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 الإهداء

الحمد لله الذي جعل و يسر لي أسباب النجاح و التفوق و سهل لي قبل ذلك بأن ترعرعت في وسط  
كريم و في أحضان أسرة تجسدت فيها معاني الفصيلة و التضحية. و جعلت من سنوات الكف اح و  

لأصحاب الفضل و العناء الاجدر بهذا الإهداء.  العمل الجهيد عملا مثمرا أثلج صدري و عزز امتنائي  

 أهدي هذا العمل إلى نبع الحنان و التي احتوت كل أماني و أحلامي ''أمي العزيزة"

إلى من رسم خطواتي و الذي صق ل في ذاتي و نحت فيها مبادئ و قيما كانت لا تزال الدرع  
 الواقي الذي يحميني من فساد الدنيا " أبي العزيز"

وعائلتي كلهاالحياة بحلوها و مرها أخواتي الأعزاء  ق اسمت معهم  إلى من ت  

إلى خطيبي يانيس له كل الحب و التقدير لما قدمه لي من دعم و تشجيع لإنجاح هذا العمل و كان  
هو سندي في الحياة و علمني معنى الحياة و زرع بداخلي الصبر و الأمل و وقف معي في  

 الشدائد

 وكذلك أتقدم بالشكر إلى الزميلة سيصالح ثيللي  التي ساعدتني في توجيهاتها ونصائحها المهمة

هذا   وكذلك أتقدم بالشكر إلى صاحبة عمري ورفيقة دربي توابي صبرينة التي تقسمت معها
 العمل الصغير والتي ساعدتي في انجازه  

عها  جيزة التي لم تبخل بعملها ومرا و وأهدي هذا العمل إلى الأستاذة الدكتورة المشرفة معروف ل
  وتوجيهاتها المهمة.

 وإلى كل من ف اتنا ذكرهم مع عذرنا  إلى كل من مدني يد العون و لو بكلمة طيبة و  
نااعتذارات  

 

    لي  زة



 الإهداء

  ات الق لب و تردد الأنف اس أهدي هذالكل معاني الحب و الخشوع و لكل نبض
العمل إلى من أضاء لي طريقي و إلى من كانوا السبب في وصولي إلى هذا  

 المستوى إلى من وفروا لي سبيل التعليم و النجاح

إلى التي تعبت و سهرت لأجلي فكان نجاحي هو حلمها، إلى التى كانت و لا  
تزال صلواتها تضيئ لي الكون و تنير لي درب الحياة، إلى نبع الحنان و سر  

" أمي الغالية"الوجدان    

إلى الذي منحني التشجيع و لم يبخل علي بجهده و ماله و دعمه طوال سنوات  
 الدراسة، إلى منبع الصبر و الحكمة " أبي الغالي"

 إلى أختي الوحيدة و الغالية " صارة" التي كانت معي في السراء و الضراء

" أطال الله في  رمز الطيبة و الحنان و بركة الحياة جدتي الغالية " ججيقة  إلى
 عمرها و أشفيها و اجعلها عافية

إلى الأخت و الصديقة و الزميلة التي ق اسمتني هذا العمل المتواضع و شاركت  
 معها حلوة و قسوة الحياة إلى توأم روحي لي    زة

وأهدي هذا العمل أيضا إلى الأستاذة الدكتورة المشرفة على هذا العمل التي  
 لم تبخل علي في توجيهاتها وارشادتها.

 صبرينة



 شكر و تقدير

 

عز وجل الذي وفقنا لإنجاز هذا العمل المتواضع    اللهأولا و قبل كل شيء مشكر  
فشكرا و ألف شكر على كل نعمة و صبرا عند كل مصيبة و كمال الإيمان  

 الذي يقودنا للفوز في الدنيا و الف لاح في الآخرة

ببا في إعداد هذا البحث إلى  و نتقدم بخالص شكرنا و عرفننا لمن كان س
ة " التي فتحت لنا أبواب المخبر  دكتورة معروف لويز ال المشرفة  الأستاذة

والتي لم تبخل علينا بنصائحها وتوجيهاتها ومساعدتها لنا ونعبر عن خالص  
 امتنانا لها التي بفضلها تم إتمام هذا البحث  

  التربوي  شكر كل أساتذة علم النفسكما ن

 

  

 

 

 

 ليزة و صبرينة



 فهرس                                      الصفحة

 

......................................................................................................أالإهداء  

..............................................................................................بشكر و تقدير  

........تالجداول..................................................................................... قائمة  

...............................ث.......................قائمة الأشكال.......................................  

...............................جقائمة الرسومات البيانية..................................................  

10.......................مقدمة..............................................................................  

 الفصل الأول : تعريف و صياغة مشكل البحث

 10.الخلفية النظرية للمشكل.......................................................................... -0

 10..............................................................................البحث صياغةمشكل -2

 10.فرضيات البحث.................................................................................. - 3

 10..أهدف البحث..................................................................................... - 0

 01.....................................................أهمية البحث................................... - 5

 01...تحديد المفاهيم الأساسية....................................................................... - 6

 الفصل الثاني : أدبيات البحث

 القسم الأول : الوتيرة المدرسية

03..........تمهيد...........................................................................................  

 03........تعريف الوتيرة المدرسية................................................................. -0

 05.........................................................الكرونوبيولوجية و الوتيرة البيولوجية -2

25.........الكرونونفسية.............................................................................. -3  

 



 

 القسم الثاني : النوم الليلي

31.....تمهيد............................................................................................  

31............................نبذة تاريخية لدراسة النوم........................................ -0  

30..............................................تعريف النوم...................................... -2  

36.............................دورة النوم و اليقظة )الوتيرة السركادية(..................... -3  

 36...........................................................أنواع النوم........................... -0

 30.............................يقظة عند الطفل..................-اكتساب وتيرة نوممراحل  -5

 06...أهمية النوم الليلي........................................................................... -6

 07........................الدراسات التجريبية لتغيرات مدة النوم الليلي عند الطفل....... -7

 53..............................................................................اضطرابات النوم -0

 50.......................................العوامل التي تؤثر في النوم........................... -0

 61...............................................................نوم................إرشادات ال -01

 62............................................................علاج اضطرابات النوم........ -00

65...خلاصة..........................................................................................  

الإجراءات المنهجية للبحثالفصل الثالث :   

60................................................................................منهجية البحث  -0  

60....................................................................البحث عينةكيفية اختيار  -2  

70.........................................................................جمع البيانات أدوات  -3  

72...كيفية جمع البيانات........................................................................ -0  

72............................كيفية تحليل البيانات............................................. -5  

73..................................................................................بحثحدود ال -6  



 

النتائجمناقشة صل الرابع : عرض و تحليل والف  

 75.........................النتائج................................. مناقشة تحليل وعرض و -

 88..........................................................................................خاتمة -

 09....قترااات................................................................................الا -

 09................................................................................قائمة المراجع -

 الملااق -

  



 

 فهرس الجداول

 

 71.......يبين التوقيت الأسبوعي لثانوية العقيد أكلي محند ولحاج بوزقن.(: 90)الجدول رقم 

 70..........................................................يبين نسبة تمثيل العينة(:90)الجدول رقم 

 70............................عينة الدراسة..................يمثل عدد التلاميذ  :(99)الجدول رقم 

لدى تلاميذ المقبلين على شهادة  لنوم خلال الأسبوعيبين تغيرات ا: (90)الجدول رقم 
 57................................بلدية بوزقنثانوية أكلي محند ولحاج في البكالوريا في 

يبين تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين على :(90جدول رقم )ال

 70.............................شهادة البكالويا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج ببلدية بوزقن.

يبين تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الإناث المقبلات على  :(90رقم )جدول ال

 01...........................شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج ببلدية بوزقن.

يبين الفروق في تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس  :(90جدول رقم )ال

يذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج ببلدية لدى تلام

 02..................................................................................................بوزقن.

 

 

 

 

 

 

 



 فهرس الرسومات البيانية:

لدى التلاميذ  خلال الأسبوع في متوسط مدة النوم الليلي يمثل تغيرات  :(90)الرسم البياني 

المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية 

 76....................................................................................................بوزقن.

يمثل متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين على  :(90)الرسم البياني 

 70..........................شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن.

يمثل متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الإناث المقبلات على  :(99)الرسم البياني 

 00..........................حند ولحاج في بلدية بوزقن.عقيد أكلي ملوريا في ثانوية الشهادة البكا

يمثل الفروق في متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس :(90)الرسم البياني 

لدى التلاميذ  المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية 

 03....................................................................................................بوزقن.

 

 

 

 



 مقدمــــــــــة
 

1 
 

 مقدمة 

ية على اختلاف أقطابها وسياستها وأهدافها بالوتيرة التعليمية نظرا تهتم المنظومة التربو 

المختلفة في المسار  ماتالتعللتأثيرها الكبير على الفعل التربوي، ويتجسد هذا الأثر في نتائج 

الاخيرة مما استوجبت تدخل  الآونةالتعليمي للمتعلمين، وقد زادت أهمية الوتيرة المدرسية في 

لات عديدة من العلوم المختلفة كالبيولوجيا والفيسيولوجيا وعلم النفس وغيرها من مجلات امج

 المختلفة التي ساهمت في دراسة الوتيرة التعليمية التعلمية.

ومن أجل دراسة الوتيرة المدرسية تم التعمق في دراسة مختلف التغيرات التي تطرأ على 

الليلي لدى التلاميذ، بحيث أكد ميدان الكرونوبيولوجية والكرونونفسية على ضرورة  مدة النوم

 احترام الوتيرة البيولوجية والوتيرة النفسية للفرد.

ويعتبر هذا البحث دراسة وصفية تهدف إلى وصف مختلف التغيرات التي تطرأ خلال 

ادة البكالوريا.وكذلك معرفة الأسبوع على مدة النوم الليلي لدى التلاميذ المقبلين على شه

ناث( .لالفروق في تغيرات مدة النوم ال  يلي خلال الأسبوع لدى كلا الجنسين )ذكور وا 

وهما "الجانب النظري" و "الجانب  رئيسيينوقد جاءت هذه الدراسة منظمة في جانبين 

البحث ويضم: الخلفية  مشكللفصل الأول تناول التطبيقي" فالجانب النظري يشمل فصلين: ا

النظرية للمشكل، صياغة المشكل، حيث تم صياغة فرضيات البحث بالإضافة أهداف 

 البحث وأهمية البحث وكذلك تحديد المفاهيم الأساسية للبحث.
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قسم الأول فالتناول أدبيات البحث حيث تم تقسيمه إلي قسمين: فأما الفصل الثاني 

اما القسم الثاني  ،من عناصر التي تطرق اليها الباحثينتناول الوتيرة المدرسية وما يتضمن 

 فتناول متغير النوم الليلي وجميع العناصر المتعلقة .

كما خصص الجانب التطبيقي للفصل الثالث والفصل الرابع حيث تناول الفصل الثالث 

ها منهجية البحث ، كيفية اختيار العينة، أدوات البحث، كيفية جمع البينات وكيفية تحليل

ص الفصل الرابع والأخير فتناول عرض ومناقشة النتائج خوأخيرا حدود البحث، وفي ما ي

 . اقتراح مجموعة من الاقتراحاتو البحث بالخاتمة  نهاءالدراسة وتم ا
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 تعريف وصياغة مشكل البحث
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 :                                                                     مشكل البحث-1

علمية و  اجتماعيةو  ثقافيةو  تربويةو  اقتصاديةو  لكل نظام تربوي محددات سياسية

المناهج والمقررات الوزارية التي و  وتكنولوجية، كما يتضمن مجموعة من المبادئ والقوانين

تحدد وتسير تعليم التلاميذ. فتوزيع الأماكن والأوقات المخصصة للدراسة وأنشطة الترفيه 

الاجتماعية و  وأوقات الراحة والعطل الأسبوعية والفصلية يكون وفق الأوامر: السياسية

ة التلميذ، كأن جهاز التلميذ الاقتصادية، ولا نأخذ بعين الاعتبار الأوامر الراجعة إلى بيولوجيو 

يمكنه ان يطيع ويجيب في اي وقت فلا يمكن أن نجبر طبيعة التلميذ لنعيش ضد وقت 

قدراته الجسمية والنفسية، كونه يعيش وفق وتيرة حياتية وتوترات نفسية وبيولوجية، ولا 

مسعودان،في أي وقت ءيستطيع أن يعمل اي شي  .(7112)أورد في :معروف وا 

يرة في ــية كبــهوم الوتيرة المدرسية يكتسي مفهوم أهمــ"صعاد ومعروف" أن مفكما يرى 

وقيت اليومية والأسبوعية ــدرسي، جداول التــيرة المحيط المــــالوسط التربوي ويفهم على أنه وت

 .والسنوية والعطل أو كوتيرة لها علاقة مباشرة بوتيرة الطفل بذاته

 ( 7112)أورد في: صعاد ومعروف،

ن ــبحت ضمــأصأنهمعروف تعتبر الوتيرة المدرسية مفهوم مبهم وغير واضح و الباحثة كما 

اهتمامات وزارة التربية، وذلك ينعكس في مختلف الدراسات التي يقوم بها حاليا الباحثين في 

في هذا الإطار الى اهتمام  "معروف"هذا المجال بهدف تحسين العملية التربوية، وقد أشارت 
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ذين ــهم طبيعة الوتيرة المدرسية حيث أشار هــالكرنوبيولوجية والكرونونفسية إلى فميدان 

 )أورد في:وعلي.الميدانيين إلى وجود عوامل بيولوجية ونفسية لها ارتباط بالتغيرات الزمنية

 ( 7112ومعروف، 

ان طهر ميدان اخر الذي دالمي هذا لبفض أنهTestu(1996)&fotinosنم لك ىري

وصفه "الكرونونفسية" الذي يسمى الفكري والذي طلنشاوالنفسية ا تاطلنشااترات ابدراسة تو يهتم 

Fraisse  الذي تعتبره "، و السلوك لذاتهسة"درا أنهعلى(Leconte-Lambert,1994) 

ضوع و الدراسات المطيقة والتي يمكن أن تكون مو لأساسية امهم لبن الدراسات طتبااركخط 

ت لعمليااالنشاط الفكري لو يمكن أن تكون كمنهجية لدراسة تحليل  حول تواترات تسادرا

 .حسب متغير الوقت لنفسيةا

رغم حداثتهما من توفير المعطيات لتنظيم توقيت مدرسي  فقد سمح هذين الميدانين 

ل و كذا تأثير التوقيت ترات البيولوجية و النفسية للطفافعال، فهما يسمحان بمعرفة أفضل التو 

 ترات حياة الطفل.اخارج المدرسة على تو المدرسي و 

( أن الباحثون قد انطلقوا من 7002) سنة في هذا المنوال (معروف)ولقد أشارت 

خلفيتين أساسيتين: الأولى بيولوجية )أي قياس متغيرات بيولوجية( أما الثانية ناتجة عن 

 .                        الدراسة الكمية للمتغيرات النفسية التي لها علاقة بالنشاط الفكري

في إطار هذين الميدانين، أن التواترات البيولوجية  Montanger(1994)كما أوضح 
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على أساس بناء وتيرة تطور الطفل وهذا يتعلق الأمر بمفهوم مختلف في  ثوالنفسية تحد

 .(7112)أورد في: وعلي،عوامل البيئة بطبيعة وتعديلاته وسلم الوقت وعلاقاته 

، وهذا ما (Sandler ,1996)وتيرة البيولوجية دائمة إذا كانت في محيط ثابتتكون ال

بين مصدرها الداخلي اي الجانب الوراثي، وفي هذا الإطار تمت دراسات مختلفة أين تم 

عزل الفرد على كل إشارات زمنية ) أشخاص تم وضعهم في مغارات أو في مخابر وضعت 

(سا 72سركيومية دائمة وان مدتها تختلف عن )خصيصا للتجربة( وبينت بان الوتيرة ال

 .(Reinberg ,2003)(سا عند الراشد مع وجود فروق فردية 72وتقارب )

عند عزلهم لراشد  Orleron ,fraisse ,Siffre ,Zulli ,(1970)وهذا ما اكدته دراسة  

 (testu,2000)م( بدون اي مؤشر زمني 20)ـيوما تحت الارض ب (174)( سنة 72يبلغ )

ذا يعني توجد ساعة داخلية، تقوم بطريقة مستقلة، ويمكن ان إعادة تنظيمها في الوقت عن وه

 .(7112،و معروف )أورد في:لعسليطريق المتزامنين

وهي تحت سيطرة الساعة ترات البيولوجية موجودة عند كل الكائنات الحية اان التو 

تسمح بذلك بالتكيف بشكل خاص، في الدماغ والتي تتعدل يوميا مع الداخلية والمتمركزة و 

كما تقوم بتنسيق التغيرات اليومية للهرمونات الدورية للبيئة مع تعاقب الليل والنهار و الاحداث 

لكن أيضا العمليات و الميلاتونين ومثل الكورتيزول أو الميلاتونين و مثل الكورتيزول أ

قد قام عدة باحثين بعدة قلب أو درجة الحرارة الجسمية. ولالفيزيولوجية كمعدل ضربات ال

 داخلية أو خارجية إذا كانت التواترات البيولوجية ذلك لتبيان ما دراسات و 
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 Claustrat, Geoffriau, Brun &Chazotاثبت كل من ، وفي نفس الاتجاه  

أثناء الليل مع قيمة يفرز الذي يفرز من الغذة الصنوبرية و  الميلاتونين أن هرمون  (1995)

عند الثالثة صباحا في ظروف بيئية عادية يلعب دورا هاما في تزامن التواترات البيولوجية و 

 .يقضة –خاصة وتيرة درجة الحرارة ووتيرة النوم

 (7112،ومعروف )أورد في: وعلي

( أن هناك أطفال يحتاجون إلى قسط كبير من النوم Montagnerكما يرى الباحث )

رون يحتاجون إلى مدة أقل والبعض الأخر ينامون في أوقات متأخرة من الليل وهناك أخ

فبالتالي هناك منهم من يستيقضون مبكرا وهم مستعدين للدراسة وهناك منهم من لم يحصلوا 

على المدة الكافية من النوم فالتواجد في المدرسة على الساعة الثامنة وهم مستعدين للدراسة 

 لوا على المدة الكافية من النوم فالتواجد في المدرسة على الساعةوهناك منهم من لم يحص

 .لك طول مشوارهم الدراسي وذالثامنة يمثل إعاقة بالنسبة لهم

كما تتأثر مدة النوم بعوامل خارجية وهي عوامل اجتماعية كساعات الاستيقاظ وأوقات 

 العمل إلى جانب أوقات الدراسة.

يؤثر الانتماء الجغرافي على مدة النوم الليلي، فأطفال الريف ينامون أكثر من اطفال 

و  )أورد في: نوفل(testu ,1994)دقيقة وهذا مابينته دراسة  70المدن ب 

 (7112،معروف
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تأثير التوقيت الجامعي على مدة على ( 7002دراسة )ملياني، معروف،  بينتبالإضافة

بية بجامعة تبزي يارج الجامعة لدى طلبة السنة الثانية علوم تجر النوم الليلي والنشاطات خ

الوتيرة النفسية   احترامسوء تنظيم التوقيت الجامعي مرتبط بعدم أن طالب،  000وزو على 

 .هيةيمارسة نشاطات ترفمالطالب وقتا لل لا يجدحيث ، والبيولوجية للطالب 

 (7112)أورد في:معروف،

ان المعطيات التي قدمتها مختلف الأبحاث والدراسات حول النوم نلاحظ مما سبق 

 الليلي لدىوالمعطيات التي قدمتها الكرنوبيولوجية يبادرنا التساؤل عن تغيرات مدة النوم 

 التعرف عن واقع الوتيرة المدرسية.بذلك  التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا و

 صياغة المشكل: -7

  الليلي تغيرات خلال الأسبوع لدى التلاميذ المقبلين على شهادة هل يشهد النوم

 ؟الباكالوريا في ثانوية أكلي محند والحاج في بلدية بوزقن

  هل توجد فروق في تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس لدى

 بلدية بوزقن؟التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في 

 الفرضيات: -3

  : لدى التلاميذ المقبلين  خلال الأسبوع تشهد مدة النوم الليلي تغيرات الفرضية الأولى

 على شهادة البكالوريا في ثانوية أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن.
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 :تشهد مدة النوم الليلي تغيرات خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين  الفرضية الثانية

 على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن.

 :لات ت خلال الأسبوع لدى الإناث المقبتشهد مدة النوم الليلي تغيرا الفرضية الثالثة

 على شهادة البكالوريا.

  :فروق في تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب هناك الفرضية الرابعة

الجنس لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في 

 .بلدية بوزقن

 أهداف البحث: -3

يهدف هذا البحث في معرفة في مدى وجود تغيرات أسبوعية على النوم عند التلاميذ المقبلين 

البكالوريا في ثانوية أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن ، والتعرف على الوتيرة على شهادة 

توقيت اليومي وهذا بقصد معرفة ما إذا كان ال، بشكل مفصل الليلي المدرسية والنوم 

م وتيرة التلاميذ في عمليتهم التعليمية، وكذلك ءسبوعي المطبق في المدارس الثانوية يلاوالأ

 فروق حسب الجنس.إذا ما هناك معرفة 
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 أهمية البحث: -4

 البحث في :تكمن أهمية 

معرفة كيف تتغير مدة النوم الليلي لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية 

ثير التوقيت المدرسي لدى معرفة كيفية تأكذا ، و أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن

 ، ثم في ثانوية أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا

           وضع التوصيات والمقترحات التي من شأنها تساعد على معرفة تلك المتغيرات

الحصول على نتائج جديدة حول تغيرات النوم الليلي عند التلاميذ المقبلين على شهادة و 

ئج والأخذ بعين الاعتبار النتا، زقنفي بلدية بو  "أكلي محند ولحاج"البكالوريا في ثانوية 

 ذلك بعد جائحة كورونا.و  ،تراحات للمسؤولين التربويينالمتحصل عليها من اجل تقديم اق

 تعريف المفاهيم الأساسية إجرائيا: -2

حتى السنوية والأسبوعية و  يقصد بالوتيرة المدرسية التغيرات اليومية الوتيرة المدرسية: 2-1

الحالية المقصود بالنوم الليلي تنا فيدراسالنشاطات خارج المدرسة ، و يلي و النوم اللو للانتباه 

على مستوى ثانوية  التلاميذ المقبلين على شهادة البكالورياالتوقيت المدرسي الذي يكون لدى و 

 .ببلدية بوزقان  لولاية تيزي وزو "العقيد أكلي محند ولحاج" بوزقان
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ذي يتحصل عليه التلاميذ المقبلين على شهادة الليلي الهو متوسط مدة النوم النوم:  2-7

 قبلالمكيف للمجتمع الجزائري من  Testuالبكالوريا من خلال تطبيق استبيان النوم للباحث 

 (.7002الباحثة معروف )

 



 

 

 

 

 

                                                                       
 الثاني:الفصل 

  أدبيات الموضوع

 

 

 

 

 

 



أدبيات الموضوع                                                                         الفصل الثاني   
 

13 
 

 تمهيد :

 شهادة على المقبلين التلاميذ لدى المدرسية الوتيرة الدراسة موضوعهذه تعالج      

 المدرسية الوتيرة في ليتمث وللأا ملقسا: نقسمي لىإ للفصا اذھفي  تطرقنا البكالوريا،وعليه

 .الليلي وملنا في ليتمث لثانيا ملقسوا الكرونوبيولوجية و نفسيةونرولكا دانمي وفي

 القسم الأول : 

 الوتيرة المدرسية

 سية :درلمـ تعريف الوتيرة ا 1

رة إن الوتيرة المدرسية مفهوم مبهم وغير واضح ولقد أصبح ضمن اهتمامات وزا      

في مختلف الدراسات التي يقوم بها حاليا عدة باحثين في نعكس ـالتربية الوطنية وذلك ي

في هذا الإطار  (معروفالباحثة ) ارتـد أشـة .ولقـة التربويـبهدف تحسين العمليل هذا المجا

إلى اهتمام ميدان الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية إلى فهم طبيعة الوتيرة المدرسية حيث 

 أشار هذين الميدانين إلى وجود عوامل بيولوجية و نفسية لها ارتباط بتغيرات زمنية. 

إلى أن التواترات المدرسية يجب أن تأخذ ( (Méry,S, 2012, p19كما أوضح       

المدرسية بدون الأسابيع والأيام تغيير يمكننا حيث لا ، البيولوجية  بالتواتراتعتبار الابعين 

   فتنظيم التوقيت المدرسي ل، معرفة الآثار الفيزيولوجية المرتبطة بوتيرة حياة الطف
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هو يمثل وسيلة لإعادة توازن ل خاص له أهمية في توازن الطفل و الوتيرة المدرسية بشكو  

 مختلف الأوقات عند الطفل . 

فمفهوم الوتيرة المدرسية يمكن أن يفهم كجداول التوقيت أو  (Testu)حسب الباحث و      

ة و الفكرية و النفسية للأطفال الرزنامة المدرسية أو كتغيرات دورية للعمليات الفيزيولوجي

وتيرة افق بين الوتيرة الخاصة بالطفل و ذا هو التو الراشدين المتمدرسين فالهدف الرئيسي هو 

سنوي ينسجم مع وتيرة حياة ل اقتراح تنظيم وقت مدرسي يومي وأسبوعي و البيئة من أج

 .(6112، و معروف  )أورد في : وعلي الطفل

 ضعيةولا في لفطلا رةتيو أنهاسية على درلم( الوتيرة ا9111( سنة )lacroixيرى )     

ل فطلاعلى ف قولى تتولأل افطلاعلى رض لتي تفداول التوقيت اجو مانة رزلأو اسية درلما

 رةتيو مع قفواتت تقيوت داولج ضعو كيفية في نيكم للمشكوا ،الراشدين يضعهاالثانية ما أ

 . لفطلا

ية دورلالتغيرات ا ضلبعا دعن لتمث فهيبطريقتين سية درلمالوتيرة ا فهمن كما يمك      

 تمثل فهي ھكذاوسية درلماضعية ولافي و المراهق ل فطلخاصة بالالنفسية الفيزيولوجية و ا

د عنو يقصد بالوتيرة المدرسية أ( Janvier, Testu,2005) البيولوجية و السلوكية الوتيرة

ي روط الحياتية فلش، أو اسيةدرلمانامة رزلاو  سيةدرلمداول التوقيت اجر لآخض البعا
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. فهي تعني (testu,fontaine,2000)خارجها في المدرسة و   المدرسة أو حياة الطفل

 .(6112، و معروف )أورد في : نوفلالراشد  قبلأوقات التمدرس و الراحة الموضوعية من 

هي طبيعية اك وتيرتان الاولى خاصة بالطفل و يظهر من خلال هذا التعريف بأن هن      

احترامها والثانية وضعها الراشد يجب البيولوجي الجسمي والنفسي للطفل و جة عن الجانب نات

محيط بشكل يتماشى مع الضعها بشكل يتلاءم مع احتياجاته و تعتبر اصطناعية و و 

هما متضادتان لأن الاولى يجب أن تحترم الاجتماعي فالأولى داخلية والثانية خارجية و 

 عي وتيرة المجتمع.الثانية يجب أن تراو  الجانب الداخلي للطفل

الكرنوبيولوجية  أن الفعالية المعرفية للتلميذ الكرونونفسية و  ميدانيين من لقد بين كلاو       

أوقات ة كما بينت أن هناك أوقات خصبة و حتى السنتغيرات أثناء اليوم و الأسبوع و  تعرف

هذا ما يريد متى يريد" و نه أن "يفعل هذا الأخير لا يمكو ، للفعالية المعرفية لدى التلميذ عقيمة 

 ,Reinberg (1979), Testu (1979), Montagner (1983)ما أكده كل من 

Lancy (1986) (mekideche,1997  

 ـ الكرنوبيولوجية و الوتيرة البيولوجية : 2

 الكرنوبيولوجية:ميدان تعريف  1ـ6

تشير الكرنوبيولوجيا إلى دراسة البعد الزمني للسيرورات الفيزيولوجية التي تنظم الكائنات 

الدورية للسيرورات البيولوجية على مستوى التغيرات الكمية المنتظمة و هذا العلم يدرس فالحية  
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مجتمع. سمح تطورها بتحديد مصدر وطبيعة الوتيرة العضوية أو الالخلية، الأنسجة، البنية و 

ملاحظة تغيراتها تحت تأثير التغيرات الدورية للمحيط المتزامنين البيولوجية و 

(Testu,Fotinos,1996) كل ظاهرة تحدث في الوقت ويمكن توقعها  أن  وتشير إلى

 .تتميز بمدة معينة و 

 تعريف الوتيرة البيولوجية: 6ـ6

تكون دالة إحصائيا الفزيولوجية و ستمرارية للتغيرات تعرف الوتيرة البيولوجية على أنها ا     

يمكن عرض توقعها و يمكن حسب الوقت التغيرات بشكل متكرر وتعتبر ظاهرة دورية و تحدد 

 .(6112، و معروف ) أورد في : لعسلي نتائجها على شكل منحنيات تسمى الكرنوغرام 

 خصائص الوتيرة البيولوجية:  3ـ6

التي تستنتج صل بين مرحلتين أو حادثتين و ي يفهي الفاصل الزمني الذو  : t دّةلما 1ـ3ـ6

ساعة  42التي تحدث في المتوسط  و فجوتين مثلا و بالمثل لنفسهما خلال المتغير، قمتين أ

     المتتابع للحرارة الجسمية، الضغط الشرياني الانقباضي  (Acrophase)ما بين القمتين 

 (6112، و معروف  صعاد)أورد في: الشرايين للقوة العضلية ... و  و تمدد القلب 

 لى :ت إقولب احسم الوتيرة البيولوجية تنقسو   
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الليل مع تتزامن و  سا42تدوم و : (Rythmes crircadiens) الوتيرة السيركويومية 6ـ3ـ6

 زولتيرلكراز افون إحلة يكرلمء هذه اثناوم ألنامع وب اليقظة تنار إلى لتي تشيالنهار، واو 

 لنضج .هرمون او 

      : وهي سريعة تدوم أقل من يوم (rythmes ultradiensالوتيرة الفوق يومية ) 3ـ3ـ6

ظ يلاحتتغير ولعصبي ط النشاس والتنفرة اتيو ب، لقلت انبضارة تيوفت اليوم اعاسء ثناأو 

 لخلايا. وى اعلى مستدوري لس التغير انف

( ساعة  42تدوم أكثر من ) ( :rythmes infradiensالوتيرة تحت يومية ) 2ـ3ـ6

(Perlemuter, 2010كالدورة الشهرية عند ) الخريف  في   يظهرالاكتئاب الذي  المرأة أو

 . (6112،و معروف )أورد في : لعسليبيع رلأو ا

         تساوي الدالة الجيبية السعة الارتفاع بين القمة : Amplitude(A)  لسعة ا 2ـ3ـ6

أيضا هي نصف اض من عمود العينات يقسم اثنين و الانخفو المحور الأفقي زائد سعة 

 .الانخفاض لمدة معتمدةتلاف في العلو و التغير الكلي )اخ

    Zenithأو Pic أو ) هي المرحلة القمة  : Acrophaseوى لقصدّة الما 2ـ3ـ6

Acro أعلى قمة( مقابل إلى مرحلة المرجعية  لوتيرة سرقادية، يمكن أن تعطى بالساعات =

التي يمكن أن تكون من منتصف الليل مرجعية أو ساعة المرجعية و  الدقائق مع مرحلةأو 
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 مة متغير مأخوذ كوتيرة مرجعية أوأو ق (light onset : HALO Hour of)بداية الضوء 

 للحرارة الجسمية مثلا... l’acrophaseوتيرة مسجلة: 

 Midline estimating statistic ofأو ( Mرة )تيوللق ابطلمط اسولمتوى المستا 7ـ3ـ6 

rythme MESOR) )( يمثل متوسط القياس لـT مقدار لما يكون القياس الفاصل الزمني )

 .(6112، و معروف  أورد في: صعاد) المتساوي بينهما

ن مد يدبالعوع طبيعة الوتيرة البيولوجية ضوي مظحطبيعة الوتيرة البيولوجية :  2ـ6

 : ماھرة البيولوجية طبيعتين و تيوللأنّ لى إ تصلوتو   ت سادرالا

وى على مستري لبصب التصالواة اجية نولوساعة بيحيث تتواجد  خلية:طبيعة دا 1ـ2ـ6

دّة مول حت ماومعلل يستقبوء و بحساسية للضواة لنز هذه المخ تتميافي ود جولمالمهاد ا

هرمون  رهادو برز لتي تفاية ربولصندة الغى اإلسالة رلل هذه انقم يتاليوم و الليل، و 

د لكبارة و ية كالبشولعضاخلايا ل كوى مستعلى ثانوية جية ولوبيت ساعاد جوتالميلاتونين 

Desseilles, 2013))،  ث لباح، أدرك ا91ابتداءا من القرنDemaran)نّ أوراق ( بأ

 De) أشار المجال سنف فيو.النهارفي م لظمن في مكات ضعإذا وحتى رك  وتتحوزا لميما

Candolle( في القرن )( 42) ـ( إلى أن مدة وتيرة الأوراق في الظلام المستمر ليست ب91

رد لفاضع وين يرب أتجات قيمو أ  .الإنساند كل الحيوانات و عندت كأسا و هذه الملاحظة 
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إلى أنّ دورة  واصلوتر...( مخاب، بيةطقطق منارات، مغارة ) بيئية مستم روفظفي 

 .( ساعة 42) ـث أصبحت بي( ساعة بح42ن )عزيادة خفيفة  معل صواتتوم/يقظة ن

ل مواعأنّ هناك و لية خالوتيرة البيولوجية لها طبيعة دا نّ بأ يظهرق ما سبل خلان م    

 . عليها رثؤت جيةرلخاا لموالعا أن لاإ فيها متتحك و تنظمهاخلية دا

الوتيرة  تصنع لا جيةرلخاا لموالعا أنّ  حاليا بهرف لمعتن ام جية :رخاطبيعة  6ـ2ـ6

ب حسل ''بالمتزامننين'' موالعهذه ا تسمىو مدتهاتستطيع تغيير نما ة، وا  البيولوجي

ظم ينذي لن الأساسي امزالمتالظلام اوء و لضوب اتنايشكل  Aschoff   (1950)ثلباحا

أنّ (.كما Beugnet-Lambert, 1980ت الحية )ية للكائناولعضاة طلأنشن امد يدلعا

بيئي  جتماعيا مصدرهمن منيزالى متإضافة ن ذوي طبيعة محيطية إيرخآهناك متزامننين 

 حة رالال و لعمت اقا(، إضافة إلى أوBourre, 2012دات و التقاليد )لعاة او في قن لمتمثليا

                                                                              ل.لأكت اقاتنظيم أو

 يةــجرلخاا لمواــبالع رتأثـــت اھلكنو ية ـــخلة داــية طبيعـــالبيولوج رةتيولل نّ بأ رــيظهق ممّا سب

    ر ثؤتِل موالعل هذه اكط حياة الأسرة نم، جتماعيةل ثقافية، امواعفهناك  ردــللف  يةطلمحيوا

ت قولاتأثير تنظيم لى كيفية طرق إلتم اسيتوف سة سدرالهذه افي الوتيرة البيولوجية، وعلى 

دى جية لولوبيرة تير ولتي تعتبوم/يقظة انرة تيوجي على رخال عامذي يعتبر لاسي درلما

 .(6112، و معروف ) أورد في : لعسلي درسلمتمل افطلا
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 معطيات الكرونوبيولوجية: 6-2

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

 يمكن فصل الوقت عن ظهرها وتطورها. ( بأنه لاJacoboالباحث )للحياة. ويؤكد 

بينت معظم الدراسات التي أقيمت على التوترات السيركيومية بأن معظم إفراز 

ترات البيولوجية لتنظيم ( وتستجيب التو Schwob ,2010(سا )42الهرمونات تتغير في)

 الأخرى وهكذا يكون وقت دة بذي هو التزامن الداخلي وكل من التوترات تنظم واحمحدد، ال

  يكون من الناحية الفيزيولوجية عند الإفراز الأقصى للكورتيزول. الاستيقاظ

  .(6112،و معروف )أورد في: لعسلي

 ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية: 6-2

توسعت ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية بحكم توسع المعارف حول طبيعة التوترات 

          حيث أصبح من الممكن تحديد الأوقات الأكثر ملائمة للعمل، الراحة والعلاج. 

وفي هذا الإطار يوجد ميدانيين معروفين وهما ميدان الكرونوبيولوجية الطبية وميدان 

تأثير في وضع وتأسيس علم الكرونوعلاجية التي تساهم في الكرونوصيدلية اللذان لهما 

 اقتراح بروتوكولات علاجية تفيد الإنسان وتساهم في توفير العلاج الملائم.

 (6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد
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 الكرونوفيزيولوجية:6-2-1

 تدرس الكرونوفيزيولوجية الفرد من الناحية الفيزيولوجية تحت فعل تأثير الوقت، تسمح

الغددية التي تنشط في أوقات معينة لايضية )الميتابوليزم( العصبية و بالكشف عن الوظائف ا

من اليوم لتهيئة الجسم لحدث معين )محتمل(. فكمية الكروتيزول التي تفرزها الغدة الكضرية 

بين الساعة السادسة إلى الساعة الثامنة صباحا تكون أكبر بخمس مرات من كمية 

تيقاظ وتغطي نقص الغذاء وزة في الليل، فهي تهيئ نشاط العضلة عند الاسالكورتيزول المفر 

 .(6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد في الليل

في الصباح في حوالي  thyroxineكما تفرز الغدة الدرقية أكبر قدر من التيروكسين

الساعة التاسعة صباحا لتهيئة الدماغ لمختلف ضغوطات اليوم، وتفرز غدة البنكرياس 

الأنسولين لتوفير النسبة الملائمة من الغلوسيدات خلال النشاط الفيزيقي والجهد العضلي، 

رنة بالنهار كما تعمل الغدة الصنوبرية على إفراز كميات الميلاتونين بنسبة كبيرة في الليل مقا

لتهيئ الظروف الملائمة للنوم. أما كمية هرمون النوم التي تفرزها الغدة النخامية في الليل 

أكبر بمرتين من الكمية التي تفرزها في النهار ) لضمان نمو العظام خاصة عند الطفل(. 

 أما بالنسبة للمبيضين فلهما وتيرة إفراز شهرية لتعديل مرحلة التلقيح عند الأنثى.

 (6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد
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  تبلغ درجة حرارة الجسم أقصى درجة لها في حدود الساعة السابعة مساء، ثم تبدأ 

في الانخفاض فتظهر حالة النوم، أما بالنسبة للاستيقاظ فيظهر عند بلوغ درجة الحرارة أدناها 

في حدود الساعة الرابعة صباحا، فتبدأ في الارتفاع تدرجيا. فيمكن القول ان الاستيقاظ يحدثه 

       لذي يؤثر ما يعتقده البعض فليس النوم هو االارتفاع في درجة حرارة الجسم عكس 

ذي حلول الليل إفراز الميلاتونين الدراجة الحرارة بل العكس. على هذا الأساس يثير  في

يساهم في خفض درجة الحرارة الجسم مع انخفاض مستوى اليقظة، يظهر النوم بعد ساعة 

 .(6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد تونينمن بداية إفراز الميلا

 الكرونومرضية: 6-2-6

     تدرس الكرونومرضية التغيرات الدورية لمؤشرات أعراض المرض لشخص معين 

أو لمجموعة من الأشخاص من جهة، وتدرس تلف التنظيم الزمني المرتبطة بالمسار 

التنظيم الزمني يمكن ان تكون سببا أو نتيجة للمسار  اضطراباتالمرضي، ويعني ذلك 

 42وتيرة الأمراض توجد ساعات أو فترات خلال المرضي وعليه يرتبط مفهوم الكرنومرضية ب

سا وأثناء عشر شهر خلال السنة أين يكون الجسم أكثر قابلية للمرض، فتكون بعض 

    الأمراض أكثر ظهورا في الصباح فالصدمات التي يتعرض لها الأطفال ليست عشوائية

الساعة الرابعة بين  بل تحدث في ساعات معينة من اليوم ويصاب بمرض الربو مثلا ما

 .(6112،و معروف  إمسعودن في: )أورد والسابعة صباحا
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 ترات البيولوجية يعزز أمراض القلباأظهرت الدراسات الحديثة أن عدم تزامن التو 

ارتفاع ضغط الدم، السمنة، السكري، الإكتاب الموسمي حتى يحتمل ان سبب الإصابة 

أن العمل ليلا يحتمل يسبب  4002عام بالسرطان، بحيث أقرت منظمة الصحة العالمية في 

يوتر يعطل هرمون الإصابة بالسرطان، الضوء الاصطناعي من شاشات أجهزة التلفاز والكمب

 ذي يعتبر في تنظيم التوترات السرقادية خلال اليوم.الميلاتونين وال

 (6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد

 الكرونوصيدلية: 6-2-3

كعلم إلا في بداية التسعينات، رغم ظهور العديد من الأفكار لم تعتبر الكرونوصيدلية 

أطروحة في الطب  julien Joseph Viriey(9192حيث قدم ) 91التي تعود إلى القرن 

تتناول مفاهيم ودراسات حول الكرونوصيدلية. ويعود هذا التأخر إلى إعادة النظر في الاتزان 

عن ميدان يدعى بالكرنوصيدلية  ن التحدثالحيوي وغياب البحث الميداني، لكن حاليا يمك

سا، الشهر  42لذي يهتم بأثار تناول الأدوية وذلك حسب الساعة البيولوجية على مدار ا

والسنة. كما يفسر ميدان الكرونوصيدلية التغيرات الملاحظة في تكحلل الدم ودرجة التسمم 

 .(6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد مادة الايتاز ونحسب ساعة تقديمهاب
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 الكرنوعلاجية: 6-2-2

الكرونوعلاجية على أنها علاج يقدم حسب العوامل الزمنية  Halberg(9192يعرف )

  خاصة التوترات البيولوجية، ويهدف هذا الميدان إلى التقليل أو التخفيف وحتى القضاء 

على الاثار غير المرغوب فيها باختيار وقت تقديم الدواء حيث يتم التنبؤ بها عن طريق 

 .(6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد على الحيوان والإنسانالتجريب 

وبالنظر لوتيرة الجسم، فمن المهم دراسة رد فعل الجسم أثناء تناول الدواء، والتي تبقى 

درس أوقات مقاومة الجسم، حيث أثبتت ان تناول نفس من اهتمامات التكسيكولوجيا التي ت

الجرعة من الدواء قد يكون مفعوله شديد في وقت معين من اليوم ولا يكون كذلك في وقت 

 أخر وقد تكون سامة. كما تهتم بمصير الأدوية في الجسم مع الوقت.

 الكرونوتكسيكولوجية: 6-2-2

تهتم الكرونوتكسيكولوجية والكرنوصيدلية بالتتغيرات السردقادية للأثار المرغوبة 

 .(6112،و معروف  في:إمسعودن )أورد غير المرغوبة للأدوية)كرونوفعالية( والاثار 

 الكرنوبيولوجية والارغونوميا: 6-2-2

ى تحليل هدفت الدراسات التي أجريت في الكرنوبيولوجية والمطبقة في الإرغونوميا إل

استراحة التي تفرضها الصناعة الحديثة، بحيث  -تكيف الإنسان مع تغيرات دورة النشاط

تدرس تكيف الفرد مع مختلف ظروف العمل، خاصة مراكز التي يتم فيها العمل بشكل 

 Reinberg ,Kleitmanمتواصل أو بفرق متتالية، وفي السياق بين كل من
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,Aschoff ,Halberg ,Rutenfranz))  تأثير تنظيم العمل بشكل متواصل وبفرق متتالية على

ترات البيولوجية عند مستويات عديدة، بحيث تتغير الملائمة الفيزيولوجية عند الفرد نفسه االتو 

عند تبعا للمدة والأخرى كما توجد فروق بين الأفراد المنتمين إلى نفس مجموعة التناوب 

ذي لتناوب الأسبوعي، فنجد العامل القارنة باالسريع فهو لا يؤثر على الجسم الإنساني م

يعمل وفق تنظيم ساعات خاصة أمام صراع بين توتراته وحياة عائلته والمجتمع مما يسبب 

        له تلف في أدائه وكفايته المعرفية، فتكون له عواقب وخيمة على صحته وقد تؤدي 

لك إلى أوقات العمل التي لها تأثير إلى الانعزال والانطواء عن الحياة الاجتماعية ويعود ذ به

يسبب اضطرابات مقابل ضمان بقاء  اعلى مدة النوم الليلي وأوقات تناول الغداء، مم

 (6112،و معروف  في:إمسعودن )أوردواستمرارية المؤسسة.

 الكرنونفسية: 3

  مفهوم الكرنونفسية: 3-1

هي فرع من فروع علم النفس ظهرت حديثا مقارنة بالكرونوبيولوجية تدرس التغيرات 

      الدورية للسلوكات وتسمح بالتعرف على التغيرات الدورية للأنشطة الفكرية والجسمية 

في أماكن العمل، مصانع، مكاتب، مكاتب المراقبة والمدارس والتالي تقوم بتحديد ملمح 

 testuسبوعية والسنوية للفعالية والسيرورات الفكرية )للتغيرات اليومية، الأ

fontaine ,2013)  فهي إذن تتمثل في دراسة الدورات الوقتية المتبوعة بالأنشطة

 (6112,و معروف  )أورد في: نوفل (forgeard ,2013النفسية)



أدبيات الموضوع                                                                         الفصل الثاني   
 

26 
 

 مفهوم الكرنونفسية المدرسية: 3-6

حيث تهتم  (Testu ,1996التلاميذ)تعرف على أنها دراسة التغيرات الدورية لسلوكات 

لاوقات والظروف الملائمة لتعلم التلاميذ النفسية للأطفال في المدرسة وبا بتواترات النشاطات

قصد الرفع من فعاليتهم المعرفية، وبتحسين فعالية التعليم عن طريق استعمال أفضل للوقت 

البعيد. ومجمل الدراسات في المدى القصير ومحاربة الفشل والطرد المدرسيين في المدى 

أجريت في الميدان المدرسي لذا سميت بالوتيرة المدرسية رغم  الاداءاتترات االخاصة بتو 

  .هذا الميداني تعرض إليها باحثون كثيرون في تالصعوبات ال

 (6112، و معروف  )أورد في: نوفل

 هدف الكورنونفسية المدرسية: 3-3

القريب إلى تحسين فعالية التعليم بالاستعمال  تهدف الكرنونفسية المدرسية في المدى

 :ـالملائم للوقت أما في المدى البعيد هو مكافحة الرسوب المدرسي وذلك ب

السماح بفهم في أي أوقات اليوم إلى يكون فيها من المحتمل أن يستطيع التلميذ  -

 .والانتباهاستعمال قدراته معالجة المعلومات 

 تشكيل معارف حول تأثير تغير الوقت على التلاميذ في المدى القصير والبعيد. -

استخراج علامات تسمح باقتراح رزنامة يومية، أسبوعية وسنوية ملائمة للتلاميذ  -

 .(6112، و معروف  نوفل )أورد في: وتسمح بتطور متناسق للقدرات المعرفية للتلاميذ
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 مجلات تطبيق الكرنونفسية: 3-2

 الطب:3-2-1

         تهدف المقاربة الكرنونفسية للاضطرابات السلوكية إلى تقييم الفرق الموجود 

مكانية تحديد    بين المزامنات )عدم مانح الوقت( الموجودة في التغيرات الفعالية المعرفية وا 

  إذا ما كانت هذه الاضطرابات على علاقة بتلف التوترات البيولوجية. أم هل هي ناتجة 

مكانية التفكير في التصوير  اضطراباتن ع خلال نشأة هذه التوترات البيولوجية لدى الفرد وا 

 . تقانيات علاجية خاصة بالتغيرات السلوكية

الفترة  هلشيخوخة أين تشهد اليقظة خلال هذتتناول الكرنونفسية التوترات المختلفة في فترة ا

المراحل الاولى لمعالجة المعلومات التي تتطلب مسارات   اضطرابتدريجي يسبب  اضطراب

 انتباهية كبيرة مما يؤدي إلى عجز في الذاكرة.

 ميدان العمل:3-2-6

استهدفت معظم الدراسات  التي اجريت في ميدان العمل معرفة مدى تأثير تغيرات 

ت علو الوتيرة راحة حيث اهتمت في البداية بتأثير تلك التغيرا -سعات العمل على دورة عمل

البيولوجية ثم اتسعت الى الدراسة التأثيرات النفسية لعدم تزامن ساعات العمل مع الوتيرة 

يقظة ويمكن أن تظهر هذه التأثيرات أثناء السفر بين المناطق الجغرافية  -البيولوجية لنوم

 ية.المختلفة وأثناء العمل بشكل متواصل أو في فرق متتالية والعمل في الفترة الليل
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 الكرنونفسية والسفر بين المناطق الجغرافية المختلفة: 3-2-2

   بينت الدراسات الكرنونفسية أنه عندما يسافر الفرد إلى الجهة الغربية يسجل تأخرا 

يقظة. في حين يسجل نفس الفرد لما يسافر إلى الشرق  -في تواتراته البيولوجية وخاصة وتيرة

رارة الجسم وقتا ح تأخذدم التكيف في هذه الحالة، كما تقدما في الفترة غير انه يشعر بع

   اطول لتسويتها. بينت دراسات اخرى ان المسارات النفسية تكون مضطربة خلال السفر

     بين المناطق الجغرافية. لاحظ الباحثون أثناء تطبيق روائز مدة الاستجابة أنه يتطلب 

ليسترجع أداءاته اليومية العادية. بينما يكون من المبحوث حوالي يومين إلى ثمانية أيام 

ساب ويكون الوقت أطول لما يتعلق الأمر بروائز الانتباه كروائز شطب الرموز ومهام الح

 هارة اليدوية.اكثر طولا في مهام الم

 الكرونونفسية والعمل بالفرق والعمل الليلي: 3-2-2

 في فرق متتالية كل يومين تتغير ساعات العمل لما يعمل العامل بشكل متواصل أو 

   أو ثلاثة ايام أو كل اسبوع حيث يمكن ان يتعلق الأمر بتناوب عمل النهار وعمل الليل 

 1×4أو تناوب ثلاثة أو أربعة أوقات عمل موزعة خلال الربعة وعشرين ساعة خلال اليوم)

ة في اتجاه في الليل يساعد انسجام ساعات العمل في تعديل التوترات البيولوجي .(2×1أو 

انعكاس مدة القصور بين الليل والنهار. لقد قام الكثير من الباحثين بدراسات حول تغيير 

  بينت معظم الدراسات الكرونوفسية  ساعات العمل وتعديل توترات الأداءات المنجزة عنها.
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ان إدراك تغيرات الفعالية النفسية يمر بتحليل نشاطات الأفراد في ظروف عمل عادية 

 ات عمل متغيرة أو ثابتة بالليل.وساع

: أجريت في نهاية القرن التاسع عشر عديدة لدراسة تغيرات ميدان التربية  3-2-2

يبق الاعتراف وقات الملاءمة للانتباه الجيد، و الاداءات المدرسية لقياس التعب أو لتحديد الأ

بهذه الأبحاث صعب لأنها أجريت في ظروف تجريبية مختلفة و أن تحليلها الاحصائي غير 

 (6112)أورد في : إمسعودن و معروف،موجود 
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 القسم الثاني:

 النوم الليلي

منها: مفهومه، نبذة عن إلى أهم العناصر المكونة للنوم و سنتطرق في هذا القسم تمهيد : 

الدراسات التجريبية يقظة الطفل، أهميته، و -يرة النومنواعه، مراحل اكتساب وتتاريخه، أ

 لتغيرات مدة النوم..

ط الكهربائي لنشاف اباكتشاوم لعلمية للناسة درالدأت اب وم:لناسة درالذة تاريخية نبـ  1

( قام 9142( و في )9141عام ) Hans Bergerعند الإنسان من طرف الباحث  غ،مادلل

 نم لك ظلاح بعدهام. و لنائد الإنسان اعنوم للن ( مراحل2بوصف ) Loomisالباحث 

لتي م النائد اعنت العينين السريعة كار( ح9124في ) Kleitmanو Aserinsky نلباحثيا

 غ.   مادتفع للرمط على نشادل ت

      ( 9122في )و  Dement  Kleitmanنلباحثيا نم لك أكدهال هذه الملاحظات ك 

 لاحظ( 9121)في نلكو ءيطلبا ومللن رىخأ حلةرم كتشفاا بأنهما رانيفك جعلهماما وهذا 

ما هذا ما أدى به إلى تسميته النوم التناقضي، و لعضلي ظر التخغياب ا Jouvet الباحث

   .( أي وجود مرحلة آخرى تعاكس النوم البطيء9194م )عال نهائي بشكده كأ

طط الكهربائي لمخا(غ  مادللط الكهربائي لنشاوم بتسجيل العلمية للناسة درالد اتعتمو

طط لمخا(ت لعضلات اكارحطط الكهربائي للعينين( ولمخا ت العينين )كارحو )غمادلل
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ك لذو مختلفة  لحرام تفرع وملنا سةدرا نّ بأ قسب مما رھظي )تللعضلاالكهربائي 

وا ينبد لقو لمختلفةا لسائولا لباستعماو نلمختلفيا نلباحثيا إليهال صولتي تا بالاكتشافات

  .(6112، و معروف ) أورد في : لعسلي   أهميتهو مختلفة ل حراموم لننّ ابأ

 ـ تعريف النوم :2

نام الرجل أي وضع جنبه على الأرض، نوما نخو الكثير نام، ينام، نوما، و  : لغةـ  1ـ  6

 (6112) معجم فرنسي عربي، من النوم نوم ينوم تنويما، أي نوم غيره أرقده 

 :اصطلاحاـ  6ـ  6

ي : على أنه حالة دورية مؤقتة يتوقف التفاعل الحس يعرف علماء  الفسيولوجيا النومـ 

المؤقت، وبطء في عملية  مصحوبا بفقدان الوعييكون النوم الحركي مع المؤثرات الخارجية و 

    التنفس ، إضافة إلى حدوث انخفاض في بعض عمليات الحيوية مثل درجة الحرارة الأيض و 

 (6112، و معروف ) أورد في : إمسعودنضغط الدم نبض القلب و و 

هو حالة   فنجد أن النوم( : 1993ـ أما في موسوعة علم النفس و التحليل النفسي )

ن و يتوقف تبعا لذلك تفاعله أو تواصله مع البيئة الخارجية الشعور للمثير و  تقد فيها الفرديف ا 

 العضوية.و الازدياد أو القلة في مدة مؤشرا لمعاناة الفرد من عديد من الاضطرابات الوظيفية 

     إن عبارة النوم تشير أحيانا لتعيين المرحلة الخامسة و نجد في قاموس علم النفس: 

) مرحلة النوم الخفيف( الذي يكون تخطيط الالكتروأنسلفلوكرافي النوممن 
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(encephalographique  سريع و يستطيع أن يتسع أكثر بقرب تخطيط الحالة و لكن )

النوم العميق و النسيج العضلي ) الآليات العضلية( تنخفض بسرعة خلال النوم النشيط الذي 

 .(6112، و معروف ) أورد في : لعسلي   كثر حدةفيه العمل ذو العلاقة بالحلم أ  يكون 

يعكس بين فقدان الوعي الدوري الطبيعي و ( :Dement 1999ـ تعريف دومنت )

 .اللاوعي الناتج عن سبات التخدير العام أو الإثبات 

نما نوع من السلوك يرى أن النوم ليس حالة و : (Carelson 2001)ـ أما كرلسون   ا 

حياتنا تقريبا كما أن أدمغتنا تنشغل بنشاط مشابه لنشاط اليقظة أثناء الذي تنغمس فيه ثلث 

 بعض مظاهر عملية النوم.

أن النوم هو حالة غير متغيرة من الإشارة : Kleitman 1963)ـ يرى كليتمان )

  النظم الفسيولوجية ستمرة في حركة الجسم و الأحلام و المنخفضة يتسم بأنشطة متنوعة و م

يستخدم عادة رسام المخ الكهربائي للتعرف على التغيرات التي تحدث أثناء و   و البيوكيميائية

 النوم. 

التي تنخفض  نستخلص من خلال التعاريف السابقة أن النوم أحد الدوافع الأساسيةو  

بأدوار: تكيفية يضطرب سلوكه الجزئي أو الكلي معا هذا بمعنى يقوم فاعلية أداء الفرد و 

عادة بناء لما تم هدمه أثناء حالة اليقظةإذ يعتبر بمثابة إعادة تأهيل و ة وقايدفاعية، حماية و   ا 

 .(6112، و معروف ) أورد في : لعسلي 
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و نستخلص من خلال التعاريف السابقة ان النوم أحد الدوافع الأساسية التي تنخفض 

تكيفية فعالية اداء الفرد و يضطرب سلوكه الجزئي أو الكلي معا، هذا بمعنى يقوم بأدوار: 

دفاعية، حماية و وقاية إذ يعتبر بمثابة إعادة تأهيل و إعادة بناء لما تم هدمه أثناء حالة 

 اليقظة.

 .(6112، و معروف ) أورد في : لعسلي 

الهدوء الذي يميز لى ود إلخلن امررة مة متكظ'' حالة منت قيوستدلد امحم عرفهـ 

الملاحظة على  وملنظاهرة اسة دراد تعتم، وجيةرلخارات اثؤللمالاستجابة  ضبانخفا

ن مر با بكثيومصحوم لنون ايكم، ولنائص الشخافي م قياسها ي يتلتا للتغيراتجية رلخاا

حرارة جة دم، درلط اضغدورة الدموية، لاس، و لتنفل امثم لجسف اائوظفي ية التغيرات الحيو 

 .(6112، و معروف ) أورد في : لعسلي الجسم"  

ق يفيص أن لشخالوعي يستطيع ا دانفق نم حالة'' أنه على ھفرّ ع نايف القيسيمّا أ

وم لنافي ول خدلاحلة ربمدأ تب ررةلمتكل احرالمن ابسلسلة موم لنر ايمب ومناسبمثير  منها

ت جاومزداد تت، ولعضلااتخي رت، وجيةرلخارات اثؤللمل الإستجابة حلة تقرلمهذه افي و

 تخطيط في(  ثا/موجة 94-1) ھيوللمخ الكهربائي  طلنشاا نع رتعبّ تجاوم ھيلفا ) أ

 .الكهربائي الدماغ
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ل جية تأتي بشكويويزحالة فيوم لنفن ا Ngyen-Michel (6111)لـ بالنسبة و 

   جية رلخاف الاستجابة للمثيرات اضعض وكي منخفرحط بنشاز يتتماليقظة، مع وب متنا

لعقلية  ف اائوظلطراب اضالى يؤدي إ منهن مارلحروري للحياة واضيعتبر و   و الانعكاسية 

 د الإنسان . عن

كل ليلة، تتميز  حالة طبيعية مؤقتة تعود Damien Leger (6116) كما عرفه

ة اليقظحالة ن عيختلف ت، و لعضلاء اخارستاو لحسّي ط النشاص اتناقوعي ولبفقدان  ا

 .   هو حالة مؤقتة الاستجابة و على درة لقص ابتناق

ررة جية متكولويزلة فيحاوم لنول أنّ القن السابقة يمكتعاريف ان المانطلاقا و     

ك لوذود تعن أن يمكن لكوجي رلخام العالامع لاقة إرادية ل عكع اطبانقز تتميومة ظمنتو

ل لكومختلفة  ل حرابم رّ يمف الفيزيولوجية وائوظلل اأ كطتباتوية وقود مثيرات جوفي حالة 

 فهيوء والظلام لضرة اتيب ومة حسظمنترة تيو يتبعوظيفتها وو  أهميتهاو خصائصها  منها

 .(6112، و معروف  ) أورد في : لعسلي سيركيومية رةتيو

خلالها         ف قويتأو جية رلخاالمثيرات ا إلى فيها الانتباه ليق حالة" بأنهرف النوم يع

 .(6112و معروف أيت أسعد محمد )أورد في :  "الانتباه هذا

 تحقيقهام لكي يت، خاصة روط ة بشطتبرجية مولويز"حالة في أنهرف أيضا يع 

 " يةوعضو يقيةزفي روطش رفواتو والاسترخاء والتمدد بالنعاس وركالشع
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 (.6112،و معروف أيت أسعد محمد)أورد في : 

ن الانهاك لعصبي مالجهاز افاعية لحماية وسيلة د نع رةعبا أنهعلى رف كما يع

 .ردلفا دىل ويلعضا وازنلتا قتحقي إلى يهدفتي ذاجي ولويزفيكعلاج و 

 (.6112و معروف ، أيت أسعد محمد )أورد في : 

           ينتج غ مادللطراب ضن أي الخالية ما الهادئةبيعية طلالحالة ن" اعر كما يعب  

 (.6112و معروف ، أيت أسعد محمد )أورد في :  ت "لاحساسان اع

ن الاستثارة ممتغيرة  رغي حالة"  بأنه ( Kleitman 1963) كليتمان  يعرفه

م والأنظمة لأحلام والجساكة رح عة فيولمتنارة و لمستم، تتسم بالأنشطة المنخفضةا

التغيرات على رف للتعغ مادللطط الكهربائي لمخدة اعادم يستخالبيوكيماوية والفيزيولوجية و 

 .وملنء اثنادث ألتي تحا

 أن:لسابقة ن التعاريف ايتضح م

 .الانتباهلية لعملية دلتبالعلاقة ااعلى م قائوم لنـ ا

 وم.لناعملية ق تحقيل جن أجية مرخاوخلية روط داشر فوترورة ضـ 

 خلي.داتي وم كعلاج ذالنـ ا

 (6112) أورد في : أيت أسعد محمد و معروف، غمادللالهادئة لحالة ر افويوم نلـ ا
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 وم و اليقظة ) الوتيرة السركادية( : لنـ دورة ا 3

 تبقى المدةخذه و  ساعة( 42) مدتهان لأم/يقظة بالوتيرة السركادية و نت دورة سمي  

ة تعدل رلأخيهذه ا ،الداخلية لساعةا وذلك بتدخلمحيطية  لعوامل ولو تعرضت حتى نفسها

منية ن دورة زيقع  ضمم و لنل  أن اكاميرى  .غيرهاالظلام  و  ،الوقت كالضوء مانحي بتدخل

أيضا  نلك و طفق منيةزلا مدتهو  وملنا وعقو تقيوت ثحي نم لا ميظع تبثبا عليهالى وايت

يقع  لتيا منيةزلا دورةلا راضفتوا وملنا دورة ضمنهالتي تقع امنية زلرة الفتطول ا ثحين م

 رةفت لتشم انهاكما ساعة،  42بأن طولها الليل والنهار و  نم ونتتك أنها على وملنا فيها

 ثابتة دورة هياليوم تقريبا و يعني السركادية ودورة بالالإنسان د عنت سميد قاليقظة و و وملنا

في وجية البيول ف الوتائرلاحصيلة آبوتعرف الوتيرة بوتيرة اليوم  رفتع ھذا علىو ررةمتكو

دورة لهذه ا ءثناأ دثيح ما إهمالدون م و لجسأجهزة ا من جهازم )وظائف خلية عضو و لجسا

 (6112، و معروف نوفل )أورد في:الحركية( لجسمية الفيزيولوجية الفعالية ن ام

 ـ أنواع النوم:4

يستغرق لمدة ساعة و ينظم وفق أربع مراحل:  :le sommeil lent ـ النوم البطيء  1ـ2

  (assoupissement)ثم الإعفاء  (somnolence)المرحلة الاولى مرتبطة بالخمول

فيما يتعلق البطيء و لة الثالثة خاصة بالنوم المرحلة الثانية ترتبط بالنوم الخفيف بينما المرحو 

 (.6161)أورد في : زعموم و معروف ،   بالمرحلة الرابعة فهي خاصة بالنوم العميق
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     يسمح هذا النوع بالتجديد الطاقوي للجسم  :le sommeil profond ـ النوم العميق  6ـ2

في هذا النمط يفرز الجسم معظم الهرمونات الوظيفية كهرمون النمو والاستعادة البدنية و 

كما يصعب تجديد الخلايا مثلما هو الأمر بالنسبة للنوم البطيء العميق بنمو و المرتبط 

 (.6161)أورد في : زعموم و معروف ، الاستيقاظ من هذا النوم

نمط من النوم دور لهذا ال :  le sommeil lent profondـ النوم البطيء العميق 3ـ2

يساعد في التأقلم مع عادة الطاقة البدنية ، العقلية وكذا تحقيق الراحة النفسية و كبير في است

الهرمونات المفرزة مع إفراز الهرمونات لاسيما ل الخلايا و و يعمل على تجديد عم  البيئة ... 

لين الذي يسمح بتعديل الأنسو مون النمو الذي يساهم في إحياء ونمو الجسم و تلك المتعلقة بهر 

شط الذي يحافظ على توازن الجسم الن الإحصائيفي الدم إلى جانب النظام     كمية السكر

الفضلات. أما بالنسبة خلص الجسم من السموم و استقراره ، كما يتم خلال هذا النوم تو 

نشاط الدماغ في مرحلة الكمون  للخصائص التي جاءت بها حول هذا النوم تمثلت في :

منظم مع صعوبة ويل و العضلات مرتخية، درجة حرارة الجسم منخفضة تنفس جد ط

 الاستيقاظ. 

نف من النوم في هذا الص:   le sommeil lent légerـ النوم البطيء الخفيف 2ـ2

يصعب اط لكن كذا التنفس، الدماغ في النشتكون الأعين مغلقة وسرعة نبض القلب تتراجع و 

 (.6161)أورد في : زعموم و معروف ،  منه الاستيقاظيسهل عليه تحديد الأمور و 
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    بالنسبة لهذا النمط يستغرق من ربع  :paradoxal  le sommeilـ النوم المتناقض 2ـ2

 -هو خفة من النوم الطويل . موجه أكثر نحو السياق الفيزيولوجيإلى نصف ساعة و 

هذا تحدث الأحلام في شكل سيناريوهات غير الأحلام التي تتخلل باقي الأنماط. و ، المعرفي 

يلغي المعلومات الوبيلة المكتسبة خلال يعمل باستمرار، الدماغ يختار ويرتب و النشاط العقلي 

ة و الخيال تتجسد في النهار. سرعة حركة العينين مع نبض تنفسي سريع و منتظم، الذاكر 

ه الدورة بموجة اليقظة لإحالة الوقت للنوم البطيء الخفيف، تقوية تنتهي هذشكل أحلام و 

واطف، نشاط الدماغ يكون العويساعد في تنظيم الانفعالات و   الذاكرة المخزنة للمعلومات 

تحقيق توازن الدماغ ما جعل تسميته متناقضة تتعلق بحفظ المعلومات و  لكن بصفةجد حاد و 

 .(6161: و معروف ) أورد في: زعمومبالنوم المتناقض 

 ـ مراحل اكتساب وتيرة نوم ـ يقظة عند الطفل :  2

 نبي لتص حتى تدريجيا عند الطفل النومبنية الحياة  نم لىولأا السنواتل خلاتتغير  

 ستشبه بنيته أن أي نوم الراشد زتمي لتيا لحارم خمسة نمدورات لى شهرا إ 91 و سنة

 بكتساا عملية لخلا الطفل بها ريم لتيا لحارلما Montagnerقسم قد و الراشد نوم بنية

 :ھيو لحارلى خمسة ميقظة إ- نوم ةرتيو

 ةرتيو أن 20 منذ تزنجأ لتيا الدراساتبينت  ( :لىولأا اتولسنا في) لىولأا حلةرلمأ ـ ا

. الطفل رعم نم الخامسالشهر و  الثالثالشهر  نبي ما رتستق أنهال اليوم، خلايقظة -نوم
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 200 الذي يدومالليلي و  النوم في للمتمثا نوم متواصل يحدث ساعة 42 في أن   يدل هذا

 النوم لساعةأيضا  ءلشيا نفسو  ،رلآخيوم  نم رمستق مدتهاتقريبا(،  تساعا ستة أي) دقيقة

 (.6117) أورد في : وعلي و معروف ، تليهلتي اليقظة ا ساعة و تسبقه   لتيا

-لوتيرة النوم ورمحا أو لحارم ثثلا بكشفسمح الأطفال يوم بعد يوم  بعضمتابعة إن  

 :يلي فيما لمتمثلةوا يقظة

تنخفض فترات النوم خلال اليوم في الشهر  أشهر: 7إلى  2ـ المرحلة الاولى ما بين  

ثلاث عات ) أي بفترة نوم ليلي طويلة و الخامس من حياة الطفل من خمس إلى أربع سا

الأيام التي تشمل على ثلاث فترات نوم ) أي فترات في النهار أي القيلولة(. بينما تزداد 

د السابع من عمر الطفل، أما بالنسبة لعدة خلال اليوم( في الشهر السادس و بفترتين قيلول

خمس فترات يومية للنوم فإنها تقل كثيرا بينما تزداد في نفس  الأيام التي تحتوي على أربع أو

ي كانت مدة م خلال مرحلة النوم النهار الوقت مدتها، يعني أنه كلما حرم الأطفال من النو 

 هذا ما يزيد من مدة الاستيقاظ في النهار يسمح للأطفال من تطويرالنوم الليلي كبيرة و 

سبعة أشهر تطورات فية خلال اليوم. يلاحظ بين ستة و المعر قدراتهم الإدراكية، التفاعلية و 

ة )فهم ينتقلون عن طريق حركيحركية مهمة بينما هناك الكثير من الذين اكتسبوا استقلالية 

على الأقدام( معظمهم يبدؤون في التحكم في وضعية الجلوس: يبقون جالسين  الزحف أو

بجمع إمكانياتهم الخاصة بدون التأرجح أو السقوط على الأرض أو يحتفظون بهذه الوضعية 
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تكوين كذلك تطوير مدرات أساسية تسمح لهم بونون متثبتين براشد أو بمقعدهم و عندما يك

 علاقات تفاعلية مع الآخرين بما في ذلك الأطفال البالغين بنفس العمر.

 (.6117) أورد في : وعلي و معروف ، 

في  تنخفض فترات النوم من جديد المرحلة الثانية ما بين عشرة إلى اثني عشرة أشهر : 

  تتكون عدد الأيام التي من ثلاث فترات طريقة ملحوظة عند معظم الأطفال و هذه المرحلة ب

      عدد الأيام تتكون من فترتين نوم )فترة نوم ليلي وم )فترة نوم ليلي و قيلولتين( و من الن

ة إلى ذلك فإن مدة فترات النوم و قيلولة واحدة( تزداد مرتين مقارنة بالشهر السابق، بالإضاف

أكثر من أجل إظهار كل  الأطفال لديهم وقتبذلك ة ترتفع من جديد بطريقة ملحوظة و اليقظو 

من أجل ذلك يجب أن يكونوا متوفرين ليس فقط قدراتهم وكل الأولياء والمربين يعرفون ذلك و 

من أجل مساندة الطفل في تطوير قدراته و لأنه مرحلة من تسعة إلى إحدى عشرة شهرا 

أن الطفل  الغريب" حيث تتميز عند معظم الأطفال " بقلق الشهر التاسع " أو " الخوف من

لو للحظة أو عندما يجد و  يمكن تهدئته عندما تتركه أمه وحتى لافي هذه المرحلة يبكي و 

اثني عشرة أشهر تتميز بتطور م شخص لا يراه من قبل ولكن مرحلة ما بين عشرة و نفسه أما

تتطور و  اليقظة أو التنبه عند الأولياء والمربينسلوكات الاستكشاف مما تؤدي إلى زيادة 

تباع أمه في بحركات مثل الصعود في الأدراج و  عندهم كذلك مهارات حركية حيث يقومون ا 

 (.6117) أورد في : وعلي و معروف ، كل مكان. 
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ما يميز هذه المرحلة هو ـ المرحلة الثالثة ما بين ثلاثة عشرة إلى خمسة شهرا: 

ارتفاع عدد فترات النوم اليومية من م خلال اليوم بينما مدتها تزيد و انخفاض عدد فترات النو 

 (Montagner)لاحظ يلولتين حيث تتميز بفترة طويلة و فترتين إلى فترة إلى فترتين أي من ق

    أن حين يستيقظ الطفل على الساعة السادسة أو الثامنة صباحا ينام مرة واحدة في النهار 

أما عندما يستيقظ على الساعة ذلك على الساعة الثانية عشرة زوالا، و ) أي قيلولة واحدة( 

السادسة أو الساعة السابعة صباحا ينام مرتين في النهار )أي قيلولتين( حيث تكون الاولى 

دد ومدة الثانية على الساعة الثانية عشرة تتزامن هذه التغيرات في عو على الساعة التاسعة 

ت بعدة حركا عشرون ساعة بتطور حركات الطفل حيث يقومفترات النوم خلال أربعة و 

واضح عندما يبدأ يظهر ذلك بشكل كذلك قدراته التفاعلية و )الوقوف، النزول، التسلق...( و 

ن أجل تنفيذ نشاطاته بشكل وتيرته الحركية مع الأطفال من نفس العمر مبتنسيق حركاته و 

 (.6117) أورد في : وعلي و معروف ، جيد 

بينت الدراسات التي ر الطفل ( : ب ـ المرحلة الثانية ) في السنة الثالثة من عم

من الأطفال ينامون  %12ثلاث سنوات، أن أكثر من و جريت في الحضانات ما بين سنتين أ

عفويا في النهار ) قيلولة واحدة( حيث لاحظ  هذا الباحث مؤشرات النوم ) التثاؤب، السقوط 

على الطاولة أو الأرض، الذهاب إلى أحضان شخص راشد، يظهر سلوكات مثل مص 

صابيع...( على الساعة الحادية وثلاثون دقيقة وعلى الساعة الثانية عشرة وثلاثون دقيقة الأ

  نصف د أطفال يبلغون من العمر سنتين وثلاث سنوات و منها كما لاحظ نفس الظواهر عنو 
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لباحث على الساعة الحادية عشرة والساعة الحادية و ترتفع شدة هذه الظواهر حسب نفس ا

النوم في التطور في هذه المرحلة  تستمر مؤشرات عشرة وثلاثون دقيقة عند معظم الأطفال و 

ة الحادية عشرة و ثلاثون طفال ) تلاحظ خاصة في أيام العطل بين الساعإذا لم يتغذوا الأ

 (.6117) أورد في : وعلي و معروف ،  ثلاثون دقيقة(دقيقة والساعة الثانية عشرة و 

ما بينت الدراسات أن مراحل النوم تلعب دورا هاما حيث أشارت هذه الدراسات إلى 

  لنوم المتناقض مرحلة او  ستدراك التعب الجسمي ي يلعبه النوم العميق في النوم واالدور الذ

توطيد أيضا في استدراك التعب النفسي و  الخيال( الذي يلعب دورا) مرحلة الأحلام و 

المكتسبات المتحصل عليها خلال الساعات السابقة للنوم في هذه المرحلة عندما يستيقظ 

مع العلم أنها لها مدة تبلغ  ثلاث سنوات من قيلولتهل الذي يبلغ من عمره بين سنتين و الطف

ضطرابا و معظم قدراتهم البصرية والسمعية يقظة تشهد ا-تسعون دقيقة فإن وتيرتهم نوم

يظهرون سلوكات عدم الأمن )البكاء على السلوكات التفاعلية عندهم و  كذلك يؤثرتضعف و 

تيلاء سلوكات عدوانية في أخذ أو الاس و يكثرون الحركات غير المنتظمة وتنهدات...( 

 على أشياء موجودة في أيدي طفل آخر.

أكدت نتائج الدراسة التي  ج ـ المرحلة الثالثة ) ما بين ثلاث سنوات و ستة سنوات( :

 , Koch, Soussignan, Montagner, 1984 ; Soussignan)قام بها كل من 

Koch, Montagner, 1985)  ين سنتين و سبعة طفلا يبلغون من العمر بعلى مئة و

نصف موزعون على ثمانية أقسام لمدرسة الحضانة النتائج إلى أربع سنوات و  نصف
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مع أطفال  (Hellbrugge & Rutenfranz, 1959,1957 )المتحصل عليها من طرف 

 تبقى القيلولة ددرت أن نتبي قدو . اتوسن ستة لىإ ثثلا نبي رلعمألمانيين بالغين من ا

 نتبي كما...( فكا ملاظ ،الهدوء) بذلك وفظرلا تسمح مادعن خاصة لسنةا لةيط تفعةرم

 اذھم( قساأفي خمسة  %10من الأطفال ينامون في بداية المساء )أكثر كم  %92 أن ضايأ

: ب لنسبةا قدرت( ديسمبر لىإ رسبتمب نم) وللأا للفصا لخلا تفعارم يكون بذلك ددرلتا

حيث ( جوانشهر  لىإشهر أفريل  نم( في الفصل الثالث ) %10( و أكثر من )1002%)

 حيث قدرت( رسما لىإ نفياج نم)  نيلثاا للفصافي ( لينخفض %1902)  لنسبةا بلغت

الصعوبات  تشهد فيها رسماو يرفـفي شهري في أنهكد تأ( وهكذا %2102: )ب لنسبةا

 .وعند الراشدينالفيزيولوجية عند الأطفال سية لنفالفيزيولوجية وا

 (.6117) أورد في : وعلي و معروف ، 

 نم تغيرت إن حتى ھنأبما مهمة، نسبيا قى تبالليلي  الدراسات أن مدة النومبينت  قدو 

ثلاثون و  ةرعش يةدلحاا لساعةا لىإ ةرعش يةدلحاا بمتوسط فهيالأطفال  وحسب رلآخ مقس

المدة ن فإالقيلولة لى الأطفال( وبالإضافة إ بعض دعن ساعة ةرعشثلاثة )تبلغ دقيقة  

. ساعة ونرعشو بعةأر لخلا ساعة ةرعش بعةوأر ةرعش ثنيا نبي تبلغ المتوسكة للنوم

القيلولة اللاحقة  مدة نفإ نلاحضهالتي العادية ا ةدلما نم لقالليلي أالنوم  مخدة نوتك مادعن

 عند ةرعشالثانية لساعة افي القيلولة  اترشؤم تلاحظبينما أيضا  العكس يحدثو تفع رت

 نم نلبالغيا دعن نفإ ونصف اتوسن ثثلا لىإ نسنتي نبي رلعما نم نلبالغيالأطفال ا
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          ةرعشالثانية  لساعةا نبي ما تلاحظ سنوات خمسة لىإ سنوات ونصف ثثلا رلعما

 ستة لىإ خمسة رلعما نم نلبالغيللأطفال ا بالنسبة ماأ لازواالواحدة لى و ثلاثون دقيقة إ

 .ذلك نم ركثأ أو لازواالواحدة  لساعةا فإنها تلاحظ على سنوات

 & Montagner)أجرى د ـ المرحلة الرابعة ) ما بين ستة و إحدى عشرة سنة( : 

al) ( دراسة حول النوم على تسعة و 9114سنة ) خمسون تلميذا من مستوى السنة الثانية

      ابتدائي، فتوصل هؤلاء الباحثين أن المدة المتوسطة للنوم تقل بقليل عن عشر ساعات 

   خمسةعات ما بين شهري فيفري وأبريل وعشر ساعات و سا و عشرون دقيقة تقريبا ) عشر

غين من العمر أربع لل البامقارنة بالأطفاة ما بين شهري نوفمبر و جانفي( و و عشرون دقيق

نصف لاحظ نفس الباحثين أن الفرق الخاص بالمدة المتوسطة للنوم تقدر بساعة سنوات و 

في السنة، بغض النظر عن الفروق  أنها تنخفض خلال سنوات بعشر دقائق تقريباواحدة و 

 (.6117) أورد في : وعلي و معروف ، الفردية بين الأطفال 

( في نفس المنوال أن مدة النوم الليلي تتطور ببطء عند 4001كما أبرزت معروف )

لذلك فإن احترام مدة النوم الليلي في إلى إحدى عشرة سنة و الأطفال البالغين من العمر أربع 

في ظل استخدام يرفع من يقظة التلميذ مما يسمح له باكتساب تعلمات جديدة هذه المرحلة 

مكانياته.فعال لكل قدراته و   ا 



أدبيات الموضوع                                                                         الفصل الثاني   
 

45 
 

تنخفض مدة النوم الليلي هـ ـ المرحلة الخامسة ) من الابتدائية إلي الثانوية ( : 

تقريبا(  دقائق ةرعشو تساعا ةربعش تقدر)  تدريجية عند تلاميذ مستوى المتوسطبطريقة 

 بعةارلا لىإ لخامسةا نم)ثلاثون دقيقة تقريبا( و سةدلساوا لخامسةا نبي تنخفض بشدةو 

 الشديد لمدة النوم الانخفاض اذھ( . Montagner, 1992)ثلاثون دقيقة تقريبا حسب 

المراهقة، إن الانتقال  قبللنفسي الفيزيولوجي وا النموفي تظهر لتي بالتغيرات ا مرتبطالليلي 

 الجوانبتنظيم لنظام و تعيد و  في اضطرابا تسبب لتيا قويةحقيقة  البلوغ هي حلةرلى مإ

الحياة  العلائقي أو ،فيطلعابالتنظيم الفيزيولوجي، ا رلأما قتعل للنمو سواء لأساسيةا

يلعبان دورا  النوم المتناقضو و الفكرية و كما تم الإشارة إليه سابقا النوم البطيء  فيةرلمعا

 . المكتسبات الفكرية توطيد في ولنفسي الفيزيولوجي واالاسترداد في هاما 

لأطفال بالنسبة بوع الليلي تتغير خلال أيام الأسالدراسات إلى أن مدة النوم رت شاأكما 

 يوم يكون عندها(سنوات 91،92،90،1 رلعما نم نلبالغيالثانوية )االابتدائية والمتوسط و 

 لخلا تفعرتمدة النوم ن فإالثانوية الابتدائي و  عطلة بالنسبة للتلاميذ المستوىالأربعاء يوم 

       تساعا ةرعش لىإ ققائد ةرعشو تساعا المدة تقدر بعشرةليلة الثلاثاء إلى الأربعاء )

 احدى لىإ ققائد ةرعشو  تساعا ةربعش لىإ السبتليلة  تقدر بينمادقيقة(  نبعيأر و

لى إلجمعة الثلاثاء و ليلة ا لىإ نلاثنيليلة امدة النوم تنخفض  أنونلاحظ . ساعة ةرعش

( ققائد ةرعشو تساعا ةرلى عشدقيقة إ نخمسيو تساعا ثمانية نبيالنوم تقدر  مدة)السبت

استدراك التلاميذ لا يستطيعون سة الأربعاء يوم دراأنه عندما يكون أيضا  قد لاحظ الباحثونو 
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 رلآخكثيرا من يوم فمدة النوم لا تختلف ليلة الثلاثاء إلى الأربعاء ،  النقص النزم المتراكم

دقيقة  نخمسيو تساعا سبعة نبي) تساعا ثمانية نبي ما اوحرتت الأحد و السبت حيث نبي

 لتيا ةرلفتا السبت إلى الأحد هيليلة  أن و قد لاحظ ت و ثلاثون دقيقة (لى ثمانية ساعاإ

 تساعا بثمانية مدة نومهم المقدرة الثانويةخاصة في التلاميذ و ركديستيستدرك فيها 

 تساعا ستةتدوم و  لثامنةا لساعةا علىالمدرسية تبدأ الأيام معظم  أنبما دقيقة،  نوخمسو

 تلاميذ نم ركثيو ةرمتأخ ساعة في النوم لىيؤدي إ زهنجاإ الذي يجب للعماعبء  وأن

 كانت إذاخاصة الشهر حتى في الأسبوع و في استدراك نقص نومهم يستطيعون لا الثانوية 

 راطلإا اذھفي  9119سنة  Montagner ضحأو لقدو .  بذلك تسمح لا لعائليةا وفظرلا

 فيولشخصية لحياتهم ا لأساسيةاالجوانب  على تؤثر أن يمكن ةرلمستمالاضطرابات ا أن

 (6117 و معروف، ) أورد في : وعلي.بالفكرية و نتائجهم المدرسية  بنيتنهم

 ـ أهمية النوم الليلي : 2

 ، لأنه يقلل الحاجة إلى استهلاك الطاقة.جية ولوية بيدقتصارورة اض -

ء اليقظة و ثناألمحتملة ك الأخطار الذبما في طر، لخن الحي عن الكائإبعاد افي د يساع -

 اعتداءات المحيط الخارجي.

 .بةرلتجا نم الاستفادة ملتعلوا ظلحفا عمليات في ديساع أي رة،كذالا تتثبي عملية يسهل -
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( ساعة بالإضافة إلى إنتاج 42ل)خلام لجسرارة اجة حدرعلى ظ لحفاافي ب دور هام يلع -

 لعصبية. الهرمونات او و لنمن الهرمونات كهرمون امد يدلعا

بذلك دمج التجارب الجديدة مع غ ، و مادلامجة ربإعادة بعملية ه ءثناغ أمادلاخلايا وم تق -

 (6112و معروف، ) أورد في : ايت اسعد محمدرد. للفلحالية الشخصية ا

 ـ الدراسات التجريبية لتغيرات مدة النوم الليلي عند الطفل :  7

باحثي الكرونوبيولوجية و ات مدة النوم الليلي حسب علماء و تندرج عوامل تغير      

 الكرونوسيكولوجية إلى ما يلي:

  :تغيرات مدة النوم الليلي حسب الأطفالـ  1ـ7

توزيع الأطفال من نفس الفئة العمرية إلى ( ,Koch & al 1984)من المكن حسب      

أربعة فئات: الذين ينامون كثيرا في الليل، الذين ينامون قليلا في الليل، الذين ينامون كثيرا 

في النهار والذين ينامون قليلا في النهار. إذن يوجد تغير كبير في مدة النوم الليلي من طفل 

له بتدارك  آخر، ولكن المهم هو أن يأخذ كل واحد الجرعة الكافية من النوم التي تسمحإلى 

 ( 6112 و معروف، )أورد في : مليانيالتعب الجسمي والفكري
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  :تغيرات مدة النوم حسب السن  ـ 6ـ7

يكون الاحتياج إلى النومكبير جدا في السنوات الأولى من العمر ثم يتناقص تدريجيا      

 2سن الرشد.  وتنخفض المدة المتوسطة للنوم الليلي بحوالي ثلاثة ساعات في سن حتى 

سنة من العمر، ولوحظ في خلال الأسابيع الأولى من  92دقيقة في سن  910سنوات و بـ 

بين مراحل النوم يصبح نادرا أكثر فأكثر وأن مراحل النوم النهاري  الحياة أن الاستيقاظ ما

 سنوات من العمر.  2إلى  4خرى ماعدا القيلولة التي تستمر من تختفي الواحدة تلوى الأ

 ( 6112 و معروف، )أورد في : ملياني

   : تغيرات مدة النوم حسب الوسط الجغرافي ـ 3ـ7

يمكن أن ترتبط مدة النوم الليلي بالمكان الذي يعيش فيه الطفل، فالأطفال الذين      

يعيشون في الريف يميلون إلى النوم في الليل أكثر من أطفال المدينة، ومدة نوم أطفال 

( بفرنسا. ولدى (Toursالمارتنيك أو الأطفال الاسبانيين هي أقل من مدة نوم أطفال مدينة 

ة في ضبط مدة نومهم ليلة بعد ليلة، فلقد تبين فيما يخص الأسبوع التقليدي الأطفال القدر 

نصف دراسة، أن ليالي الثلاثاء إلى الأربعاء ومن السبت لفرنسي أي الأسبوع بأربعة أيام و ا

إلى الأحد تسجل فيها أطول مدة في النوم مقارنة بالليالي الأخرى حيث أن الأطفال ينهضون 

فضل هذا لا تتأثر السلوكات المدرسية أو تتأثر بقليل ب( و Testuطل )متأخرين في أيام الع
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موازاة مع ذلك فإن الحرمان المنتظم من النوم المرتبط بجدول التعديل في مدة النوم، و 

 الفسيولوجي للتلميذ.سبة يؤثر سلبا في النمو النفسي و التوقيت الغير منا

  : التعب

يمكن أن يعرف التعب على أنه حالة ناتجة عن ضغوطات فسيولوجية ونفسية مؤدية      

إلى انخفاض القدورات الجسمية والعقلية. وكان التعب محل اهتمام الباحثين منذ زمن بعيد 

من  انخفاض الإمكانات أو معدل ، حيثما يؤدي به إلى نتائج كانخفاض المردود الصناعي 

ص التعبان بانخفاض إمكانياته الجسمية و/أو الفكرية. وتحليل أسباب الحوادث، فيشعر الشخ

( وهناك ثلاثة أساسية Contraintesحدوث التعب يزودنا بمفهوم الضغوطات أو ارغامات )

 اضطرابات تواترت )يقظة/نوم(.بء الجهد الجسمي، القلق النفسي و تؤدي إلى التعب : ع

واترات البيولوجية وأظهرت التي تسمح الدور الأساسي للت Reinbergأظهرت دراسات

تغيرات انتباههم الذهني، وأكد أن الوقت الجيد لمصدر التعب عند الأطفال والمراهقين و بالفهم 

ترات البيولوجية والفسيولوجية للطفل االمدرسي اليومي والأسبوعي يجب أن يتلاءم مع التو 

دو أن للتعب والجهد المتراكم فيجب إذن توزيع عمل التلاميذ خلال السنة بشكل علمي. يب

أهمية كبيرة فيما يتعلق بالجسم والقوة الحركية، ويرتبطان كذلك بالظروف الخاصة للحياة 

اليومية للتلاميذ. فإذا قارننا المنحنيات المتحصل عليها خلال الأسبوع المدرسي في 

ة ذات مؤسستين مدرسيتين مختلفتين جدا سنحصل على نتائج معاكسة. ففي حالة متوسط
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تنظيم دارسي جد مكثف فان التعب يمحي الوتيرة الأسبوعية أو يؤدي إلى تلفها، فترتفع نسبة 

الحوادث مع مرور الأسبوع شيئا فشيء. بينما في حالة مؤسسة مدرسية للحي ، أي شعبية، 

ينتمي إليها خاصة أطفال أولياؤهم تجار أو أصحاب مهن حرة فانه يظهر عليهم ملمح يشبه 

 ق ذلك الملمح المعروف من وجهة نظر الأنساق الملائمة للنظام المدرسي.أو يطاب

 ( 6112 و معروف، )أورد في : ملياني

 : العمل الليلي أو في ساعات متغيرةـ  2ـ7

 42/42يعمل عدد مرتفع من المؤسسات وقطاع الخدمات بحجم ساعي يقدر بـ )      

ساعة( و خلال كامل الأسبوع، ويفرض هذا النوع من البنية الوقتية برمجة أوقات العمل 

من اليد   %49بالتناوب و / أو خلل ساعات الليل لدى نسبة مرتفعة من العمال )أكثر من 

لا تسمح خصائص الساعة البيولوجية بتكيف الجسم مع مثل هذا  العاملة في بلجيكا(  بينما

التنظيم الوقتي. ويترتب عن العمل بأوقات متغيرة مضاعفات صحية و اضطراب في الحياة 

جية ومحددات  اجتماعية الاجتماعية والعائلية للفرد والتي ترتبط بسلسلة من المحددات البيولو 

 ( 6112 و معروف، )أورد في : ملياني واقتصادية

ولا تظهر حتما اضطرابات النوم اليومية هنا في بنية النوم ونوعيته مثلما هو في  

الاضطرابات الكلاسيكية في بداية النوم و استمراريته ، لكن يظهر الاضطراب في عدم القدرة 

على النوم و/أو عدم القدرة على الحفاظ على حالة اليقظة خلال وقت العمل. وتحدث مثل 
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 Système) هذه الاضطرابات في النوم واليقظة نتيجة المراقبة التي يمارسها التنظيم اليومي 

circadien) مراحل النوم. وتمارس هذه المراقبة بالشكل الذي تكون رغبتنا في على توقيت و

 . (Nycthémère)اليقظة أو النوم تتغير بشكل معتبر خلال تردد تناوب ليل/نهار 

 ( 6112 و معروف، )أورد في : ملياني

وتبين الارتباط بين التنظيم اليومي والنوم من خلال مجموعة من الدارسات التي وضع 

فيها أشخاص متطوعون في عزلة عن المعالم الزمنية وكان بإمكانهم اختيار أوقات نومهم 

واستيقاظهم بكل حرية، وقد فضل هؤلاء النوم خلال أوقات معينة مرتبطة بوتيرة حرارتهم 

للساعة البيولوجية(، حيث أنهم ينامون خاصة  سمية )أحد المؤشرات الأكثر مصداقيةالج

عندما تصل حرارتهم الجسمية قيمتها الأكثر انخفاضا وذلك ما بين منتصف الليل والساعة 

أن مدة مرحلة نوم ترتبط أكثر فراد . وبينت أيضا هذه الدارسات الخامسة صباحا حسب الأ

 عشرون ساعة التي تبدأ منها من ارتباطها بمرحلة اليقظة التي سبقتها.بمرحلة دورة الأربعة و 

وتؤكد هذه الملاحظات التجريبية بكل وضوح على وجود مراقبة قوية تمارسها الساعة 

 البيولوجية على حالات اليقظة والنوم، وتوضح لنا سبب اضطرابهما. 

    ( 6112 و معروف، )أورد في : ملياني
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 : تغيرات مدة النوم الليلي و التعلم ـ 2ـ7

م لدى حول بينية النو  Grubar (1983, 1985)من خلال الدراسات التي أجراها      

بكر قام بإجراء علاقة بين كمية ونوعية النوم أطفال النمو المالأطفال المختلفين عقليا و 

اختبارات الذكاء على صلة درجة الذكاء فتوصل إلى وجود ارتفاع كبير لمستوى المتناقض و 

لكثافة الحركات البصرية إلا أن تأويل هذه النتائج تتطلب الكمية الكبيرة للنوم المتناقض و ب

في نفس المضمون تمل للعديد من العوامل البيئية والسيكولوجية و الحذر بحكم التأثير المح

 94-1مارهم من )بين بنية نوم الأطفال الذين تتراوح أع Busby et Pivik (1983)قارن ،

فلا اثنا عشرة طو °( 944جة ذكاء مرتفعة تقدر بـ )سنة( منهم اثنا عشرة طفلا ذوي متوسط در 

توصلت نتائج هذه الدراسة المقارنة إلى و °( 999ذوي متوسط درجة ذكاء عادية والمقدرة بـ )

لى وجود علاقة االنوم المتناقض بين المجموعتين و عدم وجود فروق بالغة في كمية  رتباطية ا 

كانت المدة الإجمالية للنوم مع مدة لبة بين كثافة الحركات البصرية ومستوى الذكاء و سا

  يلا عند الأطفال الأكثر ذكاءا.المرحلة الثانية للنوم الطويل مرتفعة قل

التي تناول فيها و  Benoit (1983)إلى دراسة  Testu (2000)وفق هذا أشار و 

لاث سنوات من اضطراب أوقات نومهم بسبب الاستيقاظ معاناة أطفال يبلغون من العمر ث

و اليومي المتكرر تارة للذهاب إلى المربية في حدود الساعة الخامسة إلى السادسة صباحا 

الذي إلى غاية الحادية عشرة ليلا، و  كذا بسبب عمل الأمتارة آخرى للالتحاق بالحضانة و 
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بيتهم انتظارا لقدوم أمه من العمل و  يفرض على الطفل النوم بمجرد تناول العشاء في غير

 .قاظ مرة آخرى لاصطحابه إلى البيتالذي يجبره على الاستي

 .( 6161 و معروف) أورد في : زعموم 

 ـ اضطرابات النوم : 2

أنواع من اضطرابات النوم وفقا لـ " التصنيف الدولي لاضطرابات النوم": الأرق،  9هناك  

اضطرابات التنفس المرتبطة بالنوم، فرط النوم المركزي المنشأ، اضطرابات النوم المرتبطة 

 (6112، ن)ستيف كة المرتبطة بالنومبالإيقاع اليومي، الخلل النومي، اضطرابات الحر 

يتمثل في عدم القدرة على النوم لا يعد الأرق مرضا محددا لكنه عرض شامل ـ الأرق :  1ـ2

هو أكثر شكاوى النوم شيوعا. يشمل الأرق مشاكل مختلفة للنوم حيث يجد بعض المرضى و 

 بعضهم قد ينام بسهولة لكنه لا يستطيع الاستمرار فيبة في النوم )أرق بداية النوم( و صعو 

ن لحالات الأرق العابر أن البعض يستيقظ مبكرا جدا. يمكو  النوم )أرق الحفاظ غلى النوم(

 تنتهي سريعا ارتباطا بموقف حياتي معين في حين أن هناك بعض الأشخاص الذينتبدأ و 

لا يشعرون بالقدرة على أن ينالوا قسطا كافيا من النوم . يخوضون معركة دائمة مع الأرق و 

 ط أيضا بمشاكل آخرى مثل الألم أوأن يرتب يرتبط الأرق بالعديد من الظروف النفسية ويمكن

أمراض مثل التهاب المفاصل الروماتويدي أو الشلل الرعاش أو حرقة المعدة أو الإفراط في 

 تناول المشروبات الكحولية أو الأدوية. يعاني بعض المصابين بالأرق من فقدان الصلة بين
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لق على هذه الحالة "سوء إدراك حالة يطما ينالونه بالفعل، و القدر الذي يحتاجونه من النوم و 

في بعض الأحيان ينام المصابون بالأرق لفترات أطول مما النوم " أو " الأرق المتناقض " و 

قد يعانون من ابون عادة بالاكتفاء في الصباح و في هذه الحالة لا يشعر المصو  يظنون

كيز والأداء، وتنتابهم حالة ، مشاكل في الانتباه ة التر الشعور بالنعاس، و الإرهاق، أو التوعك

قد يتعرضون لوقوع حوادث في النشاط أو سرعة التهيج العصبي و  انخفاضمزاجية سيئة و 

العمل أو أثناء القيادة نتيجة للشعور بالنعاس أو حالة من القلق العام بشأن النوم. وحتى يتم 

تصل لأقل. و ه الأعراض لمدة شهر على االتشخيص الطبي لهذه الحالة يجب أن تستمر هذ

نحو لبالغين في مرحلة ما في حياتهم و من ا  %20نسبة من يعانون من الأرق إلى حوالي 

منهم يعانون من الأرق المزمن. تعاني النساء من الأرق أكثر من  % 92ما يصل إلى 

الرجال على الرغم من أن الدراسات قد أثبتت أن جودة النوم لديهن أعلى من الرجال ... 

عض من مسببات الأرق لكن عادة ما يندرج المرضى تحت ثلاث فئات : فالبهناك العديد 

 .(6112، ن)ستيفيعاني من استعداد وراثي للأرق

تشكل اضطرابات التنفس المرتبطة بالنوم نسبة :  ـ اضطرابات التنفس المرتبطة بالنوم 6ـ2 

تتميز بغلق متكرر جزئي وقف التنفس أثناء النوم و كبيرة من شكاوى النوم الشائعة متلازمة ت

هو الذي يؤدي بدوره نفس( حين يستلقي المرضى للنوم، و أو كلي لمجرى الهواء )توقف الت

إلى قطع إمداد الهواء مما يشعر المرضى بالإختناق و من ثم الاستيقاظ من نومهم. عادة ما 

 يتبع توقف التنفس لهاث عالي الصوت، غالبا ما يسمعه من ينام إلى جوار الشخص.
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يتجاوز هذا الاضطراب الغطيط العادي على الرغم من أن من يغطون في نومهم بشدة 

معرضون لمخاطر توقف التنفس أثناء النوم. يمكن تعريف توقف التنفس على أنه انخفاض 

لضعف  %40ثوان على الأقل ) 90على الأقل لمدة  %10في معدل تدفق الهواء بنسبة 

تكرار هذه و   %2-4لات الأكسجين في الدم بنسبة يصاحب ذلك انخفاض في معد( و التنفس

 92توقف التنفس لمعدل -مرة أو أكثر في الساعة )يصل مؤشر ضعف التنفس 92الحالة 

مرات  2أو أكثر( يشخص كإصابة أكيدة بتوقف التنفس أثناء النوم، لكن تكرار حدوث الحالة 

قد يكون لها عواقب النوم و فة من توقف التنفس أثناء على الأقل في الساعة يعد حالة طفي

في في الساعة على أنها حالة حادة و  يشخص تكرارها لثلاثين مرة أو أكثر صحية أيضا،

مرة في الساعة، يمنع  900الحالات الشديدة الخطورة يتوقف المرضى عن التنفس حوالي 

مثل هذا الاضطراب المتكرر في النوم المريض من دخول مرحلة النوم العميق البطيء 

من ثم تعاني المرضى عادة من الإرهاق الشديد الذي يساعد على استعادة اليقظة و الموجات، 

 (6112، ن)ستيفالإدراكجهون مشاكل في و يوا

تعكس اضطرابات هذه الفئة أعراض النعاس المفرط أثناء ـ فرط النوم المركزي المنشأ :  3ـ2

اليوم )النوم المفرط( التي لا تنجم عن توقف التنفس أثناء النوم، أو اضطرابات النظام 

لي اب فعاليومي أو أي مشاكل آخرى متعلقة بالنوم لكن تنجم تلك الأعراض عن اضطر 

سهل تلك الأنواع فهما يعد أم وصف ثلاثة أنواع من الاضطراب و لقد ت"مركزي" في الدماغ و 

قهري )حتى عند الشعور نعني به حرفيا "هجمات النوم" الذي يتسم بتغلب النوم الهو الخدر و 
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النعاس المفرط أثناء اليوم. كما يحدث اضطراب في النوم أثناء بالنشاط( والقيلولة المنتظمة و 

يمك أن يصاب المرضى بشلل النوم الذي نخفاض النوم المتواصل والمعزز و ليل، مع اال

 حركة العين السريعة في اليقظةيحدث أثناء نوم العين السريعة أو حدوث حالة متشابهة لنوم 

 (6112، ن)ستيف

تحدث نتيجة لمحاولة النوم أو حدوثه في : ةاليومي وتيرةاضطرابات النوم المرتبطة بالـ  2ـ2

غير وقته الطبيعي كم دورة الساعة البيولوجية. هناك فترة محدودة فقط للنوم خلال الدورة 

يترتب على محاولة النوم خارج ية يمكن فيها الخلود إلى النوم والحفاظ عليه بسهولة و اليوم

اضطرابات النوم يه. يمكن أم تكون حدود هذه الفترة مواجهة صعوبة في النوم أو الاستمرار ف

جة ناجمة عن التحفيز الذاتي، أو تعود إلى أسباب بيئية أو نتي ةاليومي وتيرةالمرتبطة بال

يمكن لهذه الاضطرابات أن تنتشر ضمن و  للنوم. ةاليومي وتيرةلاضطراب فعلي في تنظيم ال

اضطراب تقدم اهقين و أخر مرحلة النوم عند المر مجموعات محددة مثل المصابين باضطراب ت

الاستيقاظ غير المتزامن مع ساعات اليوم اضطراب النوم و  مرحلة النوم عند كبار السن و

 والاستيقاظ لدى المصابين بالخوف العشرين عند المكفوفين تماما، واضطراب النوم الأربع و

 (6112، ن)ستيف

يندرج تحت مسمى " الخطل النومي" كل الاضطرابات الكريهة التي ـ الخطل النومي :  2ـ2

لتبول اللاإرادي االنوم ورعب الليل والكوابيس و تحدث "بالتوازي مع النوم " مثل المشي أثناء 
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مي التي تشمل فئة من الخطل النو  94الأنين. هناك أو سلس التبول والأكل أثناء النوم و 

نوم أو عند الاستيقاظ من سلوكيات تحدث أثناء الو ما أحلاحركات غير طبيعية وانفعالات و 

من ينام إلى بعض الأحيان لكل من المريض و  قد تكون مخفية للغاية بل وخطيرة فيالنوم و 

هو العامل الذي غالبا ما يتصدر .. تحدث هذه السلوكيات دون وعي وعن غير عمد و جواره.

ة أحدهم بسبب ارتكابه اعتداء جسديا أو المشهد في المشهد في القضايا القانونية عند محاكم

 .(6112، ن)ستيفتعرضه لإحدى نوبات الخطل النوميجنسيا عند 

هناك عدد من اضطرابات خطل النوم تظهر في المقام  الأول أثناء نوم حركة العين السريعة 

تبطة الهلوسة المر أثناء نوم حركة العين السريعة وشلل النوم و  منها: اضطراب السلوك

بعد اضطراب السلوك أثناء نوم حركة اضطراب الكوابيس، والأنين المرتبط بالنوم و وم،بالن

من ثم أثناء نوم حركة العين السريعة و  العين السريعة سلوكا غير طبيعي أو خطيرا يحدث

من  % 9هو يصيب أقل من دقيقة على الأقل من النوم و  10د يميل إلى الحدوث بع

 المواطنين.

تتسم متلازمة تململ بالرغبة الملحة في تحريك ـ اضطرابات الحركة المرتبطة بالنوم:  2ـ2

     من المواطنين  % 90قد تصيب ما يقرب من أو الخمول و القدمين أثناء فترات الراحة 

تظهر لدى معظم من يشكون من من الألم بتحريكهما أو بالمشي و  و يشعر المصاب براحة

ت دورية في الأطراف سواء أثناء النوم أو حتى أثناء اليقظة بالسبة إلى تلك المتلازمة حركا

مة تململ يمكن أن تصيب متلاز م و البعض الآخر خاصة عند محاولة الاستغراق في النو 
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تشيع لدى النساء أكثر من الرجال بمقدار الضعف تقريبا مع ارتفاع الساقين جميع الأعمار و 

        لحمل. كما ترتبط هذه المتلازمة باضطرابات النومخطر إصابة المرأة به خلال فترة ا

قد يكون سببها نقصا في و التعرض للإجهاد خلال النهار وانخفاض في جودة الحياة و 

الحديد مما قد يؤدي أيضا إلى اختلال مستويات الدوبامين و من شأن الحقن الوريدي 

  نتائج فعالية للغاية. بالحديد أو العلاج بمنشطات مستقبلات الدوبامين أن يحقق

 (6112، ن)ستيف

 ـ العوامل التي تؤثر في النوم :  9

 من بين هذه العوامل التي تأثر بها ما يلي: خارجية و يخضع النوم لعدة عوامل داخلية و 

 ـ العوامل الداخلية : 1ـ9 

مل الإجهاد على عوافي الاضطراب تؤثر ة الفرد النفسية من حيث الهدوء و حالتؤثر 

ومن أهمها: اختلال دورة الضوء والظلام المعتادة، الإشعاع، عدم التوازن  الصنوبرية الغدة

الغذائي، تقلبات الحرارة  كما تؤدي زيادة العبء الهرمونً للميلاتونين إلى حدوث مرض 

د إفراز يزداشتاء عندما تقل الفترة الضوئية و الاكتئاب الموسمي الذي يحدث أثناء ال

ترتبط الساعة البيولوجية بالغدة الصنوبرية حتى تعطيها المعلومات ، و تادالميلاتونين عن المع

عن دورة الضوء والظلام، فعندما تشرق الشمس يتم تثبيط إنتاج الميلاتونين وعندما يحل 

 الظلام يزول التثبيط عن الغدة الصنوبرية فتعاود إفرازها للميلاتونين.
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 العوامل الخارجية :  ـ 6ـ9

 لاتزان الحيوي احتمالات انشغالنا بالنوم كلما زادت فترة اليقظة. تزيد عملية ا - 

 ـ الوتيرة اليومية هي التي تقرر وقت استيقاظنا. 

 حالة الفرد الجسمية من حيث الصحة العامة والتغذية.  - 

 الظروف التي ينام فيها الفرد من تهوية، رطوبة،  حرارة و سكون.  -

 طبيعة عمل الشخص.  -

عدم تجانس الطعام مع الإنسان فما نأكله يؤثر على كيفية النوم فهناك نوعان من  -

التيروسين ( اللذان يلعبان دورا هاما في الإستجابة  -الأحماض الأمينية ) التربتوفان 

الميزاجية و الإستجابة للرغبة في الطعام فالحمض الأميني ) التربتوفان ( تتكون فيه المواد 

)السيروتونين و الميلاتونين( التي يستعملها المخ  في صنع الناقلات العصبية المسببة للنوم 

أكبر مما يساعد على  المهدئة فالأطعمة التي تحتوي عليها تجعل المخ يحصل على كميات

الأطعمة الغنية بمادة )التربتوفان( التي تساعد على جلب النوم نذكر : الجبن جلب النوم و 

أما الأطعمة التي تجلب اليقظة نذكر: بقوليات )العدس(، البيض، و وب، الالأبيض، لبن، الحب

الظلام، الأوضاع و النهار، الهدوء لاطة... إضافة إلى تعاقب الليل و القهوة، الشاي، الشكو 

 الجوية...
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 ـ الإنتماء الإجتماعي : 3ـ9

على أنه يمكن أن تختلف مدة النوم الليلي  Montagner & Testuيتفق كل من 

وسط حياة الطفل فالأطفال الذين يعيشون في الريف يميلون للنوم أكثر في الليل باختلاف 

(  Tourتدوم أقل من أطفال  Martiniqueمن الذين يعشون في المدينة ) فليالي أطفال 

 (6112، و معروف )أورد في : إمسعودن

 : ـ إرشادات النوم 11

 وم.  لناعملية تسهل لنصائح ن اعة مومجمع تبان إيمكمفيد و صحي وم لنا -

   طءبب غمادلا تثير كونهاوم، لناعملية تسهل لتي ل اسائولن امراءة لقد اتعراءة : لقا -

 .   الآخرى رلأفكاا دبعاإ على دتساعو

     ت المثيرة كالقهوة، الشكولاطة و الكحول التى تسبب مشاكل النومبارولمشب اتجن -

 (schwob,2007و )وي الفيتامينلتي تحتل، الفواكه ابوالتب اتجن(C)  لكيوياكالبرتقال و   

 لمقلية.  ق اباطلأاص، و لجافة كالحمر الخضو ا

طراب ضاى لالهضم إعملية ؤدي لكي لا  توم، لنل اقبء ساعتين لعشااجبة ل وكأ -

 .ط الليل سوي جائعا فرد لفيستيقظ الكي لا دا جر خفيفة جبة غيل وكأالهضم ، و عملية  

    رلمسكب الحليكاوم، لنوم تسهل النل اقبر على سكوي ساخنة تحتت بارومشذ خأ -

 (6112، و معروف ) أورد في : نوفل بيةطلو الأعشاب ا
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 بعيدة ،(°91) رارةح جةدر تسودهاو تبة  رمون  تكب أن يجملائمة فة رفي غوم لنا -

 أو وبكالحاس الإلكترونية لسائولا لك نم خالية فةرلغا ونتك أن بيج كما الضجيج، عن

   تهويتها. بكما يجم لظمن في مكاون تكز وفالتلا

 مة.  ظمنتددة ومحت قاأوفي وم والاستيقاظ لنت اقاتنظيم أو -

 رد.  لفيحتاجها التي وم  الندّة امد يدتح -

ية...( دويل عمان ) أمعيط بنشاالقيام وم، و لنن امن لتمكدم افي حالة ع الاستيقاظ -

 ب.بالتعور لشعاحتى 

 .تاطلمنشل اكوية رلفكوالجسمية اة طلأنش، والتبغي، الشاتجنب استهلاك ا -

في ل لعمدم اعر، يرلسافي دم مشاهدة التلفزة )عط فقوم للنر يرلسل استعماا -

 ر(.يرلسا

 ء. لمساافي ت الطويلة لاولقيلب اتجن -

ب لا يج نلكوم ولنوم البطيء وتسهل النادة ازي في تساهم فهيالرياضة سة رمما -

  .وملنل اقبممارستها 

 اللازمة روطلشا رفوتفهي  م،و لناعلى رد لفد اتساعدات تسهل وشار هذه إرتعتب    

 على درةلقا دمع نم ردلفا يعاني و تكفي مل إذا ما حالة في نلك و. له ردلفا تهيئ و ومللن

  .الاضطرابھذا  يعالج و ببيطلا يستشير أن له بجوت وملنا

 



أدبيات الموضوع                                                                         الفصل الثاني   
 

62 
 

 اضطرابات النوم :ـ علاج 11

 بينها نموي وعضب سبد أبعاد أي بعك لددة وذمتعطرق بوم لنت اباطراضج الاعم يت

 ض العلاجات.لبعرض ع

 ـ العلاج بالأدوية : 1ـ11

وص بالخصرق لأوم والنت اباطراضافي معالجة دئات ت و المهماولمنل استعمام ايت 

ول الليلي و لتج(لاضطراب اBenzodiazépinesن )ببيزيازودلبنل استعمام اما يتدة عاو

ص ما فيما يخطيء .ألبوم النابعة رالاحلة رلمإزاحة افي فعالية في ده عن ھنوكزع الليلي لفا

في ( والسيروتونين وinhibiteursت )اطلمثبادات الاكتئاب و مضال ستعمام افيت الكوابيس

كالأنفيتامينات زي كرلمالعصبي ت الجهاز ااطمنشل ستعمام ايتوم لنافي رط لفاحالة 

(amphétamines و  )ود  لتعو ا عليهاالإدمان لمتمثلة في و اسلبية ت انعكاسا اھيدلن لك

د مضاالتهدئة و الإسترخاء و في  لفاعليتهال البنزوديازبين ستعمام اتيرق لأافي حالة و اھعلي

 دات الإكتئاب.مضال كما تستعمرة، كذالو التشنج د امضاق و لقلا

 (6112لي و معروف،) أورد في : لعس
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 ـ العلاج النفسي : 6ـ11

 ويكون العلاج النفسي عادة في الأرق العابر: 

معالجة سيرورات التفكير وفي على رلمعج ايعتمد العلاـ العلاج المعرفي :  1ـ6ـ11

في رلمعتقنيات العلاج اتهدف ، و Clement,2009 تغيير الأفكار)على ل تعمت وماولمعلا

تقنيات العلاج  تهتمو في رلمعء البنادة ابإعاك لذالمرتبط بالأرق، و وف لخض اى تخفيلإ

الضعيفة لنفسية الحالة غيير ات، و جهةن مرة مباشوم لنرض التي تعتر الأفكابتسيير افي رلمعا

لديه انعكاسات سلبية على  وم،ة بالنطتبرلماعية وضولمر اغير . فالأفكاآخرىجهة  نم

 (6112معروف،) أورد في : لعسلي و النوم

روط شن لى تحسيإ يهدف دىلمر اقصيج علا ھو ـ العلاج المعرفي السلوكي : 6ـ6ـ11

دات عالالاعتقادات و تغيير اعلى العلاج  ھذاز كريض اليقظة الفيزيولوجية وتخفيوم ولنا

 Bastie et al, 2004 ; Mccuryن  مل ك إليهر شاأما  هذاوم و ة بالنطتبرلمائة طلخاا

al,2007 ;Silber,2005 et د تقيي ذات، التحكم في المثيراتلتنظيم ال تقنيات ستعمام ايتو

لى إضافة ، إية فرلمعالبنية دة اعاا  الاسترخاء و على /يقظة، التدريب  ومنرة تيوم، تنظيم ولنا

 (6112) أورد في : لعسلي و معروف،الصحيةبية رلتا

وم ، بالنص لخاط المحياة في طتبرلمن التغيرات اعة موبمجمالمثير في  ملتحكون ايك

فة رلغط ابم رما يتدعنون يكأن  نيمكل لمشكاوم، و بالنر يرلسو افة رلغط ابم رما يتدة فعا
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د وظيفتها تفقوم لنافة رفغبالتالي راءة، مشاهدة التلفزيون ولقكل، ارى كالأخأة طبأنشر يرلساو 

كلما بقي وم . ولناغبة في رلدان الى فقي إيؤدما رى، خأة طبأنش ةطتبرتصبح مولأساسية ا

 .ق و الإحباطلقلس ابإحسا بربطهام كلما قاوم، للند فاق هوره و يرسو  ھفترفي غرد لفا

   (6112) أورد في : لعسلي و معروف،

( د بعد 40)( أو 90د)بعوم لنن المستحسن افموم ، لنروط اشل لمعالج بتحليوم ايق 

ذا إلى السرير و الدخول  لى القيام بنشاط هادئ إوم ينصح بترك السرير و لنرد الفا طيعيستم لا 

ط بنشاس ليوم  و بالنر يرلسط  ابريرد  لفل اجع وھوم بالند لتقياما س. أبالنعار يشعأن 

في ستيقاظ الاوم و لنوم أي النت اقاتنظيم أولى عرد لفدة افي مساعل لصحي يتمثاوم لنر،واخآ

من خاصة ل الاسترخاء ستعماا(. كما ينصح  Brody()4009ده ) كأما  هذاو ددة محت قاأو

الصحية بية رلتص افيما يخولعضلي. الاسترخاء اعلى د تساع كونها( Jacobsonنوع)

مّا تنظيم الوقت بشكل يسهل النوم. أو صحي. ل بشكالعيش لى ل إصولتاية كيفول حون فتك

على انعكاساتها وم و لخاصة بالنائة طلخاعتقادات اف الابكشم فية فتترلمعدة البينية اعاإ

الأكثر فعالية رق . يعتبر هذا العلاج هو لأادورها في ظهور رد و في للفطلعاب الجانا

تغيير على ل يعمث بحين بجانبي يهتمو الذي لديه نتائج ايجابية كونه هوم و لنلاضطرابات ا

)أورد . ھكاتوسلتغيير على  لكما يعموص لمفحاية شخصية وتقم وعيدتر السلبية ولأفكاا

 (6112، معروف و في : لعسلي
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 خلاصة :  

تبين من خلال الفصل الثاني أن موضوع الوتيرة المدرسية و النوم الليلي من المواضيع   

الرئيسية التي نالت اهتمام الحديد من الباحثين ، و على هذا فالنوم ضروري للإنسان        

، و ذلك لتحفيزه و استعداده للقيام بالعديد من الأعمال       و بفضله يكتسب القوة و النشاط

، و كذلك العقل على التركيز و الفكير ، فإذن النوم ضروري  و يساعد الجسم أيضا الراحة

 للإنسان.
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على الوتيرة المدرسية و متغير النوم الليلي عند نتهاء من جمع و ترتيب البيانات بعد الا

تلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا تم تبويب البيانات في جداول توضيحية تبين 

المتوسطات الحسابية لدراسة تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع تم رسم أعمدة بيانية 

الموجودة في تغيرات مدة النوم الليلي بين الفروق توضح تغيرات مدة النوم الليلي و كذلك 

الإناث، كما تحليل النتائج إحصائيا و حساب الدلالة كل من فرضيات البحث و و الذكور 

الخاصة الموجودة في تغيرات مدة النوم الليلي ذلك بالاعتماد على الاختبارات الإحصائية 

كل من فرضيات البحث لة حساب الدلااث، كما تحليل النتائج إحصائيا و الإنو  بين الذكور

 ذلك بالاعتماد على الاختبارات الإحصائية.و 

لدى تلاميذ المقبلين النوم خلال الأسبوعالنتائج الخاصة بتغيرات عرض و مناقشة  -1

 بلدية بوزقن. ثانوية أكلي محند ولحاج في في على شهادة البكالوريا

لدى تلاميذ المقبلين على شهادة  لنوم خلال الأسبوعيرات ا( يبين تغ04جدول رقم )

 بلدية بوزقن.ثانوية أكلي محند ولحاج في يا في ر البكالو 

 ليلة
 الجمعة
 السبت

 السبت
 الأحد

 الأحد
 الاثنين

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس
 الجمعة

 
متوسطمدة 
 النوم الليلي

 
 د 532,98

 
 

 
 د 451,84
 
 

 
 د 444,47
 
 

 
 د 451,94
 
 

 
 د 447,77
 
 

 
 د 449,63
 
 

 
 د 528,30
 
 

 دقيقة 472,41متوسط مدة النوم الليلي :
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( تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حيث وضح أنه ترتفع 40يوضح جدول رقم )

في ليلة ( 89,235) كانت تقدر بمتوسطقد و مدة النوم الليلي خلال أيام العطلة الأسبوعية

بمتوسط  كانت تقدر قد أيام امتحان بكالوريا التجريبي و و تنخفض خلال السبت،  -الجمعة

-( ليلة الأحد000204بمتوسط )قد كانت تقدر الأحد ، و -السبت( في ليلة 08,250)

( 08,230بمتوسط ) و قد كانت تقدر الثلاثاء  -ترتفع قليلا في ليلة الاثينالإثنين و 

ترتفع في (، و 004244بمتوسط )  قد كانت تقدر الإربعاء و -يلا في ليلة الثلاثاءتنخفض قلو 

مرتفعة بحيث كون أخيرا تو  (،003249بمتوسط  )  قد كانت تقدر الخميس و -ليلة الأربعاء

 .(8,5294الجمعة ) -متوسط في ليلة الخميسيكون 

 

خلال  في متوسط مدة النوم( يبين التغيرات01رقم )لرسم البياني )أعمدة بيانية( ا

التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج لدى الأسبوع

 في بلدية بوزقن.
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تغيرات في متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى تلاميذ 
المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد محند ولحاج 

 في بلدية بوزقن

 متوسط مدة النوم الليلي
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لدى التلاميذ  خلال الأسبوع في متوسط مدة النوم الليلي الرسم البياني التغيراتيوضح 

حيث يبين  المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن

السبت إلى أقصى -ان متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لديهم مرتفعة في ليلة الجمعة

الاثنين ثم تعود  -في ليلة الأحدض مجدد فالأحد لتنخ-درجة ثم تنخفض في ليلة السبت

الثلاثاء وتنخفض في ليلة الثلاثاء والأربعاء ثم تعود ترتفع في -ترتفع قليلا في ليلة الاثنين

 ميس والجمعة.في ليلة الخ الارتفاعويواصل الخميس -بعاءليلة الار 

الجمعة هي -السبت وليلة الخميس-أنه ليلة الجمعة (,4رقم ) كما يبين الرسم البياني

المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية فيها التلاميذ  ون بمتوسط مرتفعالليلة التي ينام

ينامون التجريبي البكالوريا العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن على عكس أيام امتحان 

 بمتوسط قليل من أجل المراجعة والالتحاق بالامتحان.
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عرض و مناقشة النتائج الخاصة بتغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الذكور  -2
 بوزقن.بلديةبالمقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج 

( يبين تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين 00جدول رقم )
 في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج ببلدية بوزقن. على شهادة البكالويا

 ليلة
 

 الجمعة
 السبت

 السبت
 الأحد

 الأحد
 الاثنين

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس
 الجمعة

 
دة متوسط م
 النوم الليلي

 

 
 د844253

 
 د0482,4

 
 د054243

 
 د,05429

 
 د045238

 
 د04,285

 
 د888244

 دقيقة 25, 502 متوسط مدة النوم الليلي لدى الذكور :

( تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الذكور حيث 48يوضح الجدول رقم )

السبت -ليلة الجمعةوضح أنه ترتفع مدة النوم الليلي خلال أيام العطلة الأسبوعية حيث 

 كانت تقدرحيث  ، الأحد -تنخفض في ليلة السبت(، و 844253)بمتوسط  حيث كانت تقدر

الإثنين ترتفع قليلا حيث تكون بمتوسط -(، أما في ليلة الأحد0482,4بمتوسط )

بمتوسط  كانت تقدرحيث ،الثلاثاء ترتفع أيضا بسبة قليلة -(، و في ليلة الإثنين054243)

( 045238بمتوسط ) كانت تقدرالأربعاء انخفضت حيث -(، أما في ليلة الثلاثاء,05429)

(، و في 04,285بمتوسط ) كانت تقدرحيث ،الخميس ترتفع قليلا  -ليلة الأربعاءو في 

 (.888244الجمعة تكون بمتوسط )-في ليلة الخميستكون مرتفعة الأخير 
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( تبين متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع 02الرسم البياني)أعمدة بيانية ( رقم )

في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية لدى الذكور المقبلين على شهادة البكالوريا 

 بوزقن.

متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الذكور  (,4رقم ) الرسم البياني يوضح

المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن حيث أن 

السبت وتنخفض في ليلة -يلة الجمعةمتوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع مرتفعة في ل

الثلاثاء -في ليلة الاثنينالأحد وترتفع قليلا في ليلة الأحد الاثنين ويواصل الارتفاع -السبت

الأربعاء ويعود الارتفاع في ليلة الأربعاء والخميس ويواصل -ثم تنخفض في ليلة الثلاثاء

 الارتفاع في ليلة الخميس والجمعة.
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متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين 
على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في 

 بلدية  بوزقن
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الجمعة هي الليلة -السبت وليلة الخميس-بياني ان ليلة الجمعةكما أنه يوضح الرسم ال

المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي الذكور  فيهابمتوسط مرتفع التي ينام 

محند ولحاج في بلدية بوزقن على عكس أيام امتحان البكالوريا التجريبي ينامون بمتوسط 

 بالامتحان.قليل من أجل المراجعة والالتحاق 

لنوم الليلي خلال الأسبوع لدى عرض و مناقشة النتائج الخاصة بتغيرات مدة ا -3
 ناث المقبلات على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج ببلدية بوزقن.ال 

ناث المقبلات لنوم الليلي خلال الأسبوع لدى ال ( يبين تغيرات مدة ا00جدول رقم )
 يا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج ببلدية بوزقن.ر بكالو على شهادة ال

 الجمعة ليلة
 السبت

 السبت
 الأحد

 الأحد
 الاثنين

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس
 الجمعة

 
متوسط مدة 
 النوم الليلي

 
 د84,244

 
 د843204

 
 د844203

 
 د,8,425

 
 د8,92,0

 
 د844249

 
د,,84,2
  

 دقيقة  525,25: ناثتوسط مدة النوم الليلي لدى ال م

ناث حيث لنوم الليلي خلال الأسبوع لدى الإتغيرات مدة ا( 44يوضح الجدول رقم)
السبت -ةوضح أنه ترتفع مدة النوم الليلي خلال أيام العطلة الأسبوعية حيث ليلة الجمع

 بمتوسط كانت تقدرالأحد حيث  -تنخفض قليلا في ليلة السبت(، و 84,244تكون بمتوسط )
متوسط ب كانت تقدرثنين تنخفض قليلا حيث الا-(، أما في ليلة الأحد843204)
(، أما ,8,425بمتوسط ) كانت تقدرالثلاثاء ترتفع قليلا حيث -ثنين(و في ليلة الا844203)

(، و في ليلة 8,92,0بمتوسط ) ركانت تقدالأربعاء ارتفعت قليلا حيث -في ليلة الثلاثاء
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(، و في الأخير في 844249بمتوسط ) كانت تقدرالخميس تنخفض قليلا حيث  -الأربعاء
 (.,,84,2الجمعة تكون بمتوسط مرتفعة تكون بمتوسط )-ليلة الخميس

 

( تبين متوسط مدة النوم الليلي خلال الاسبوع 03رسم البياني)أعمدة بيانية( رقم )ال

لمقبلات على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية لدى الناث ا

 .بوزقن

متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الإناث ( 49رقم )يوضح الرسم البياني 

المقبلات على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن حيث 

السبت وتنخفض في -مدة النوم الليلي عند الإناث مرتفعة في ليلة الجمعة يبين أن متوسط

-الإثنين وتعود ترتفع في ليلة الإثنين-الأحد وتواصل الانخفاض في ليلة الأحد-ليلة السبت

الخميس -الأربعاء وتنخفض في ليلة الأربعاء-الُثلاثاء وتواصل الارتفاع في ليلة الثلاثاء

 الجمعة.-اقصى في ليلة الخميسوتواصل الارتفاع إلى حد 
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متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الإناث 
المقبلات على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي 

 محند ولحاج في بلدية بوزقن
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الجمعة  هي الليلة -كما أنه يوضح الرسم البياني ان ليلة أخر الأسبوع ليلة الخميس

التي تنام فيها الإناث المقبلات على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في 

ي ينامون بمتوسط قليل بلدية بوزقن بقيمة كبيرة  على عكس أيام امتحان البكالوريا التجريب

 من أجل المراجعة والالتحاق بالامتحان.

مناقشة الفروق في تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس لدى عرض و  -4

 ي ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج ببلدية بوزقن.تلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا ف

مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب ( يبين الفروق في تغيرات 00جدول رقم )
الجنس لدى تلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج 

 ببلدية بوزقن.

 السبت  الجنس ليلة
 الأحد

 الأحد
 الاثنين

 الاثنين
 الثلاثاء

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الأربعاء
 الخميس

 الخميس
 الجمعة

 الجمعة
 السبت

 
مدة  متوسط

 يالنوم الليل

 
 الذكور

 
 د844253

 
 د0482,4

 
 د054243

 
 د,05429

 
 د045238

 
 د04,285

 
 د888244

 
 الناث

 
 د84,244

 
 د843204

 
 د844203

 
 د,8,425

 
 د8,92,0

 
 د844249

 
 د,,84,2

 002220متوسط مدة النوم الليلي لدى الذكور: 

 020220متوسط مدة النوم الليلي لدى الناث: 
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خلال الرسم البياني أن متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع لدى التلاميذ تبين من 

(مقارنة بالإناث التي 502,25المقبلين على شهادة البكالوريا ذكور منخفض بحيث يقدر بـ )

 (525,85تقدر بمتوسط )

 

في متوسط مدة النوم الليلي  الفروق تبين (04الرسم البياني )أعمدة بيانية( رقم )

خلال الأسبوع حسب الجنس لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد 

 أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن.

أن هناك فروق في متوسط مدة النوم الليلي بين ( 40)تبين من خلال الرسم البياني 

د ولحاج في بلدية لوريا في ثانوية العقيد أكلي محنالمقبلين على شهادة البكاالذكور والإناث 

( 8,8258يقدر ) مقارنة بالإناث مرتفعة (502,25بوزقن بحيث الذكور منخفض يقدر ب )

ومن ببين الدراسات التي تبين أن هناك فروق وتغيرات في متوسط مدة النوم الليلي  .
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فروق في متوسط مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس لدى 
التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند 

 ولحاج في بلدية بوزقن

 متوسط مدة النوم لدى الذكور

 متوسط مدة النوم لدى الإناث
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(montagner بحيث هناك فروق فردية بين الأطفال، فهناك أطفال ينامون كثيرا وهناك)

أخرون يحتاجون إلى مدة قصيرة. كما أن هناك أطفال ينامون مبكرا وأخرون ينامون في 

أوقات متأخرة من الليل وعلى هذا الأساس فإن هناك أطفال يكونون نشطين في الصباح 

مبكرا  الاستيقاظ. فضرورة للاستيقاظلمدة أطول ومستعدين للتعلم، وهناك أخرون يحتاجون 

عاقة بالنسبة لهم وذ(سا يم5والتواجد في المدرسة على ) لك طوال مسارهم ثل إرغامه وا 

 (2010،و معروف )أورد في:لعسليالدراسي.

 اختبار صحة الفرضيات : -0

اعتمدنا في هذه الدراسة على اختبارات إحصائية خاصة لاختبار مدى صحة 

 الفرضيات التالية :

تشهد مدة النوم الليلي تغيرات خلال الأسبوع لدى التلاميذ المقبلين الفرضية الأولى: -

 . في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج بوزفنعلى شهادة البكالوريا

غيرات خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين تشهد مدة النوم الليلي ت الفرضية الثانية: -

 على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج بوزفن.

تشهد مدة النوم الليلي تغيرات خلال الأسبوع لدى الإناث المقبلات  الفرضية الثالثة: -

 في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج بوزقن. على شهادة البكالوريا
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سبوع حسب الجنس تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأ هناك فروق في الرابعة:الفرضية 

 كلي محند ولحاج بوزقن.د ألدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقي

 : ولاختبار صحة الفرضية الأولى

لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في  سبوعيشهدالنوم الليلي تغيرات خلال الا

 (حيث قدرت قيمتهFثانوية أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن تم الاعتماد على اختبار )

(F (6)= 25 ,22 ; P<.000.S). ɑ=0,05مدة النوم الليلي ومنه نستنج أن تغيرات 

ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في خلال الاسبوع

الليلي  يشهد النومالفرضية الأولى القائلة في بلدية بوزقن لها دلالة إحصائية وعليه تقبل 

لدى التلميذ المقبلينعلى شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند تغيرات خلال الاسبوع  

 ولحاج في بلدية بوزقن.

 اختبار الفرضية الثانية:

خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين على شهادة البكالوريا تشهد مدة النوم الليلي تغيرات 

( حيث Fفي ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن تم الاعتماد على اختبار )

تغيرات مدة النوم أن ومنه نستنج ɑ=0.05 .(F (6)= 16,08 ; P<.000.S) قدرت قيمته

المقبلين على شهادة البكالوريا ف ثانوية العقيد أكلي محند لدى الذكور  سبوع خلال الأالليلي

ولحاج في بلدية بوزقن لها دلالة إحصائية وعليه تقبل الفرضية القائلة تشهد مدة النوم الليلي 
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تغيرات خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي 

 ة بوزقن. محند ولحاج في بلدي

 اختبار الفرضية الثالثة:

تشهد مدة النوم الليلي تغيرات خلال الأسبوع لدى الإناث المقبلات على شهادة 

( Fالبكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن تم الاعتماد على اختبار )

رات مدة ومنه نستنج أن تغي ɑ=0.05 .(F (6)= 8,60 ; P<.00.S) حيث قدرت قيمته

النوم الليلي خلال الأسبوع لدى الإناث المقبلات على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي 

محند ولحاج في بلدية بوزقن لها دلالة إحصائية وعليه تقبل الفرضية القائلة :تشهد مدة النوم 

انوية العقيد الليلي تغيرات خلال الأسبوع لدى الإناث المقبلات على شهادة البكالوريا في ث

 أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن.

 الفرضية الرابعة:اختبار 

هناك فروق في تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس لدى التلاميذ 

المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن تم 

 (T (1)= 43,56 ; P<.015.S)قيمتهذي قدرت ( الTالاعتماد على اختبار )

ɑ=0.05 وعليه تبين الفروق الملاحظة في تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب

الجنس لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في 
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روق في تغيرات مدة النوم ف ة وعليه تقبل الفرضية القائلة هناكبلدية بوزقن لها دلالة إحصائي

الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية 

 أكلي محند ولحاج في بلدية بوزقن.



ـــــةالخاتمـــــــــ  
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 خاتمة:

ذي هو الوتيرة المدرسية لدى ث موضوع هام وهو موضوع الساعة التناول هذا البح

التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا، وهدفت هذه الدراسة لمعرفة مدى وجود تغيرات في 

وكذلك معرفة الفروق في تغيرات مدة النوم الليلي ليلي خلال الأسبوع لدى التلاميذمدة النوم ال

ناث(. خلال  الأسبوع لدى كلا الجنسين )ذكور وا 

تمت هذه الدراسة في ولاية تزي وزو في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في بلدية 

( 01( تلميذ ، )49تلميذ ولكن تمت الدراسة على ) 011بوزقن وقد شملت عينة الدراسة 

 ( ذكور.49إناث، )

بيلين على شهادة البكالوريا تم تطبيق لدراسة تغيرات مدة النوم الليلي لدى التلاميذ المق

 كيف في البيئة الجزائرية من قبل "معروف".مالمترجم والTestu الاستبيان الخاص بالنوم لـ 

ومن النتائج المتوصل اليها من خلال هذه الدراسة أن هناك تغيرات تطرأ على مدة 

الوريا وعلى هذا يجب احترام النوم الليلي خلال الأسبوع لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البك

الوتيرة البيولوجية للتلاميذ وكذلك احترام مقدار مدة النوم الليلي لديهم من اجل الإلتزام بأوقات 

النوم خاصة في أوقات الامتحانات وذلك من أجل التخلص من التوتر والاستيقاظ بناشط 

هاق ويكسبهم الثقة وتركيز، وذلك يساعدهم على اكتسابهم القدرة على التخلص من الار 

 بالنفس في يوم الامتحان.



ـــــةالخاتمـــــــــ  
 

89 
 

وكذلك بينت هذه الدراسة أن هناك تغيرات على مدة النوم الليلي لدى كلا الجنسين 

ناث( خلال الأسبوع وعلى هذا مدة النوم لليلي تمر عليها تغيرات أسبوعية وعليه  )ذكور وا 

 يجيب احترام الوتيرة البيولوجية لدى كلا الجنسين.

لال الأسبوع الليلي خ في تغيرات مدة النومهذه الدراسة ان هناك فروق   وضحتأ كما

 بنسبة أقل من الإناث. حيث تبين ان الذكور ينامونحسب الجنس

خلال مدة النوم الليلي تغيرات  تشهد جميع الفرضيات التي مفادها: توعلى هذا تحقق

لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج في  الأسبوع

تشهد مدة النوم الليلي تغيرات خلال الأسبوع لدى الذكور المقبلين على بلدية بوزقنوكذلك 

تشهد مدة النوم الليلي وكذلك  شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج بوزفن

ل الأسبوع لدى الإناث المقبلات على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي تغيرات خلا

هناك فروق في تغيرات مدة النوم الليلي خلال الأسبوع حسب الجنس وأن محند ولحاج بوزقن

 .لدى التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا في ثانوية العقيد أكلي محند ولحاج بوزقن

يجب احترام كما همية لوتيرة التلميذ ان نولي أمن الضروري ن القول كي الأخير يموف

لأسبوع خاصة طرأت على مدة النوم الليلي خلال اتتي للديهم نظرا لملمح التغيرات امدة النوم 

 .في أجواء الامتحانات
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 الاقتراحات:

 :ما يليانطلاقا مما توصلنا اليها من خلال هذه الدراسة يمكن اقتراح 

 نفسية ميدان الكرونوبيولوجية والكرونو قدمتها التي  الدراساتمختلف الأبحاث و ب عنايةال

 وتيرة المتعلم البيولوجية والنفسية. وذلك باحترام 

  الاهتمام و  جبات المدرسيةامن الو الحشو الكمي على الاستاذ عدم الاكثار و يجب

 المدرسية بأسلوب سهل و مستعاب. المناهجنوعية في تقديم مختلف المقررات و بالصفة ال

  احترام مدة النوم الليلي لدى المتعلم المقبل على شهادة البكالوريا وتحديد ساعات النوم

 من النوم.والاستيقاظ بشكل منتظم والعمل على التعرف على المدة التي يحتاجها المتعلم 

  وضع جداول التوقيت اليومية والاسبوعية تحترم وتيرة التلميذ المقبل على شهادة

 البكالوريا، اي الأوقات الملائمة والأوقات الصعبة ويتم توزيع المواد حسب هذه الأوقات.

  وضع برامج للتسلية والترفيه التي تساعد التلاميذ المقبلين على شهادة البكالوريا على

 لنفسية والتقليل من ضغوطات البرامج المكثفة.الراحة ا

  في  يقوم به الذيتوعية الأولياء بمدى أهمية احترام مدة النوم الليلي لتلميذ والدور

 .أيام دراسية ، وذلك من خلال عقد ندوات وملتقيات و تحقيق النمو الجسمي والنفسي له

 العوامل ب المؤثرات و ذلك من خلال تجن، و من تهيئة الظروف الملائمة للنوم التأكد

 (…الفيزيقية ) الإنارة

 .الحصول على مدة نوم كافية 
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 .الالتزام بأوقات النوم والاستيقاظ بصورة منتظمة ومحاولة تخصيص جدول لذلك 

  توعية التلاميذ بضرورة وأهمية ممارسة الأنشطة البدنية بحيث تساعده على تنشيط

 طاقته الجسمية والنفسية.

  أهمية إحترام الوتيرة المدرسية للتلميذ وعلى أهمية النوم لتنظيم توعية الأولياء على

 قدراته على الإستعاب.

  الحرص على توفير وسائل النقل للتلاميذ حتى يتمكن من التخفيف من المعناة اليومية

 لنقل خاصة التلاميذ المنتمين إلى المناطق النائية البعيدة لعدم الاستيقاظ مبكرا.

 الدراسات ميدانية أكثر حول الوتيرة المدرسية الجزائرية من أجل العمل على القيام ب

ثراء الدراسات أكثر في المجال واقتراح جداول توقيت ملائمة.  تحسين العملية التربوية وا 

  الحرص على توفير أخصائي في كل الثناويات والمدارس من أجل مساعدة التلاميذ

 على تجاوز المشكلات النفسية والحد من القلق.

  الحرص على الإبتعاد عن مواقع التواصل الاجتماعي للتلاميذ أثناء فترة النوم كي لا
 يؤثر سلبا على الوتيرة المدرسية.

  الإعتماد على وسائل التكنولوجية الحديثة بشكل ايجابي خاصة للتلاميذ للإستفادة
 منها في الجانب التعليمي لديهه.

  احترام الوتيرة المدرسية ومدة النوم الليلي العمل على تحفيز التلاميذ على ضرورة
 .كونها موضوع مهم في العديد من الجوانب خاصة الجانب التعليمي لديه



 
 

 قائمة المراجع
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 قائمة المراجع

 قائمة المراجع باللغة العربية: -

الوتيرة المدرسية للانتباه، مدة (. دراسة 8112إمسعودن، مسيسلية ومعروف،لويزة ) -1

. دراسة مقارنة بين النوم الليلي والسلوك داخل القسم لدى تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي

التربية، جامعة مولود معمري تزي  ولاية تيزي وزو وتمنراست. أطروحة الدكتورة في علوم

 وزو، الجزائر.

تأثير نظام العمل بالدوريات في الإنتباه (. 8112أيت اسعد، محمد ومعروف،لويزة ) -8

. دراسة كورونونفسيةبتزي وزو. مذكرة ماجستر في علم النفس تخصص عمل والنوم الليلي

 وتنظيم، جامعة مولود تزي وزو، الجزائر.

دراسة التغيرات اليومية والأسبوعية للانتباه (. 8112معروف، لويزة )زعموم، شهيرة و  -3

. دراسة ميدانية في المدارس الإبتدائية ومدة النوم الليلي لدى تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي

الحضرية لولاية قسنطينة. أطروحة الدكتورة في علوم التربية، جامعة مولود معمري تزي وزو، 

 الجزائر.

، جميع الحقوق مخفوظة 1، طالنوم(. 8112ليو لوكلي وراسل جيل فوستر)دب نستيف -4

 للناشر مؤسسة هنداوي للتعليم والثقافة.
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 و كورنونفسية للتغيرات اليومية(. دراسة 8112صعاد حسان، معروف لويزة ) -2

عمل، جامعة -علوم التربية -مجتمع مجلة. الأسبوعية لدى التلاميذ المدارس الابتدائية

 معمري، تزي وزو.مولود 

تنظيم الوقت المدرسي وتأثيره على التغيرات (. 8114صعاد، حسان ومعروف، لويزة ) -2

 -51اليومية والأسبوعية للانتباه ومدة النوم الليلي لدى التلاميذ السنة الرابعة متوسط )

في علوم التربية تتخصص تربية تعليم وتكوين، جامعة مولود  استر. مذكرة مسنة( 51

 معمري تزي وزو، الجزائر

تاثير نظام الدوام الواحد على التغيرات (. 8112لعسلي، وردية ومعروف، لويزة ) -7

القسم ومدة النوم الليلي لدى التلاميذ المتمدرسين  داخلاليومية والاسبوعية للسلوكات 

تخصص علم التربية، جامعة  ماستر. رسالة لنيل شهادة (51-9ين)البالغين من العمر ماب

 مولود معمري تبزي وزو،الجزائر.

(. دراسة الوتيرة المدرسية: التغيرات اليومية 8117مسيسلية ) معروف لويزة، إمسعودان -2

جامعة  مجلة العلوم الاجتماعية و الانسانية . ،للإنتباه لدى التلاميذ السنة الخامسة ابتدائي

 تزي وزو.
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تأثير تنظيم المدرسي التوقيت على الانتباه (. 8112ملياني، مولود ومعروف، لويزة ) -9

والنشاطات خارج المدرسة لدى التلاميذ التعليم المتوسط. دراسة مقارنة بين النظام العام 

 . أطروحة الدكتورة في علوم التربية، جامعة مولود معمري تزي وزو، الجزائر.والخاص

تاثير التوقيت المدرسي على التغيرات اليومية (. 8112نوفل، جميلة ومعروف،لويزة ) -11

( 8إلى  7والأسبوعية للانتباه لدى التلاميذ المستوى الايتدائي البالغين من العمرما بين )

. دراسة مقارنة بين الشمال بولاية بجاية والجنوب بولاية أدرار. مذكرة لنيل شهادة سنوات

 تخصص علوم التربية، جامعة مولود معمري تزي وزو، الجزائر. الماجستر

حوصلة الدراسات الجزائرية الخاصة بالوتيرة (. 8112وعلي لامية، معروف لويزة) -11

 جامعة مولود معمري، تزي وزو. -البحث–مقال . المدرسية

نتباه تأثير التوقيت المدرسي في كل من الا (. 8117وعلي، لامية و معروف، لويزة  ) -18

. اطروحة مقدمة لنيل شهادة الدكتورة ومدة النوم الليلي عند التلاميذ المدرسة الابتدائية

 الطور الثالث)ل.م.د( في علوم التربية، جامعة مولود معمري تزي وزو.

 القواميس والمعاجم:-

 (.8114معجم فرنسي ) -13

 



 
 

 الملاحــــــق



  



Genre Ven-Sam Sam-Dim Dim-Lun Lun-Mar Mar-Mer Mer-Jeu Jeu-Ven 
Féminin 780 540 540 570 570 630 610 
Féminin 540 660 690 510 690 615 630 
Féminin 900 480 720 480 720 540 600 
Féminin 555 507 536 499 540 450 600 
Féminin 639 535 504 480 480 510 510 
Féminin 660 630 690 630 780 615 780 
Féminin 720 547 755 613 840 570 780 
Féminin 570 550 630 600 600 540 780 
Féminin 715 515 630 600 600 540 780 
Féminin 635 480 555 480 520 420 770 
Féminin 545 365 570 360 495 390 565 
Féminin 570 570 600 600 600 570 540 
Féminin 660 600 685 600 540 540 600 
Féminin 750 690 555 690 555 705 663 
Féminin 660 585 525 630 525 600 600 
Féminin 540 505 510 600 510 600 600 
Féminin 555 570 480 510 480 540 590 
Féminin 570 480 540 510 490 500 560 
Féminin 720 600 720 600 720 600 720 
Féminin 595 450 450 425 540 463 585 
Féminin 540 570 490 630 520 600 570 
Féminin 780 780 600 780 600 660 840 
Féminin 671 671 480 701 480 420 510 
Féminin 569 560 510 515 564 435 559 
Féminin 510 540 540 510 510 510 619 
Féminin 702 545 519 609 497 590 855 
Féminin 600 540 540 480 540 510 570 
Féminin 480 540 660 540 630 540 690 
Féminin 665 525 658 535 670 540 673 
Féminin 660 600 675 600 720 540 600 
Féminin 660 597 690 540 630 540 660 
Féminin 660 540 540 540 540 540 660 
Féminin 600 520 475 495 480 475 590 
Féminin 600 570 660 570 650 570 600 
Féminin 600 630 555 660 555 660 600 
Féminin 600 720 480 630 510 600 630 
Féminin 637 645 592 566 558 670 607 
Féminin 482 510 588 519 588 528 512 
Féminin 720 720 600 720 600 750 780 
Féminin 600 480 575 505 630 520 620 
Féminin 720 600 720 600 720 540 660 
Féminin 660 720 720 720 720 720 720 
Féminin 630 630 600 580 600 600 646 
Féminin 605 645 640 610 652 560 630 
Féminin 720 480 496 510 420 690 480 
Féminin 517 540 535 652 583 518 503 
Féminin 570 570 640 600 548 551 595 
Féminin 584 570 462 450 571 446 598 
Féminin 528 680 555 541 509 502 615 
Féminin 540 525 540 480 510 570 540 
Féminin 570 600 517 570 510 480 540 
Féminin 720 630 630 750 630 630 750 
Féminin 613 533 570 617 496 523 544 
Féminin 727 601 600 572 561 570 630 



 

  

Féminin 700 590 568 527 565 570 579 
Féminin 580 565 600 595 540 530 500 
Féminin 630 540 510 540 485 450 570 
Féminin 540 510 630 570 510 491 615 
Masculin 600 526 470 525 530 595 485 
Masculin 660 600 570 660 570 600 660 
Masculin 645 600 670 620 660 615 660 
Masculin 660 600 675 600 720 540 600 
Masculin 720 540 660 510 630 510 690 
Masculin 665 450 570 510 600 510 600 
Masculin 660 570 570 570 570 570 660 
Masculin 468 510 540 540 540 540 630 
Masculin 466 540 540 540 540 540 600 
Masculin 630 570 570 570 570 620 705 
Masculin 540 780 620 665 705 630 705 
Masculin 540 570 570 570 570 570 570 
Masculin 615 540 620 590 605 595 730 
Masculin 585 475 460 560 515 540 525 
Masculin 550 510 540 495 585 510 567 
Masculin 480 480 480 480 480 480 480 
Masculin 530 597 490 631 440 525 680 
Masculin 560 570 522 552 465 450 593 
Masculin 600 450 510 570 540 555 600 
Masculin 570 630 573 567 495 700 690 
Masculin 750 570 552 387 460 338 558 
Masculin 660 600 600 600 600 600 600 
Masculin 544 505 610 615 525 580 615 
Masculin 660 555 555 525 525 525 660 
Masculin 630 510 690 510 640 510 660 
Masculin 660 600 600 600 720 600 690 
Masculin 600 590 615 600 660 535 555 
Masculin 630 570 690 570 660 570 630 
Masculin 630 570 690 570 660 570 630 
Masculin 510 570 720 540 640 540 610 
Masculin 750 690 660 540 510 600 690 
Masculin 671 520 660 538 545 526 660 
Masculin 630 420 625 360 730 840 675 
Masculin 561 513 630 525 565 575 565 
Masculin 660 570 570 570 570 570 660 
Masculin 582 606 590 587 655 598 565 
Masculin 570 600 600 660 600 570 630 
Masculin 660 543 480 600 525 570 720 
Masculin 690 585 560 630 600 705 660 
Masculin 660 690 600 660 600 660 600 
Masculin 540 540 540 540 540 450 450 
Masculin 690 600 540 600 600 570 660 
Masculin 650 660 660 660 660 660 630 
Masculin 600 575 615 650 585 600 920 
Masculin 660 620 610 587 590 588 575 



 استبیان النوم

(Testu, Marouf, 2008) 

 
الاستبیانفي إطار إنجاز بحث حول الوتیرة المدرسیة في الجزائر أطلب منكم تقدیم ید المساعدة بملأ ھذا           

علما أن إجابتكم ،2022ماي  20ماي إلى  13الخاص بوقت النوم و الاستیقاظ خلال الأسبوع الذي تمد مدتھ من   

سوف تساھم في تحسین ظروف الدراسة و سوف تحاط بسریة تامة.   

تقبلوا مني سیدي، سیدتي فائق التقدیر و الاحترام.          

 

 

 المدة من لیلة الجمعة 13 ماي إلى الجمعة 20 ماي 2022دراسة النوم              

السن ............                     المستوى ............                       

 

 لیلة .... وقت النوم وقت الاستیقاظ

 الجمعة إلى السبت  

 السبت إلى الأحد  

 الأحد إلى الاثنین  

 الاثنین إلى الثلاثاء  

 الثلاثاء إلى الأربعاء  

 الأربعاء إلى الخمیس          

 الخمیس إلى الجمعة          

-املأ كل لیلة و كل صباح وقت النوم و الاستیقاظ  -  

-سریة ھذا الاستبیان مضمونة  -  
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