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أهدي ثمرة جهدي إلى أعز و أغلى إنسانة فً حٌاتً، التً أنارت دربً بنصائحها و 

 "أمً العزٌزة"منحتنً القوة و العزٌمة لمواصلة دراستً 

 مشواري الدراسً  فً هذه الحٌاة و فً و الذي كان سندا لً و إلى الذي رعانً و كبرنً

 "أبً العزٌز"

 إلى أختً الغالٌة "صونٌة" و أخً العزٌز "رابح" حفظهم الله 

 إلى كل العائلة الكرٌمة، و زملاء الدراسة متمنٌة لهم التوفٌق

 خاصة أهدي عملً إلى روح خالتً العزٌزة والغالٌة "كرٌمة" رحمها الله  

 " الذي تقاسمت معه هذا العمل "سلٌم و مساعدي إلى صدٌقً

 وقف إلى جانبً و شجعنً فً حٌاتً "أنٌس"إلى أعزو أقرب  شخص إلى قلبً الذى  

 إلى كل من ساعدنً من أساتذة و أصدقاء فً إنجاز هذا البحث 

 حمل لهم المحبة و التقدٌر   إلى كل الاشخاص الذٌن أ
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 أهدي ثمرة عملً إلى

سندا فً حٌاتً و طٌلة مشواري الدراسً كانواما فً حٌاتً أمً و أبً اللذان و أعز  أغلى  

 و إلى إخوانً و أخواتً

رحمه الله  "حسام"و بالأخص صدٌقً و أخً  و إلى كل الأقارب و كل الزملاء و الأصدقاء

 و جعل قبره روضة من رٌاض الجنّة   

ي الدراسً و التً شاركت معها هذا العمل و إلى زمٌلتً الغالٌة التً كنت معها فً مشوار

 " المتواضع " صوفٌة

 إلى كل من ٌعرفنً من قرٌب و من بعٌد
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 الشكر و التقدير
 

 

 نتقدم بالشكر الجزٌل إلى الأستاذة الكرٌمة و المشرفة على هذا البحث الأستاذة الدكتورة 

"معروف لوٌزة" التً كانت السند الرئٌسً فً مشوارنا و التً لم تبخل علٌنا بنصائحها و 

هذا البحث و نشكرها على فتحها  توجٌهاتها و كانت لنا سندا معنوٌا بخبرتها المٌدانٌة لإنجاز

 لأبواب المخبر و استعمال المراجع الموجودة فٌه .

و إلى جمٌع  "أوربحكما نتقدم بالشكر إلى رئٌس التخصص الأستاذ الدكتور "مباركً محند 

 الأساتذة الذٌن قاموا بتدرٌسنا.

لا ننسى أن نشكر الطاقم الإداري و التربوي العاملٌن فً كلٌة العلوم الإنسانٌة و الاجتماعٌة 

وقتهم من أجل إجراء  لجامعة مولود معمري "تامدة" و كل الطلاب الذٌن أعطوا لنا من

 بحثنا و الوصول إلى النتائج التً نبحث عنها .

 و الشكر و التقدٌر إلى كل من ساهم فً انجاز هذا العمل سواء من قرٌب أو من بعٌد   

   

 صوفٌة و سلٌم 
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 مقدمة  

عميو مشاق الحياة و يمبي طمباتو  حيث تسيلتعتبر الدراسة و طمب العمم ركيزة أساسية في حياة الفرد   

 الابتدائي و حاجاتو فبدون عمم و دراسة لا  يمكن للأمم التقدم سواء بمراحل في تعميمو يبدأ من الطور

ن  يصل إلى الطور الأخير الذي ىو أساسي في بناء و تكوين معرفتو و ىو الطور الجامعي. إلى أ

نفسو، يختار التخصص الذي يبدع فيو، و ىذه المرحمة  جل تكوينلمطالب من أ ميمة المرحمة الجامعية ف

ى أرض الواقع فعمى الطالب دائما جل تحويميا إلجممة من المعارف من أتتطمب بذل جيد كبير لتكوين 

منتبيا و مركزا عمى المعارف التي يتمقاىا فيجب أن يكون دائما بدنيا و نفسيا و خاصة فكريا  ن يكونأ

جل مسايرة ىذا الجيد يجب عمى الطالب عمى مجالو و تخصصو، و من أضحة كي تتكون لو صورة وا

 .اه لميوم الجديد و يستأنف مشوارهأن يأخذ قسطو الكافي من الراحة و النّوم لكي يستعيد قو 

ظير ميداني الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية، فميدان الكرونوبيولوجية اىتم بالجانب و من ىذا   

خاصة النّوم الذي يعتبر حالة فيسيولوجية يفتقد فييا الفرد الإستجابة لممثيرات واترات التالبيولوجي و دراسة 

الخارجية و ىي حالة يتوقف فييا التفاعل مع البيئة المحيطة، و قام العمماء بإجراء دراسات و أكدوا عمى 

من أجل نجاح مشوار الفرد الدراسي. أما  أن النّوم عامل ضروري لمصحة الجيدة و التركيز و نوعية التعمم

أساسي في حياة النفسية و الفكرية كالانتباه الذي يعتبر عامل  التواتراتميدان الكرونونفسية فاىتم بدراسة 

 إنجاز أعمالو عمى أحسن وجو، فقد استنتجالفرد اليومية حيث يمكنو من التمعن بالأشياء المحيطة بو و 

وقات يصل و أفييا لأقصى حد  ي اليوم الدراسي يعرف تغيرات فأوقات يصلالعمماء عمى أن الانتباه ف

و منو فإن ميداني  ك أيام يرتفع فييا و أيام ينخفض.إلى أدنى حد، كذلك في أيام الأسبوع ىنا

الثاني لذا أوجب  مرتبطان فباختلال الأول قد ينتج اختلال في نميداناالكرونوبيولوجية و الكرونونفسية 

 .امراعاتيم
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ييدف ىذا البحث إلى دراسة التغيرات اليومية و الأسبوعية لمتغير الانتباه و مدة النّوم الميمي لدى طمبة   

بيدف مقارنة  الإنسانية العموم ميداني العموم الاجتماعية وو ىي دراسة مقارنة بين ولى ليسانس السنة الأ

 الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية. لميدانالنتائج المتحصل عمييا بنتائج الدراسات السابقة 

ول إلى الخمفية النظرية فصول رئيسية، تطرقنا في الفصل الأو قد جاءت ىذه الدراسة مقسمة إلى أربعة 

لمشكل البحث، من صياغة لمفرضيات، أىداف البحث، أىميتو و تحديد المفاىيم الأساسية. أما الفصل 

، قسم لميداني الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية و قسم نقسميمجزء إلى الثاني يتعمق بأدبيات الموضوع 

لرابع خصص لعرض و مناقشة لمنيجية البحث، الفصل ا لانتباه، أما الفصل الثالث مخصصو المنّوم 

  .   واقتراحات تمنا بحثنا بخاتمةخو أخيرا  النتائج



 

 

 

 

 الفصل الأول

 تعريف و صياغة مشكل البحث
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 : تمهيد  

           يتناول ىذا الفصل الخمفية النظرية لمشكل البحث حيث سنتطرق فيو إلى تحديد مشكل الدراسة 

 و الفرضيات ثم اليدف من إجرائيا و أىميتيا و أخيرا تحديد المفاىيم الأساسية.

 الخمفية النظرية لمشكل البحث:-1

تعتبر الجامعة الركن الأساسي لانبثاق مختمف العموم بكل أنواعيا، حيث فييا يختار الطالب 

           تخصصو و يعطي فيو كل قدراتو و طاقتو الفعمية و النفسية من أجل مشواره العممي و العممي 

عمى وزارة التعميم و البحث العممي مراعاة انجاح ىذا المشوار العممي و المساىمة في تطويره، و من أجل 

 وتيرة الطمبة البيولوجية و النفسية و المدرسية .

برنامج  توفير حيث يجب الطالب الحمقة الأساسية لمتطور و التقدم،كون أن ليذا يجب إعادة النظر في 

م عمى دراسة التغيرات وليذا ظير عمم الكرونوبيولوجيا الذي يقو دراسي يلائم حالتو النفسية و البيولوجية 

، فإن ىدف Leconte & al (1990)التي تطرأ عمى النشاطات البيولوجية للإنسان، فحسب 

الكرونوبيولوجيا ىو دراسة السيرورات البيولوجية، فيو نظام حديث، لأنو في القرن التاسع عشر و بداية 

 خمي" و مقاومتو لمتغيرات.لوجيين بعين الاعتبار استقرار "الوسط الداالبيو القرن العشرين أخذ 

يبين أن نظام الكائن الحي مزود بآليات تنظيمية نموذج التوازن ( (connomوفي نفس السياق، اقترح 

الابحاث أن الطبيعة الداخمية ىي  تاكتشفحيث التي تسمح بالمحافظة عمى التوازن في الوسط الداخمي 

 (. 5102منتظم )أورد في: بوزوران، معروف، بدائما متغيرة، ىذا التغير يمثل تحت شكل تذبذ

فالنوم يعتبر أىم شيء لمفرد عكس ما يراه الكثير من الناس فبدون أخذ قسط كافي منو لا يستطيع 

الفرد أن يقاوم أعمال اليوم المتعبة و التي تحتاج إلى جيد و تركيز، فإن جميع الكائنات الحية تحتاج إلى 
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( فإن الفرد يقضي ثمث 5101في النوم، فحسب محمد شحاتة ) اتقضييالنوم لكي تعيش، فمعظم حياتيا 

حياتو في النّوم، و ىي مدة جد طويمة فمو كان عمر الفرد عشرين سنة فإنو قد قضى حتى الآن سبع 

سنوات و ىو نائم، و بوجو عام يحتاج الفرد البالغ السوي إلى حوالي ثمانية ساعات من النّوم يوميا، رغم 

يختمف باختلاف مراحل النمو عند الإنسان، ذلك ان الطفل حديث الولادة يحتاج إلى حوالي  أن ىذا الامر

عشرين ساعة من اليوم يقضييا و ىو نائم، ثم تبدأ ساعات النّوم عند الطفل الوليد في النقصان بصورة 

 (.      5102تدريجية )أورد في: بوزوران، معروف،

 Marouf)عمى جانب الراحة أو النوم، فقد أشارت الكرونوبيولوجية و ركزت معظم دراسات 

أن الحيوان دون نوم يموت بسرعة من الحيوان و أن النوم من أىم الوظائف الأساسية في الحياة  (2014

الذي يبقى دون طعام، و يعتبر الأساس البيولوجي و النفسي لمطبيعة البشرية)اورد في: بوعام، معروف، 

5102 .) 

، حول أثر الحرمان من النّوم عمى la veland et williams)ن )مكلا كما بينت دراسة 

     النشاطات اليومية حيث أظير الباحثين أنو عندما يحرم الأفراد من النّوم فإن مستوى متوسط الحرارة 

 (.5102و الأداء ينخفضان تدريجيا خلال اليوم )أورد في: بوزوران، معروف،

الإنسان إذا حرم من النّوم ثلاثة أيام متتالية، يصاب  نأظيرت التجارب أ وعمى نفس المنوال،

بالإرىاق الشديد مع فقدان القدرة عمى التوازن البدني و كذلك فقدان القدرة عمى التفكير، كما أنو لا يفيم 

معنى كلام المتحدثين إليو. و إذا حرم من النّوم أربعة أيام متتالية، فإنو يفقد الإحساس بالمكان الذي ىو 

و البصرية،  كما تحدث اليلاوس السمعية و بالمجتمع و من حولو و تضطرب لو الاحاسيس المختمفةفيو 

و إذا حرم من النّوم خمسة أيام متتالية، فإنو يفقد وظيفة القدرة عمى الحركة و النطق بالكممات كما يفقد 



صياغة مشكل البحثتعريف و                  الفصل الأول:                            
 

7 
 

الإحساس بيويتو، و سرعان ما تحدث لو حالة تشبو الفصام، و إذا حرم من النّوم لأكثر من ذلك فإنو 

 (. 5102يدخل في غيبوبة موت )أورد في: بمسم،

و فاض التدريجي في القدرات الذىنية أوضحت التجارب أن الحرمان من النّوم يؤدي إلى الانخ

كوسيمة لمتعذيب حيث يجعل الضحية في حالة يرثى ليا من  البدنية، و قد استخدم النّوم منذ زمن بعيد

 (.       5112التشوش الذىني و البؤس و قد يؤدي في النياية إلى الموت )أورد في: شتيوي،

، أنو يسمح "بدراسة تغيرات Fraisse (1980)أما فيما يخص ميدان الكرونونفسية الذي وصفو 

        نسان البالغ، أين تكون التغيرات الدورية لمنشاط الفيزيقي السموك" فيو ميدان حديث يتعمق أساسا بالإ

يتعمق …( و العقمي ىو الأكثر دراسة في أماكن العمل ) المصانع، الورشات، المدارس، مراكز الطيران

بتحديد جوانب التغيرات اليومية خاصة تغيرات الاداء، و دراسة تأثيره عمى الوتيرة النفسية لمعوامل 

 (.5102بالحالة الوظيفية و كذلك الفرد )أورد في: بوزوران، معروف، المرتبطة 

رغم حداثتيما من توفير المعطيات اللازمة  Testu (2015)فقد سمح ىذين الميدانين حسب 

لتنظيم توقيت مدرسي فعال، فيما يسمحان بمعرفة أفضل التواترات البيولوجية و النفسية لمطفل و كذا 

 (. 5102تأثير التوقيت المدرسي و خارج المدرسة عمى حياة الطفل )أورد في: وعمي، معروف،

العقمية بما فييا الانتباه حيث يعتبر من إحدى  اىتم ميدان الكرونونفسية بدراسة جانب القدرات

الظواىر النفسية اليامة في السموك الإنساني فكل ما ندركو أو نعرفو أو نتذكره ما ىو إلّا نتاج لعممية 

الانتباه و الذي يتمثل في تركيز الوعي أو الشعور عمى الإحساسات الناتجة بفعل المثيرات الخارجية أو 

 (.5102الفرد )أورد في: إمسعودن، معروف، تمك الصادرة من داخل
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 ,Délvolvé,1999)فمستوى الانتباه يتغير من فترة إلى أخرى و قد بين كل من 

Feunteun,2000 et Testu,1994)  بأن في اليوم الدراسي يتبع الانتباه و الفعالية الفكرية عمى النحو

تنخفض في منتصف النيار ثم تتزايد مرة أخرى  التالي: الفعالية تتزايد من بداية الصبيحة إلى نيايتيا و

 (.5102بعد الظييرة )أورد في: نوفل، معروف،

كما أن العديد من الباحثين قد وجدوا أن احسن أداء يكون بعد الظير عمى خلاف الاداء الذي 

 في وظائف (Blake)يكون في الفترة الصباحية و ذلك في الوظائف الحس حركية و ىذا ما بينتو دراسة 

 أرقامفي ترتيب التواريخ و تسجيل  (Monk & Conrad,1979)فرز البطاقات و في الحساب، و دراسة 

 نجد في كل ىذه الوظائف أن أقصى الأداء يكون بعد الظير مقارنة بأداء الفترة الصباحية كما الياتف. 

 (.5102و ىذا ما اوضحتو نظرية مستوى اليقظة )أورد في: بوزوران، معروف،

قدميا ميداني الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية، يبادرنا التساؤل عن وتيرة  التيانطلاقا من المعطيات 

الطمبة في الجامعة الجزائرية. فيل يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم و أيام الأسبوع حسب التوقيت 

عية و العموم الإنسانية؟ و ىل تتغير المدرسي بالنسبة لطمبة السنة الأولى ليسانس ميداني العموم الاجتما

مدة النّوم الميمي خلال الأسبوع حسب التوقيت المدرسي بالنسبة لطمبة السنة الأولى ليسانس ميداني العموم 

 الإجتماعية و العموم الإنسانية؟

 صياغة مشكل البحث:  .2

 عمى ضوء ما سبق عرضو يمكن صياغة مشكل البحث فيما يمي:

رات خلال اليوم و الأسبوع بالنسبة لطمبة السنة الأولى ليسانس ميداني العموم ىل يشيد الانتباه تغي

الاجتماعية و العموم الإنسانية؟ و ىل تتغير مدة النّوم الميمي خلال الأسبوع بالنسبة لطمبة الستة الأولى 
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و ىل ىناك فروق بين التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم  ليسانس ميداني العموم الاجتماعية و الإنسانية؟

  الميمي حسب الميدان؟. 

 فرضيات البحث: .3

 يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان الفرضية الأولى :

 العموم الاجتماعية.

 لسنة الأولى جامعي ميدان العموم : يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة االفرضية الثانية

 الاجتماعية. 

 يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان الفرضية الثالثة :

 العموم لإنسانية.

 يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الفرضية الرابعة :

 الإنسانية.

 يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الأولى جامعي حسب الفرضية الخامسة :

 الميدان.

 يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الأولى جامعي حسب الفرضية السادسة :

 الميدان.

 ميدان العموم الاجتماعية. : تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعيالفرضية السابعة 

 تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية.الفرضية الثامنة : 

 ىناك فروق بين التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الميمي حسب الميدان.الفرضية التاسعة : 

 أهداف البحث: .4
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اليومية و الأسبوعية للإنتباه بالنسبة لطمبة السنة  ن نمط التغيراتعتيدف ىذه الدراسة إلى الكشف 

الأولى ليسانس المتمدرسين بجامعة مولود معمري بولاية تيزي وزو، و معرفة مدى تغير مدّة النّوم المّيمي 

، بالإضافة إلى ذلك تحديد الفروق المتواجدة في مدة النّوم الميمي لدييم و ذلك لدييم خلال الأسبوع 

 ميداني العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية. بالمقارنة بين 

   أهمية البحث: .5

ىمية البحث في التعرف عمى تغيرات أداءات الإنتياه خلال اليوم و الأسبوع و تغيرات مدّة أتكمن 

          مقارنة بين ميداني العموم الإنسانية  النّوم المّيمي خلال الأسبوع لدى طمبة السنة الأولى ليسانس

الإجتماعية المتمدرسين بجامعة مولود معمري بولاية تيزي وزو من اجل الحصول عمى نتائج جديدة و 

حول تغيرات الإنتباه و النوم و معطيات جديدة حول الوتيرة البيولوجية و النفسية و عمى الوتيرة المدرسية 

 في الجامعة بحيث لم تجر من قبل أي دراسة حول الطمبة الجامعيين. 

خذ بعين الإعتبار النتائج التي نتحصل عمييا من أجل تقديم حمول و إقتراحات تساعد عمى ويجب الأ

تتماشى مع وتيرة الطالب الجامعي و أيضا التي تساعد في تحسين لتنظيم جداول التوقيت المدرسية 

 العممية التربوية.

 تحديد المفاهيم الأساسية: .6

السنة ة و الأسبوعية للإنتباه لدى طمبة اليومينقصد بيا جداول التوقيت الوتيرة المدرسية:  .1.5

خلال الاسبوع لدى طمبة السنة الاولى ليسانس من يسانس و تغيرات مدّة النّوم المّيمي لالأولى 

 ميداني العموم الإنسانية و الإجتماعية المتمدرسين بجامعة مولود معمري بولاية تيزي وزو.
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المكيفة  (Testu) ـعند تطبيق روائز شطب الأرقام لنقصد بو النتائج المتحصل عمييا الإنتباه:  .2.5

عمى طمبة السنة الأولى ليسانس من ميداني  (2002 ،)معروفلمبيئة الجزائرية من قبل الباحثة 

 د معمري بولاية تيزي وزو .جتماعية المتمدرسين بجامعة مولو العموم الإنسانية و العموم الإ

لدى طمبة السنة الأولى ليسانس من ميداني العموم  المّيمينقصد بو متوسط مدّة النوم النّوم:  .3.5

الإنسانية و الإجتماعية المتمدرسين بجامعة مولود معمري بولاية تيزي وزو خلال ليالي الأسبوع 

 ،)معروفو المكيف لمبيئة الجزائرية من قبل الباحثة  (Testu)من خلال تطبيق إستبيان النوم ل 

2002). 

نقصد بيا تغير أدءات الإنتباه خلال ساعات اليوم لدى طمبة السنة الأولى التغيرات اليومية:  .4.5

ليسانس من ميداني العموم الإنسانية و الإجتماعية المتمدرسين بجامعة مولود معمري بولاية تيزي 

 وزو.

نقصد بيا تغيرات أداءات الإنتباه و تغير مدّة النّوم المّيمي خلال أيام التغيرات الأسبوعية:  .5.5

وع لدى طمبة السنة الأولى ليسانس من ميداني العموم الإنسانية و الإجتماعية المتمدرسين الأسب

 بجامعة مولود معمري بولاية تيزي وزو.

  



 

 

 

 الفصل الثاني

 أدبيات الموضوع 
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 تمييد:

سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى الإلماـ بيف ميداني بعد بناء الإشكالية و وضع تساؤؿ البحث 

بميداف الكرونوبيولوجية ما لو علاقة   عرض في القسـ الأوؿ كؿالكرونوبيولوجية و الكرونونفسية، حيث ن

ظرية قصد الإلماـ بجميع المعطيات الن و الانتباه إلى النّوـ، أما في القسـ الثاني سنتطرؽ الكرونونفسيةو 

 حوؿ الموضوع.

 الكرونونفسيةالكرونوبيولوجية و  يالقسم الأول: ميدان

 سنحاوؿ تحديد مفيوميف ميميفو الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية  يميدان سنتطرؽ في ىذا القسـ إلى

سنتعرؼ عمى ىما مصطمح الوقت و مصطمح الوتيرة و بعد ذلؾ ضمف ىذا الموضوع   و التعرؼ عمييـ 

و  الكرونونفسيةو مفيوـ الوتيرة البيولوجية و مياديف تطبيقيا ثـ نتعرؼ عمى ميداف  الكرونوبيولوجية مفيوـ

  الوتيرة المدرسية.

 الوقت: 
 مفيوم الوقت: .1

          ( القت لغة: وقَتَ يَقِتَ، قِتْ و قَتَا، فيو واقت، 1،ص 2010يعرؼ معجـ المعاني الجامع )

و المفعوؿ مَوْقُوت. يقاؿ وقَّت الشيئ: أي جعؿ لو وقْتًا محددًا يفعؿ فيو، و الوقت: يراد بو مقدار مف 

 و كذا أوقات السنة و فصوليا.يعني إشارات ضبط الوقت: كعقارب الساعة الزماف قدّر لأمْرٍ ما. كما 

، فيعرؼ الوقت عمى أنو:" المدة المرتبطة بوقوع فعؿ، Merriam-weebster (1828)بينما قاموس 

 عمؿ، أو الأحداث المرتبطة بالماضي و الحاضر و المستقبؿ و كذا شروط البقاء".
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الزمنية الفاصمة بيف (، فإف الوقت يعبر عف المسافة 1،ص 2009و حسب الموسوعة الحرة ويكبيديا )

و الدقيقة و  الثانية  والزمف قياس الوقت و تشمؿ  الأحداث أو التعبير عف نقطة ما عمى الخط الزمني. و

الساعة و اليوـ و الأسبوع، كما تستخدـ كسور ىذه الوحدات لمتعبير عف الوقت أيضا. أمّا الشيور و 

قيؽ بالرغـ مف شيوعو، و ذلؾ لاختلاؼ الشيور السنيف فإف استخداميا كوحدات لقياس الزمف فيو غير د

 (.2022معروؼ،، زعموـ)أورد في:  السنوات أطواؿو 

 الوتيرة   

 ماىية الوتيرة:  .1

تحدث افلاطوف عف الوتيرة عمى انيا كتحركات جسمية خاضعة لمرقـ كالأصوات الموسيقية مثلا. إذ 

. فيرى أنيا (Le banquet 187 b)و الذي دونو في كتابو معنى جديدا لكممة الوتيرة قدـ ىذا الفيمسوؼ 

 Lois)تنتج مف السرعة و البطء المذاف يكوناف متعاكسيف أولا ثـ يصبحا غير متوافقيف . أما في كتابو 

665 a)   فقد أكد نفس الفيمسوؼ عمى أف الوتيرة ىي التحرؾ. و عمى ىذا الأساس غير فكرة وتيرة– 

ونية  و التي تعتمد عمى الطبيعة و استبدليا بفكرة جديدة تتمثؿ في شكؿ التحركات الشكؿ التي تبنتيا الأي

كؿ نشاط … الإنسانية و في تنظيميا، مما أدّى إلى التحدث عف وتيرة رقصة، خطوة، أغنية، عمؿ

 (.2008مستمر، موزع في المتر او الزمف المتناوب ) أورد في: معروؼ،

، الذي يعد اوؿ Fraisse (1974)وتيرة في علاقتيا بالزمف أمثاؿ ىتـ معظـ عمماء النفس بدراسة الوا

إلى أف عمـ النفس  (Psychologie du rythme)مف أسس " عمـ النفس الوتيرة"، حيث أشار في كتابو 

الوتيرة يجب اف ينطمؽ مف دراسة وتيرة النشاطات الإنسانية و تحركاتيا المنظمة في الزمف و المعممة 

مف خلاؿ تجاربو أف الوتيرة ميزة خاصة  Piéron (1910)لدورية، كما تبيف مع عمى كؿ الظواىر ا

لشروط الحياة و لمنشاطات الجسمية و العقمية للإنساف، و التي تخضع لمتعديلات تحت تأثير العوامؿ 
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الذي إعتبر النشاط التواتري خاصية  Reinberg (1957)و ىو نفس ما ذىب إليو  .الاجتماعيةالبيئية و 

، معروؼ أساسية لممادة الحية )أورد في:  (.2018زعموـ

 مفيوم الوتيرة: .2

الوتيرة عمى انيا:" التكرار الدوري المتطابؽ و المرتبط بالتغيرات الدورية  Reigner (1957) عرؼ

، فقد عرفا Ghat  بمعية Reinger (1957)لموظائؼ البيولوجية و النفسية في ظؿ السياؽ الزمني" أمّا 

الوتيرة عمى أنيا:" خاصية اساسية لممادة الحية سواء عمى المستوى الجزيئي الخموي او عمى مستوى الفرد 

 (.2022، زعموـبكاممو" )اورد في: 

، فقد أشار في تعريفو لموتيرة إلى ضرورة التفرقة بيف ثلاثة مستويات   Montagnerلػو بالنسبة 

 وظيفية ىي:

أي البنيات … يقصد بو تعاقب مختمؼ الأعمار، المشي، الكممات الأولىمستوى وتيرة التطور: ‌-‌أ

 التدريجية لمطفؿ.

او المرور مف فعؿ   و يعني بو سرعة الأفراد في القياـ بفعؿ، مسار أو نشاطمستوى وتيرة النشاط: ‌-‌ب

 إلى مسار إلى نشاط ما.

و ىما ميداني دراسة الوتيرة أو التطور فسية: مستوى ميدان الكرونوبيولوجية و ميدان الكرونون‌-‌ت

التواتري لموظائؼ الفيزيولوجية، الجسمية و النفسية، أي التدريج أو الفواصؿ الزمنية المميزة للأوقات 

 (.2008الخصبة المتعاقبة لمختمؼ التوترات في اليوـ ) أورد في: معروؼ، 

يرتكز حوؿ الوتيرة البيولوجية و النفسية/ فالمستوى الثالث يعتبر الأنسب لموضوع الدراسة لأنو 

 المدرسية المندرجة ضمف ميداني الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية.
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 ميدان الكرونوبيولوجية  .1
 مفيوم الكرونوبيولوجية: .1.1

اختمفت تعريفات الكرونوبيولوجية حسب العمماء و الباحثيف في ىذا المجاؿ، و مجموعيا تنصب في 

 نتعرؼ عمى بعضيا: اطار واحد. و في ما يمي

 ( مف كممتيف:(Rabat,2010,p10: يتشكؿ مصطمح الكرونوبيولوجية حسب لغة‌. أ

 كرونوس <<Chronos>>و الذي يعني الوقت :.  

 << كرونوبيولوجياChronobiologie يعني دراسة التوترات البيولوجية، و دورة الظواىر :<<

 الملاحظة لدى الكائنات الحية.

 اصطلاحا:‌. ب

الكرونوبيولوجية ىي التحديد الكمي لطبيعة و أصؿ " فيعرفيا قائلا: Testu (2015,p17)حسب

 البيولوجية بالنسبة لجميع مستويات الأجساـ". التواترات

الكرونوبيولوجيا:" أنيا الدراسة العممية لمكانيزمات البنية الوقتية لمكائنات الحية،   Leconteو تعرؼ

 (.2022معروؼ،،زعموـالبيولوجية" )أورد في:  التواتراتاسة كما أنيا العمـ الذي ييتـ أساسا بدر 

يقصد بالوتيرة البيولوجية التغيرات التي تتكرر بصفة مستمرة حسب  Reinberg(2001)أما حسب 

، وتيرة الحرارة )  إمسعودف،أورد في: وظيفة الوقت مثلا عند الإنساف تناوب اليقظة و النوـ

 (.2018معروؼ،
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 البيولوجية:مفيوم الوتيرة  .2.1

، تعود جذور الوتيرة البيولوجية إلى عصور قديمة، بحيث يعتبر أبقراط Perrot (2006)حسب  

البرية و لكف  تالحيوانا)الإختلافات الدورية لمعمميات المرضية(، كما توصؿ أرسطو إلى وجود وتيرة عند 

في اوائؿ نفس القرف عف  Vierryتحدث  وبظيور ادوات قياس موثوؽ منيا.  18أثبت وجودىا في القرف 

تحولت  20القرف  الساعة الحية فمف ىذا تعددت التجارب عمى الوتيرة البيولوجية و لكف حتى منتصؼ 

 (.2018معروؼ، ىذه الدراسات إلى عمـ مستقؿ "عمـ الكرونوبيولوجيا" )أورد في: إمسعودف،

    شيد مفيوـ الوتيرة تغيرات عديدة عبر الزمف لذا فمـ يتمكف العمماء مف وضع مفيوـ موحد لو 

و ذلؾ إنطلاقا مف الفمسفة الأيونية و افلاطوف إلى عمماء النفس بمختمؼ مدارسيـ وصولا إلى تأسيس 

التجريبية التي ، و الذي اعتمد عمى نتائج الدراسات Fraisse (1980)ميداف الكرونونفسية مف طرؼ 

 (.2008عمى النباتات، الحيونات و الإنساف )أورد في معروؼ، أجريت في ميداف الكرونوبيولوجية

و معناىا التدفؽ، طريقة خاصة لزحؼ النظاـ في  Rytmosأصؿ كممة الوتيرة كممة يونانية 

 (.2018إمسعودف، معروؼ الحركة )أورد في: 

وجية ىي التغيرات التي تتكرر بصفة مستمرة حسب ، الوتيرة البيولReinberg (2001)فحسب 

، وتيرة الحرارة )أورد في: إمسعودف،  وظيفة الوقت مثلا عند الإنساف تناوب اليقظة و النوـ

 (.2018معروؼ،

:" بأنيا عبارة Cazin, Gosselin et Touitou (1991)تعرؼ أيضا الوتيرة البيولوجية حسب 

، أي أنيا متوقعة عبر الزمف بفترة محددة و بشكؿ دوري، كما اخللاستنسعف تغيرات فيزيولوجية قابمة 

 تسمح بوصؼ التواترات اليومية، الأسبوعية، الشيرية و كذا السنوية".
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عمى:" أنيا التغيرات الدورية لموظائؼ الفيزيزلوجية لمكائنات  ، فيعرفياEric (2006) ػأما بالنسبة ل

،  (.2022معروؼ، الحية عبر الزمف" )أورد في: زعموـ

و مف خلاؿ التعريفات السابقة التي تـ ذكرىا نستخمص أف:" الوتيرة البيولوجية ىي التغيرات 

 الفيزيولوجية الدورية التي تحدث عند الكائنات الحية و المتوقعة عبر الوقت".  

 ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية: .3.1

يعة التواترات حيث أصبح مف حوؿ طب توسعت مياديف تطبيؽ الكرونوبيولوجية بحكـ توسع المعارؼ

الممكف تحديد الاوقات الاكثر ملائمة لمعمؿ، الراحة و العلاج. و في ىذا الإطار يوجد ميدانيف معروفيف 

و ىما ميداف الكرونوبيولوجية الطبية و الكرونوصيدلية المذاف ليما تاثير في وضع و تأسيس عمـ 

علاجية تفيد الإنساف و تساىـ في توفير العلاج الملائـ الكرونوعلاجية التي تساىـ في اقتراح بروتوكولات 

 (. 2008)أورد في: معروؼ،

  الكرونوفيزيولوجية: .1.3.1

، فالكرونوفيزيولوجية تدرس الفرد مف الناحية الفيزيولوجية تحت فعؿ Marsaudon (2006)حسب 

( العصبية و الغددية التي تنشط في  تاثير الوقت، تسمح بالكشؼ عف الوظائؼ الأيضية )الميتابوليزـ

أوقات معينة مف اليوـ لتييئة الجسـ لحدث معية )محتمؿ(. فكمية الكروتيزوؿ التي تفرزىا الغدة الكضرية 

بيف الساعة السادسة إلى الثامنة صباحا تكوف أكبر بخمسة مرات مف كمية الكروتيزوؿ المفروزة في الميؿ، 

اء في الميؿ. كما تفرز الغدة الدرقية أكبر قدر فيي تييئ نشاط العضمة عند الاستيقاظ و تغطي نقص الغذ

، أما مف التيروكسيف في الصباح حوالي الساعة التاسعة صباحا لتييئة الدماغ لمختمؼ ضغوطات اليوـ

كمية ىرموف النمو التي تفرزىا الغدة النخامية في الميؿ أكبر بمرتيف مف الكمية التي تفرزىا في النيار، أما 
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فتظير  بالانخفاضالجسـ أقصى درجة تكوف في حدود الساعة السابعة مساء ثـ تبدأ  بالنسبة لدرجة حرارة

 (.2018معروؼ، )أورد في: إمسعودف، حالة النّوـ

   الكرونومرضية: .2.3.1

تدرس الكرونومرضية التغيرات الدورية لمؤشرات أعراض المرض لشخص معيف أو لمجموعة مف 

الأشخاص مف جية، و تدرس تمؼ التنظيـ الزمني المرتبط بالمسار المرضي و يعني ذلؾ اف اضطرابات 

وتيرة التنظيـ الزمني يمكف اف تكوف سببا او نتيجة لممسار المرضي و عميو يرتبط مفيوـ الكرونومرضية ب

سا و اثناء عشر شير خلاؿ السنة أيف يكوف الجسـ أكثر  24خلاؿ الأمراض توجد ساعات أو فترات 

قابمية لممرض، فتكوف بعض الامراض أكثر ظيورا في الصباح فالصدمات التي يتعرض ليا الأطفاؿ 

عة الرابعة ليست عشوائية بؿ تحدث في ساعات معينة مف اليوـ و يصاب بمرض الربو مثلا ما بيف السا

و السابعة صباحا كما يمكف أف تحدث نوبات الربو ما بيف الساعة التاسعة ليلا غمى الساعة الخامسة 

   (.2008مساء )أورد في: معروؼ،

 الكرونوصيدلية:. 3.3.1

لـ تعتبر الكرونوصيدلية كعمـ إلّا في بداية التسعينات، رغـ ظيور العديد مف  الافكار التي تعود إلى 

أطروحة في الطب تتناوؿ مفاىيـ و دراسات حوؿ  julien joseph virey (1814)حيث قدـ  19القرف 

لبحث الميداني، لكف النظر في الاتزاف الحيوي و غياب ا إعادةالكرونوصيدلية. و يعود ىذا التأخر إلى 

عف ميداف يدعى بالكرونوصيدلية الذي ييتـ بآثار تناوؿ الادوية و ذلؾ حسب الساعة  دثحالتحاليا يمكف 

سا، الشير و السنة. كما يفسر ميداف الكرونوصيدلية التغيرات الملاحظة في  24البيولوجية عمى مدار 

 (.Marouf,2014تقديميا )أورد في: حسب ساعة  يتانوفلماتكحمؿ الدّـ و درجة التسمـ بمادة 
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 الكرونوعلاجية: .4.3.1

الكرونوعلاجية عمى أنيا:" علاج يقدـ حسب العوامؿ الزمنية خاصة  Halberg (1967)يعرؼ 

التواترات البيولوجية، و ييدؼ ىذا الميداف إلى التقميؿ أو التخفيض و حتى القضاء عمى الاثار غير 

المرغوب فييا او الرفع مف الاثار المرغوب فييا باختيار وقت تقديـ الدواء حيث يتـ التنبؤ  بيا عف طريؽ 

 (.Marouf,2014يب عمى الحيواف ثـ الإنساف )أورد في: التجر 

كممة الكرونوعلاجية تعني اف مقاربة كرونوصيدلانية و/أو ، فيرى أف Reinberg (1997)أما 

عيادية تـ متابعتيا بالشكؿ الذي نرفع بو مف فعالية و قبوؿ دواء معيف عف طريؽ اختيار توقيت التقديـ. 

المقدـ بجرعة ثابتة حسب التوقيت، و أغمبية الأمراض  (Héparine) ف و ىكذا تتغير تأثيرات الإباري

 (Thrombose)التي تعالج بيذه الطريقة معرضة لخطر النزيؼ خلاؿ الميؿ و خطر التخثر أو التجمط 

  (.2018معروؼ، خلاؿ النيار )أورد في: ممياني،

 سيكولوجية: كالكرونوت .5.3.1

الكرونوتكسيكولوجية و الكرونوصيدلية بالتغيرات السرقادية ، Henary & al (2002)حسب  تيتـ

 للاثار المرغوبة ) كرونوفعالية( و الاثار غير المرغوبة )كرونوتسمـ( للأدوية )أورد في: إمسعودف،

 (. 2018معروؼ،

الساعة القصوى لتسمـ مماد فيزيائية أو كيمائية خلاؿ اليوـ و تبيف  بتحديدكما ييتـ ىذاف الميدانيف 

حيوانية منيا فصيمة الفئراف، و مف بينيا دراسة دراسات تجريبية في الميداف الطبي عمى فصائؿ  ؿخلامف 

Halberg & Hans (1959)  التي ركزت عمى بناء تجربة عممية توفرت عمى مجموعة مف الشروط

 (.Marouf,2014النظر في جوانب عديدة منيا: )أورد في:  التي أدت إلى إعادة
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يرتبط موت أو حياة أي شخص بالساعة أو الوقت الذي يكوف فيو معرض  الجانب السوسيولوجي: -

مادة تسبب الموت تتغير في  ف ىناؾشيرا خلاؿ السنة( حيث تبيف أ 12و سا 24لمفعوؿ ساـ )خلاؿ 

 الحجـ مف واحد إلى ثلاثة حسب ساعات إجراء المحاولة.

 & Helberg,1959,1960 ;Bunning,1964 ; Reinberg): بيف كؿ مف: لجانب العمميا -

Ghata,1964 ; Aschoff,1965 ; Halberg,1967) ;  أف كؿ الوظائؼ البيولوجية لمكائنات

فكرة التوازف الوظيفي التي سيطرت عمى  يدحض، مما Montagner (1996)الحية تتغير في الزمف 

 ميداف الفيزيولوجية و ميداف الصيدلة منذ قرابة قرف.

لا يوجد أي بمد أمريكي أو أوروبي يفرض عمى الباحثيف في ميداف السموـ   الجانب الأخلاقي: -

(Toxicologie)  بروتوكوؿ تجريبي يأخذ بعيف الاعتبار ما توصؿ إليو ميداف الكرونوتكسيكولوجية

إلى التساؤؿ عف ما إذا كاف عمى صانعي القرار انتظار  Reinberg (1994)الشيء الذي دفع 

،  (.2022معروؼ،كارثة لييتموا بيذه القضية )أورد في: زعموـ

 الكرونوبيولوجية و الارغونوميا: .6.3.1

، الدراسات الكرونوبيولوجية المطبقة في ميداف الارغونوميا بصفة Testu (2000)حسب  تحاوؿ

خاصة أف تفسر الكيفية التي يتكيؼ بيا الإنساف مع تغيرات دورة )النشاط/ الراحة( المفروضة مف قبؿ 

الصناعة الحديثة. و يتعمؽ الامر بدراسة تكيؼ الفرد مع مختمؼ ظروؼ العمؿ بفرؽ متتالية )مدة كؿ 

 (.2018معروؼ،، أوقات الراحة( )أورد في: ممياني،نقطاعاتالإاف الأرباع، ربع، سرعة دور 

تساىـ المتطمبات التكنولوجية في تغيير تواترات العماؿ بحيث يبقى العامؿ في تنافس مستمر بينو و بيف 

ت الآلة، و كما تمعب الدوافع الفردية و العائمية دور في مضاعفة مجيوداتو لمربح أكثر، و كذا الضغوطا
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الممارسة مف قبؿ أرباب العمؿ لمرفع مف الإنتاجية مقابؿ ضماف بقاء و استمرارية المؤسسة )أورد في: 

 (.2008معروؼ،

   ميدان الكرونونفسية  .2

 مفيوم الكرونونفسية: .1.2

الذي يميز كثيرا فيو  Fraisse، أف الفضؿ في ظيور ىذا الميداف يعود إلى Testu (2000)أوضح 

مف خلاؿ الدراسات التي قدميا في ىذا المجاؿ، و ييتـ بدراسة التغيرات الدورية لمنشاط الجسمي و/أو 

الفكري التي كانت تنجز خاصة في أماكف العمؿ: المصنع أو المكتب أو مراكز المراقبة أو المدارس، 

في ىذا الإطار  Montagner (1994)و قد ذكر يتعمؽ الأمر بتحديد ملامح التغيرات اليومية للأداءات. 

         أف ىذا الميداف قد اعتمد عمى نفس مصطمحات ميداف الكرونوبيولوجية و ذلؾ بالتركيز عمى خطواتو 

 (.2017و طرقو التجريبية )أورد في: وعمي، معروؼ،

المدرسي. بمعنى أنيا  يدرس ميداف الكرونونفسية التغيرات الوقتية لمسّيرورات النفسية و تنظيـ الوقت

تيتـ بدراسة التغيرات اليومية لمعمميات النفسية كالانتباه ، الذاكرة و التفكير. بينت الدراسات الكرونونفسية 

، فالإنتباه مف بيف العمميات النفسية الميمة لحدوث  اف الأداء الفكري يتغير بكيفية دورية خلاؿ اليوـ

ة لمفرد و تعرؼ ىذه العممية المعرفية تغيرات خلاؿ اليوـ بحيث التعمـ، لذلؾ يعتبر عممية نفسية اساسي

ترتفع خلاؿ الفترة الصباحية و ترتفع و تنخفض في نفس الوقت في فترة ما بعد الظير )أورد في: 

 (. 2018إمسعودف، معروؼ،

أف الكرونونفسية فرع مف فروع عمـ النفس الوقت التي تدرس التغيرات  Fraisse (1967)يرى 

  . )2018إمسعودف، معروؼ )أورد في:   سا مف يوـ لأخر 24السموكية لنفسيا خلاؿ 

  



 الفصل الثاني:                                                                                          أدبيات الموضوع

 

23 
 

 ميادين تطبيق الكرونونفسية: .2.2
 ميدان الطب:  .1.2.1

تيدؼ الكرونونفسية الطبية إلى إمكانية تقييـ الفرؽ  Leconte & Lambert (1990)حسب 

الموجود بيف الضوابط الموجودة في تغيرات الفعالية المعرفية و إمكانية تحديد مدى ارتباط الاضطرابات 

السموكية بتمؼ التواترات البيولوجية او باضطراب ىذه التواترات خلاؿ نشأة الفرد مع إمكانية التفكير في 

 (.2022علاجية خاصة لتغيير التغيرات السموكية )أورد في: زعمو، معروؼ،إعداد تقنيات 

 ميدان العمل: .2.2.1

تيدؼ معظـ الدراسات التي أجريت في ميداف العمؿ لمعرفة مدى تأثير تغيرات ساعات العمؿ عمى 

سة راحة حيث اىتمت في الأوؿ بتأثير تمؾ التغيرات عمى الوتيرة البيولوجية ثـ اتسعت إلى درا-دورة عمؿ

يقظة و يمكف أف تظير ىذه -لعدـ تزامف ساعات العمؿ مع الوتيرة البيولوجية لنوـالتأثيرات النفسية 

       التأثيرات أثناء السفر بيف المناطؽ الجغرافية المختمفة و اثناء العمؿ بشكؿ متواصؿ أو في فرؽ متتالية 

 (.Marouf,2014و العمؿ في الفترة الميمية )أورد في: 

 الكرونونفسية و السفر: .3.2.1

الكرونونفسية أف عندما يسافر الفرد إلى الجية الغربية يسجؿ تأخرا في تواتراتو بينت الدراسات 

لما يسافر إلى الشرؽ تقدما في الفترة غير يقظة. بينما يسجؿ نفس الفرد -البيولوجية و خاصة وتيرة نوـ

كما ىناؾ دراسات الجسـ وقتا اطوؿ لتسويتيا. حرارة  تأخذأنو يشعر بعدـ التكيؼ في ىذه الحالة كما 

المختمفة. و لاحظ  اخرى بينت أف المسارات النفسية تكوف مضطربة خلاؿ السفر بيف المناطؽ الجغرافية

المبحوث حوالي يوميف إلى ثمانية اياـ  يتطمب مف مدة الاستجابة طبيؽ روائزت أثناء فبعض الباحثوف أ
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عندما يكوف الوقت أطوؿ لما يتعمؽ الامر بروائز الانتباه كروائز شطب ، أما ليسترجع أداءاتو العادية

 (.2008الرموز و مياـ الحساب و يكوف اكثر طولا في مياـ الميارة اليدوية )أورد في: معروؼ،

 ميدان التربية:  .4.2.1

و عشر دراسات عديدة لدراسة تغيرات الأداءات المدرسية لقياس التعب أ أجريت في نياية القرف التاسع

 (.2008الجيد )أورد في: معروؼ،لتحديد الاوقات الملائمة للانتباه 

 الوتيرة المدرسية: .3

بطريقتيف، أولا أنيا مرتبطة بجداوؿ   Fontaine وTestuيمكننا التعرؼ عمى الوتيرة المدرسية حسب 

التوقيت و الرزنامة المدرسية، فيي إذف عبارة عف تناوب اوقات النشاط المدرسي و اوقات الراحة 

المفروضة عمى الطفؿ مف قبؿ الراشد، فنا الامر يتعمؽ بوتيرة اصطناعية. و ثانيا تفيـ عمى انيا تغيرات 

ذف إو السيكولوجية للأطفاؿ و المراىقيف و وضعية الدراسة فينا دورية لممسارات الفيزيولوجية، الجسمية 

لميوـ نحف أماـ وتيرة طبيعية. و بعبارة اخرى الوتيرة المدرسية إما تتبع البرمجة المتعمقة بالرزنامة المدرسية 

إما مع المدرسي أو تتبع الوتيرة الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية لمتمميذ. إذف الوتيرة المدرسية تتماشى 

العوامؿ الخارجية لمتمميذ فيي وتيرة اصطناعية، و إما مع العوامؿ الداخمية فيي وتيرة طبيعية. و أيضا 

     للأطفاؿمفيوـ الوتيرة المدرسية يشمؿ التواترات اليومية، الاسبوعية و السنوية الفسيولوجية و النفسية 

 (.2018و المراىقيف في وضع الدراسة )أورد في: ممياني،معروؼ،

الوتيرة المدرسية بأنيا:" جزء مف تنظيـ وقت حياة المتعمـ الذي يتفاعؿ مع  Testu (1990)عرؼ 

 التواترات الاجتماعية، فالمدرسة مكاف لمتعميـ و التعمـ و نحف لا يمكف أف نفصؿ بيف الاوقات اللّاصفية 

 (. 2018و خارج المدرسة و الاوقات المدرسية" )أورد في: إمسعودف،معروؼ،
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نيا:" التناوب بيف اوقات المدرسة التي تتمثؿ في جداوؿ درسية بأمتيرة الالو  عرؼ Floor (2010)أما 

)أورد في: إمسعودف،  "و أوقات الراحة المقررة مف طرؼ الراّشديف ـلمتعمالتوقيت المدرسية 

 (. 2018معروؼ،

 تنظيم الوقت المدرسي: .4

الدراسي أثبتت الدراسات التي اجريت في ميداني الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية أنو خلاؿ اليوـ 

يعرؼ المتعمـ اوقات جيدة لمتعمـ و اوقات ليست مناسبة لمتعمـ، فخلاؿ الأوقات الجيدة يكوف جسـ الطفؿ 

السموكات غير المتوافقة مع  قادرا عمى تحمؿ او مواجية تأثيرات البيئة كالتعب الناتج مف الجيد المبذوؿ،

و الذاكرة و الإدراؾ في  التعمـف درجتيما مرتفعة، حتى قدرات التعميمية، اليقظة و الانتباه تكو الوضعية 

 (. 2020الاوقات الجيدة يبمغوف ذروتيـ و يحدث العكس خلاؿ الاوقات السيئة )أورد في: رقاف،معروؼ،

يتوجب عمى المعمميف اختيار النشاطات التي تتطمب انتباىا و تركيز  1Testu (200حسب )ف

عاؿ و جيد فكري خلاؿ الاوقات التي يكوف فييا استعداد المتعمـ أكبر أي في الأوقات المرتفعة، و خلاؿ 

أوقات انخفاض درجة النشاط يمكف إدراج نشاطات شفيية و اشغاؿ لا تتطمب التركيز فيي أوقات تساعده 

 (.2020احة بعد نشاط طويؿ)أورد في: رقاف، معروؼ،عمى الر 

مف الضروري تكريس الساعات الأولى مف الدخوؿ أنو قد يرى  Montagner (2012)أما 

المعقدة التي تمكنيـ مف تحرير وتيرة العمميات المعرفية تدريجيا غير المدرسي لقياـ المتعمميف بالأنشطة 

عممية التعمـ، و يكوف الدماغ قادرا عمى الخوض في الميمات  لبدءيتييؤوف تناسبيـ حتي  وبالسرعة التي

 ليـ.كي يتمكف ىؤلاء المتعمميف الصغار مف فيـ و استيعاب ما قدـ  تعقيدا،و العمميات الأكثر 
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، بعد التجارب التي قاـ Gates (2016)و ىذا ما يؤكده المممح الكلاسيكي لمفعاليات الذي قدمو 

 (:2019. و يتمثؿ ىذا المممح كما )أورد في: معروؼ، داود،بيا عمى عينة مف المتمدرسيف

 الأداء الفكري منخفض.      ( 9( إلى الساعة )8_ مف الساعة )

 مستوى الأداء في حالة ارتفاع مستمر. (  10( إلى الساعة )9_ مف الساعة)

 مستوى الأداء في أقصى ارتفاع. ( 12( إلى )11_ مف الساعة )

 مستوى الأداء منخفض.                   ( 16( إلى الساعة )12_ مف الساعة )

 مستوا الاداء في حالة ارتفاع مف جديد. ( 16_ عمى الساعة )

        أو قد يزوؿ كميا تحت تأثير عوامؿ مثؿ السف، نوع الميمة و لكف ىذا النموذج قد يشيد تعديلات 

و ظروؼ تنفيذىا إضافة إلى عوامؿ أخرى ليا علاقة بمتغيرات خاصة كشخصية التمميذ و ىذا ما بينو 

(Testu) ،(.2011)معروؼ 

 الانتباه و ومالن  القسم الثاني: 

 مفيوم الن وم: .1

 عمماء و سنتعرؼ عمى أىميا في ما يمي:لاالنّوـ مف وجية نظر الباحثيف و لقد تعددت تعريفات 

( بأنو حالة منتظمة متكررة مف الخمود إلى اليدوء، يتميز بانخفاض الاستجابة 2006عرؼ الدسوقي )

لممؤثرات الخارجية، و تعتمد دراسة ىذه الظاىرة عمى الملاحظة الخارجية لمتغيرات التي يتـ قياسيا لدى 

       جسـ مثؿ التنفس، الشخص النائـ، و يكوف النّوـ مصحوبا بكثير مف التغيرات الحيوية و وظائؼ ال

درجة حرارة الجسـ. كما يعتبر النّوـ وظيفة حيوية يقوـ بيا الكائف الحي  وضغط الدـ  وو الدورة الدموية 



 الفصل الثاني:                                                                                          أدبيات الموضوع

 

27 
 

( و تنخفض أثناء النّوـ قدرة الإنساف 1998ليقي نفسو مف حموؿ التعب )أورد في: محفوظ و ميشيؿ، 

 (.2000ي: العيسوي، عمى استقباؿ المثيرات الحسية المحيطة بو )أورد ف

، فيو:" حالة غير متغيرة مف الإستثارة المنخفضة، Kleitman (1963)و حسب ما جاء في تعريؼ 

تتسـ بالأنشطة المستمرة و المتنوعة في حركة الجسـ، و الأحلاـ و الأنظمة الفيزيولوجية و البيوكيماوية، 

) أورد في:  "التغيرات التي تحدث أثناء النّوـلمدماغ لمتعرؼ عمى  الكيربائيو يستخدـ عادة المخطط 

 (.2018إمسعودف، معروؼ 

حالة فيسيولوجية يفتقد فييا الفرد الاستجابة الشعورية  »( قد عرؼ النّوـ غمى أنو:2004أمّا غانـ )

لممثير اي أنيا حالة يتوقؼ فييا التفاعؿ الحسي الحركي مع البيئة المحيطة و يقؿ فييا الانتباه إلى 

 (.87،ص2017)مباركي، واعمي، «نبيات الخارجية، و النّوـ يعني فسيولوجية نوـ قشرة لحاء المخالم

   مراحل الن وم: .2

 ينقسـ النوـ إلى خمسة مراحؿ و تشكؿ سيرورة منتظمة و ىي:قد 

 المرحة الأولى: مرحة النعاس .1.2

نائما نوما خفيفا، و قد يتقمب في الفراش يغمض عينيو و يفتحيا و توقظو  ةميبدو الفرد في ىذه المرح

أدنى حركة أو صوت مفاجئ و يعيده إلى مرحمة الصفر و إذا أيقظ النائـ في ىذه المرحمة يدعي بأنو لـ 

 ( دقيقة.20 -5ينـ و، و تدوـ ىذه المرحمة ما بيف )

 

 



 الفصل الثاني:                                                                                          أدبيات الموضوع

 

28 
 

  المرحة الثانية: مرحمة النوم الخفيف  .2.2

في ىذه المرحمة يستيقظ النائـ سريعا عند حدوث ضوضاء، و عندما يتـ إيقاظو يقرر أنو كاف نائما،  

. و في ىذه المرحمة يبدأ حدوث احلاـ ذات قصة  أو حبكة و تتصؼ ىذه المرحمة بدرجة اعمؽ مف النّوـ

المرحمة مف  و تدوـ ىذه لتنفسامتكاممة غير أف تذكرىا غير كامؿ الوضوح و تمتاز ببطء في حركة 

 .( دقيقة 10-40)

 المرحمة الثالثة: مرحمة النوم العميق  .3.2

بأية تغيرات تحدث في البيئة المحيطة بو، و مف  ثريصعب إيقاظ النائـ كما أنو لا يتأفي ىذه المرحمة 

اىـ التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث في ىذه المرحمة ىي انخفاض ضغط الدّـ، و بطء معدؿ ضربات 

 ( دقيقة30-10انخفاض درجة حرارة الجسـ و يكوف التنفس بطيئا. و تدوـ ىذه المرحمة مف ) و القمب،

 .(2015)أورد في بوزوراف،

 المرحمة الرابعة: مرحمة الأكثر عمقا  .4.2

جدّ متدنية )التنفس، دقات القمب، الضغط الدّموي(  كثر عمقا تكوف فيو العمميات الطبيعيةالنّوـ الأ

مرحمة النسياف العميقة  يىعدـ الحركة لا يحس بالأصوات و لا الضوء، و تكوف وضعية النائـ في 

د بعد النّوـ الأوؿ. و يساىـ ىذا النوع مف النّوـ الطويؿ خاصة النّوـ العميؽ في  90تحدث بعد حوالي 

 عضلات بالمواصمة في اليوـ التالي.المرحمة الرابعة في محو التعب الجسمي بحيث يسمح لم
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    مرحمة النوم السريعالمرحمة الخامسة:  .5.2

أو حتى ساعة. و يرتفع النّوـ دقائؽ  5النّوـ السريع لاف يدوـ فييا النوـ المتضاد مف  تسمى بمرحمة 

، كما يؤثر عمى نضج الانفعاليةالمتضاد لتفادي الفوضى النفسانية مثؿ الإرىاؽ العمي و الاضطرابات 

فالأشخاص الذيف ينقصيـ النوـ المتضاد يكونوف سريع الغضب، يعانوف الجياز العصبي و تقوية الذاكرة، 

  (.2018مف صعوبات في التركيز )أورد في: إمسعودف،

مما سبؽ عرضو يظير أف النّوـ قد يمرّ بخمسة مراحؿ مختمفة و ىي: مرحمة النّعاس، مرحمة النوـ     

أخيرا مرحمة النّوـ السريع و طبعا لكؿ مرحمة  الخفيؼ، مرحمة النّوـ العميؽ، مرحمة النّوـ الأكثر عمقا و

 خصائصيا و وظائفيا المتعددة.   

     أنواع الن وم: .3
  المتناقض:عمى الأقؿ إلى نوعيف مختمفيف ىما النّوـ المتزامف  و النّوـ ـ و النّ ينقسـ  

 : الن وم المتزامن .1.3

تتحرؾ العيف بسرعة و عادة تكوف و يطمؽ عميو اسـ النوـ الكلاسيكي او البطيء، في ىذا النوع لا   

، انخفاض الدّـ و ىبوط المعدة تأجيزة الجسـ في حالة ىدوء فتقؿ حركة التنفس و ضربات القمب و إفرازا

(.و 2018إمسعودف، معروؼ درجة حرارة الجسـ، انخفاض سرعة الاحتراؽ الداخمي بالجسـ )أورد في: 

 .دقيقة 90و قد يدوـ  التي ذكرنيا سابقا يشتمؿ ىذا النوع المراحؿ الأربعة الأولى لمنّوـ
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 الن وم المتناقض: .2.3

       أو ما يسمى أيضا بالنّوـ الحالـ، فيو يتميز بحركات العيف السريعة و يصاحبو نشاط في كؿ الأجيزة  

(. و قد 2018إمسعودف، معروؼ و تزداد حركة التنفس و سرعة نبض القمب و ضغط الدّـ )أورد في: 

   دقائؽ إلى ساعة. 5و يدوـ مف  يشمؿ ىذا النوع المرحمة الخامسة و الأخيرة لمراحؿ النّوـ 

النوعاف مف النّوـ في دورات ثابتة تقريبا لكؿ شخص، فيحدث في النوع الأوؿ مف النّوـ في  يتعاقب

       دقيقة  90ة في كؿ اوؿ ساعات الميؿ بكثرة، بينما تطوؿ مدة النوع الثاني أواخر الميؿ و يحدث مر 

 لمتناقضامف مدة النّوـ في النّوـ  %25دقيقة في كؿ دورة و يقضي النائـ حوالي  20و يستمر حوالي 

  (.2018إمسعودف، معروؼ )أورد في: 

 فوائد النوم و أىميتو: .4

 ( و نذكر منيا:2005لمنّوـ عدة فوائد حسب شتيوي )

 الراحة و الاسترخاء:  .1.4

و لمعضلات لمراحة و التعافي مف عناء يوـ طويؿ و شاؽ، و يعتبراف مف أىـ  أي إعطاء فرصة لممخ

وظائؼ النّوـ و ىذا الأخير يساعد عمى إفراز ىرموف النمو الذي يعمؿ عمى تجديد الانسجة و تعويض 

 التالفة منيا و تقوية جياز المناعة.

 الذاكرة و التعمم:  .2.4

وا خلاليا أف النّوـ يحافظ عمى الذاكرة و يقوييا حيث أثبتأجرى العمماء الكثير مف التجارب المثيرة 

يقوـ المخ خلاؿ النّوـ بمراجعة و تصنيؼ المعمومات التي تحصؿ عمييا اثناء النشاط اليومي، بعض ىذه 
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المكاف المناسب حتى يسيؿ استرجاعيا حيف   المعمومات يتـ استبعادىا و البعض الآخر يتـ وضعيا في

 (.2018و التذكر )أورد في: بوعاـ و معروؼ،  الاستيعاباسيا في المقدرة عمى الحاجة، و يمعب دورا أس

مما سبؽ نستنتج أف النّوـ لو دور ميـ في تنمية المخ و ضروري بحيث أنو يساعد الفرد عمى 

 و أيضا يسيؿ عممية الحفظ عند المتعمـ.التخمص مف التعب الجسمي و النفسي و يحافظ عمى الذاكرة، 

 الن وم:وظائف  .5

 لمنّوـ عدة وظائؼ قد يؤدييا و نذكر منيا ما يمي:

 الوظيفة التجديدية: .1.5

إنيا تساعد المرحمة الثالثة و الرابعة مف النّوـ في تركيب و تكامؿ مركبات كيميائية مثؿ البروتينات 

، كما اف المرحمة الخامسة مف النّوـ تجدد وظائؼ الانتباه و العاطفة. إضافة إلى ىذا RNAو حمض 

يساعد النّوـ عمى التعايش مع المواقؼ الضاغطة في الحياة و التعامؿ مع البيئة بكفاءة أكبر بعد 

 تمقاىا الدماغ الاستيقاظ، و مف خلالو يتـ تغيير البرامج و إعادة تنظيميا و بناء المعمومات الجديدة التي 

و تخزينيا في مواقعيا المناسبة. كما يثبت النّوـ الذكريات بحيث تقوـ الاحلاـ بنقؿ المواد مف الذاكرة 

           و التؿ و العتوـ و علاونة و البطش  قصيرة المدى إلى الذاكرة طويمة المدى )أورد في: الريماوي

 (.2006بني مصطفى و السمطي و الجراح، و الزغموؿ و شريـ و جبر و غرابية و الزغبي و 

  الحيوية و النشاط: .2.5

يكوف الشخص بعد الاستيقاظ أكثر نشاطا و استقرار لأنو تخمص مف الأفكار غير الواضحة، و قد 

إمسعودف، معروؼ يأتيو اثناء النّوـ الكثير مف الافكار التي يجد بيا حلا لمشاكمو اليومية )أورد في: 

2018.) 
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ف النّوـ يمعب دورا ىاـ في حياة الفرد لأف يساعده عمى تجديد طاقتو و استعادة أ نستنتج مما سبؽ

  ه بشكؿ طبيعي و يعمؿ عمى تقوية الذاكرة و تحسيف التعمـ. و نشاطو، كما يساىـ في تقوية الجسـ و نم

  العوامل المؤثرة في الن وم: .6

 يمي: تؤثر عميو و نذكرىا فيمايخضع النّوـ إلى عدّة عوامؿ 

 العوامل الداخمية:  .1.6

حالة الفرد النفسية مف حيث اليدوء و الاضطراب عوامؿ الإجياد عمى الغدة الصنوبرية و مف تؤثر 

أىميا: اختلاؿ دورة الضوء و الظلاـ المعتادة، الإشعاع، عدـ التوازف الغذائي، تقمبات الحرارة. كما تؤدي 

ثناء الشتاء عندما زيادة العبء اليرموني لمميلاتونيف إلى حدوث مرض الاكتئاب الموسمي الذي يحدث أ

تقؿ الفترة الضوئية و يزداد إفراز الميلاتونيف عف المعتاد. ترتبط الساعة البيولوجية بالغدة الصنوبرية حتى 

. فعندما تشرؽ الشمس يتـ تثبيط انتاج الميلاتونيف و عندما والظلاـتعطييا المعمومات عف دورة الضوء 

 (.2005)أورد في: شتوي، فتعاود افرازىا لمميلاتونيف يحؿ الظلاـ يزوؿ التثبيط عف الغدة الصنوبرية

 العوامل الخارجية: .2.6

الميمي كعدـ  اف العوامؿ الخارجية ليا تأثير كبير عمى مدّة النّوـ (2006) و آخروف يرى الميلادي

 حماض الأمينيةلأنساف بمعنى أف ما نأكمو يؤثر عمى كيفية النّوـ فيناؾ نوعاف مف اتجانس الطعاـ مع الإ

)التربتوفاف و التيروسيف( المذاف يمعباف دورا ىاما في الاستجابة الميزاجية و الاستجابة لمرغبة في الطعاـ، 

)السيروتونيف و الميلاتونيف( التي يستعمميا المخ في صنع فالتربتوفاف تتكوف فيو المواد المسببة لمنوـ 

المخ يحصؿ عمى كميات أكبر مما يساعد  الناقلات العصبية الميدئة، فالأطعمة التي تحتوي عمييا تجعؿ

 . ، و الأطعمة التي تحتوي عمى كميات أقؿ مف التربتوفاف تجعؿ الإنساف أقؿ قابمية لمنوـ عمى جمب النّوـ
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، الحبوب، البيض أمّا التي  و مف بعض الأطعمة التي تجمب النّوـ نذكر منيا: الجبف الأبيض، المحوـ

 الشكولاطة.تجمب اليقظة ىناؾ: القيوة، الشاي، 

)أورد في: الريماوي               و ىناؾ عوامؿ خارجية أخرى قد تؤثر في مدّة النوـ الميمي منيا

 : (2006و آخروف،

 حالة الفرد الجسمية مف حيث الصحة العامة و التغذية.  -

 الظروؼ التي يناـ فييا الفرد مف تيوية، رطوبة، حرارة و سكوف. -

 تمالات انشغالنا بالنوـ كما زادت فترة اليقظة.تزيد عممية الاتزاف الحيوي اح -

         الوتيرة اليومية ىي التي تقرر وقت استيقاظنا.  -

 : و أسبابيا اضطربات النوم .7

 حدد العمماء العديد مف الاضطرابات لمنوـ التي تأخذ عدة أشكاؿ و مف أىميا ما يمي:

 الأرق: .1.7

، أو عدـ و ىو عدـ القدرة في الحصوؿ عمى النّوـ الكافي و  يظير في صعوبة البدء في النّوـ

و مف أسبابو: . الصباحكوف بالاستيقاظ المبكر في الراحة أثناء النّوـ أو صعوبة الاستمرار فيو، كما قد ي

نجد الأسباب العضوية التي تسبب الألـ و الصداع و عجز القمب، الربو و نوبات الذبحة الصدرية، 

لقمؽ(، و فقداف الشيية )أورد د اضطرابات المزاج ) الكأبة و ابالإضافة إلى الأسباب النفسية: نج

 (.  2018في:إمسعودف، معروؼ 
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 الفرط في الن وم: .2.7

حالة مف النعاس الشديد خلاؿ النيار مع نوبات مف النّوـ أو الاستغراؽ فترة طويمة  ويعرؼ بأنو

و مف أسبابو: اضطراب في وظيفة نواة  ىو نقيض الأرؽ. والنّوـ المفرطللانتقاؿ إلى حالة اليقظة الكاممة، 

، الاضطرابات العاطفية -الييبوتالموس في الدماغ، اضطراب في المراكز المسيطرة عمى دورة اليقظة النوـ

فييا النّوـ وسيمة لا واعية لتجنب مواجية  كالكأبة، الاضطرابات النفسية كحالات اليستيرية و التي يكوف

 (.2018معروؼ  إمسعودف،مواقؼ معينة )أورد في: 

 النعاس:. 3.7

يشعر الفرد بالنعاس أثناء اليقظة مع الاستعداد لموقوع بسرعة في النّوـ إذ ما تييأت لو الإمكانات، 

 (.2018إمسعودف، معروؼ و الفرد النعاسي مف الصعب عميو البقاء مستيقظا )أورد في: 

 : المشي اثناء الن وم. 4.7

مشي الطفؿ اثناء النّوـ في المنزؿ ) يتحدث أو يجمس( و سببو في الغالب وراثي. و ىو مف 

سنة، يحدث خلاؿ الثمث الاوؿ مف  12-7الأعراض الشائعة بيف الأطفاؿ الّذيف تتراوح اعمارىـ ما بيف 

    لفرد الميؿ في مرحمة النّوـ العميؽ حيث يكوف مستوى الوعي و الاستجابة لممحيط منخفض، ينيض ا

و يقوـ ببعض التصرفات و الحركة و المشي، أو يذىب إلى المطبخ و يأكؿ و يمكنو أف يخرج خارج 

المنزؿ، و قد يستجيب لكلاـ مف حولو بأف يعود إلى سريره و يتابع نومو و عندما تنتيي النوبة التي قد 

مع ظيور حالة مف الارتباؾ  تستغرؽ عادة عدّة دقائؽ إلى ساعة و نصؼ و قد تنتيي النوبة بالاستيقاظ

الفكري، و عندما يصحوا كميا لا يتذكر ما جرى، و مف أسباب ىذه الحالة نذكر المرض العصبي، تعرض 

 (.  2018إمسعودف، معروؼ الفرد للإرىاؽ، الحرماف مف النّوـ )أورد في: 
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 : التكمم أثناء الن وم. 5.7

أثناء المشي الميمي، و يكوف الكلاـ الذي ينطقو وـ العميؽ أو يحدث عادة عند إيقاظ الطفؿ مف النّ 

 (.2018إمسعودف، معروؼ غير واضح ينقصو الترابط و يمكف أف يردده باستمرار )أورد في: 

 : الفزع الميمي. 6.7

فيي نوبة الفزع الشديد و اليمع تصاحبيا أصوات عالية و حركة زائدة و مستويات عالية مف النشاط 

ينيض الفرد مف نومو جالسا أو واقفا و ذلؾ أثناء الثمث الأوؿ مف النّوـ الميمي العصبي اللاإرادي و 

       فيصرخ صرخة رعب أو قد يسرع إلى الباب في محاولة لميرب، و في الصباح ينسى النوبة كاممة.

 (.2018إمسعودف، معروؼ و يعود سبب الفزع الميمي إلى الكوابيس )أورد في: 

 : المخيفة( الكوابيس )الأحلام. 7.7

تحدث أثناء النّوـ الحالـ بحيث ينيض الفرد مف نومو و ىو يعي محتوى حممو المرعب و بصورة 

مفصمة، و مف أسبابيا القمؽ، الاكتئاب الشديد الذي يعاني منو الفرد، و ىذا يسبب لو ضيقا شديدا ينعكس 

 (.2018معروؼ إمسعودف، عمى توافقو النفسي و ادائو العممي أو الدراسي )أورد في: 

  مظاىر قمة الن وم: .8

  :(1998) أورد في: محفوظ و دبابنة،مف بيف مظاىر قمة النّوـ نجد

 الانقباض و نوبات الغضب و الكسؿ. -

 ضعؼ القدرة عمى التركيز -

 انعداـ الاستقرار و كثرة الوقوع في الخطأ. -

 فقداف التوازف الحركي. -
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 الشعور بالإرىاؽ. -

نوبات مف الغضب لدى الطفؿ و الشعور بالقمؽ و عدـ القدرة عمى يؤدي نقص النّوـ إلى ظيور  -

 الصبر مع الأولياء و الأصدقاء و المعمميف.

، بحيث يكوف الطفؿ غير قادر عمى متابعة الدرس و يكوف  - نقص الانتباه الذي يرتبط بنقص مدة النّوـ

 (.2005شارد الذىف )أورد في: شتيوي،

 انعكاسات نقص مد ة الن وم الميمي:  .9

، وقت الاستيقاظ و وقت النّوـ عامؿ إضافي لمتمييز بيف الأطفاؿ بحيث Barre (2004)حسب يمثؿ 

يوجد أطفاؿ الصباح و أطفاؿ المساء، يكوف أطفاؿ الصباح عمى نشاط في الصباح يستجيبوف أكثر و 

تيقظوا بصعوبة ينتبيوف أكثر و ينجحوف أكثر، أمّا أطفاؿ المساء يكونوف عمى نشاط بعد الظييرة لأنيـ اس

 (.2018في الصباح فيكوف أدائيـ ضعيؼ في الساعات الأولى لممدرسة )أورد في: إمسعودف،معروؼ،

، قد تفسر الكرونونفسية وتيرة النّوـ عمى أنيا تواترات مرتبطة Marsaudon (2006)و حسب  

بالتّحكـ الآلي العصبي الذي يقع في الخلايا العصبية الحساسة لمحرارة الييبوتلامس المسؤولة عف تذبذب 

مما يدفع  عمى الساعة السابعة درجة الحرارة اليومية لمجسـ، و تنخفض درجة الحرارة بالحد الأقصى 

، ف يتجاوز الساعة الفيزيولوجية و التي ي حيف ينخفض مستوى الحرارة في حوالي الساعة الرابعة لمنّوـ

تسبب ارتفاع في درجة الحرارة الأساسية، عكس ما يعتقده البعض فميس النّوـ الذي يؤثر عمى درجة حرارة 

و إنخفاظ اليقظة،  الجسـ إنمّا العكس. يحفز الظلاـ إفراز الميلاتونيف مما يسيؿ إنخفاض درجة الحرارة

 (.2018يحدث النّوـ بعد ساعة مف بدء إفراز الميلاتونيف )أورد في: إمسعودف، معروؼ،
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، يتـ الانتقاؿ مف النّوـ إلى اليقظة الكاممة بمرحمة تسمى جمود Astruch (2003) لػو بالنسبة  

    لمحظاتو تدىور الأداء  النّوـ مباشرة بعد الإستيقاظ و تتميز بنقص اليقظة العابرة و إضطراب المزاج

 (.2018و إضطراب الذاكرة )أورد في: إمسعودف، معروؼ،

 دورة الن وم/ يقظة ) الوتيرة السيركويومية(: .10

( النّوـ بأنو حالة مف عدـ الوعي، أو عدـ الوعي الجزئي، بحيث يمكف أف يعود 2002عرؼ البياتي )

يميز النّوـ عف حالة الغيبوبة لأنّو في حالة الغيبوبة لا يمكف الفرد إلى اليقظة في حالة تنبييية، و ىذا ما 

 (.2015إعادة الشخص إلى الوعي حتى في حالة التنبيو الشديد )أورد في: بوزوراف،

ساعة عند المولود  18، أف مدة النّوـ تتغير حسب السف، فتكوف مدتيا Adant (2011)و أشار 

 ساعات و نصؼ لمراشد.  7اعات لدى المراىؽ و حوالي س 9ساعة عند الأطفاؿ الصغار،  11الجديد، 

سنة )أورد في:  80مف منتصؼ العمر حتى بموغ سف ابتداء دقيقة  27و تنقص مدتيا بمعدؿ 

  (.2018ممياني،

/ يقظة السركادية لأف مدتيا  Beugnet, Lamber & al (1998)حسب   24قد سميت دورة النّوـ

لو تعرضت لعوامؿ محيطية و ذلؾ بتدخؿ الساعة الداخمية. ىذه ساعة، ىذه المدة تبقى نفسيا حتى و 

 (.2015الأخيرة تعدؿ بتدخؿ مناحي الوقت كالضوء، الظلاـ و غيرىا )أورد في: نوفؿ، معروؼ،

   ، تعتبر وتيرة نوـ و يقظة سيرورة بيولوجية يتحكـ فييا تحت المياد Crépon (1983)حسب أمّا 

و دورة الظلاـ و الضوء، فيناؾ مسار عصبي يسقط الضوء عمى شبكة العيف في اتجاه المياد ىذا 

و في الظلاـ تقوـ الغدة الكظرية  الشمسالأخير لا يستجيب إلا في حالة إذا كاف الضوء شديد كضوء 

 (.2018بإفراز ىرموف الميلاتونيف و تنخفض نسبتو تدريجيا أثناء النيار )أورد في: إمسعودف،
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يقظة ىي مف اىـ التواترات و التي ليا علاقة كبيرة بالتواترات اليومية حيث  -أوضح أف وتيرة نوـكما 

أف الفرد الذي يحرـ مف النوـ لفترة طويمة لا يستطيع العيش لمدة طويمة بينما يستطيع البقاء بدوف أكؿ 

المدة الكافية لمنّوـ و بالنسبة للإنساف  لعدة أياـ. إف النّوـ حاجة أساسية لكؿ كائف حي و مف الميـ احتراـ

النّوـ حيث ىناؾ عدة فئات "الذيف يناموف كثيرا"، "الذيف فنلاحظ أف ىناؾ فروؽ فردية مف حيث مدة 

يناموف قميلا" و نجد كذلؾ " الذيف يناموف مبكرا" و " الذيف يناموف متأخريف". و يرتبط ىذا الاختلاؼ 

ليومية لمحرارة الداخمية حيث تبيف أف الأفراد الذيف منحنى درجة حراراتيـ بشكؿ خاص بالوتيرة البيولوجية ا

تبدأ في الارتفاع في نياية الميؿ و تصؿ أقصاىا في وقت مبكر خلاؿ اليوـ ينتموف إلى فوج "الذيف 

يناموف مبكرا" و الذيف درجة حراراتيـ ىي دائما منخفضة في الصباح و لا ترتفع إلا في نياية الصباح 

ؿ أقصاىا في نياية فترة ما بعد الظير ينتموف إلى فوج "الذيف يناموف متأخريف" )أورد في: لتص

 (. 2017وعمي،

 يرى أف وقت النّوـ يرتبط إلى الحاجة البيولوجية فيناؾ مف يناـ لمدة اطوؿ  Golfier (2013) ما أ

لا أقؿ لكي لا تضطرب وتيرتو و مف يناـ لمدة أقؿ، لكف كؿ واحد يجب أف يناـ المدة اللازمة لا اكثر و 

 البيولوجية و التي تؤثر بدورىا عمى الشخص عامة. 

و تقر دراسة كندية حديثة أف الاطفاؿ الذيف يناموف دائما في نفس الوقت يحققوف افضؿ الأداءات في 

ىو  المدرسة بغض النظر عف البيئة التي ينتموف إلييا، فالطفؿ يمكنو اف يدرس خمسة اياـ متتالية كما 

الحاؿ في كندا و الحفاظ عمى كؿ قدراتو لمعمؿ و التركيز فالشرط الوحيد ىو أف يكوف لديو ساعة نوـ 

 (.2018منظمة )أورد في: إمسعودف،
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)أورد  (Poulizac,1979)يوضح مدة النّوـ و الفشؿ و النجاح المدرسي حسب ( 01جدول رقم )
 (.2018في: إمسعودف،

 التفوق الدراسي التأخر الدراسي مدة الن وم

 %0 %61 ساعات 8
 %7 %25 ساعات 9إلى  8من 
 %10 %16 ساعات 10إلى  9من 

 %11 %13 ساعات 10أكثر من 

 اضطرابات دورة الن وم/ يقظة:  .11

        ىو فقداف التزامف بيف برامج الفرد في النّوـ و اليقظة و بيف برنامج النوـ  Kacha (2000)حسب 

مف فرط النّوـ  إما مف الأرؽ أوو اليقظة المرغوب فيو مف قبؿ المحيطيف بالفرد ما يترتب عميو شكوى 

 (.2015)أورد في: نوفؿ، معروؼ،

ليذا يتميز اضطراب دورة النّوـ ـ يقظة بوجود شكوى مف الارؽ و مف فرط النّوـ و غالبا ما يعاني 

ومو في النيار، و يتعمؽ ىذا الاضطراب بتغيير الشخص المضطرب مف ارؽ في الميؿ و زيادة فترة ن

مواعيد العمؿ أو كثرة تغيير اوقات النّوـ او التنقؿ بيف بمداف يختمؼ فييا التوقيت المعتاد. و يتخذ ىذا 

 الاضطراب أنواعا مختمفة ىي:

  :وقت الذي و فيو يكوف بدء النّوـ متأخرا و تأخر الاستيقاظ مع صعوبة بدء النّوـ في الالن وم المتأخر

 يرغبو الشخص، و كذلؾ صعوبة يقظتو.

  :و فيو يكوف بدء النّوـ مبكرا و الاستيقاظ مبكرا مع صعوبة بداية النّوـ و الاستيقاظ.الن وم المبكر 

 و غالبا ما يحدث ىذا التغيير بسبب تعدد تكرار السفر مف بمد إلى الن وم المرتبط بتغير موعد الن وم :

 آخر.
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  النّوـ بسبب تغير أوقات العمؿ الذي تضطرب وتيرة : و فيو بمواقيت العمل الرسميالن وم المرتبط

 يمارسو الشخص.

 و ىذا يتميز بالعشوائية حيث لا يوجد سقؼ زمني لمنّوـ خاصة لدى غير الن وع غير المحدد :

 الممتزميف بنظاـ معيف.

/يقظة شعور الفرد  الكسؿ و نقص الدافعية، مع اختلاؿ العلاقات بو يصاحب اضطراب دورة النّوـ

الاجتماعية و انخفاض الإحساس بالقيمة الشخصية نتيجة الشعور بالعجز لإضافة إلى ضعؼ قدرة 

 (. 2015نوفؿ، معروؼ التركيز و الإدراؾ )أورد في: 

 إرشادات لمن وم: .12

.  لنوـ صحي و مفيد يمكف إتباع مجموعة مف النصائح تسيؿ عممية النّوـ

 كونيا تثير الدماغ ببطء و تساعد عمى إبعاد  راءة:الق ، تعد القراءة مف الوسائؿ التي تسيؿ عممية النّوـ

 الأفكار الاخرى.

 .تيوية الغرفة 

  تجنب المشروبات المثيرة كالقيوة، الشاي، الشكولاطة و الكحوؿ التي تسبب مشاكؿ النّزـ و تجنب

      كالبرتقاؿ و الكيوي، و الخضر الجافة كالحمص،  (C)التوابؿ، الفواكو التي تحتوي عمى الفيتاميف 

 و الاطباؽ المقمية.

  أكؿ وجبة العشاء ساعتيف قبؿ النّوـ لكي لا تؤدي عممية اليضـ إلى اضطراب عممية اليضـ، و اكؿ

 وجبة غير خفيفة جدا لكي لا يستيقظ الفرد جائعا في وسط الميؿ. 

  كالحميب المسكر، و الأعشاب الطبية أخذ مشروبات ساخنة تحتوي عمى سكر قبؿ ، النّوـ تسيؿ النّوـ

 (.2015)أورد في: نوفؿ،
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 :مفيوم الانتباه .13

تعريفو باختصار حيث يعتبر مف لقد تعددت وجيات نظر العمماء حوؿ مفيوـ الانتباه، لذا سنحاوؿ 

 الظواىر اليامة في السموؾ الانساني بصفة عامة و سموؾ المعمـ و المتعمـ بصفة خاصة.

الانتباه عمى أنو النشاط الذي يقوـ بو الفرد لزيادة كفايتو بالنسبة لبعض  (Camus,1996)عرؼ 

المضاميف النفسية مثؿ الإدراـ و التفكير و التذكر كما أنو القدرة عمى تركيز الوعي عمى المثيرات 

 (.2017وعمي، معروؼ الخارجية أو الداخمية )أورد في: 

نتباه عممية عقمية التي بدونيا لا يستطيع الطالب تنفيذ المتطمبات فيعتبر الا 1995أما أندرسوف 

 (.2006العقمية الميمة )أورد في: سالـ و الشحات و عاشور،

يرى أف الانتباه ىو القدرة عمى التعامؿ مع كميات محدودة مف  (Sternberg, 2003) بينما

الحواس أو الذاكرة ) أورد في: المعمومات منتقاة مف كـ ىائؿ مف المعمومات التي تزودنا بيا 

،  (.2004العتوـ

بأنو حالة أيف يكوف الضغط الداخمي موجو نحو موضوع خارجي.  Houzel (2000)و عرفو 

فيو ميكانيزـ داخمي ىاـ في الوظيفة العقمية لمفرد تسمح لو بالاستجابة لمثيرات المحيط كما لا تسمح 

ية مف المحيط في كؿ وقت و بالتالي فيي تسمح أف يكيؼ لمجياز العصبي أف تتفاقـ عميو المعمومات الآت

 (.2015معروؼ  سموكو مع المحيط )أورد في: نوفؿ،

   مراحل الانتباه: .14

 قد تشير عممية تتبع الانتباه إلى حدوث ثلاثة مراحؿ كعمميات معرفية و ىذه المراحؿ ىي:  



 الفصل الثاني:                                                                                          أدبيات الموضوع

 

42 
 

 يستقبؿ و يكتشؼ وجود مثيراتيحاوؿ المتعمـ في ىذه المرحمة أف  مرحمة الإحساس أو الكشف: *

تعتمد ىذه المرحمة عمى سلامة  و حسية مف البيئة عف طريؽ أعضائو الحسية )الحواس الخمس(.

تممؾ الأعضاء فأي خمؿ يصيب الجياز العصبي بشكؿ عاـ و الدماغ بشكؿ خاص يؤثر في قدرة 

المتعمـ في تركيز الانتباه عمى المثيرات البيئية الحسية، و تعد ىذه المرحمة غير معرفية في طبيعتيا 

  (. 2018إمسعودف، معروؼ لأنيا لا تعتمد عمى العمميات المعرفية )أورد في: 

        يحاوؿ الفرد التعرؼ عمى طبيعة المثيرات )المعمومات الحسية( مف خلاؿ ترميزىا  مرحمة التعرف: *

و تحميميا و فيميا بمساعدة خبرات المتعمـ السابقة لمعرفة شدّتيا و حجميا أو عددىا و أىميتيا 

بالنسبة لو، فالتعرؼ ىو نشاط معرفي أولي يتطمب تفحص و معالجة أولية لممثيرات لتحديد مدى 

،حقة )أورد عمميات الإدراؾ اللا لاستكماؿالحاجة إلييا أو الاستمرار في استقباليا   (.2010في: العتوـ

يحدد الفرد في ىذه المرحمة أسموب الاستجابة المناسب في ضوء  مرحمة الاستجابة لممثير الحسي: *

إستعاب و إختيار المثير الحسي مف بيف عدة مثيرات و تييئتو لممعالجة المعرفية الموسعة التي تحدث 

، غالبا في الذاكرة القصيرة أو الفاعمة ضمف عممية الإدراـ )أورد  (.2010في: العتوـ

نستنتج مما سبؽ أف الفرد يستقبؿ العديد مف المثيرات و لكنو يستجيب لمثير واحد و ذلؾ نظرا 

  لأىميتو و بالتالي يعالجو.

 

‌

‌

‌

‌

‌

 

 

 

 

 

 

 

 

يوضح مراحؿ عممية الانتباه(: 1شكل رقم )  

(2018)أورد في: إمسعودف، معروؼ   

 مراحؿ عممية الانتباه

مرحمة الإحساس أو  مثيرات البيئة 
 الكشؼ 

مرحمة  مرحمة التعرؼ
 الاستجابة 
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 أنواع الانتباه:  .15

 يمكف تقسيـ الانتباه إلى عدة أنواع و ذلؾ حسب:

 حسب الدوافع:   .1.15

 ب الدوافع إلى ثلاثة أنواع و ىي:ينقسـ الانتباه حس

 الانتباه الحسي:  . 1.1.15

، فإذا ما …و كالمرئيات و المسموعات في توجيو الذىف إلى أحد المدركات الحسي" يمثؿ الانتباه الحسي 

انتبو الشخص إلى صورة مختمفة أو روائح كاف انتباىو مرئيا و إذا ما انتبو إلى نغمات موسيقية كاف 

  دوف سنة(. و الكبيسي،يا" )أورد في: الداىري انتباىو سمع

 العقمي: الانتباه 2.1.15

" إف الانتباه العقمي يتعمؽ بالمدركات الذىنية و عممياتيا كقياـ التاجر بالانتباه لحؿ مسألة حسابية في 

ميزانيتو، و تفكير الانساف بحؿ مشكمة ما و يريد ليا مخرجا و ىو ينتبو لنفسو أثناء ذلؾ" )أورد في: 

 (.2015نوفؿ، معروؼ 

 حسب موقع المثيرات:    .2.15

أف الانتباه ينقسـ مف حيث موقع مثيراتو إلى  (Fenigestein et Carver, 1978)" يرى كؿ مف 

 (.1999الانتباه إلى الذات، و الانتباه إلى البيئة و ىي كما يمي" )أورد في: سيد احمد و محمد بدر، 

 . الانتباه إلى الذات:1.2.15

الانتباه إلى الذات ىو تركيز الانتباه عمى مثيرات داخمية صادرة مف أحشاء الفرد و عضلاتو و مفاصمو " 

 (.1999سيد أحمد و محمد بدر،و خواطر ذىنو و أفكاره" )أورد في: 



 الفصل الثاني:                                                                                          أدبيات الموضوع

 

44 
 

 . الانتباه إلى البيئة: 2.2.15

يدا عف ذات الفرد مثؿ المثيرات " الانتباه إلى البيئة ىو تركيز الانتباه عمى مثيرات في البيئة الخارجية بع

الاجتماعية، و المثيرات الحسية المختمفة سواء كانت سمعية بصرية، شمية، لمسية أو تذوقية " )أورد في: 

 (.1999سيد أحمد و محمد بدر،

 ينقسـ الانتباه مف حيث عدد المثيرات إلى نوعيف:حسب عدد المثيرات:   .3.15

 . الانتباه لمثير واحد: 1.1.15

لمثير واحد ىو انتقاء الفرد لمثير واحد و تركيز الانتباه عميو، و ذلؾ مثؿ انتقاء مثير بصري "إف الانتباه 

 (.1999لو مواصفات محددة و إىماؿ المثيرات الأخرى" )أورد في: سيد أحمد و محمد بدر،

 . الانتباه لأكثر من مثير: 1.2.15

عالية، حيث يقوـ الفرد بتركيز انتباىو عمى أكثر مف مثير " يتطمب ىذا النوع مف الانتباه سعة انتباىية 

مثؿ السائؽ الذي يقود سيارتو و يستمع لبرنامج معيف في المجاؿ البصري، أو السمعي، أو كمييما معا 

في الراديو، و ىذا النوع مف الانتباه يتطمب جيدا عقميا حتى يستطيع الفرد الاحتفاظ بتنبيو ىذه المثيرات" 

 (.1999سيد أحمد و محمد بدر،)أورد في: 

  خصائص الانتباه: .16

 للانتباه خصائص عديدة و نذكر منيا البعض فيما يمي:
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 الاختيار و التركيز: *

 يعتبر الانتباه استجابة حسية عقمية توجو الشعور نحو مثير معيف فيو عممية انتقائية لممثيرات كما      

(. يختار الفرد أحد المنبيات و المثيرات الحسية مف 2006 ،سالـ و آخروفيرتبط بالإدراؾ )أورد في: 

اء كانت بصرية، سمعية، شمية، ذوقية أو منبيات اجتماعية، المثيرات الحسية العديدة التي تحيط بو سو 

فيزيولوجية، فالفرد لا يمكنو الانتباه إلى كؿ ىذه المثيرات مرة واحدة فيختار المثيرات اليامة التي تشبع 

لديو أفّ الانتباه شعور إرادي يؤدي إلى تركيز اىتماـ الفرد نحو موضوع معيف. كما يقترف  معينة حاجة

و نقميا مما يستوجب توجيو الاىتماـ  النثراتالتركيز بالجياز العصبي الحسي بحيث لا يمكف استقباؿ 

 (.2001نحو منبو واحد معيف حتى لا يتشتت الانتباه )أورد في: فوزي،

ييتـ الإحساس بالمثيرات بينما ييتـ الإدراؾ بإعطاء ىذه المثيرات  راكية مبكرة:الانتباه عممية إد *

تفسيرات و معاني مختمفة، أمّا الانتباه فإنّو يقع بيف الإحساس و الإدراؾ لذلؾ يطمؽ عمى الانتباه 

 (.1999،سيد أحمد و محمد بدرعممية إدراكية مبكرة )أورد في: 

عممية تكويف و تنظيـ المعمومات حيث أف استكشاؼ البيئة : و ىو الخطوة الأولى في الإصغاء *

)أورد  المحيطية تتطمب مف الفرد الإصغاء لبعض الأحاديث أو الأفعاؿ و تركيز الانتباه عمييا

 (.1999،في:سيد أحمد و محمد بدر

كنو ينتقي : إف الفرد لا يستطيع أف ينتبو لجميع المنبيات المتباينة دعة واحدة، و لالاختيار و الانتقاء *

، أي أف الانتباه ىو اختيار لأحد أو لبعض المنبيات الحسية و يختار منيا ما يناسب حاجاتو النفسية

سيد احمد و محمد مف بيف المنبيات الأخرى سواء كانت في البيئة الخارجية أو الداخمية )أورد في: 

 (.1999،بدر
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و التركيز عمى تسمسؿ موجو لمفكر عبر فترة : و ىو الانتباه المتصؿ )غير المتقطع( لمنبو ما أالتعقب *

زمنية و المستوى المعقد فيو يبدو في القدرة عمى التفكير في فكرتيف أو أكثر أو نمطيف مف المنبيات 

  سيد احمدأو أكثر في وقت واحد و عمى نحو متتابع دوف خمط بينيما أو فقداف لأحدىما )أورد في: 

 (.1999،و محمد بدر

يعني أف مستوى شدة المثير مصدر التنبيو يتذبذب فنلاحظ ذلؾ أثناء متابعة الفرد : و ىو التذبذب *

أورد في: يمـ ) لفيمـ سينمائي حيث أفّ انتباىو يتذبذب بيف الشدة و الضعؼ وفقا لاختلاؼ أحداث الف

 (.1999،سيد أحمد و محمد بدر

صرية و التي إما في : و ىي ذات الأساس الحسي و التي قد تكوف سمعية او بعممية الإحاطة *

تحركات العينيف معا عبر المكاف أو الصور التي تواجييما و إمّا في انصات الأذف لكؿ ما يصؿ 

مف اصوات و محاولة جمع شتاتيا، أي أفّ الإحاطة تعتبر عممية مسح لمعناصر التي توجد بيذا إلييا 

 (.1999: سيد أحمد و محمد بدرالمكاف و للأصوات التي تصدر الآف )أورد في: 

فإفّ تأثيره يتلاشى إذا ظير مثير : و ىو يعني أف المثير مصدر التنبيو رغـ استمرار وجوده التموج *

سيد دخيؿ، ثـ يعود المثير الرئيسي في الظيور مرة أخرى عندما ينتيي المثير الدخيؿ )أورد في: 

 (.1999،أحمد و محمد بدر

 في: ( 2003و انطلاقا مف التعاريؼ السابقة نستنتج مجموعة مف الخصائص التي تتمثؿ حسب سميـ )

 الانتباه استجابة حسية و عقمية. -

 فيو توجيو لمشعور نحو مثير معيف. -

 يرتبط بما ييـ الفرد المنبو. -

 في الانتباه تركيز عقمي و مقاومة لمتشتت. -

 فيو استخداـ لمطاقة العقمية. -
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   أىمية الانتباه:  .17

الانتباه عممية حيوية تكمف أىميتيا في كونيا أحد المتطمبات الرئيسية لمعديد مف العمميات العقمية  يعد     

كالإدراؾ و التذكر، التفكير و التعمـ  فبدونو لا يمكف أف يدرؾ الفرد ما يدور حولو و قد يواجو صعوبة في 

الوقوع في العديد مف الأخطاء سواء عمى مستوى التفكير أو الأداء. يساعد عممية التذكير مما ينتج عنو 

الخارجية حتى يتمكف بتجميع المعمومات حوؿ المنبيات نبيات مالالانتباه تركيز العمميات المعرفية عمى 

الأداء و إذا كنا غير قادريف عمى إنتقاء  طضبالتي يتعامؿ معيا، كما نحتاج إلى الانتباه لتنسيؽ و 

إمسعودف، معروؼ القياـ بعمؿ ما )أورد في:  المعمومات سوؼ نكوف غير قادريف عمى التفكير أو

2018.)  

 

 

 

 

 2009تعوينات، حسب يبيف أىمية الانتباه ضمف العمميات العقمية (: 01مخطط رقم )

 

 

 

 

 تحديد المثير التركيز الحواس و الانتباه المثيرات

التفاعؿ بيف المثير و  الذاكرة
 المخزف 

 تنفيذ القرار  اتخاذ القرار
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 العوامل المؤثرة في الانتباه: .18

( أف الإنساف لا يستطيع اف ينتبو لكؿ ما حولو، ثـ إف درجة الانتباه 1982أشار محمد الياشمي )     

عوامؿ تساعد عمى إثارة و زيادة عنده لا تكوف بدرجة قوية لكؿ ما يستقبمو مف مثيرات كيفما كانت. فيناؾ 

 . و ىذه العوامؿ ىي نوعاف:(2015)أورد في: نوفؿ، معروؼ  الانتباه

 . العوامل الخارجية:  1.18

و تشمؿ" )أورد في:  "ىي مجموعة مف العوامؿ التي تتعمؽ بطبيعة المثير الحسي المراد الانتباه إليو

،  (.2004العتوـ

 :تغير المثير 

المتغيرة مف حيث لونيا أو شكميا او شدتيا أو سرعتيا تعمؿ عمى جذب انتباىنا أكثر مف " إف المثيرات  

المثيرات الثابتة، حيث أف المعمـ الذي يتكمـ بنبرة صوت ثابتة خلاؿ المحاضرة يشعر طمبتو بالممؿ مقارنة 

و" )أورد في: مع المعمـ الذي يغير نبرة صوتو مف حيف لآخر خلاؿ المحاضرة فيشد انتباه الطمبة إلي

،  (.2004العتوـ

 :طبيعة المثير 

أو مثير ضوئي أو لمسي أو شمي، و إف ىذه يقصد بطبيعة المثير، نوعيتو ىؿ ىو مثير صوتي "

المثيرات تجذب انتباىنا  عف طريؽ الحواس الخمس. كما أف المثيرات الضوئية و الصوتية ىي أقوى 

حاستي البصر و السمع أكثر مما يعتمد عمى بقية  المثيرات، حيث تنبو العمماء أف الفرد يعتمد عمى

 (.2010الحواس" )أورد في: محمد شحاتة،
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  :شدة المثير 

كمما كاف المثير ضعيفا كمما انصرؼ عنو "كمما كاف المثير شديد كمما لفت الانتباه أكثر و بالمقابؿ 

        الانتباه، ىذا يعني أف الأصوات العالية و الأضواء الباىرة تمفت الانتباه أكثر مف الاصوات المنخفضة 

 (.2010و الاضواء الخافتة" )أورد في: محمد شحاتة،

  :حجم المثير 

الشيء الكبير يستدعي الانتباه أكثر مف ( أنو إذا تساوت جميع الاعتبارات فإف 1981أشار عاقؿ )     

الشيء الصغير، بمعنى اف المثيرات ذات الحجـ الكبير اكثر لفتا للانتباه مف المثيرات ذات الحجـ 

 الصغير. 

  :موضع المثير 

جذب الانتباه بموضع المثير بالنسبة لمجاؿ الإدراؾ. و أشار  فإنو يتأثر (2004المميجي )حسب      

       ( أنو كمما كاف المثير نصب العيف كمما لفت الانتباه أكثر، فمثلا الصفحتيف الأولى 2009راجح )

 (.2015با للانتباه مف الصفحات الداخمية )أورد في: نوفؿ، معروؼ و الأخيرة مف الجريدة ىي أكثر جذ

 تغاير المثير(: تباين المثير( 

في المنظر أو تغاير أو تضاد فإف ذلؾ أدعى إلى إثارة الانتباه كأف تحتوي الصورة  "إذا وجد تداخؿ

واحدة أو أشخاص  امرأةالإعلامية عمى مجموعة نساء بينيـ رجؿ واحد، أو مجموعة مف الرجاؿ بينيـ 

  (.2010قصار القامة بينيـ رجؿ طويؿ )أورد في: محمد شحاتة،
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 :تكرار المثير 

فإف تكرار نفس المثير مف شأنو جذب الانتباه أكثر، فمو طمب فرد ما النجدة ( 2005حسب فايد )     

 مرة واحدة فقد لا يجذب انتباه الآخريف، أما إذا كرر ىذه الاستغاثة عدة مرات فقد يجذب الانتباه أكثر.

 . العوامل الداخمية:2.18

نفس المثير مف شأنو جذب الانتباه أكثر، فمو طمب فرد ما النجدة  فإف تكرار (2005حسب فايد )     

 مرة واحدة فقد لا يجذب انتباه الآخريف، أما إذا كرر ىذه الاستغاثة عدة مرات فقد يجذب الانتباه أكثر.

  و التي تنقسـ بدورىا العضوية و الوجية الذىنية و ىي موضحة فيما يمي: تة:قالعوامل المؤ  .1

  العضوية:الحاجات  .1.1

 إف الفرد الجائع عند مروره في الطريؽ فإف الأطعمة و روائحيا بوجو خاص تجذب انتباىو. 

 الوجية الذىنية:  .2.1

( فإف الوجية الذىنية ىو اتجاه يسيؿ عمى الفرد الاستجابة 2002)و آخروف  حسب السامراتي     

 يصرخ. بطريقة معينة مثؿ الأـ النائمة التي تستيقظ عمى صوت ابنيا الذي

 و ىي بدورىا تنقسـ إلى الدوافع اليامة و الميوؿ المكتسبة:  العوامل الدائمة: .2

  الدوافع اليامة: .2.1

لدى الإنساف وجية ذىنية موصولة للانتباه إلى المواقؼ التي تنذر بالخطر أو الألـ كما أف دافع "إف 

الاستطلاع يجعمو في حالة تأىب مستمر للانتباه إلى الأشياء الجديدة أو غير المألوفة، ثـ إف اىتماـ 
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اد مستمر لأداء ىذه المرء بما يقولو الناس و يفعمونو و بأداء واجباتو نحوىـ يجعمو في حالة استعد

 (.2015نوفؿ، معروؼ الواجبات. فمثلا تحيتيـ عند لقائيـ، و الإصغاء إلييـ حيف يتحدثوف" )أورد في: 

 . الميول المكتسبة:2.2

( فإف الانتباه ملاحظة انتقائية، و نحف لا نختار مف مثيرات البيئة إلا ما 2004حسب المميجي )     

أي أف ميوؿ الفرد تحدد نوع المثيرات التي تجذب انتباىو، فما يجذب انتباه يتفؽ مع ميولنا و اىتماماتنا، 

 (.2015ؾ غير ما يجذب انتباه عالـ النفس )أورد في: نوفؿ، معروؼ عالـ الفم

  العوامل المعرقمة للانتباه: .19

 ىناؾ بعض العوامؿ التي قد يمكف اف تعرقؿ الانتباه منيا: 

 :مف الافضؿ عدـ القياـ بأية عممية تعميـ و تعمـ بعد تعب جسدي أو أداء  التعب الجسدي و العصبي

 ميمة تطمب تفكيرا أو في نياية يوـ متعب.

 اضطراب في نوعية الاكؿ و طريقة اضطراب في النّوـ مع نقص عند اضطراب الحياة المألوفة :

 مدتو، ظيور مشكمة صحية.

 :عدـ التوازف الانفعالي، حدث مؤلـ أو اضطراب في الأسرة، مشكمة علائقية مع  المشكلات الشخصية

 الأصدقاء، الخوؼ مف الفشؿ، الاضطرابات النفسية.

 نقص الاىتماـ بالميمة المراد التركيز فييا، عدـ الثقة بالنفس و القناة بالفشؿ، عدـ المواقف السمبية :

 (.2015نوفؿ، معروؼ )أورد في:  وضوح الفائدة مف الميمة المراد التركيز فييا
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 اضطرابات الانتباه: .20

 مفيوم اضطراب الانتباه:  -

تعرؼ اضطرابات الانتباه بأنيا أنماط فرعية مف اضطرابات قصور الانتباه و فرط النشاط و يعد مف      

صعوبات التعمـ النمائية التي تتعمؽ بالوظائؼ الدماغية و العمميات العقمية و المعرفية التي يحتاجيا 

عوبة تركيز الانتباه لفترة المتعمـ في تحصيمو الأكاديمي فيو عجز تعميمي. و يقصد بقصور الانتباه ص

طويمة و يتميز بالقابمية لمتشتت و التغيرات المتكررة مف نشاط غير مكتمؿ إلى نشاط آخر و أخطاء 

ناجمة عف عدـ العناية و عدـ التنظيـ و عدـ بذؿ المجيود و التباعد العاـ: عدـ الإصغاء، عدـ 

 (.    2018إمسعودف، معروؼ ر )أورد في: و صعوبة الانتباه المستم الاندفاعيةللأسئمة،  الاستجابة

 مظاىر صعوبة الانتباه: -

عدـ قدرتيـ عمى تركيز انتباىيـ أو تنظيـ نشاطيـ الذىني نحو شيء محدد لفترة  يظير لدى الأطفاؿ     

طويمة، ناؾ أطفاؿ يعانوف مف شرود ذىنية او تشتتت الانتباه أثناء الاستماع او المشاىدة أو القراءة لذا قد 

ية في حددت جمعية الطب النفسي الأمريكية في دليميا التشخيصي أعراض اضطرابات الانتباه الأساس

 المظاىر الآتية:

 الفشؿ في إنياء المياـ التي بدأىا. -

 ظيور ملامح عدـ الاستماع. -

 قابمية التشتت بسيولة. -

صعوبة التركيز عمى المياـ الدراسية أو المياـ التي تتطمب الإبقاء عمى عممية الانتباه )أورد في:  -

 (.2006سالـ و آخروف،
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فعندما يفشؿ في عمؿ ما يتركو و لا يحاوؿ إكمالو أو الانتقاؿ مف نشاط إلى آخر دوف إتماـ الأوؿ  -

 التفكير في إنيائو.

 عدـ الترتيب و الفوضى. -

 يجد صعوبة في إتباع التعميمات المعطاة لو. -

 يمعب بطريقة عدوانية فظة و يتكمـ في أوقات غير ملائمة. -

 يجيب عف الأسئمة بسرعة دوف التفكير. -

 (.2018إمسعودف، معروؼ رد في: كثرة الكلاـ و يضيع أشيائو الشخصية )أو  -

 أنواع اضطرابات الانتباه:  .21

يقصد بو ضعؼ القدرة عمى تركيز الجيد العقمي في الأحداث  اضطراب الانتباه مع فرط النشاط: *

الأكاديمية و المعرفية لأداء المياـ المطموبة نتيجة التشتت و الاستثارة العالية و الاندفاعية و الإفراط 

 الحركي.في النشاط 

: تشير إلى ضعؼ القدرة عمى تركيز الجيد العقمي في المياـ الأكاديمية الاضطرابات المعرفية للانتباه *

التي تتطمب الاستمرار في النشاط لفترة زمنية عف طريؽ استخداـ الانتباه البصري أو الانتباه 

 .الاختياري 

الانفعالية و الدافعية مثؿ الإحباط : تشير إلى مجموعة مف الخصائص الاضطرابات الانفعالية للانتباه *

 مرار في أداء المياـ الأكاديمية. أو التشتت السريع، المزاج المتقمب و التي تؤثر عمى الاست

: تشير إلى مجموعة مف الخصائص الجسمية و العضوية التي الاضطرابات الفيسيولوجية للانتباه *

   صورة الحركات الكثيرة و غير المنتظمة  تظير عمى الطفؿ أثناء أداء المياـ المختمفة و تظير في

 (.2018إمسعودف، معروؼ و عدـ انتظار دوره في المّعب و عدو الاستقرار في المكاف )أورد في: 
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 أسباب اضطراب عمميات الانتباه: .22

 تعود أسباب اضطرابات الانتباه لدى الأطفاؿ إلى عدة عوامؿ منيا:

 : العصبية العوامل *

العصبية دور في اضطرابات الانتباه لدى أطفاؿ )صعوبات الانتباه( و يظير أثارىا تمعب العوامؿ      

( و المعيد القومي Zametkin & al,1990عمى الأداء المدرسي، فمقد أشارت الدراسات التي أجرىا )

لمصحة العقمية في الولايات المتحدة الأمريكية إلى انخفاض معدؿ تدفؽ الجموكوز إلى المناطؽ عف 

أف اضطرابات نقص  (Riccio & al,1990)ط و التحكـ في الانتباه و الأنشطة الحركية. بينما يرىالضب

الانتباه التي يعاني منيا أطفاؿ ترجع إلى عدـ فاعمية النّواقؿ العصبية )أورد في: إمسعودف، 

  (.2018معروؼ،

مفيوـ مرتبط بالمقاييس الفسيولوجية مثؿ معدؿ  يالضبط الاستثار : خمل نظام الضبط الإستثاري *

ضربات القمب و ضغط الدّـ، و يقصد بو استعداد و تييئة الجياز العصبي المركزي ليكوف في 

المستوى الأمثؿ للاستثارة، يختمؼ مستوى استثارة الجياز العصبي المركزي باختلاؼ الوقت عمى 

لؾ في آخر الميؿ بينما يكوف مرتفعا إذا توافرت لو مدى اليوـ ففي الصباح الباكر يكوف منخفضا و كذ

عوامؿ دافعة قوّية تعمؿ عمى تنشيطو فالأطفاؿ الذيف يعانوف مف مشكلات اضطراب الانتباه و فرط 

بالكفاءة المطموبة فيـ مستثاروف بصورة مفرطة طواؿ  النشاط لا يعمؿ نظاـ ضبطيـ الإستثاري

يار الاستراتيجيات الملائمة لممياـ و المواقؼ المختمفة حتى الوقت، مما يجعميـ غير قادريف عمى اخت

و لو نجحوا في اختيار استراتيجياتيـ الملائمة فيـ غير قادريف عمى توظيفيا في المواقؼ المختمفة 

 (.2005و آخروف  عمى النحو المطموب منيـ، مما ينعكس سمبا عمى أدائيـ )أورد في: البطاينة
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: تؤثر العوامؿ البيولوجية ذات الأصوؿ الوراثية و تأخر النّمو في يئيةالعوامل البيولوجية و الب *

            المراحؿ الحرجة و الامراض المزمنة ذات الارتباط باضطرابات الانتباه و العوامؿ البيئية 

 (.2005و آخروف  و الاجتماعية )أورد في: البطاينة

 صعوبات الانتباه: .23

لقد اوضحت الدراسات المبكرة في حقؿ صعوبات التعمـ اف اضطراب الانتباه و بالتحديد الانتباه      

الانتقائي ىي السبب وراء ظيور صعوبات التعمـ لدى الاطفاؿ. و اكدت ىذه الدراسات اف ىناؾ عدة ادلة 

ي مجاؿ صعوبات التعمـ عمى أف الانتباه يمعب دورا اساسيا في صعوبات التعمـ. و لقد تـ دراسة الانتباه ف

بطريقتيف مختمفتيف لكؿ منيما نظرتيا الخاصة إلى الانتباه، فكانت إحدى ىاتيف الطريقتيف تقوـ عمى 

    افتراض أف صعوبات التعمـ ىي نتيجة القصور و الاضطراب في واحدة أو اكثر مف مكونات الانتباه 

المكونات يؤثر تأثيرا ممموسا عمى فعالية الانتباه و ىي اليقظة العقمية و الانتقاء و الجيد. و كؿ مف ىذه 

ذلؾ اجريت العديد مف الدراسات عف الفروؽ في الأداء بيف ذوي صعوبات التعمـ و العادييف عمى و عمى 

       مقياس الانتباه الانتقائي. أما التوجيات البحثية لمطريقة الثانية فكانت مرتبطة بالأطفاؿ ذوي القصور 

 (.2006نتباه مع فرط في النشاط الزائد )أورد في: عوض اله  و آخروف،و العجز في الا

 استراتيجيات علاج صعوبات الانتباه:  .24

 لدى المتعمـ و تحسيف قدرتو عمى الانتباه تتخذ عدة إجراءات منيا:مف اجؿ تحسيف سموؾ الانتباه 

مة ذات العلاقة بموضوع الدرس : لتوجيو انتباه المتعمـ نحو المثيرات الميالتدريب عمى تركيز الانتباه *

و ترؾ باقي المثيرات عمى ىامش الشعور لابد مف تبسيط المثيرات المقدمة و تقميؿ عددىا و إزالة 

           تعقيداتيا حتى يستطيع أف ينتبو إلييا و يمـ بيا و يستوعبيا، استخداـ المثيرات و الخبرات الجديدة
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توظيؼ و و غير المألوفة حتى تمفت انتباه الطالب لأف التعود عمى المثيرات يجعؿ المتعمـ يمؿ منيا. 

أكثر مف حاسة و نشاط في الانتباه مثؿ الاستعانة بالعيف و السمع في تعمـ القراءة و الكتابة إضافة 

 (.2006إلى الممس في الدروس العممية و الفنية )أورد في: عوض اله ، 

 : و ذلؾ بالاستعانة بالإجراءات التالية:د ة الانتباهزيادة م *

توفير فترات الراحة بيف المياـ و العمؿ عمى تعزيز و مكافأة الزيادة في الانتباه )أورد في: عوض  -

 (.2006اله :

نتقؿ إلى جوانب غرفة الانتباه فمثلا يمكف لممعمـ أف ي تغيير المكاف ىو أحد أسيؿ الطرؽ لجذب -

 القسـ.

 بط بيف الجديد و القديـ توازنا فالجديد يضمف حصوؿ الانتباه.يشكؿ الر  -

تغيير نبرة الصوت و يمكف لممعمـ أف يستفيد مف طريقة عرض المادة و التي تتمثؿ في خصائص  -

 (.2018إمسعودف، معروؼ المثيرات كالشدّة و الجدة و الاختلاؼ و التكرار )أورد في: 

 العلاقة بين الانتباه و الن وم: .25

بينت معظـ الدراسات التي تمت عمى الانتباه و الفعالية العقمية بأف الأفراد يناموف و يستيقظوف في      

( ساعات مف  8إلى  7نفس الاوقات و يحتاجوف إلى نفس مدة النّوـ غالبا ما تكوف مدة النّوـ ما بيف )

سف )أورد في: ( ساعات ضروري مف أجؿ فعالية أح9إلى  8النّوـ معتاد عمييا لكف نوـ )

 (. 2015نوفؿ،معروؼ،

    

     

   



 

 

 

 الفصل الثالث
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 تمهيد:  

بعد الانتياء من جمع أدبيات الموضوع و جمع كل المعمومات و المعطيات المتعمقة بميداني 

انتقمنا إلى دراسة التغيرات اليومية و الأسبوعية للانتباه و النّوم الميمي،  الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية

نتطرق في ىذا الفصل إلى منيجية البعث و التي تتضمن نوع البحث، اختيار عينة البحث و الأدوات 

 المستعممة لجمع البيانات، كيفية جمع البيانات و أخيرا حدود البحث.

 نوع البحث: .1

دراسة الوتيرة المدرسية اليومية و الأسبوعية للانتباه و مدة النّوم الميمي لدى طمبة ييدف ىذا البحث إلى 

السنة الأولى ليسانس من ميداني العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية بجامعة مولود معمري تيزي وزو، 

نو ييدف إلى وصف و بالتالي تم الاعتماد عمى المنيج الوصفي كونو الملائم ليذا النوع من الدراسة و لأ

 الظواىر و تحميميا و فيميا.

 كيفية اختيار عينة البحث: .2

        طالب و طالبة  09 ـميا بدراسة بطريقة عشوائية حيث قدرت حجتم اختيار عينة البحث في ىذه ال

و شممت كلا ميداني العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية، و اىتمت الدراسة تحديدا بدراسة التغيرات 

          من كلا الجنسين اليومية و الأسبوعية للانتباه و مدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الاولى ليسانس 

ب و طالبة من ميدان العموم الاجتماعية طال 63قمنا بتوزيع استبيان النّوم عمى و بمختمف أعمارىم حيث 

نا طالب و طالبة، أما روائز شطب الأرقام قم 36و لوجود بعض الغيابات تقمصت و أصبحت تشمل 

 63أما بالنسبة لميدان العموم الإنسانية قمنا بتوزيع استبيان النّوم عمى طالب و طالبة.  36بتطبيقيا عمى 
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، أما طالب و طالبة 33تقمصت العينة و أصبحت تشمل  طالب و طالبة و لكن نظرا لغياب البعض

 .طالب و طالبة 33روائز شطب الأرقام قمنا بتطبيقيا عمى 

جينا بعض المشاكل مع الطمبة لرفض البعض او عند المجوء إلى الميدان من أجل بدأ مرحمة التطبيق قد و 

انت سبب تقمص العينة التي منيم ممئ الروائز لأسبابيم الشخصية كما ىناك بعض الغيابات التي ك

مجيودات كبيرة من أجل إقناع  المنتظمة. و قد بذلناغير اخترناىا و أيضا فيما يخص جداول التوقيت 

الطمبة بالحضور صباحا و البقاء لغاية المساء رغم أن جداول التوقيت تبدأ عمى الساعة العاشرة صباحا و 

 تنتيي عمى الساعة رابعة عشر و نصف زوالا .

حق طمبة السنة الاولى ليسانس ميداني العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية بالدراسة خلال ستة أيام يمت

           في الأسبوع و تكون خلال: السبت، الأحد، الإثنين، الثلاثاء، الأربعاء، الخميس من الساعة الثامنة 

 و نصف صباحا إلى غاية الساعة الرابعة مساءا.

 يوضح التوقيت الأسبوعي لطمبة ميدان العموم الاجتماعية: (22جدول رقم )

 أوقات الدراسة  أيام الدراسة

 السبت
 الأحد

 الإثنين
 الثلاثاء

 الأربعاء 
 الخميس

 .09دقيقة إلى الساعة  69و  8من الساعة 
 .03إلى الساعة  06من الساعة   ثم دقيقة  69و  00إلى الساعة  09من الساعة 
 .03إلى الساعة  06من الساعة   ثم  09دقيقة إلى الساعة  69و  8من الساعة 
 .03دقيقة إلى الساعة  69و  00من الساعة 

 .03دقيقة إلى الساعة  69و  00من الساعة  ثم   09دقيقة إلى الساعة  69و  8الساعة  من
 دقيقة  69و  03إلى الساعة  06ثم  من الساعة   09دقيقة إلى الساعة  69و  8من الساعة 

يظير من خلال ىذا الجدول أن توقيت الدراسة بالنسبة لطمبة السنة الأولى ليسانس ميدان العموم 

الاجتماعية غير منتظمة بحيث أن يوم السبت يدرسون فقط في الصباح و في يوم الأحد تبدأ الدراسة من 
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الساعة العاشرة حتى الساعة الحادية عشر و نصف ثم يتوقفون و يستأنفون عمى الساعة الواحد إلى غاية 

الرابعة مساءا أما في يوم الثلاثاء يبدئون عمى الساعة الحادية عشر و نصف إلى الرابعة مساءا، و في 

قفون و يستأنفون عمى الساعة يوم الأربعاء يبدئون من الساعة الثامنة و نصف إلى الساعة العاشرة ثم يتو 

          الحادية عشر و نصف حتى الساعة الرابعة مساءا أما في يوم الخميس يبدئون من الساعة الثامنة 

    ثم يستأنفون من الساعة الواحدة إلى غاية الساعة الرابعة مساءا.و نصف إلى الساعة العاشرة و يتوقفون 

 ميدان العموم الإنسانية لطمبة لأسبوعي اجدول التوقيت يوضح : (23جدول رقم )

 أوقات الدراسة أيام الدراسة

 السبت
 الأحد

 الإثنين
 الثلاثاء
 الأربعاء
 الخميس

 دقيقة. 69و  03دقيقة إلى الساعة  69و 8من الساعة 
 .03دقيقة إلى الساعة  69و  03دقيقة  ثم  من الساعة  69و  00إلى الساعة  09من الساعة 
 .03إلى الساعة  06دقيقة  ثم  من الساعة  69و  00دقيقة إلى الساعة  69و  8من الساعة 
 .03دقيقة إلى الساعة  69و  03ثم  من الساعة   06إلى الساعة  09من الساعة 
 دقيقة 69و  03دقيقة إلى الساعة  69و  00ثم  من الساعة   09دقيقة إلى الساعة  69و  8من الساعة 
 دقيقة. 69و  00دقيقة إلى الساعة  69 و 8من الساعة 

 

يظير من خلال الجدول أن توقيت الدراسة بالنسبة لطمبة السنة الأولى ليسانس ميدان العموم الإنسانية 

غير منتظمة بحيث يوم السبت يبدئون الدراسة عمى الساعة الثامنة و نصف صباحا حتى الساعة الثانية 

و يوم الاحد يبدئون من الساعة  (Moodle)عمى منصة مودل  و نصف زوالا و تكون الدراسة عن بعد

العاشرة حتى الساعة الواحدة زوالا و يتوقفون ليحضروا أخر درس ليم عمى الساعة الثانية و نصف زوالا 

عمى الساعة الثامنة و نصف صباحا  حتى  ونيبدأإلى غاية الساعة الرابعة مساءا اما في يوم الإثنين 

الواحدة زوالا  حتى الساعة الرابعة ر و نصف و يتوقفون ثم يستأنفون عمى الساعة الساعة الحادية عش

         مساءا و في يوم الثلاثاء تبدأ الدراسة عمى الساعة العاشرة صباحا إلى غاية الواحدة زوالا و يتوقفون 
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يوم التالي يوم و من الساعة الثانية و نصف زوالا حتى الساعة الرابعة يحضرون آخر درس ليم و في ال

الأربعاء يبدئون عمى الساعة الثامنة و نصف صباحا ليتوقفوا عمى الساعة العاشرة ثم يستأنفون من 

الساعة الحادية عشر و نصف إلى غاية الساعة الثانية عشر زوالا و في آخر الأسبوع يوم الخميس تكون 

 الساعة الحادية عشر و نصف.  الدراسة فقط في الفترة الصباحية من الساعة الثامنة و نصف إلى 

 لمطمبة ميدان العموم الاجتماعية السنحسب  توزيع أفراد العينة  

  لطمبة ميدان العموم الاجتماعية يمثل توزيع أفراد العينة حسب السن(: 24جدول رقم)

 النسبة المئوية  التكرارات سنة الميلاد 
3999 
3990 
3993 
3996 
3993 

90 
96 
90 
09 
90 

3.63% 
06.93% 
30.16% 
36.31% 
30.16% 

 %099 36 المجموع
 

( أن عينة البحث لطمبة السنة الاولى ليسانس ميدان العموم الاجتماعية 93يتضح من خلال الجدول رقم )

 طالب و طالبة. 36 ـتقدر ب
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 لطمبة ميدان العموم الاجتماعية السنيوضح توزيع أفراد عينة البحث حسب  (:23رسم بياني رقم )

 

( أن أغمبية الطمبة ينتمون إلى الفئة العمرية 96يتضح من خلال الرسم البياني )طريقة الدائرة( رقم )

و بعدىا فئة  %18.33 ـبنسبة تقدر ب 3993و  3993ة ثم تأتي فئ %003.03 ـبنسبة تقدر ب 3996

بنسبة  3999و أخيرا أدنى فئة في ميدان العموم الاجتماعية ىي فئة  %33.00بنسبة  3990

00.30%. 

 :توزيع أفراد العينة حسب السن لطمبة ميدان العموم الإنسانية 

 يمثل توزيع أفراد العينة حسب السن لطمبة ميدان العموم الإنسانية(: 25جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات سنة الازدياد

0001 
0000 
3999 
3990 
3993 
3996 
3993 

90 
90 
90 
93 
90 
90 
93 

3.03% 
3.03% 
3.03% 
8.66% 
39.86% 
61.0% 
03.33% 

 %099 33 المجموع

%15,65 

%46,95 

%78,26 

%156,52 

%78,26 

 توزيع عينة البحث حسب السن 

2003فئة   
2002فئة   

2004فئة   
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ية لإنسان( أن عينة البحث لطمبة السنة الاولى ليسانس ميدان العموم ا90يتضح من خلال الجدول رقم )

 طالب و طالبة. 33تقدر ب 

 

 أفراد عينة البحث حسب السن لطمبة ميدان العموم الإنسانية يوضح توزيع: (24) رسم بياني رقم

( أن أغمبية الطمبة ينتمون إلى الفئة العمرية 96يتضح من خلال الرسم البياني )طريقة الدائرة( رقم )

بنسبة  3993و بعدىا فئة  %10بنسبة تقدر ب  3993ثم تأتي فئة  %060 ـبنسبة تقدر ب 3996

بنسبة  3999و أخيرا أدنى فئة في ميدان العموم الإنسانية ىي فئة  %69بنسبة  3990ثم فئة  39%

00%. 

 أدوت جمع البيانات: .3

لمعرفة التغيرات اليومية و الأسبوعية للانتباه و مدة النّوم الميمي خلال الأسبوع لدى طمبة السنة الأولى 

 تالية:ليسانس ميداني العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية تم تطبيق الأدوات ال

في فرنسا و )معروف( الذي ترجمتيم  (Testu)تطبيق روائز شطب الأرقام و استبيان النّوم الذي استعممو 

 .إلى المغة العربية و طبقتيم في الجزائر

%15 
%15 %15 

%30 

%75 %135 

%60 

 توزيع أفراد عينة البحث حسب السن

2003فئة   

2004فئة   

2002فئة   

2001 فئة  
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: استبيان النّوم الميمي و ىو استبيان تم توزيعو عمى الطمبة بيدف تسجيل ساعات النّوم و الاستيقاظ أولا

يخص فوج من الطمبة لميدان العموم الاجتماعية و فوج من الطمبة لميدان العموم الإنسانية. )أنظر الممحق 

 رقم..(.

      ي و تعمل عمى تقييم درجة الانتباه، : اختبارات شطب الأرقام و تتمثل في ميمة التمييز البصر ثانيا

( أرقام لمشطب في 96( أسطر ب )90( رقما لمشطب مبعثرة في )030عمى ) الاختباراتو تحتوي ىذه 

       كل سطر. و لتفادي أثر انتقال التعمم و الممل الذي قد ينتج عن عممية التمرير المتكرر خلال اليوم

(. 3998ت بأشكال مختمفة مقيمة، معادلة و متساوية )أورد في: معروف،و الأسبوع تم تقديم ىذه الاختبارا

 ( ثانية.69تنفيذ ىذا الاختبار بثلاثين )تقدر مدة و 

 كيفية جمع البيانات:  .4

 :جمع البيانات الخاصة بالنّوم 

      لدراسة التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الأولى ليسانس ميداني العموم الاجتماعية 

و العموم الإنسانية المتمدرسين بجامعة مولود معمري ولاية تيزي وزو، تم توزيع استبيان النّوم عمى الطمبة 

 90من أول يوم الدراسة و ذلك من ابتداء تيقاظ المعنيين حيث تم مطالبتيم بتدوين أوقات النّوم و الاس

ليمة  -ليمة السبت، الأحد -، و في الأيام الأسبوعية المتمثمة في )ليمة الجمعة، السبت3936ماي  03إلى 

ليمة الخميس،  -ليمة الأربعاء، الخميس -ليمة الثلاثاء، الأربعاء -ليمة الإثنين، الثلاثاء -الأحد، الإثنين

 تم استرجاع الاستبيان. الجمعة( بعد ذلك
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 :جمع البيانات الخاصة بالانتباه 

و تم تطبيق  Testuلدراسة التغيرات اليومية و الأسبوعية للانتباه تم استعمال روائز شطب الأرقام لمباحث 

ثانية خلال ساعات اليوم المتمثمة في: الساعة الثامنة صباحا، الحادية عشر صباحا،  69الاختبار لمدة 

لا و الرابعة بعد الزوال، و في أيام الأسبوع المتمثمة في: )الأحد، الإثنين، الأربعاء، الخميس(. الواحد زوا

   التالي: وذلك وفق المربع اللاتيني الذي يبينو الجدول

ساعات التمرير    

 أيام التمرير
 سا 03 سا 06 سا 00 سا 8

 الفوج الرابع الفوج الثالث الفوج الثاني الفوج الاول الأحد

 الفوج الثاني الفوج الأول الفوج الرابع  الفوج الثالث الإثنين

 الفوج الثالث الفوج الرابع الفوج الأول الفوج الرابع الأربعاء

 الفوج الأول الفوج الثاني الفوج الثالث الفوج الثاني الخميس

ليسانس ميداني  : تمرير الاختبارات حسب المربع اللاتيني عمى طمبة السنة الأولى(26جدول رقم ) 

 العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية

 كيفية تحميل البيانات: .5

من جمع البيانات الخاصة بالتغيرات اليومية و الأسبوعية للانتباه و مدة النّوم الميمي خلال  بعد الانتياء

 الاختبارات التالية:  الأسبوع، تم تفريغيا و تبويبيا في جداول توضيحية و معالجتيا إحصائيا بإستعمال
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  تحميل التباين(Analyse De Variance): 

لقياس  (F)اعتمدنا عمى ىذا الاختبار لدراسة التغيرات اليومية و الأسبوعية للانتباه أين استعممنا اختبار 

الدلالة الاحصائية بحساب التكرارات و المتوسطات الحسابية لكل ساعات من ساعات اليوم و لكل يوم 

 من أيام الأسبوع.

  اختبار(T) ـل (Student): 

لدى طمبة السنة الأولى ليسانس ميداني العموم الاجتماعية و العموم استعممنا الاختبار لدراسة النّوم 

مدة النّوم الميمي عن طريق استخراج متوسط متوسطات مدة النّوم، بعد تحويل الإنسانية بحساب متوسط 

ساعات نوم و استيقاظ الطمبة إلى دقائق ثم طرح ساعة النّوم من ساعة الاستيقاظ عن طريق تطبيق 

 .(SPSS)الحزمة الاحصائية لمعموم الاجتماعية 

       لرسم المنحنيات  (EXCEL 2010)و بعد الحصول عمى البيانات الإحصائية تم استعمال برنامج 

   و الرسوم البيانية و مقارنة نتائج الجداول.

 حدود البحث: .3

تناولت ىذه الدراسة الوصفية المقارنة بين الوتيرة المدرسية لطمبة السنة الأولى ليسانس ميدان العموم 

التغيرات اليومية  وصفالاجتماعية و طمبة السنة الأولى ليسانس ميدان العموم الإنسانية حيث ركزنا عمى 

غيرات الاخرى كالسموك، الذاكرة، و الأسبوعية لأداءات انتباه الطمبة و مدة نوميم دون الاىتمام بالمت

 …   الإدراك



 

 

 

 الفصل الرابع

 عرض و تحليل و مناقشة النتائج
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 :تمهيد    

جمع المعطيات وفق الإطار المنيجي المحدد في الفصل السابق، نشرع في ىذا الفصل  بعد الانتياء من

الرابع و الأخير من الجانب التطبيقي في مناقشة النتائج المتحصل عمييا بعد عرض و تبويب البيانات في 

ت الانتباه جداول توضيحية تبرز المتوسطات الحسابية لدراسة كل من التغيرات اليومية و الأسبوعية لأداءا

       و التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الميمي بالنسبة لطمبة السنة الأولى جامعي ميداني العموم الاجتماعية 

بتطبيق مجموعة من و العموم الإنسانية و ذلك بتنظيم النتائج ضمن جداول إحصائية و رسوم بيانية 

 ت البحث.الاختبارات الإحصائية التي مكنت من الإجابة عمى فرضيا

 عرض و مناقشة النتائج:

م مقارنة التغيرات اليومية و الاسبوعية لأداءات الانتباه لدى طلبة السنة الاولى ليسانس ميدان العلو

 الاجتماعية و العلوم الإنسانية

 ى جامعي ميدان العلوم الاجتماعية:التغيرات اليومية لأداءات الانتباه لدى طلبة السنة الاول .1

طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم  عنديمثل التغيرات اليومية لأداءات الانتباه  (:77جدول رقم) 

 الاجتماعية

 سا16 سا13 سا11 سا8 ساعات التمرير

 91,40 62,19 62,66 62,26  الخام متوسط مجموع متوسط درجات

 

( أن أداءات الانتباه تعرف تغيرات من خلال مختلف ساعات اليوم لدى  41يظهر من خلال الجدول )

 طلبة السنة الأولى جامعي ميدان العلوم الاجتماعية حيث تشهد أقصى ارتفاع لها في الساعة الثامنة

حيث سجلت  الحادية عشر صباحا(، و تنخفض بمستوى طفيف على 62,26) صباحا حيث سجلت
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( لتبلغ أدنى 62,19على الساعة الواحدة بعد الزوال حيث سجلت )(، و تواصل الانخفاض 62,66)

  (. 91,40بعد الزوال حيث سجلت )لرابعة مستوى على الساعة ا

 

 

 

 

 

عموم  جامعي التغيرات اليومية لأداءات الانتباه بالنسبة لطمبة السنة الأولىيمثل  :(75رقم ) نى بيانيمنح

 اجتماعية

  ( سا8في الساعة الاولى من النيار )يظير من خلال المنحنى البياني أن أداءات الانتباه تكون مرتفعة 

( لتواصل الانخفاض الطفيف إلى غاية سا11و تبدأ بالانخفاض تدريجيا بمستوى طفيف حتى الساعة )

 سا(.11الساعة )سا( و منو يكون الانخفاض ممحوظ ليبمغ أدنى درجات الانتباه عمى 11الساعة )

و معروف في الجزائر أن أداءات الانتباه تعرف  Testuو دراسة  1111سنة  Gatesدراسة بينت 

انخفاضا عمى الساعة الثامنة و ترتفع تدريجيا إلى غاية الساعة الحادية عشر اين تعرف أقصى ارتفاع 

ل  ع المممح الكلاسيكي، و ىذا المممح اليومي يختمف ممساءالتنخفض من جديد إلى غاية الرابعة 

(Gates)  الذي حددتو الدراسات، ىذا ما يوضح لنا أن النتائج المتحصل عمييا ىي العكس مقارنة مع

 نتائج الدراسات السابقة.

26,52 26,22 25,91 
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بين ساعات اليوم لدى طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم تبين من خلال المقارنة الإحصائية 

 α0,05 (F(2,26)=16,71;P<.00S).الملاحظة ذات دلالة إحصائيةالاجتماعية أن تغيرات الانتباه 

 ى جامعي ميدان العلوم الاجتماعية:التغيرات الأسبوعية لأداءات الانتباه عند طلبة السنة الأول .2

يمثل التغيرات الأسبوعية لأداءات الانتباه عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم (: 78جدول رقم )

 .الاجتماعية

 الخميس الأربعاء الإثنين الأحد أيام التمرير

 11,40 62,11 61,66 61,26 متوسط مجموع متوسط درجات الخام

 

( التغيرات الاسبوعية لأداءات الانتباه بالنسبة لطمبة السنة الأولى جامعي ميدان 48يوضح الجدول رقم )

في اليوم الاول للأسبوع الدراسي )الأحد( العموم الاجتماعية حيث نلاحظ أن أداءات الانتباه يكون مرتفعة 

( 61,66( ثم تنخفض قميلا في يوم الإثنين ثاني يوم الأسبوع الدراسي بمقدار )61,26بمستوى يقدر ب )

( بينما تسجل 62,11و يستمر الانخفاض في يوم الأربعاء حيث تسجل أداءات الانتباه مستوى يقدر ب )

(، و ىذا يدل أن التعب أثر عمييم بشكل 11,40بمتوسط )س( أقصى انخفاض في نياية الأسبوع )الخمي

 كبير.
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باه بالنسبة لطمبة السنة الاولى جامعي التغيرات الأسبوعية لأداءات الانت يمثل (:76رقم ) بياني منحنى
 عموم الاجتماعية

 

ىذا ما يبين أن   الأحدنتباه تكون مرتفعة يوم ( أن اداءات الا41خلال المنحنى البياني رقم )يظير من 

و يتواصل  طفيف الطمبة يتكيفون بسرعة مع الوضع المدرسي الجديد بينما يوم الإثنين تشيد انخفاض 

           ىذا الانخفاض التدريجي إلى غاية الأربعاء ليكون يوم الخميس انخفاض ممحوظ إلى ان يبمغ أقصاه 

 ما يأثر عمييم في أداءات الانتباه مع نياية الأسبوع.و ىذا راجع إلى المجيودات التي يبذليا الطمبة، 

تبين من خلال المقارنة الإحصائية بين مختمف أيام الاسبوع لدى طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم 

 .α0.05  (F(2,26)=16,71;P<.00S) الاجتماعية أن تغيرات الانتباه ذات دلالة إحصائية

 لى جامعي ميدان العلوم الإنسانية:الانتباه عند طلبة السنة الأو التغيرات اليومية لأداءات  .3

يمثل التغيرات اليومية لأداءات الانتباه عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم  (:79جدول رقم )

 الإنسانية.

 سا16 سا13 سا11 سا 8 ساعات التمرير

 61,88 61,88 62,11 64,16 متوسط مجموع متوسط درجات الخام
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( أن اداءات الانتباه تعرف تغيرات خلال ساعات اليوم لدى طمبة السنة 41يظير من خلال الجدول رقم )

الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية، بحيث نلاحظ انخفاض عمى الساعة الثامنة صباحا بمتوسط 

الساعة  ( لتنخفض قميلا عمى62,11بمقدار ) الحادية عشر صباحا( و ترتفع عمى الساعة 64,11)

بعد الزوال  الرابعة( بينما تعرف أقصى انخفاض عمى الساعة 61,88الواحدة بعد الزوال بمتوسط )

 (.61,88بمستوى )

 

 

 

 

 

عموم  جامعي التغيرات اليومية لأداءات الانتباه بالنسبة لطمبة السنة الأولى يمثل :(77رقم ) منحنى بياني

 إنسانية

أن النتائج المتحصل عمييا  المتمثمة في التغيرات اليومية لأداءات ( 41نلاحظ من خلال المنحنى رقم )

الانتباه لدى طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية تكون منخفضة في الساعة الأولى من اليوم 

( 62,11( ثم يرتفع لتبمغ أقصاىا عمى الساعة الحادية عشر صباحا بمستوى )64,16حيث تسجل )

( 61,88( و تواصل الانخفاض إلى أن تصل إلى )61,88الانخفاض إلى ان تصل إلى )ببعدىا تبدأ 

  عمى الساعة الرابعة بعد الزوال. 
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تبين من خلال المقارنة الإحصائية بين ساعات اليوم لدى طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم 

 .0.05α  (F(2,50)=3,72;P<.01S) يةتباه الملاحظة ذات دلالة إحصائالإنسانية أن تغيرات الان

 : نسانيةالتغيرات الأسبوعية لأداءات الانتباه عند طلبة السنة الأولى جامعي ميدان العلوم الإ  .4

 ولى جامعي ميدان العموم الأ لأداءات الانتباه عند طمبة السنة يمثل التغيرات الأسبوعية(: 17جدول رقم )

 الإنسانية

 الخميس  الأربعاء الإثنين  الأحد أيام التمرير 

 61,88 61,88 62,11 64,16 متوسط مجموع متوسط درجات الخام 

 

نلاحظ من خلال الجدول أعلاه، أن أداءات انتباه طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية تتغير 

تأثر ( و ىذا يعود إلى 64,16أسبوعيا حيث تنخفض في اول أيام الأسبوع المدرسي بمتوسط يقدر ب )

الطمبة بعطمة نياية الأسبوع، ثم ترتفع يوم الإثنين لمحاولتيم التكيف مع الحالة الدراسية بمتوسط 

(، ثم 61,88( بعدىا تبدأ بالانخفاض في يوم الأربعاء حتى ان تصل إلى مستوى يقدر ب )62,11)

بتغير الوتيرة  ( و ىذا بسبب التعب المرتبط61,88تواصل الانخفاض في آخر الأسبوع حتى تصل إلى )

  النفسية و الفكرية لمطالب.
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عموم  جامعي التغيرات الأسبوعية لأداءات الانتباه بالنسبة لطمبة السنة الأولى يمثل (:78منحنى رقم )
 إنسانية

( أن مممح التغيرات الأسبوعية لأداءات الانتباه لطمبة السنة الأولى 48رقم )المنحنى يبين من خلال 

ميدان العموم الإنسانية منخفضة في بداية الأسبوع )الأحد( بسبب انقطاع الدراسة آخر الأسبوع، و جامعي 

( ثم تبدأ الانخفاض 62,11بعد محاولة الطمبة التكيف مع الدراسة يوم الإثنين يرتفع أدائيم إلى غاية )

انخفاضا طفيفا  (، وفي آخر الأسبوع تشيد61,88تدريجيا مرة أخرى في يوم الأربعاء لتصل إلى )

(  بسبب تأثر التعب عمييم و ىذا يعود إلى المجيودات التي بذلوىا خلال أسبوعيم 61,88بمتوسط )

 الدراسي.

تبين من خلال المقارنة الإحصائية بين مختمف أيام الأسبوع لدى طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم 

 .α0,05 (F(2,50)=3,72;P<.01S)الإنسانية أن تغيرات الانتباه ذات دلالة إحصائية 
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 :يدانمالولى جامعي حسب اءات الانتباه عند طلبة السنة الأ التغيرات اليومية لأدمقارنة  .5

 حسب الميدان جامعي يمثل التغيرات اليومية لأداءات الانتباه عند طمبة السنة الأولى(: 11جدول رقم )

 سا 16 سا 13 سا 11 سا 8 ساعات التمرير الميدان

 11,40 62,11 61,66 61,26 العلوم الاجتماعية

 61,88 61,88 62,11 64,16 العلوم الإنسانية

 11,01 60,81 62,16 61,16 متوسط مجموع متوسط درجات الخام

 

( بين التغيرات اليومية لأداءات الانتباه بين طمبة السنة الأولى جامعي ميدان 11يقارن الجدول رقم )

العموم الاجتماعية و طابة السنة الأولى ميدان العموم الإنسانية حيث نلاحظ أن أداءات الانتباه لطمبة 

 ( ثم تنخفض61,26ميدان العموم الإجتماعية مرتفعة عمى الساعة الثامنة صباحا بمتوسط يقدر ب )

( و يستمر ىذا الانخفاض إلى أن 61,66انخفاضا طفيفا عمى الساعة الحادية عشر بمتوسط يقدر ب )

عمى الساعة الواحدة بعد الزوال، و في آخر اليوم عمى الساعة الرابعة بعد الزوال تسجل ( 62,11يبمغ )

 (.11,40أقصى انخفاض بمتوسط يقدر ب )

العموم الإنسانية قد تنخفض عمى الساعة الثامنة صباحا بمتوسط أمّا فيما يخص أداءات انتباه طمبة ميدان 

( عمى الساعة الحادية عشر صباحا، و بعد ذلك 62,11( ثم تبدأ بالارتفاع لتصل إلى )64,16يقدر ب )

( لتبمغ 61,88تشيد مرة أخرى انخفاضا ممحوظا عمى الساعة الواحدة بعد الزوال بمتوسط يقدر ب )

 (.61,88ة الرابعة بمتوسط يقدر ب )أقصى انخفاض عمى الساع
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و بالمقارنة بين مممحي الاداءات اليومية لأداءات الانتباه بين ميداني العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية 

فإنيما  غير متماثمين و إنيما عكس المممح الكلاسيكي لدراسات ميدان الكرونوبيولوجية و ميدان 

ت الانتباه اليومية تنخفض في الفترة الصباحية ثم ترتفع تدريجيا لتعرف الكرونونفسية التي بينت أن أداءا

أقصى ارتفاع في نياية الفترة و تنخفض من جديد في بداية الفترة المسائية لتشيد أقصى ارتفاع في نياية 

  الفترة المسائية.

 

بة لطمبة السنة الأولى يمثل مقارنة التغيرات اليومية لأداءات الانتباه بالنس(: 79منحنى بياني رقم )
 العموم الاجتماعية و الإنسانية يميدانجامعي 

مدى اختلاف المممح اليومي لأداءات الانتباه بين طمبة السنة الأولى جامعي  (41يبين المنحنى رقم )

و العموم الإنسانية بحيث نلاحظ أن أداءات الانتباه ترتفع لدى طمبة ميدان العموم  ميدان العموم الإجتماعية

الاجتماعية بينما تنخفض لدى طمبة ميدان العموم الانسانية، ثم تشيد انخفاضا لدى طمبة ميدان العموم 

المسائية تشيد  الاجتماعية في منتصف النيار بينما ترتفع لدى طمبة ميدان العموم الإنسانية أما في الفترة

 أداءات الانتباه انخفاضا لدى كلا الميدانين.
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( التغيرات اليومية لأداءات الانتباه بين طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم 41يقارن المنحنى رقم )

الاجتماعية و الإنسانية و يظير من خلالو بأن أداءات الانتباه لييم تتغير خلال ساعات اليوم و لكنيا لا 

 تتطابق مع ما توصل إليو ميدان الكرونونفسية و الكرونوبيولوجية.

الإحصائي أن الفروق الملاحظة بين المممح اليومي لأداءات الانتباه لدى طمبة  تبين من خلال التحميل

لأداءات الانتباه لدى طمبة السنة الأولى  اليومي السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية و المممح

 .0.05α (F(4,72)=8,61;P<.00S)جامعي ميدان العموم الإنسانية ذات دلالة إحصائية 

 لأداءات الانتباه عند طلبة السنة الأولى جامعي حسب الميدان: الأسبوعيةالتغيرات  .6

حسب  جامعي طمبة السنة الأولى لأداءات الانتباه عند عند يمثل التغيرات الأسبوعية(: 12جدول رقم )
 الميدان

 الخميس الأربعاء الإثنين الأحد  أيام التمرير الميدان 

 11,40 62,11 61,66 61,26 العموم الإجتماعية 

 61,88 61,88 62,11 64,16 العموم الإنسانية

 11,01 60,81 62,16 61,16 متوسط مجموع متوسط درجات الخام

 

خلال اليوم الأول للأسبوع الدراسي )يوم رتفع ( نلاحظ أن أداءات الانتباه ت16) من خلال الجدول رقم

( و تنخفض لدى طمبة 61,26الأحد( لدى طمبة السنة الأولى ميدان العموم الاجتماعية بمتوسط يقدر ب )

(، ثم يحدث العكس في اليوم الثاني لمدراسة )يوم 64,16ميدان العموم الإنسانية بمتوسط يقدر ب )

( و ترتفع لدى طمبة 61,66موم الاجتماعية بمتوسط يقدر ب )الإثنين( حيث تنخفض لدى طمبة ميدان الع

(. أما في يوم الأربعاء تنخفض أداءات الانتباه لدى 62,11ميدان العموم الإنسانية بمتوسط يقدر ب )
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( بالنسبة لطمبة ميدان العموم الاجتماعية و بمتوسط يقدر 62,11طمبة كلا الميدانين بمتوسط يقدر ب )

لطمبة ميدان العموم الإنسانية و يستمر ىذا الانخفاض في نياية الأسبوع )يوم  ( بالنسبة61,88ب )

( 61,88( لدى طمبة ميدان العموم الاجتماعية و بمتوسط يقدر ب )11,40الخميس( بمتوسط يقدر ب )

 بالنسبة لطمبة ميدان العموم الإنسانية.  

 

 

 

 

 

 لطمبة السنة الأولى لأداءات الانتباه بالنسبة الأسبوعية: يمثل مقارنة التغيرات (17منحنى بياني رقم )

 حسب الميدان جامعي

الانتباه بين طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم  التغيرات الأسبوعية لأداءات (14) المنحنى رقميقارن 

الاجتماعية و طمبة السنة الاولى ميدان العموم الإنسانية و من خلال ىذه المقارنة ظير ان ىناك فروق  

بين المممح الأسبوعي لأداءات طمبة ميدان العموم الاجتماعية و المممح الأسبوعي لأداءات طمبة ميدان 

، و بمقارنة نتائج دراستنا بالنتائج التي توصمت إلييا الدراسات السابقة حول ميدان العموم الإنسانية

 نجدىا غير متطابقة. يةالكرونونفسية و ميدان الكرونوبيولوج
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تبين من خلال التحميل الإحصائي أن الفروق الملاحظة بين المممح الأسبوعي لأداءات الانتباه لدى طمبة 

لعموم الاجتماعية و المممح الأسبوعي لأداءات الانتباه لدى طمبة السنة السنة الأولى جامعي ميدان ا

 .0.05α (F(4,72)=8,61;P<.00S)الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية ذات دلالة إحصائية 

 التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الليلي لدى طلبة السنة الأولى جامعي ميدان العلوم الاجتماعية: .7

ميدان العموم  جامعي ة الأولىيوضح متوسط مدة النّوم الميمي لدى طمبة السن(: 13جدول رقم )

 الاجتماعية

 ليلة الجمعة الليالي
 السبت

 ليلة السبت
 الأحد

 ليلة الأحد
 الإثنين

 ليلة الإثنين
 الثلاثاء

 ليلة الثلاثاء
 الأربعاء

 ليلة الأربعاء
 الخميس

 ليلة الخميس
 الجمعة

متوسط مدة 
النّوم الليلي 

 طلبة لدى
ميدان العلوم 

 الإجتماعية  

221,86 018,61 241,11 211,14 244,61 210,01 200,12 

 دقيقة 214,26 =متوسط مدة النّوم الميمي

تفريغ نتائج استبيان النّوم لطمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية فيما يخص وقت النّوم  بعد

و الاستيقاظ و حساب متوسط مدة النّوم الميمي لكل يوم من أيام الأسبوع يتضح من خلالو بأن مدة النّوم 

( 221,86متوسط يقدر ب )بسبت تكون مرتفعة ليمة الجمعة و الالميمي تعرف تغيرات في الأسبوع. حيث 

( دقيقة ثم ترتفع مرة أخرى في 018,61دقيقة ثم تنخفض في ليمة السبت و الأحد إلى متوسط يقدر ب )

دقيقة و يستمر ىذا الارتفاع إلى غاية ليمة الإثنين و  ( 241,11ليمة الأحد و الإثنين بمتوسط يقدر ب )

و الأربعاء بمتوسط  ممحوظ في ليمة الثلاثاءانخفاضا  ( دقيقة لتعرف211,14الثلاثاء بمتوسط يقدر ب )

( 210,01الخميس بمتوسط يقدر ب ) إلى( دقيقة و ترتفع من جديد ليمة الأربعاء 244,61يقدر ب )

 ( دقيقة.200,12دقيقة لتنخفض ليمة الخميس و الجمعة إلى متوسط يقدر ب )
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لطمبة السنة الأولى جامعي ميدان يوضح متوسط مدة النّوم الميمي  (:11منحنى بياني رقم )
 العموم الاجتماعية

( يظير أن متوسط مدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الأولى جامعي 11من خلال الرسم البياني رقم )

دقيقة و ىي قيمة منخفضة مقارنة بمتوسط مدة النّوم الميمي  214,26ميدان العموم الاجتماعية يقدر ب 

عند إجرائو لعدة دراسات حول مدة النّوم الميمي و التي قدرت ب  1110سنة  Testuالتي توصل إلييا 

  دقيقة.  212

رة خلال الأسبوع نّوم الميمي تشيد تغيرات غير مستقخلال ىذا المنحنى البياني أن مدة ال منضح تيو 

يام الأسبوع. فمن الدراسي و ىذا يدل عمى عدم قدرة الطمبة عمى تنظيم أوقات النّوم و الاستيقاظ خلال أ

بميالي أيام الدراسة حيث سجمت  خلال ىذا المنحنى تبين أن ليالي أيام عطمة آخر الأسبوع مرتفعة مقارنة

( دقيقة ثم انخفضت في ليمة )السبت 210,01( بمتوسط يقدر ب)الأربعاء الخميسأكبر متوسط في ليمة )

( دقيقة و بعدىا ترتفع مرة أخرى في ليمة )الأحد الإثنين( بمتوسط 018,61الأحد( بمتوسط يقدر ب )

( دقيقة، 211,14ليمة )الإثنين الثلاثاء( ليصل إلى )( دقيقة و يستمر ىذا الارتفاع في 241,11يقدر ب )
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في ليمة  كبير( دقيقة و ترتفع بشكل 244,61لتنخفض في ليمة )الثلاثاء الأربعاء( بمتوسط يقدر ب )

( دقيقة لتنخفض في آخر الأسبوع ليمة )الخميس الجمعة( إلى 210,01)الأربعاء الخميس( حيث قدرت )

تعب النفسي و الجسمي الراجع إلى نقص النّوم خلال أيام الدراسة حيث ( دقيقة و ىذا بسبب ال200,12)

 عمييم النيوض باكرا للالتحاق بدراستيم.

تبين من خلال التحميل الإحصائي أن الفروق الملاحظة بين متوسط مدة النّوم الميمي خلال أيام الأسبوع 

لة إحصائية ذات دلا لدى طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية

(F(4,45)=5.58;P<.00S)α0.05. 

 العلوم الإنسانية: التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الليلي لدى طلبة السنة الأولى جامعي ميدان .8

  توسط مدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانيةيوضح م(: 14جدول رقم )

 الجمعةليلة  الليالي
 السبت

السبت ليلة 
 الأحد

ليلة الأحد 
 الإثنين

ليلة الإثنين 
 الثلاثاء

ليلة الثلاثاء 
 الأربعاء

ليلة الأربعاء 
 الخميس

ليلة الخميس 
 الجمعة 

متوسط مدة النّوم الليلي 
لدى طلبة ميدان العلوم 

 الإنسانية

211,48 082,64 086,11 212,61 214,24 226,48 141,11 

 دقيقة 218,21 =متوسط مدة النّوم الميمي

( التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الميمي لكل ليمة من الأسبوع الدراسي لدى طمبة 10يبين الجدول رقم )

السنة الاولى جامعي ميدان العموم الإنسانية. يتضح من خلالو بأن مدة النّوم الميمي تعرف تغيرات في 

 نخفضة في أيام الدراسة.الأسبوع حيث تكون مرتفعة في أيام عطمة آخر الأسبوع و م

( دقيقة ثم 211,48و نلاحظ بأن مدة النّوم الميمي تكون مرتفعة ليمة )الجمعة السبت( بمتوسط يقدر ب )

( دقيقة و يستمر ىذا الانخفاض إلى حد ليمة 082,64تنخفض ليمة ) السبت الأحد( بمتوسط يقدر ب )
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( دقيقة 212,61)الإثنين الثلاثاء( بمدة قدرت ) ( دقيقة لترتفع ليمة086,11)الأحد الإثنين( ليصل إلى )

( دقيقة ثم ترتفع مرة أخرى 214,24و تنخفض قميلا من جديد ليمة )الثلاثاء الأربعاء( بمتوسط يقدر ب )

( دقيقة و يستمر ىذا الارتفاع بصورة ممحوظة 226,48ليمة )الأربعاء الخميس( حيث قدرت المدة ب )

 ( دقيقة.141,11يقدر ب )ليمة )الخميس الجمعة( بمتوسط 

 

 

 

 

 

 العموم الإنسانية يوضح متوسط مدة النّوم الميمي لطمبة السنة الأولى جامعي ميدان (:12منحنى رقم )

( يظير أن متوسط مدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الأولى جامعي 16من خلال الرسم البياني رقم )

دقيقة و ىي قيمة منخفضة مقارنة بمتوسط مدة النّوم الميمي التي  218,21ميدان العموم الإنسانية يقدر ب 

 212عند إجرائو لعدة دراسات حول مدة النّوم الميمي و التي قدرت ب  (1110)سنة  Testuتوصل إلييا 

 دقيقة.

نلاحظ من خلال الرسم البياني أن أطول الميالي من حيث مدة النّوم الميمي ىي ليمة )الجمعة السبت( التي 

( دقيقة بحيث أنيما ليالي 141,11الجمعة( التي قدرت ب ) ( دقيقة و ليمة )الخميس211,48قدر ب )

نفسيا و جسديا خلال  تو و محاربة التعب الذي أثر عميوطاق استرجاعآخر الأسبوع فييما يحاول الطالب 

سبت الأحد( بمتوسط يقدر أيام الاسبوع الدراسية، و أقصر الميالي من حيث  مدة النّوم الميمي ىي ليمة )ال
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و بعد ىاتين الميمتين ترتفع مدة  (086,11( دقيقة و ليمة )الأحد الإثنين( التي قدرت ب )082,64ب )

( في ليمة )الإثنين الثلاثاء( و تنخفض من جديد ليمة )الثلاثاء 212,61النّوم الميمي لدييم إلى غاية )

          ر ىذا الانخفاض إلى غاية ليمة )الأربعاء ( دقيقة و يستم214,24الأربعاء( بمتوسط يقدر ب )

 ( دقيقة.226,48و الخميس( حيث قدرت المدة ب )

بوع تبين من خلال التحميل الإحصائي ان الفروق الملاحظة بين متوسط مدة النّوم الميمي خلال ايام الأس

ميدان العموم الإنسانية ذات دلالة إحصائية لدى طمبة السنة الأولى جامعي 

(F(4,69)=5,49;P<.00S) α0,05 . 

 مدة النّوم الليلي حسب الميدان:  مقارنة الفروق بين التغيرات الأسبوعية لمتوسط  .9

 نالاولى جامعي حسب الميداة السنة يوضح مقارنة مدة النّوم الميمي عند طمب (:15جدول رقم )

 د 537.52 متوسط مدة النّوم الليلي لطلبة ميدان العلوم الاجتماعية:

 د 538.53 متوسط مدة النّوم الليلي لطلبة ميدان العلوم الإنسانية:

( أن طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية ينامون أكثر 12يظير من خلال الجدول رقم )

دقيقة في الأسبوع، بينما يقدر متوسط مدة النّوم الميمي لطمبة  218,21متوسط مدة النّوم ب بحيث يقدر 

 دقيقة في الأسبوع. 214,26السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية ب 
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 141,11 226,48 214,24 212,61 086,11 082,64 211,48 ميدان العلوم الإنسانية
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 : يوضح متوسط مدة النّوم الميمي لطمبة السنة الأولى جامعي حسب الميدان(13منحنى رقم )

( يظير أن مدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم 11من خلال المنحنى رقم )

الاجتماعية تختمف مقارنة بمدة النّوم الميمي لطمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية حيث أن 

معظم أيام الأسبوع حيث تسجل في ميدان العموم الإنسانية تكون أكبر من ميدان العموم الاجتماعية في 

( دقيقة لدى طمبة ميدان العموم الإنسانية ليمة )الخميس الجمعة( أما  141,11أكبر مدة النّوم الميمي ب )

( دقيقة ىذا 210,01طمبة ميدان العموم الاجتماعية تسجل أكبر مدة ليمة )الأربعاء الخميس( حيث قدرت )

أقل مدة لمنّوم الميمي لدى طمبة السنة الاولى  سجمتاسي، كما يبين مدى تعب الطمبة خلال الأسبوع الدر 

( دقيقة أما بالنسبة لطمبة 086,11ليمة )الأحد الإثنين( بمدة تقدر ب )جامعي ميدان العموم الإنسانية 

( 018,61ميدان العموم الاجتماعية تكون ليمة ) السبت الأحد( ىي الميمة التي تسجل فييا أقل مدة ب )

         و غير مستقرة خلال أيام الأسبوع،  موما يظير أن مدة النّوم الميمي لكلا الميدانين متذبذبةدقيقة. و ع

 و ىذا قد يعود إلى عدم انتظام البرنامج الأسبوعي لمتوقيت المدرسي. 
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  صحة الفرضيات التالية:اختبار 

 السنة الاولى جامعي ميدان : يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة الفرضية الأولى

 العموم الاجتماعية.

 يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الفرضية الثانية :

 الاجتماعية. 

 يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان الفرضية الثالثة :

 العموم لإنسانية.

 يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم لفرضية الرابعةا :

 الإنسانية.

 يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الأولى جامعي حسب الفرضية الخامسة :

 الميدان.

 ة السنة الأولى جامعي حسب : يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبالفرضية السادسة

 الميدان.

 تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية.الفرضية السابعة : 

 تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية.الفرضية الثامنة : 

 التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الميمي حسب الميدان.: ىناك فروق بين الفرضية التاسعة

يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان  :الفرضية الأولى .1

 العموم الاجتماعية.
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حيث قدرت قيمتو ب  (F)لاختيار صحة الفرضية الصفرية الأولى طبق اختبار 

(F(2.26)=16.71 ;P<.00s) 

أن التغيرات الملاحظة ليا دلالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية الصفرية القائمة بأن لا يشيد نستنتج 

الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية، و ىذا ما 

الاجتماعية، و من ىنا  يدل عمى أن أداءات الانتباه تتغير عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم

نتقبل الفرضية القائمة بأن أداءات الانتباه تشيد تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الأولى 

 جامعي ميدان العموم الاجتماعية.

في   اغير يشيد تن الانتباه عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية قول أو من ىنا يمكن ال

 ( صباحا 48:44رتفع أداءات الانتباه في الساعة الاولى من الدراسة و التمثمة في الساعة )اليوم حيث ت

من ابتداء و قد يعود السبب إلى كون الطمبة قد بدأوا الدراسة يوم السبت، كما تنخفض ىذه الاداءات 

 لدراسي.( و السبب يعود إلى عدم تنظيم جدول التوقيت ا11:44( إلى غاية الساعة )11:44الساعة )

يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الفرضية الثانية:  .2

 الاجتماعية.

حيث قدرت قيمتو ب  (F)لاختيار الفرضية الصفرية الثانية طبق اختبار 

(F(2.26)=16.71 ;P<.00S) 

نستنتج ان التغيرات الملاحظة ليا دلالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية الصفرية القائمة بأن لا يشيد 

الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية، و ىذا ما يدل ان 
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تغير، و من ىنا نقبل الفرضية القائمة أداءات انتباه طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية ت

 بأن يشيد الانتباه عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية تغيرا خلال الأسبوع.

و من ىنا يمكن القول بأن الانتباه عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية يشيد تغيرا في 

و ىذا لكونيم قد بدأوا  أن أداءات الانتباه عندىم مرتفعة في يوم الأحدالسبب في ذلك الاسبوع و قد يعود 

الدراسة في يوم السبت ليذا لم يكن مستوى أدائيم منخفض كما بينتو الدراسات السابقة التي أجريت من 

 قبل حول الانتباه. 

جامعي ميدان : يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الأولى الفرضية الثالثة .3

 العموم الإنسانية.

حيث قدرت قيمتو ب  (F)لاختيار الفرضية الصفرية الثالثة طبق اختبار 

(F(2.50)=3.72 ;P<.01S). 

نستنتج أن التغيرات الملاحظة ليا دلالة إحصائية، و عمية نرفض الفرضية الصفرية القائمة بأن لا يشيد 

و ىذا ما يدل  السنة الاولى جامعي ميدان العموم الإنسانية،الانتباه تغيرات خلال ساعان اليوم عند طمبة 

و من ىنا نقبل الفرضية القائمة بأن الانتباه يشيد  أن أداءات انتباه طمبة السنة الأولى جامعي تتغير،

 تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان العموم الإنسانية.

تباه يشيد تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان و من ىنا يمكن القول بأن الان

في الساعة الأولى من الدراسة رغم أن بداية الدراسة عندىم العموم الإنسانية حيث تنخفض أداءات الانتباه 

سط يستمتعوا بعطمة آخر الأسبوع و لم يأخذوا الق أن الطمبة لم تبدأ يوم السبت و السبب قد يعود إلى
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ه الأداءات عمى الساعة ذالكافي من الراحة ليسجموا أعمى مستوى من أداءات الانتباه، كما ترتفع ى

 التكيف مع الدراسة.( و قد يعود السبب إلى محاولة الطمبة 11:44)

جامعي ميدان العموم  ولىخلال الأسبوع عند طمبة السنة الأ الفرضية الرابعة: يشيد الانتباه تغيرات .4

 الإنسانية. 

 (P<.01S; (F(2.50)=3.72)حيث قدرت قيمتو ب (F)لاختيار الفرضية الصفرية الرابعة طبق اختبار 

نستنتج أن التغيرات الملاحظة ليا دلالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية الصفرية القائمة بأن الانتباه لا 

و ىذا ما يدل عمى  ة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية،يشيد تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السن

و من ىنا نقبل الفرضية القائمة بأن الانتباه يشيد أن أداءات انتباه طمبة السنة الأولى جامعي تتغير، 

 تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية.

عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية يشيد تغيرا  و من ىنا يمكن القول بأن الانتباه

خلال الأسبوع و يعود السبب إلى الجدول التوقيت الأسبوعي المكثف الذي لا يترك مجال لمطمبة من أجل 

 الراحة النفسية و الفكرية لاسترجاع طاقتيم و محاولة التركيز خلال الدراسة.

اه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الاولى جامعي حسب : يشيد الانتبالفرضية الخامسة .5

      الميدان. 

حيث قدرت قيمتو ب  (F)لاختيار الفرضية الصفرية الخامسة طبق اختبار 

(F(4.72)=8.61 ;P<.00S). 

نستنتج من خلال التغيرات الملاحظة ليا دلالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية الصفرية القائمة بأن 

و ىذا ما يدل  الانتباه لا يشيد تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الاولى جامعي حسب الميدان،
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و من ىنا نقبل الفرضية القائمة بأن يشيد  عمى أن أداءات الانتباه عند طمبة السنة الأولى جامعي تتغير،

 الميدان. الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة الأولى جامعي حسب

        و من ىنا يمكن القول بأن أداءات الانتباه عند طمبة السنة الأولى جامعي ميداني العموم الاجتماعية 

 يقضيياو العموم الإنسانية تتغير حسب ساعات اليوم، و قد يعود السبب إلى الساعات الطويمة التي 

 خلال اليوم الدراسي و كثافة البرنامج.الطمبة 

: يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الأولى جامعي حسب السادسةالفرضية  .6

 الميدان.

حيث قدرت قيمتو ب  (F)لاختيار الفرضية الصفرية السادسة طبق اختبار 

(F(4.72)=8.61 ;P<.00S). 

 يشيد باه لانستنتج من التغيرات الملاحظة ليا دلالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية القائمة بأن الانت

تغيرات خلال أيام الأسبوع عند طمبة السنة الأولى جامعي حسب الميدان، و ىذا ما يدل عمى أنو يشيد 

، و من ىنا نقبل الفرضية تغيرا خلال أيام الأسبوع الانتباه عند طمبة السنة الأولى جامعي حسب الميدان

 لسنة الأولى جامعي حسب الميدان.خلال الأسبوع عند طمبة ا نتباه يشيد تغيراتالقائمة بأن الا

و من ىنا يمكن القول أن الانتباه عند طمبة السنة الأولى جامعي ميداني العموم الاجتماعية و العموم 

إلى جدول التوقيت الدراسي المكثف بحيث الإنسانية يشيد تغيرات خلال أيام الأسبوع و قد يعود السبب 

( 8:44سبوع في الدراسة و معظم أوقاتيم تبدأ من الساعة )وقتيم طوال اليوم و الأيقضون أن الطمبة 

 ( مساءا ليس لدييم واقت كافي لمراحة النفسية و الفكرية.11:44صباحا إلى غاية الساعة )

 تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية. :الفرضية السابعة .7
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حيث قدرت قيمتو ب  (F)لاختيار الفرضية الصفرية السابعة طبق اختبار 

(F(4.45)=5.58 ;P<.00S) . 

القائمة بأن مدة النّوم نستنتج من التغيرات الملاحظة ليا دالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية الصفرية 

ىذا ما يدل عمى أن مدة النّوم  ، والاجتماعيةطمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم ند عالميمي لا تتغير 

الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية تتغير، و من ىنا نقبل الفرضية القائمة بأن 

 تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية.

ة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية تتغير و من ىنا يمكن القول بأن مدة النّوم الميمي عند طمب

التي لا تترك خلال أيام الأسبوع، و قد يعود السبب إلى الساعات الطويمة التي يقضييا الطمبة في الدراسة 

لو مجال لتأدية عممو في النيار، فيو قد يسير في الميل لتأديتيا، و لا ينام في الأوقات المناسبة. كما أنو 

 ذ الكمية الكافية من النّوم لذلك ينام كثيرا في أيام العطمة الأسبوعية.لا يأخ

 : تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية.الفرضية الثامنة .8

 (F(4.69)=5.49 ;P<.00S)حيث قدرت قيمتو ب  (F)لاختيار الفرضية الصفرية الثامنة طبق اختبار 

من التغيرات الملاحظة ليا دالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية الصفرية القائمة بأن مدة النّوم نستنتج 

، و ىذا ما يدل عمى أن مدة النّوم الإنسانيةند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم لا تتغير ع الميمي

من ىنا نقبل الفرضية القائمة بأن تتغير، و  الإنسانيةالميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم 

 .الإنسانيةتتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم 

تتغير  الإنسانيةو من ىنا يمكن القول بأن مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم  

خلال أيام الأسبوع، و قد يعود السبب إلى الساعات الطويمة التي يقضييا الطمبة في الدراسة التي لا تترك 
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لو مجال لتأدية عممو في النيار، فيو قد يسير في الميل لتأديتيا، و لا ينام في الأوقات المناسبة. كما أنو 

 ي أيام العطمة الأسبوعية.لا يأخذ الكمية الكافية من النّوم لذلك ينام كثيرا ف

 لمدة النّوم الميمي حسب الميدان. : ىناك فروق بين التغيرات الأـسبوعيةالفرضية التاسعة .9

 (t (1)=133.46 ;P<.00S)ب  حيث قدرت قيمتو (T)لاختيار الفرضية الصفرية التاسعة طبق اختبار 

نستنتج أن التغيرات الملاحظة ليا دلالة إحصائية، و عميو نرفض الفرضية القائمة بأن مدة النّوم الميمي 

عند طمبة السنة الأولى جامعي ميداني العموم الاجتماعية و العموم الإنسانية لت تتغير، و ىذا ما يدل 

وم الإجتماعية و العموم الإنسانية عمى أن مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميداني العم

تتغير، و من ىنا نقبل الفرضية القائمة بأن ىناك فروق بين التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الميمي حسب 

 الميدان.

    و من ىنا يمكن القول بأن مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميداني العموم الإجتماعية 

تتغير حسب أيام الاسبوع، و يعود السبب إلى الساعات الطويمة التي يقضونيا في  و العموم الإنسانية

الدراسة و لا تترك ليم المجال لتأدية عمميم في النيار لذا يسعون لمسير في الميل لتأديتو، و لا ينامون 

 القسط المناسب من الوقت لذا يحاولون استرجاع النّوم الضائع في أيام العطمة الأسبوعية.

 ستنتج من خلال ىذه الدراسة أن كل فرضيات البحث قد تحققت و المتمثمة في:ن

  تحققت الفرضية الاولى و المتمثمة في: يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة

 الأولى ميدان العموم الاجتماعية.

 سبوع عند طمبة السنة الأولى تحققت الفرضية الثانية و المتمثمة في: يشيد الانتباه تغيرات خلال الأ

 جامعي ميدان العموم الاجتماعية.
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  تحقق الفرضية الثالثة و المتمثمة في: يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة

 الأولى جامعي ميدان العموم الإنسانية.

 الفرضية الرابعة و المتمثمة في: يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الأولى  تحققت

 جامعي ميدان العموم الإنسانية.

  تحققت الفرضية الخامسة و المتمثمة في: يشيد الانتباه تغيرات خلال ساعات اليوم عند طمبة السنة

 الأولى جامعي حسب الميدان.

  و المتمثمة في: يشيد الانتباه تغيرات خلال الأسبوع عند طمبة السنة الأولى تحققت الفرضية السادسة

 جامعي حسب الميدان .

  تحققت الفرضية السابعة و المتمثمة في: تتغير مدة النّوم الميمي عند طمبة السنة الأولى جامعي ميدان

 العموم الاجتماعية.

  النّوم الميمي عند طمبة السنة الاولى جامعي ميدان تحققت الفرضية الثامنة و المتمثمة في: تتغير مدة

 العموم الإنسانية.

  تحققت الفرضية التاسعة و المتمثمة في: ىناك فروق بين التغيرات الأسبوعية لمدة النّوم الميمي حسب

 الميدان.
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 خاتمة:   

           تطرقنا في ىذه الدراسة إلى موضوع يعتبر من مواضيع الساعة للأىمية البالغة في تطور العموم   

و التعميم، حيث تناول ىذا البحث دراسة وصفية لمتغيرات اليومية و الأسبوعية لأداءات الانتباه و التغيرات 

الأسبوعية لمدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الاولى جامعي بيدف المقارنة بين ميداني العموم الاجتماعية 

 و الإنسانية. 

طالب من ميدان  32ية تيزي وزو حيث تضمنت العينة تمت ىذه الدراسة في جامعة مولود معمري بولا  

طالب من ميدان العموم الإنسانية لكلا من متغيري الانتباه و النّوم الميمي. في  32العموم الاجتماعية و 

مدة النّوم اسة در دراسة التغيرات اليومية و الأسبوعية لأداءات الانتباه طبقنا روائز شطب الأرقام، و في 

 استبيان النّوم. الميمي طبقنا

     طمبة السنة الأولى جامعي ميداني العموم الاجتماعية  لنتائج المتحصل عمييا توضح لنا أنو من ا  

مدة النّوم  ات فيغير ت وو العموم الإنسانية يشيدون تغيرات في أداءات الانتباه خلال اليوم و الأسبوع 

الأسبوعية للانتباه لدى طمبة السنة الاولى جامعي بحيث ان الاداءات اليومية و  ،الميمي خلال الأسبوع

ميداني العموم الاجتماعية و الإنسانية لا تتفق تغيراتيا مع النمط الكلاسيكي المعترف بو كما انيا لا تتفق 

توصمت إلييا من الدراسات السابقة حيث يكون أداء الانتباه منخفض لدى طمبة السنة  التي مع النتائج

ان العموم الإنسانية في اليوم الاول ليشيد إرتفاع في اليوم الثاني ليعود و ينخفض في الأولى جامعي ميد

آخر يومي الأسبوع. أما طمبة السنة الأولى جامعي ميدان العموم الاجتماعية تكون أداءات الانتباه لييم 

يفسره لنا مدى التعب ، و ىذا عالأسبو مرتفعة في اليوم الأول و يبدأ الانخفاض في اليوم الثاني حتى نياية 

 الفكري و النفسي الذي يعاني منو الطمبة خلال الأسبوع الدراسي.
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أما فيما يخص مدة النّوم الميمي لدى طمبة السنة الاولى جامعي متقاربة عموما في أيام الاسبوع حيث   

لميدان العموم تشيد أقصى مدة في نياية الأسبوع بالنسبة لطمبة ميدان العموم الإنسانية، أما بالنسبة 

الاجتماعية فتشيد أقصى مدة ليمة )الأربعاء الخميس(. و قد اشارت ىذه النتائج في العموم إلى أىمية 

تأثير التوقيت المدرسي عمى الطمبة، كما بينت عمى وجود احترام وتيرة الطالب البيولوجية و النفسية عند 

 بين الوضع الدراسي. تنظيم التوقيت المدرسي من أجل الوصول إلى توافق بينو و
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 الاقتراحات:

 عمى ضوء النتائج المتحصل عميها في هذا البحث يمكن اقتراح ما يمي:

  الاهتمام بالمعطيات التي قدمها ميداني الكرونوبيولوجية و الكرونونفسية الخاصة بضرورة احترام

 الوتيرة البيولوجية و النفسية لمطالب.

 .تحديد ساعات النّوم و الاستيقاظ بشكل منتظم 

  توقيت دراسية عمى أساس الحاجات النفسية و البيولوجية لمطالب.وضع جداول 

 .احترام النّوم من خلال بناء جداول توقيت تسمح لمطالب بالنّوم الكافي 

 .تحسين ظروف التعمم لتحفيز الرغبة في التعمم 

 و الاوقات همية دراسة الانتباه و ذلك لمتعرف عمى الأوقات التي يكون فيها الانتباه مرتفعا النظر إلى أ

 التي يكون فيها منخفضا.
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 لمراجع بالمغة الغربية: ا 

دراسة الوتيرة المدرسية: الانتباه، مدة النّوم الميمي و (. 8118)معروف، لويزة.إمسعودن، مسيسيمية  .1

. رسالة دكتورة في عموم التربية. جامعة القسم لدى تلالميذ السنة الخامسة ابتدائي السموك داخل

 مولود معمري تيزي وزو، الجزائر.

البطاينة، أسامة محمد و الرشدان، مالك أحمد و السبايمة، عبيد عبد الكريم و الخطاطبة، عبد المجيد  .8

 . الأردن: دار المسيرة.صعوبات التعمم. النظرية و الممارسة(. 8115محمد سميمان )

 العلاقة بين كفاءة الاداء المعرفي و عادات النّوم(. 8115بمسم بنت عبد الرحمن، أحمد زمزمي ) .3

. رسالة مقدمة إلى قسم عمم النفس كمتطمب تكميمي لنيل درجة لدى عينة من طالبات جامعة أم القرى

 الماجستير في عمم النفس تخصص )التعمم(. جامعة أم القرى، السعودية. 

 -الانتباه و النّوم الميمي عند معممي التعميم الابتدائي(. 8115)معروف، لويزة  .بوزوران، فريدة .4

. مذكرة مقدمة لنيل شهادة الماجستير في عمم النفس تخصص عمل و تنظيم. ونفسيةكرون دراسة

 جامعة مولود معمري تيزي وزو، الجزائر.

مدة النّوم الميمي عند الطالب الجامعي من منظور (. 8118بوعام، كهينة و معروف لويزة ) .5

لود معمري تيزي . مجمة مجتمع تربية عمل، مخبر مجتمع تربية عمل، جامعة مو كرونوبيولوجي

 .  134 -133، 5وزو،

 . مصر: المكتب الجامعي الحديث.عمم النفس العام(. 8111جبل، فوزي محمد ) .6

. الأردن: دار الكندي عمم النفس العامالداهري، صالح حسن و الكبيسي وهيب مجيد )بدون سنة(.  .7

 لمنشر و التوزيع.

 . الأردن: دار المسيرة لمنشر و التوزيع و الطباعة.أصل عمم النفس(. 8111ربيع، محمد شحاتة ) .8
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. عمان: دار المسيرة لمنشر و التوزيع المرجع في عمم النفس التجريبي(. 8111ربيع، محمد شحاتة ) .9

 و الطباعة.

تنظيم الوقت المدرسي في المنظومة التربوية الجزائرية (. 8181رقان، كمتوم و معروف لويزة ) .11

. مجمة مجتمع تربية عمل، مخبر مجتمع تربية عمل، جامعة مولود معمري، منظور كرونونفسي من

 .61 -59(، 11) 5تيزي وزو، 
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 (:10الملحق رقم )

 تعليمة روائز شطب الأرقام



(: تعميمة تمرير روائز شطب الأرقام10الممحق رقم )  
 

  بالانتباهمقياس روائز شطب الارقام حسب أيام الأسبوع خاص 

    العموم الاجتماعية )  (    العموم الإنسانية )  (:  مجال

 ……….الفوج 

 

 تعليمة تمرير روائز شطب الأرقام

توجد أمامك ورقة بأرقام مختمفة، فالمطموب منك شطب كل الأعداد التي تحتوي عزيزي الطالب،  

 أرقام و لكن عميك بالسرعة و التركيز كي لا تخطأ.عمى ثلاثة 

 أربعة و يكون ، الأربعاء و الخميس الاثنينالأيام التي سنطبق فيها هذا المقياس هي: الأحد، 

لذا نرجو منكم الحضور خلال هذه الأيام لتجنب مواجهة المشاكل و الصعوبات في إجراء  مرات في اليوم

 بحثنا و شكرا لكم .

 
 ملاحظة:

ثانية  30عليك وضع القلم بعد   



 

 

 

 (: 20الملحق رقم )

  روائز شطب الأرقام

 حسب أيام الأسبوع 



( روائز شطب الأرقام حسب أيام الأسبوع20الملحق رقن )  
 

 

 

 

 

 



( روائز شطب الأرقام حسب أيام الأسبوع20الملحق رقم )  
 

 



( روائز شطب الأرقام حسب أيام الأسبوع20الملحق رقم )  
 

 



( روائز شطب الأرقام حسب أيام الأسبوع20الملحق رقن )  
 

 



 

 

 

 (:30الملحق رقم )

 استبيان خاص بمدة النّوم الليلي



(: استبيان خاص بمدة النّوم30الممحق رقم )  
 

 خاص بمدّة النّوم  استبيان

 الطمبة الأعزاء 

في إطار إنجاز بحث حول الوتيرة المدرسية في ىذه الجامعة نطمب منكم ملأ ىذا الاستبيان  

أن  . عمما 1310 ماي 21إلى  30خلال الأسبوع الذي تمتد مدّتو من الخاص بوقت النّوم و الاستيقاظ 

  إجابتكم سوف تساىم في تحسين ظروف الدراسة و سوف تحاط بسرية تامة.

 فائق التقدير و الاحترام. الطمبة  تقبموا مني أعزاءي

  0502 ماي 20 إلى  0502 ماي 50 ليمة الجمعة من ةالمدّ      دراسة النّوم

 العموم الاجتماعية )  (    العموم الإنسانية )  (  :مجال

 ……………..الفوج 

 

 وقت الاستيقاظ النّوموقت  ……ليمة 
   الجمعة إلى السبت
   السبت إلى الأحد
   الأحد إلى الاثنين
   الاثنين إلى الثلاثاء
   الثلاثاء إلى الأربعاء
   الأربعاء إلى الخميس
   الخميس إلى الجمعة

الاستيقاظاملأ كل ليمة و كل صباح وقت النّوم و   

مضمونة سرية هذا الاستبيان  



 

 

 

 (:40الملحق رقم )

النتائج الأولية اليومية و الأسبوعية 
 للانتباه ميدان العلوم الإجتماعية



السنة الأولى ميدان العلوم الاجتماعية ولية للانتباه لطلبة(: النتائج الأ04ملحق رقم )  
 

 

 الرقم الميدان سا 8 سا66 سا 61  سا61 الأحد  الإثنين الأربعاء  الخميس
 1 العلوم الجتماعية 22 30 13 12 22 30 13 12
 2 العلوم الاجتماعية   17 25 28 14 17 25 28 14
 3 العلوم الاجتماعية   23 27 27 11 23 27 27 11
 4 العلوم الاجتماعية   25 28 21 12 25 28 21 12
 5 العلوم الاجتماعية   27 31 25 20 27 31 25 20
 6 العلوم الاجتماعية   25 27 19 17 25 27 19 17
 7 العلوم الاجتماعية   33 21 19 15 33 21 19 15
 8 العلوم الاجتماعية   28 26 18 17 28 26 18 17
 9 العلوم الاجتماعية   33 30 26 15 33 30 26 15
 10 العلوم الاجتماعية   32 36 25 19 32 36 25 19
 11 العلوم الاجتماعية   19 10 24 22 19 10 24 22
 12 العلوم الاجتماعية   35 28 20 16 35 28 20 16
 13 العلوم الاجتماعية   37 21 24 18 37 21 24 18
 14 العلوم الاجتماعية   32 35 27 20 32 35 27 20
 15 العلوم الاجتماعية   30 24 29 25 30 24 29 25
 16 العلوم الاجتماعية   26 29 23 15 26 29 23 15
 17 العلوم الاجتماعية   22 18 38 22 22 18 38 22
 18 العلوم الاجتماعية   24 27 28 16 24 27 28 16
 19 الاجتماعية  العلوم  26 26 39 13 26 26 39 13
 20 العلوم الاجتماعية   25 28 43 18 25 28 43 18
 21 العلوم الاجتماعية   25 23 29 18 25 23 29 18
 22 العلوم الاجتماعية   21 28 25 20 21 28 25 20
 23 العلوم الاجتماعية   23 25 26 17 23 25 26 17

 



 

 

 

 (:50الملحق رقم )

النتائج الأولية اليومية و الأسبوعية 
 للانتباه ميدان العلوم الإنسانية



ليسانس ميدان العلوم الإنسانيةولية للانتباه لطلبة السنة الأولى (: النتائج الأ05الملحق رقم )  

 

 

 الرقم الميدان سا 8 سا66 سا61 سا61 الأحد  الإثنين  الأربعاء الخميس
 1 العلوم الإنسانية 20 37 20 18 20 37 20 18
 2 العلوم الإنسانية 18 22,0 20 21 18 22 20 21
 3 العلوم الإنسانية 27 33 21 17 27 33 21 17
 4 العلوم الإنسانية 26 28 18 16 26 28 18 16
 5 العلوم الإنسانية 19 37 26 20 19 37 26 20
 6 العلوم الإنسانية 17 13 19 13 17 13 19 13
 7 العلوم الإنسانية 20 36 28 16 20 36 28 16
 8 العلوم الإنسانية 31 32 31 28 31 32 31 28
 9 العلوم الإنسانية 17 25 33 26 17 25 33 26
 10 العلوم الإنسانية 13 21 26 23 13 21 26 23
 11 العلوم الإنسانية 27 26 22 20 27 26 22 20
 12 العلوم الإنسانية 15 20 19 21 15 20 19 21
 13 العلوم الإنسانية 20 14 19 23 20 14 19 23
 14 العلوم الإنسانية 22 23 30 36 22 23 30 36
 15 العلوم الإنسانية 15 32 24 22 15 32 24 22
 16 الإنسانيةالعلوم  22 30 35 21 22 30 35 21
 17 العلوم الإنسانية 18 23 25 29 18 23 25 29
 18 العلوم الإنسانية 19 27 34 17 19 27 34 17
 19 العلوم الإنسانية 17 15 23 27 17 15 23 27
 20 العلوم الإنسانية 20 23 20 21 20 23 20 21
 21 العلوم الإنسانية 18 27 16 22 18 27 16 22
 22 العلوم الإنسانية 27 20 25 20 27 20 25 20
 23 العلوم الإنسانية 29 21 22 26 29 21 22 26
 24 العلوم الإنسانية 25 30 17 22 25 30 17 22

 



 

 

 

 (:60الملحق رقم )

 النتائج الأولية لمدة النّوم الليلي 

 ميدان العلوم الاجتماعية



ولية لمدة النوم الليلي لطلبة ميدان العلوم الاجتماعية(: النتائج الأ06ملحق رقم )  
 

 

 الخميس
 الجمعة 

 الأربعاء
 الخميس 

الثلاثاء 
 الأربعاء

 الإثنين
 الثلاثاء

 الأحد
 الإثنين

 السبت
 الأحد

الجمعة 
 الرقم   الميدان السبت

 1 العلوم الاجتماعية   555 510 540 585 510 615 540
 2 العلوم الاجتماعية   570 540 525 600 480 630 540
 3 العلوم الاجتماعية   600 465 480 450 480 660 675
 4 العلوم الاجتماعية   600 510 660 630 540 570 540
 5 العلوم الاجتماعية   450 255 450 360 480 420 480
 6 العلوم الاجتماعية   630 485 540 565 560 630 620
 7 العلوم الاجتماعية   630 375 525 600 540 555 570
 8 العلوم الاجتماعية   690 360 480 570 570 450 600
 9 العلوم الاجتماعية   660 510 345 630 460 460 560
 10 العلوم الاجتماعية   630 480 465 750 480 660 530
 11 العلوم الاجتماعية   345 150 425 110 465 432 189
 12 العلوم الاجتماعية   780 510 540 520 450 840 690
 13 العلوم الاجتماعية   510 540 600 540 540 510 590
 14 العلوم الاجتماعية   570 420 435 570 480 435 495
 15 العلوم الاجتماعية   510 435 435 480 540 615 560
 16 العلوم الاجتماعية   420 390 720 720 480 660 630
 17 العلوم الاجتماعية   570 495 510 515 460 610 505
 18 العلوم الاجتماعية   510 510 400 560 610 600 515
 19 العلوم الاجتماعية   570 540 540 555 500 530 525
 20 العلوم الاجتماعية   525 630 510 650 540 525 530
 21 العلوم الاجتماعية   470 460 465 645 330 575 550
 22 العلوم الاجتماعية   510 660 540 705 450 630 530
 23 العلوم الاجتماعية   525 540 525 600 560 600 570



ولية لمدة النوم الليلي لطلبة ميدان العلوم الاجتماعية(: النتائج الأ06ملحق رقم )  
 

 

 



 

 

 

 (: 70لملحق رقم )ا

 النتائج الأولية لمدة النّوم الليلي 

 ميدان العلوم الإنسانية



ولية لمدة النّوم الليلي لطلبة السنة الأولى ميدان العلو الإنسانية(: النتائج الأ70ملحق رقم )  
 

 

 الخميس
 الجمعة

 الأربعاء
 الخميس

 الثلاثاء
 الأربعاء

 الإثنين
 الثلاثاء

 الأحد
 الإثنين

 السبت
 الأحد

 الجمعة
 الرقم  الميدان السبت

 1 العلوم الإنسانية 780 510 540 520 450 840 690
 2 العلوم الإنسانية 620 540 565 560 630 485 480
 3 الإنسانيةالعلوم  630 375 540 570 555 525 660
 4 العلوم الإنسانية 470 645 460 330 575 550 460
 5 العلوم الإنسانية 540 420 480 660 609 600 540
 6 العلوم الإنسانية 530 450 575 600 750 440 555
 7 العلوم الإنسانية 480 690 570 767 480 435 720
 8 العلوم الإنسانية 690 360 480 570 450 600 630
 9 العلوم الإنسانية 645 525 440 485 480 550 660
 10 العلوم الإنسانية 600 465 480 450 460 660 675
 11 العلوم الإنسانية 530 465 570 450 488 430 630
 12 العلوم الإنسانية 540 255 440 510 655 420 660
 13 العلوم الإنسانية 645 575 350 460 510 655 750
 14 العلوم الإنسانية 510 435 355 480 540 560 615
 15 العلوم الإنسانية 570 495 510 550 460 610 505
 16 العلوم الإنسانية 750 480 550 450 660 465 775
 17 العلوم الإنسانية 540 450 390 600 540 540 750
 18 العلوم الإنسانية 450 255 450 360 480 420 600
 19 العلوم الإنسانية 520 480 440 500 510 655 555
 20 العلوم الإنسانية 540 480 480 570 580 510 565
 21 العلوم الإنسانية 470 645 575 330 460 550 465
 22 العلوم الإنسانية 510 660 540 705 450 630 530
 23 العلوم الإنسانية 630 480 465 750 480 660 530
 24 الإنسانيةالعلوم  660 510 345 620 480 460 560



ولية لمدة النّوم الليلي لطلبة السنة الأولى ميدان العلو الإنسانية(: النتائج الأ70ملحق رقم )  
 

 

 



 

 

 

 (: 80الملحق رقم )

 جدول التوقيت الأسبوعي 

 لميدان العلوم الاجتماعية



(: جدول التوقيت الأسبوعي الخاص بطلبة ميدان العلوم الاجتماعية90ملحق رقم )  
 

 

 



 

 

 

 (: 90الملحق رقم )

 جدول التوقيت الأسبوعي 

 لميدان العلوم الإنسانية



الإنسانية(: جدول التوقيت الأسبوعي الخاص بطلبة ميدان العلوم 80ملحق رقم )  
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