

G st 580 450 440 410 395 470 450

G st 490 410 390 410 405 410 480

G st 510 440 410 405 400 405 498

G st 480 460 380 360 405 400 470

G st 770 448 420 410 420 360 510

G st 750 510 480 450 420 390 550

G st 650 490 410 430 390 400 470

G st 560 360 410 405 390 390 740

G st 750 490 445 420 410 390 630

G st 580 480 460 460 470 510 740

G st 660 520 490 440 440 410 480

G st 740 520 480 450 440 450 510

G st 580 550 420 400 405 400 490

G st 710 580 480 440 460 510 560

G st 650 470 420 405 380 390 480

G st 740 485 390 410 440 440 480

G st 720 530 420 410 440 435 460

G st 520 440 420 445 480 520 740

G st 540 480 405 390 400 410 480

G st 610 520 430 420 420 440 470



GG st 480 420 380 420 400 410 580

G st 560 470 445 450 440 450 660

G st 710 446 350 400 410 410 580

G st 580 490 420 470 450 448 590

G st 490 410 390 400 420 425 550

G st 620 450 400 380 465 480 580

G st 590 460 410 405 390 400 490

G st 580 550 470 480 440 440 510

G st 650 450 405 420 420 405 480

G st 630 420 410 440 460 480 550

G st 490 440 430 430 420 420 480

G st 420 405 400 410 400 450 510

G st 770 510 454 440 410 440 490

G st 450 360 410 480 480 510 790

G st 550 480 405 400 450 440 490

G st 570 410 435 450 470 550 580

G st 490 440 480 465 440 410 540

G st 390 450 420 415 440 440 640

G st 510 420 410 400 410 420 520

G st 480 410 440 420 450 580 670

G st 640 520 420 450 450 450 565

G ST 570 540 480 470 440 480 580

G st 550 480 410 440 470 450 450

G st 570 550 480 450 410 400 490

G st 710 620 550 490 460 520 740

G st 750 580 540 375 410 410 490

G st 540 510 470 440 400 420 520

G st 590 520 480 440 400 390 470

G st 560 570 490 440 410 420 520

G st 480 480 440 340 360 320 470

G st 390 440 390 360 400 410 420

G st 710 580 440 360 370 360 460

G st 690 440 410 405 400 400 520



G st 540 480 460 410 410 400 480

G st 660 580 550 440 440 410 580

G st 620 580 520 550 490 480 710

G st 580 490 440 410 440 440 470

G st 490 440 405 400 390 420 580

G st 715 505 470 410 360 375 570

G st 580 480 440 410 390 400 480

G st 670 550 450 440 440 470 620

G st 705 580 470 440 410 410 540

G st 660 470 440 420 405 480 710

G st 520 480 410 405 390 400 520

G st 490 440 420 450 470 520 740

G st 580 450 405 410 405 400 520

G st 680 510 440 420 440 440 590

G st 540 400 410 420 410 450 640

G st 480 440 410 440 440 454 620

G st 740 480 450 470 440 410 580

G st 690 520 470 480 480 580 740

G st 550 480 420 410 410 380 560

G st 640 470 440 440 470 480 570

G st 610 520 380 405 410 360 480

G st 620 540 470 440 360 390 510

G st 665 520 480 440 420 420 480

G st 580 490 440 410 470 480 520

G st 510 480 440 420 420 405 550

G st 440 420 440 440 450 480 660

G st 480 440 420 405 410 440 560

G st 510 490 450 410 480 550 580

G st 470 450 440 410 405 410 540

G st 480 410 380 440 560 620 710

G st 705 520 490 445 430 440 620

G st 450 410 405 410 480 480 620

G st 540 480 460 450 440 440 510



G st 440 390 400 420 420 440 490

G st 390 420 365 410 410 425 580

G st 665 380 400 410 410 400 480

G st 660 510 380 390 405 390 510

G st 540 410 405 405 440 420 660

G ST 580 390 410 410 420 445 480

G st 660 440 420 420 390 410 560

G st 475 405 390 410 440 410 615

G st 540 435 435 440 440 410 575

G st 710 400 390 455 415 415 640

G st 640 380 400 405 410 410 540

G st 570 410 460 445 510 435 645

G st 720 405 390 470 445 480 510

G st 680 455 400 510 465 440 660

G st 645 440 355 400 400 415 740

G st 587 420 401 454 390 400 580

G st 540 330 405 400 450 420 610

G st 620 400 400 410 400 390 600

G st 535 410 440 400 430 410 570

G st 480 390 390 400 400 400 440

G st 740 580 440 470 465 440 450

G st 550 480 410 410 395 405 530

G st 580 550 400 395 405 425 590

G st 710 480 410 405 400 400 780

G st 540 420 465 400 400 435 650

G st 480 400 425 510 480 455 715

G st 680 460 410 410 400 445 680

G st 550 415 395 410 415 400 570

G st 440 340 390 400 425 420 540

G st 550 440 400 425 440 440 480

G st 610 480 450 440 425 450 525

G st 720 510 480 425 390 470 570

G st 660 490 440 410 400 400 610



G st 645 520 410 415 415 405 590

G st 570 480 360 390 390 400 450

G st 540 440 395 400 415 405 480

G st 715 470 415 400 405 400 510

G st 520 470 430 430 400 415 690

G st 490 360 400 435 420 400 540

G st 745 510 445 420 380 405 490

G st 590 440 410 400 330 420 710

G st 610 480 435 435 455 410 560

G st 700 435 420 450 445 430 660

G st 690 545 470 430 395 405 580

G st 600 520 440 440 405 400 490

G st 450 410 410 400 410 425 700

G st 480 440 420 435 440 410 680

G st 360 400 405 450 410 425 570

G st 570 480 440 410 400 470 550

G st 520 400 425 336 435 420 620

G st 495 440 410 440 410 405 480

G st 400 360 470 450 440 440 330

G st 665 430 400 440 445 435 570

G st 540 405 400 420 420 440 540

G st 540 410 405 370 405 462 480

G ST 680 510 435 400 435 405 725

G st 700 520 465 410 410 400 660

G st 540 385 400 410 455 412 540

G st 486 440 390 400 405 455 475

G st 440 410 400 405 475 460 595

G st 750 610 430 454 400 445 505

G st 595 445 420 420 420 405 400

G st 630 480 400 405 385 400 530

G st 605 510 475 435 425 410 470

G st 450 410 400 445 440 415 745

G st 440 336 400 405 425 485 695



G st 725 440 415 390 405 455 600

G st 685 520 460 410 430 445 675

G st 645 495 475 435 410 415 610

G st 570 510 480 454 440 400 745

G st 520 440 415 440 420 400 500

G st 446 350 405 400 405 395 490

G st 580 440 400 405 415 400 530

G st 550 475 425 400 410 420 665

G st 540 505 480 460 440 415 450

G st 630 480 420 400 420 400 620

G st 715 495 450 440 440 415 710

G st 550 510 440 420 400 395 490

G st 620 440 395 400 435 400 420

G st 715 445 405 405 405 395 715

G st 540 480 450 440 410 400 552

G st 685 510 435 430 415 415 600

G st 630 515 490 440 465 385 350

G st 590 345 400 400 425 520 595

G st 545 440 410 425 440 452 542

G st 580 390 400 400 405 440 745

G st 660 490 440 450 475 365 470

G st 715 520 435 405 510 650 530

G st 750 440 410 400 400 410 440

G st 590 480 420 405 410 400 585

G st 580 550 485 440 440 452 710

G st 680 450 415 400 355 420 660

G st 654 505 465 425 410 400 570

G st 480 410 395 400 450 415 550

G st 705 520 480 420 440 410 680

G st 540 550 400 400 425 405 710

G st 620 510 450 410 454 440 495

G st 540 450 425 405 420 420 650

G st 620 505 435 410 405 400 710



G st 640 620 520 465 450 440 640

g st 670 510 490 456 400 405 640

G st 500 440 475 450 450 410 540

G st 620 425 385 400 405 452 550

G st 550 455 410 405 400 400 510

G st 480 400 400 405 395 425 630

G ST 715 410 400 440 405 450 715

G st 640 510 456 405 400 365 510

G st 520 450 400 395 405 400 545

G st 620 510 480 440 440 405 640

G st 540 410 400 354 456 435 550

G st 680 500 390 415 405 354 664

G st 630 560 450 400 410 405 510

G st 520 360 410 405 400 395 745

G st 420 400 400 390 420 400 680

G st 580 470 410 400 400 410 540

G st 735 520 450 465 430 454 480

G st 630 580 470 450 400 405 540

G st 546 400 360 400 410 405 660

G st 485 435 400 415 420 425 740

G st 390 485 468 420 405 360 520

G st 570 420 405 360 430 400 532

G st 465 405 410 395 470 430 498

G st 375 450 545 405 400 410 620

G st 560 400 400 395 360 250 710

G st 660 520 405 430 410 420 630

G st 620 440 420 420 410 410 550

G st 590 460 440 410 365 415 445

G st 710 520 410 400 380 412 365

G st 585 400 405 405 395 400 680

G st 640 390 400 400 420 415 495

G st 560 400 410 416 440 415 580

G st 480 405 400 410 440 540 765



G st 540 440 420 433 415 430 710

G st 580 480 450 410 400 515 640

G st 660 510 420 410 405 400 580

G st 650 460 400 390 400 395 574

G st 740 405 410 400 410 400 552

G st 540 430 410 405 410 445 490

G st 520 460 420 415 420 410 635

G st 540 405 360 410 405 400 440

G st 360 400 395 400 380 465 515

G st 445 420 415 460 415 400 470

G st 650 440 410 400 360 450 420

G st 520 410 410 395 405 400 585

G st 750 520 400 520 412 400 620

G st 540 365 405 395 420 435 560

G st 630 470 410 450 450 520 710

G st 680 600 400 455 440 425 660

G st 665 510 410 420 400 411 512

G st 490 425 400 405 385 400 420

G st 520 540 410 415 400 380 715

G st 445 410 410 405 400 405 680

G st 360 336 410 420 455 458 555

G st 750 512 405 400 410 415 520

G st 715 490 410 410 445 450 690

G ST 695 525 400 415 410 410 660

G st 635 295 440 450 495 405 540

G st 802 520 425 420 520 405 745

G st 495 450 440 415 440 465 620

G st 695 541 505 470 440 440 648

G st 400 402 400 400 440 510 640

G st 505 450 435 410 405 400 560

G st 400 405 390 400 420 410 540

G st 356 405 420 410 450 460 620

G st 450 420 410 400 360 410 560



G st 520 440 420 450 365 420 710

G st 550 410 410 400 415 405 640

G st 630 410 400 415 415 420 575

G st 585 450 440 405 415 410 570

G st 620 415 425 440 415 435 695

G st 520 450 410 250 405 400 575

G st 550 435 405 400 410 465 550

G st 710 540 420 440 415 420 564

G st 690 420 385 405 420 450 336

G st 540 405 300 454 444 420 570

G st 654 390 470 440 440 485 480

G st 585 510 450 445 460 410 360

G st 480 410 415 420 440 390 590

G st 650 505 475 400 410 540 590

G st 540 400 335 405 425 420 705

G ss 405 400 454 390 440 454 470

G st 470 456 440 440 420 405 540

G st 715 530 415 410 480 510 690

G st 610 510 410 400 400 368 710

G s 660 420 420 415 410 400 690

G st 695 550 475 465 405 400 580

G st 805 520 480 440 420 510 745

G st 575 505 454 410 420 480 640

G st 490 415 440 440 445 455 630

G st 450 405 390 480 455 440 640

G st 546 400 410 390 250 420 440

G st 444 405 415 405 415 445 575

G st 536 410 400 440 430 435 545

G st 395 400 390 390 400 410 685

G st 405 400 395 454 470 485 715

G st 520 460 454 410 405 400 640

G st 695 395 410 420 454 440 715

G st 700 520 415 400 510 450 440



G st 525 411 380 405 425 440 690

G st 465 415 400 366 510 460 466

G st 478 420 360 400 415 420 555

G st 505 410 395 405 405 470 460

G st 470 410 440 420 450 475 550

G st 550 505 520 450 440 425 645

G st 580 525 410 410 454 480 745

G st 590 500 485 450 440 440 750

G st 654 510 405 395 410 410 645

G st 675 520 425 420 410 405 585

G st 755 450 400 405 425 440 620

GG st 540 455 420 400 395 410 545

G st 495 425 480 510 535 520 645

G st 600 525 400 458 435 420 590

FILLE st 510 250 265 285 390 405 575

FILLE ST 430 370 385 410 400 400 480

f st 410 385 405 405 430 445 610

f st 520 395 400 441 380 385 545

f st 440 405 400 405 390 400 520

f st 368 295 390 410 400 415 480

f st 285 395 400 400 430 410 475

f st 415 400 415 405 400 400 620

f st 410 400 405 425 405 420 710

f st 405 390 400 400 415 410 445

f st 512 410 395 405 415 400 440

f st 660 515 410 400 400 415 520

f st 620 410 400 405 425 412 540

f st 390 285 305 375 400 415 550

f st 400 390 400 365 375 400 390

f st 405 400 410 405 390 400 510

f st 520 405 415 410 410 400 520

f st 645 510 405 425 415 400 520

f st 660 395 400 345 410 425 570



f st 725 420 415 395 400 400 480

f st 520 410 400 400 410 405 440

f st 540 400 405 415 400 420 710

f st 360 410 390 400 425 400 625

f st 285 400 451 400 405 400 550

f st 375 410 400 454 425 420 520

f st 430 350 405 400 410 400 445

f st 440 365 350 485 440 410 400

f st 470 420 410 400 380 405 360

f st 455 410 400 415 390 400 405

f st 395 400 420 410 400 405 685

f st 440 395 365 405 410 400 520

f st 520 410 410 400 440 460 620

f st 630 335 400 410 415 400 585

f st 660 390 400 410 400 405 630

f st 450 400 400 390 405 410 510

f st 710 510 410 420 400 360 745

f st 510 400 405 405 285 300 440

f st 550 405 400 415 410 400 560

f st 620 410 405 410 405 410 460

f st 520 400 405 400 410 415 470

f st 470 440 440 415 415 410 580

f st 440 405 400 420 435 410 640

f st 660 540 485 425 400 400 435

f st 650 470 450 410 410 415 450

f st 710 440 410 400 475 420 660

f st 670 435 410 420 415 440 710

f st 440 285 395 400 410 410 555

f st 470 395 400 410 440 440 650

f st 510 410 400 405 395 410 505

f st 630 440 420 415 450 465 495

f st 445 510 480 435 405 390 560

f ST 410 400 405 400 400 410 365



f st 645 605 565 510 425 410 295

f st 620 580 440 405 395 400 415

f st 645 600 525 460 440 420 400

f st 510 420 510 505 425 410 450

f st 495 460 425 425 400 445 590

f st 440 410 425 410 400 410 554

f st 710 515 405 425 410 410 545

f st 660 395 405 400 410 405 525

f st 550 365 395 410 410 420 465

f st 465 420 420 440 410 405 480

f st 440 400 395 420 405 410 550

f st 480 440 420 415 420 405 660

f st 565 435 400 400 415 410 710

f st 510 440 425 435 430 420 450

f st 715 510 440 450 485 480 580

f st 625 390 400 400 395 405 565

f st 550 460 450 405 400 400 410

f st 285 405 400 430 430 620 510

f st 300 275 280 280 305 300 485

f st 430 400 295 285 285 300 440

ff st 350 400 390 400 415 400 550

f st 620 510 420 420 455 440 565

ff st 745 520 515 495 470 500 480

f st 560 510 485 420 420 405 410

f st 450 425 400 395 400 365 400

f st 550 450 405 410 415 415 595

f st 495 410 405 400 400 355 480

f st 480 405 400 410 425 415 510

f st 510 505 435 420 400 305 745

f st 465 450 440 425 410 390 490

f st 440 420 425 400 405 405 455

f st 480 400 435 405 400 425 512

f st 620 510 465 450 440 420 660



f st 405 300 295 305 420 410 675

f st 495 440 410 395 400 405 520

f st 510 410 395 295 410 395 540

f st 640 520 410 370 340 250 465

f st 510 405 400 395 400 440 595

f st 500 400 405 400 410 350 365

f st 660 405 410 410 440 395 520

f st 710 520 410 405 395 360 540

f st 540 440 420 420 415 400 535

f st 565 454 420 425 440 425 480

f st 635 620 525 490 490 455 510

f st 440 410 420 415 440 410 620

f st 620 550 415 400 400 445 480

f st 480 420 400 425 410 405 360

f st 500 405 410 405 405 420 360

f st 550 420 440 410 400 405 520

f ST 540 410 325 400 425 360 660

f st 440 415 400 400 410 410 520

f st 425 400 405 400 390 350 495

f st 305 250 330 350 400 405 465

f st 280 305 300 395 410 390 510

f st 350 400 415 405 425 410 640

f st 410 405 400 400 400 405 680

f st 420 400 390 405 410 400 550

f st 395 305 355 400 400 395 480

f st 605 560 490 454 450 405 520

f st 510 415 400 410 425 415 425

f st 320 300 325 390 390 400 405

f st 425 405 410 420 420 440 495

f st 355 360 400 410 410 405 520

f st 490 465 420 395 410 410 470

f st 470 440 405 400 415 410 505

f st 640 510 460 425 415 440 520



f st 450 405 400 390 360 360 480

f st 550 450 410 390 395 330 405

f st 495 470 465 440 440 420 455

f st 560 510 420 420 400 390 510

f st 715 620 485 440 440 470 650

f st 640 450 385 415 400 405 630

f st 625 510 470 440 452 410 520

f st 695 410 400 420 420 510 460

f st 640 440 425 410 415 440 480

f st 450 480 435 405 400 390 640

f st 715 520 490 480 440 420 545

f st 725 610 460 395 290 285 300

f st 550 455 405 400 360 405 520

f st 650 480 425 440 480 480 620

f st 705 510 505 410 410 400 555

f st 485 454 410 360 440 450 480

f st 305 410 285 365 400 350 405

f st 410 400 405 400 290 420 580

f st 480 390 410 405 420 440 510

f st 445 440 410 505 485 470 640

f st 520 400 390 400 405 410 528

f st 390 410 420 420 400 420 380

f st 460 505 400 410 400 400 620

f st 540 490 440 425 415 360 490

f st 720 560 440 440 420 410 454

f st 690 510 480 425 400 405 645

f st 305 400 315 400 405 390 530

f st 340 385 390 295 300 355 420

f st 410 410 400 400 405 440 450

f st 580 475 420 415 400 415 505

f st 620 460 400 400 415 400 490

f st 415 405 395 390 400 410 520

F st 365 305 285 285 305 310 440



F st 710 460 300 360 480 360 410

F st 470 460 410 440 415 400 660

F st 480 410 360 360 420 420 620

F st 650 510 425 400 400 415 540

F st 440 405 400 340 355 355 480

F st 450 415 400 405 400 400 440

F st 410 400 375 395 415 410 390

F st 390 330 330 385 400 400 700

F st 440 405 360 410 410 385 390

F st 610 440 415 415 405 405 410

F st 525 440 400 360 360 400 395

F st 300 260 390 390 405 400 420



  

  

ة للدراسة الاساسیة النتائج الاولی

 الخاصة بالانتباه



Groupe 8h 11H 13H 16H Dimanche Lundi Mercredi Jeudi

1 110 98 75 88 110 98 75 88

1 112 100 87 94 112 100 87 94

1 119 101 85 96 119 101 85 96

1 95 87 82 104 95 87 82 104

1 99 100 92 85 99 100 92 85

1 117 107 99 92 117 107 99 92

1 101 89 85 108 101 89 85 108

1 111 100 105 99 111 100 105 99

1 89 74 112 97 89 74 112 97

1 105 99 98 116 105 99 98 116

1 104 84 88 112 104 84 88 104

1 115 92 111 118 115 92 111 118

1 101 97 103 115 101 97 103 115

1 108 95 99 98 108 95 99 98

1 119 103 100 101 119 103 100 101

1 99 75 82 88 99 75 82 88

1 114 108 114 115 114 108 114 115

1 99 103 100 111 99 103 100 111

1 122 108 116 113 122 108 116 113

1 105 101 99 114 105 101 99 114

1 97 72 98 109 97 72 98 109

1 115 102 107 119 115 102 107 119

1 100 92 97 106 100 92 97 106

1 118 103 100 109 118 103 100 109

1 102 99 108 110 102 99 108 110

2 96 103 98 105 103 96 98 105

2 110 99 101 104 99 110 101 104

2 111 96 105 103 96 111 105 103

2 114 100 102 111 100 114 111 102

2 122 109 99 112 109 122 112 99

2 109 104 107 120 104 109 120 107

2 116 111 96 117 111 116 117 96



2 85 91 78 98 91 85 98 78

2 87 88 58 82 88 87 82 58

2 94 101 96 93 101 94 93 96

2 96 91 82 78 91 96 78 82

2 100 95 84 98 95 100 98 84

2 116 104 99 102 104 116 102 99

2 101 113 104 115 113 101 115 104

2 113 99 102 110 99 113 110 102

2 119 105 92 106 105 119 106 92

2 110 101 99 112 101 110 112 99

2 98 102 90 113 102 98 113 90

2 123 111 103 110 111 123 110 103

2 105 98 107 101 98 105 101 107

2 94 82 99 92 82 94 92 99

2 57 54 81 65 54 57 65 81

2 74 61 74 82 61 74 82 74

3 111 104 115 101 115 101 111 104

3 115 101 99 110 101 110 115 101

3 99 106 116 100 116 100 99 106

3 114 104 120 115 120 115 114 104

3 111 108 115 101 115 101 111 108

3 125 120 112 107 112 107 125 120

3 113 99 90 115 90 115 113 99

3 117 105 94 103 94 103 117 105

3 112 97 101 110 101 110 112 97

3 120 109 99 111 99 111 120 109

3 101 108 115 99 115 99 101 108

3 98 85 94 91 94 91 98 85

3 82 77 72 92 72 92 82 77

3 66 50 79 69 79 69 66 50

3 48 66 53 87 53 87 48 66

3 52 75 49 81 49 81 52 75

3 102 92 88 105 88 105 102 92



3 116 96 104 111 104 111 116 96

3 104 99 100 112 100 112 104 99

3 94 103 96 114 96 114 94 103

3 117 98 100 109 100 109 117 98

3 80 75 55 60 55 60 80 75

3 71 68 85 91 85 91 71 68

3 89 70 84 90 84 90 89 70

3 62 50 45 55 45 55 62 50

3 70 64 48 52 48 52 70 64

3 87 90 66 52 66 52 87 90

4 111 99 91 104 104 91 99 111

4 110 93 86 107 107 86 93 110

4 121 97 95 100 100 95 97 121

4 99 90 101 108 108 101 90 99

4 119 108 97 105 105 97 108 199

4 93 86 77 97 97 77 86 93

4 113 101 96 104 104 96 101 113

4 97 88 102 107 107 102 88 97

4 111 104 95 112 112 95 104 111

4 124 100 97 105 105 97 100 124

4 104 99 82 103 103 82 99 104

4 118 100 96 100 100 96 100 118

4 103 81 59 104 104 59 81 103

4 71 62 78 77 77 78 62 71

4 110 102 100 115 115 100 102 110

4 92 90 98 105 105 98 90 92

4 120 95 88 116 116 88 95 120

4 82 93 74 100 100 74 93 82

4 119 105 100 121 121 100 105 119

4 63 52 40 59 59 40 52 63

4 66 54 65 59 59 65 54 66

4 73 52 45 96 96 45 52 73

4 87 77 65 99 99 65 77 87



4 60 81 94 104 104 94 81 60

4 116 84 99 107 107 99 84 116
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