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 الشكر والتقدير  
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 " التي ساندتنا ولـ تبخؿ عمينا  لعسمي ورديةالجزيؿ والعرفاف الكبير إلى الأستاذة المشرفة " 

 بتوجيياتيا لإنجاز ىذا البحث 

معروف  مخبر مجتمع تربية عمؿ الأستاذة الدكتورة "  إلى مديرةنتقدـ بالشكر الخالص و 
 ئوكؿ أعضاالى و  مخبرالالتي ساعدتنا وفتحت لنا أبواب  لويزة

 " التي مدت لنا يد المساعدة ولـ تبخؿ عمينا بتوجيياتيا"نوفل جميمةنشكر الأستاذة  و

 وارشاداتيا

لى جميع  أورابحمباركي محند الدكتور "  القسـكما نتقدـ بالشكر إلى رئيس   " وا 

 الأساتذة الذيف قامو بتدريسنا. 

 

 الذيف شاركو في ىذه الدراسة الميدانية،"  بوعزيز رابحكما نشكر مدير وتلاميذ ثانوية " 

 ونشكر إلى كؿ مف ساىـ في إنجاز ىذا العمؿ سواء مف قريب أو بعيد 
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 الإىداء  

الحمد الله والشكر لله الذي وفقني لإتماـ ىذا البحث ، أما بعد أىدي ثمرة جيدي وعممي 

لى المتواضع إلى الوالديف العزيزيف أطاؿ الله في عمرىما المذاف شجعاني  في دراستي ، وا 

" التي أرشدتني وساعدتني وأشرفت عمى إنجاز ىذا البحث  لعسمي ورديةالمشرفة "أستاذتي 

 العممي في أحسف صورة.

لى كؿ أساتذة عمـ النفس التربوي وأخص بالذكر رئيس   الأستاذ  القسـوا 

 " مباركي محند أورابح"  

 وأىدي تحياتي إلى كؿ مف ساىـ معي في إنجاز ىذا البحث سواء مف قريب 

 "ناديةأو بعيد وبالأخص خالتي "  

 

 

 

 

 لميان

 



 

  ت
 

 اىداء
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 مقدمة:

يعيش المراىؽ حياة تواترية يتعرض فييا لعدة تغيرات يصعب التكيؼ والتعامؿ معيا، اذ 

بصفة عامة والمتعمـ بصفة خاصة يسير تبينت العديد مف البحوث والدراسات بأف الانساف 

وفؽ وتيرة داخمية تتأثر بالعوامؿ المحيطة بو كتعاقب الميؿ والنيار، أوقات الدراسة 

والاستراحة، ىذا ما يبيف بأف الانساف وبما فيو المتعمـ يتأثر بعامؿ الزمف أي لا يستطيع 

 .القياـ بما يريد ومتى يريد

يف أوقات الدراسة والراحة لدى المتعمـ، تـ التعمؽ في ومف أجؿ تحقيؽ التوازف والتكامؿ ب

دراسة موضوع الوتيرة المدرسية التي تعتبر مف بيف مواضيع الساعػة، اذ تشكؿ محور بحث 

العديد مف الباحثيف والدراسة في العديد مف دوؿ العالـ، لذا نجد العديد مف الباحثيف التربوييف 

يتوافؽ مع قدرات واستعدادات التمميذ مف أجؿ نجاح يحاولوف في تنظيـ الوقت المدرسي بما 

 المنظومة التربوية بصفة عامة والمتعمـ بصفة خاصة.

ومف ىنا ظير ميداني الكرونوبيولوجيةوالكرونونفسية، حيث أف ميداف الكرونوبيولوجية ييتـ 

، الذي يعتبر عامؿ ضروري لمصحة الج يدة بالجانب البيولوجي ودراسة التواترات خاصة النوـ

والتركيز ونوعية التعمـ مف أجؿ تحقيؽ التوافؽ الدراسي. أما ميداف الكرونونفسية فاىتـ بدراسة 

التواترات النفسية والفكرية كالانتباه الذي يعتبر عامؿ أساسي في حياة الفرد اليومية، حيث 

نجاز عممو عمى أكمؿ وجو.  يمكنو مف التمعف بالأشياء المحيطة بو وا 
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نونفسيةوالكرنوبيولوجيةالى وجود تغيرات يومية و وصمت البحوث الكر في ىذا الاطار ت

وأسبوعية يشيدىا أداء المتعمـ خلاؿ اليوـ والأسبوعما يتطمب منو انتباىا وتركيزا عاليا، كما 

أشارت كؿ مف الباحثة معروؼ )ؿ( وخمفاف )ر( في الدراسات التي قاما بيا حوؿ الوتيرة 

عمما أف النوـ الكافي عامؿ أساسي  ،ميمي تتغير خلاؿ الأسبوعالمدرسية الى أف مدة النوـ ال

يجب احتراـ مدتو مف أجؿ تحقيؽ التوازف الجسمي والنفسي، لكف الوضعية المدرسية 

 والرزنامة وجداوؿ التوقيت المطبقة تفرض نمطا أدائيا لا يتناسب مع وتيرتيـ الطبيعية.

اليومية والأسبوعية للانتباه، والتغيرات تعرؼ عمى التغيرات الى الىذه الدراسة  ىدفتو 

 الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي.

الى أربعة فصوؿ رئيسية، حيث تـ التطرؽ في الفصؿ الأوؿ الى الخمفية  ينقسـ ىذا البحث

بالإضافة الى  البحث ثـ صياغة فرضياتصياغة مشكؿ البحث  النظرية لمشكؿ البحث،

 تناولنا فيو بحث،أما الفصؿ الثانيةلموكذا تحديد المفاىيـ الأساسي ،أىداؼ البحث وأىميتو

خصص لميداف الكرونوبيولوجية و  الى قسميف: الأوؿ حيث تـ تقسيموأدبيات الموضوع، 

ة والانتباه، أما الفصؿ الثالث تـ فيو عرض مدة النوـ الميمي، والثاني لميداف الكرونونفسي

الإجراءات المنيجية فيما يتعمؽ بنوع البحث، المنيج المتبع، كيفية اختيار عينة البحث، 

الأدوات المستعممة في البحث، كيفية جمع البيانات وتحميميا، حدود البحث. أما في الفصؿ 

البحث بدقة. ويختـ بخاتمة وعرض  الرابع والأخير، تطرقنا الى عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج

مجموعة مف الاقتراحات وقائمة المراجع.



 

 

 

 
 :الفصل الأول

 تعريف وصياغة مشكل البحث
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يتناوؿ ىذا الفصؿ إشكالية البحث وخمفيتو، صياغة مشكؿ البحث وفرضياتو، اليدؼ تمييد:

 أىمية البحث، وأخيرا تحديد المفاىيـ الأساسية المتعمقة بالبحث.مف اجرائو وكذا 

 الخمفية النظرية لمشكل البحث:0

تعتبر الوتيرة المدرسية مف أىـ المواضيع التي انشغؿ بيا العديد مف الباحثيف في المجاؿ 

التربوي منذ سنوات عديدة في مختمؼ دوؿ العالـ، وذلؾ بغية تنظيـ الوقت المدرسي ووضع 

 جداوؿ توقيت يومية وأسبوعية وحتى سنوية بشكؿ يتماشى مع وتيرة الطفؿ.

مف جانب ( 2011حيث يمكف فيميحسب معروؼ ) ،ويعدّ مفيوـ الوتيرة المدرسية معقدا

عمى أنيا تعني تنظيـ الزمف المدرسي لجداوؿ التوقيت والرزنامة المدرسية والعطؿ )أوقات 

مؤسسة، ومف جانب اخر قد ينظر ليا عمى أنيا الراحة/ النشاط( المفروضة مف قبؿ ال

 التغيرات البيولوجية والفيزيائية والنفسية لمطفؿ والمراىؽ المتمدرس. 

الى ظيور ميدانيف ىما   Testu(2000)وقصد دراسة ىاتيف الوتيرتيف أشار

ات الكرنونفسية، اذ يقدـ ميداف الكرنوبيولوجيةالبعد الزمني لدراسة السيرور و الكرنوبيولوجية

الفيزيولوجية التي تنظـ الكائنات الحية، ويتناوؿ بالدراسة التغيرات الكمية المنتظمة والدورية 

لاتساؽ البيولوجية عمى مستوى الخمية، النسيج، البنية،الجسـ والمجتمع، وذلؾ بطريقة تستمد 

ي لمتواترات المعمومات مف البيئة المحيطة والبنية، أما ميدانالكرنونفسية فيو يقدـ البعد الزمن

 ، لعسمي(2021النفسية وتتناوؿ بالدراسة تغيرات لذاتيا. )أورد في: 
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بدراسة التغيرات التي تطرأ  ييتـ ميدانالكرنوبيولوجية ( أف2003) Reinbergوبيف       

عمى النشاطات البيولوجية للإنساف وكيفية تنظيميا خلاؿ الوقت، وىذا ما أشارت اليو 

 (2020، )أورد في: زعموـ.لسنوات الأربعينيات الأخيرةالأبحاث التي جاءت مع ا

وظيفة فيزيولوجية ىامة وأساسية لمفرد،  أحد التواترات البيولوجية وىو يعد النوـ و      

حيث فتناقصو أو عدـ انتظامو يؤدي الى الإرىاؽ واختلاؿ التوازف النفسي والفيزيولوجي، 

ضروري لمصحة الجيدة ولسرعة ونوعية ( أف النوـ عامؿ 2010فسرت الباحثة معروؼ )

( أف النوـ عممية جسمية 2016التعمـ وعمى نفس المنواؿ بيف كؿ مف عايد وبني خالد )

ضرورية لا يستطيع أحد الاستغناء عنيا، فيو ميـ لصحة الجسـ والعقؿ، وىو احدى 

فسيولوجي الاحتياجات الأساسية للإنساف كالماء والطعاـ، فيو يعمؿ عمى عممية التوازف ال

والكيميائي لمجسـ وعمى انخفاض التوتر العضمي كما يساعد عمى توازف النشاط الكيربائي 

 لمدماغ.

( أف النوـ عامؿ ضروري لجسـ الانساف عمى المستوى الفزيولوجي 1975) Testuأكد      

كما بيف كؿ مف  وعمى المستوى النفسي، وىو أيضا ىاـ لمنمو الجيد لمصحة العامة.

Randazzo et Coll(1998 ) في دراسة عمى مجموعة مف الأطفاؿ المتعمميف الذيف تتراوح

سنة( مف أف الحرماف الجزئي ليمة واحدة مف مدة النوـ الميمي  14_10أعمارىـ بيف )

 )أورد في:.ساعات( يعد مدة كافية لتعطيؿ واضطراب عممية التعمـ لممياـ المعتادة عندىـ5)

 (2023رقاف، 
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( أف الانساف اذا حرـ مف النوـ ثلاثة أياـ 2015وعمى نفس المنواؿ، أشار بمسـ )     

متتالية يصاب بالإرىاؽ الشديد مع فقداف القدرة عمى التوازف البدني وكذلؾ فقداف القدرة عمى 

التفكير، كما أنو لا يفيـ معنى كلاـ المتحدثيف اليو. واذا حرـ مف النوـ أربعة أياـ متتالية، 

انو يفقد الإحساس بالمكاف الذي ىو فيو وبالمجتمع ومف حولو وتضطرب لو الأحاسيس ف

المختمفة كما تحدث اليلاوس السمعية والبصرية، واذا حرـ مف النوـ خمسة أياـ متتالية، فانو 

يفقد وظيفة القدرة عمى الحركة والنطؽ بالكممات كما يفقد الإحساس بيويتو، وسرعاف ما 

 بو الفصاـ، واذا حرـ مف النوـ لأكثر مف ذلؾ فانو يدخؿ في غيبوبة موت. تحدث لو حالة تش

أف مدة النوـ الميمي تتأثر بعدة عوامؿ يمكف أف تكوف داخمية أو  Billard(1998)وبيف 

الأسرة، أوقات عمؿ الوالديف، العادات والتقاليد الوطنية، وعادات حياة خارجية، كنمط 

أف الضوضاء، الإضاءة، درجة  Lottilier (2018)ت المنطقة التي يعيش فييا، وأضاف

، استيلاؾ الميموسات، نمط التغذية وقمة ممارسة الرياضة ليا تأثير عمى  حرارة غرفة النوـ

.)أورد في: لعسمي   (2021النوـ

تختمؼ عدد ساعات النوـ التي يحتاجيا الطفؿ مف طفؿ لآخر فالبعض يكتفي بوقت      

. )زلزلة، قميؿ يناؿ بو كفاية مف ال نوـ والبعض الاخر لا يكتؼ الا بساعات طويمة مف النوـ

 بدوف سنة(

( أف ىناؾ أطفاؿ يحتاجوف الى قسط كبير مف 1994)Montagnerكما يرى الباحث       

 النوـ وىناؾ اخروف يحتاجوف الى مدة أقؿ والبعض الاخر يناموف في أوقات متأخرة مف الميؿ
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يستيقظوف باكرا وىـ مستعديف لمدراسة وىناؾ منيـ مف لـ يحصموا وبالتالي ىناؾ منيـ مف 

، فالتواجد في المدرسة عمى الساعة الثامنة يمثؿ إعاقة بالنسبة  عمى المدة الكافية مف النوـ

 (2015)أورد في: لعسمي، . ليـ وذلؾ طواؿ مشوارىـ الدراسي

يتأثر دة النوـ الميمي أف التطور الأسبوعي لم Testu et Fotinos (1996)أوضح كؿ مف  

( التي 2015بنمط التوقيت المدرسي المقترح لمطفؿ، في ىذا الاطار توصمت دراسة نوفؿ )

 179تمميذ في الشماؿ بولاية بجاية، و 366أجريت بولايتي بجاية وأدرار عمى عينة تقدر ب

 ( سنوات الى أف التغيرات08_07في الجنوب بولاية أدرار تتراوح أعمارىـ ما بيف )

( التي 2015الأسبوعية لمدة النوـ الميمي تتأثر بالتوقيت المدرسي، كما بينت دراسة لعسمي )

أجريت مف أجؿ مقارنة تأثير نظاـ الدواـ الواحد عمى التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي 

 لدى تلاميذ المستوى الابتدائي، أف الانتماء الجغرافي يؤثر عمى التغيرات الأسبوعية لمنوـ

 الميمي لدى تلاميذ المستوى الابتدائي.

ميداف الكرنونفسية  ( أف2010)Chauvin ,Favery, Tierdelinبيف  مف ناحية أخرى،

ظير في بداية الثمانينات منصبا اىتماماتو عمى دراسة الراشد في ميداف عمـ النفس العمؿ 

سبوعية وحتى السنوية والتنظيـ لتنتقؿ اىتماماتو الى ميداف دراسة التغيرات اليومية والأ

 لأداءات الأطفاؿ المتمدرسيف في ارتباطيا مع جداوؿ التوقيت المدرسية.

نجد أف الكرونونفسية وتطبيقاتيا تعمؿ عمى دراسة الانتباه، كونو يمعب دورا ميما في       

 حياة الفرد مف حيث قدراتو عمى الاتصاؿ بالبيئة، والتي تنعكس في اختياره لممنبيات الحسية
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المختمفة والمناسبة حتى يتمكف مف ادراكيا وتحميميا والاستجابة ليا بصورة تجعمو يتكيؼ مع 

 (2007بيئتو الداخمية والخارجية. )أورد في خميفة، 

تغيرات في بأربع مف أىـ الباحثيف الذيف أظيروا أف الانتباه يمر Gates (1916)ويعتبر 

، حيث يكوف في أقصى حده ما بيف الساعة  يكوففي بداية الصبيحة منخفض، ثـ  اليوـ

العاشرة ونصؼ والحادية عشر صباحا،ثـ ينخفض في بداية ما بعد الظير )مف الواحدة ظيرا 

حتى الثانية ظيرا(، ثـ يبدأ في الارتفاع بيف الثالثة الى الرابعة مساءا، وفي ىذا السياؽ يمكف 

الأداء خلاؿ اليوـ والذي لمستوى  (Gates)الإشارة الى النموذج الكلاسيكي الذي حدده 

 اعتمده عمماء اخروف كأرضية أساسية، وىو عمى النحو التالي: 

 صباحا                           الأداء يكوف منخفض 09صباحا الى  08مف الساعة 

 ستوى الأداء في حالة ارتفاع مستمرم  صباحا              10صباحا الى  09مف الساعة 

 مستوى الأداء في أقصى ارتفاع                   12صباحا الى الساعة  11مف الساعة 

 مساءا                                  مستوى الأداء منخفض 16الى  12مف الساعة 

 مساءا                    مستوى الأداء في حالة ارتفاع مف جديد 16

ا تحت تأثير عدة عوامؿ مثؿ: السف، نوع لكف ىذا النموذج قد يشيد تعديلات أو قد يزوؿ كمي

المينة وظروؼ تنفيذىا، بالإضافة الى عوامؿ أخرى ليا علاقة بمتغيرات خاصة كشخصية 

 (2011)أورد في: معروؼ،  .التمميذ
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سنة  16_14متعمـ مف سف  36 ( بأوؿ تجربة عمى1975) Testuولقد قاـ الباحث     

رقاـ الأوائؿ المقدمة في المربع ذات المدخميف أ 9طبؽ فييا اختباريف نفس تقنييف )جمع 

أرقاـ( بينت الملامح اليومية أف الأداء يعرؼ وقتيف ضعيفيف خلاؿ  3وشطب أعداد ذات 

: الأوؿ عمى الساعة الثامنة ونصؼ صباحا والثاني عمى الساعة الواحدة وخمسة  اليوـ

الحادية عشر وخمسة  وأربعوف دقيقة بعد الزواؿ، ووقتيف مرتفعيف: الأوؿ عمى الساعة

.)أورد في: وأربعوف دقيقة والثاني عمى الساعة الثالثة وخمسة عشر دقيقة بعد الظير

 (2018امسعودف:

حوؿ التغيرات اليومية للانتباه، قاـ بتقديـ املاء في  Sikoski( 1879وفي دراسة ؿ)

 15( تمميذ بكؿ الأعمار قبؿ دخوليـ الى القسـ، وفي المساء عمى 100الصباح عمى )

ساعة زوالا توصؿ الى أف أداءات التلاميذ تعرؼ انخفاضا تدريجيا مف الصباح لممساء ثـ 

%، نتيجة لضعؼ الانتباه وشدة 33لاحظ أنيـ يخطئوف أكثر في الفترة المسائية بنسبة 

 ( Testu، 2000التعب. )أورد في: 

مف أوؿ الميتميف بتحديد نمط Laird( 1925أما فيما يتعمؽ بالتغيرات الأسبوعية، يعد )

تمميذا  112تغيرات الأداءات الأسبوعية، اذ قاـ بتجربة دامت ستة أسابيع عمى فوج يتضمف 

وائز سيكو تقنية يومي الثلاثاء والأربعاء، وعمى انجميزيا وقد تحصؿ عمى أقصى أداء في ر 

 (Testu، 2000أدنى أداء أياـ الخميس _ الجمعة _ السبت _الأحد. )أورد في : 
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( سنة استعمؿ فييا اختبارات بسيكو 16و 14( شممت تلاميذ )1975) Testuوفي دراسة ؿ

)الجمع، شطب أعداد مكونة مف ثلاثة أرقاـ(، أظير المممح الأسبوعي تغيرات معتبرة  ةتقني

في شطب الأرقاـ ونتائج الجمع بقيت ثابتة، ويسجؿ التلاميذ أعمى أداء يوـ الخميس أو 

الجمعة صباحا، وأقؿ أداء يوـ الاثنيف، ولكف كثير مف المتغيرات لموضعية أو الشخصية أو 

 (2018)أورد في: ممياني،أو تجعؿ الوتيرة تختفي. السف يمكف أف تغير 

في ىذا الاطار لاحظت الباحثة معروؼ في دراستيا انخفاض أداءات الانتباه لدى التلاميذ 

المتمدرسيف حسب نظاـ الدواميف يوـ السبت، اليوـ الأوؿ مف الأسبوع المدرسي وذلؾ يعود 

وـ الأحد وأكثر تكيفا مع الحالة المدرسية الى التأثير السمبي لعطمة اخر الأسبوع، ثـ ترتفع ي

 مقارنة بتلاميذ النظاـ العاـ.

كما أف سياؽ بحثنا ىذا لا يخرج عف نطاؽ الدراسات السابقة التي تناولت في مضمونيا 

حوؿ واقع التغيرات اليومية والأسبوعية للانتباه ومدة النوـ  نتساءؿمتغيرات الدراسة، وفيو 

 أولى ثانوي. الميمي لدى تلاميذ السنة

 :مشكل البحث صياغة -0

 انطلاقا مما سبؽ يمكف صياغة مشكؿ البحث في التساؤلات التالية:

 ىؿ توجد تغيرات يومية للانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي؟ -

 ىؿ توجد تغيرات أسبوعية للانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي؟ -
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 لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي؟ىؿ توجد تغيرات أسبوعية لمدة النوـ الميمي  -

 :فرضيات البحث-0

 بناءا عمى مشكؿ البحث تـ صياغة الفرضيات التالية:

 توجد تغيرات يومية للانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي. -

 توجد تغيرات أسبوعية للانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي.  -

 ذ السنة أولى ثانوي.توجد تغيرات أسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى تلامي  -

 :أىداف البحث 2

 ييدؼ ىذا البحث الى: 

 التعرؼ عمى التغيرات اليومية للانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي. -

 التعرؼ عمى التغيرات الأسبوعية للانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي. -

أولى  التعرؼ عمى مدى تغير مدة النوـ الميمي خلاؿ الأسبوع لدى تلاميذ السنة -

 ثانوي.

 :أىمية البحث 2

مف خلاؿ ىذا البحث سوؼ نتعرؼ عمى مممح التغيرات اليومية والأسبوعية للانتباه، ومممح 

 التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي، مما سيسمح لنا
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لسنة أولى ثانوي، بجمع معطيات جديدة حوؿ واقع الوتيرة النفسية والبيولوجية لدى تلاميذ ا

وأخذ بعيف الاعتبار النتائج المتحصؿ عمييا في المياديف مف أجؿ تقديـ اقتراحات لممسؤوليف 

 التربوييف، وتحسيسيـ بمدى أىمية موضوع الوتيرة المدرسية.

 :اجرائياالمفاىيم  عريفت-0

: يتمثؿ في ىذه الدراسة في النتائج التي يتحصؿ عمييا تلاميذ السنة الأولى الانتباه -

والمكيؼ إلى المجتمع الجزائري مف  Testuثانوي عند تطبيؽ روائز شطب الأرقاـ لمباحث 

 ( خلاؿ اليوـ والأسبوع.2008قبؿ معروؼ)

ىو متوسط مدة النوـ الميمي خلاؿ أسبوع التجريب لدى تلاميذ السنة أولى النوم الميمي:  -

والمكيؼ لممجتمع الجزائري مف  Testuثانوي مف خلاؿ تطبيؽ استبياف النوـ لمباحث 

(.2008طرؼ الباحثة معروؼ)
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 :تمييد

خصص ىذا الفصؿ بأدبيات الموضوع إلى عرض أىـ ما جاء حوؿ موضوع الإنتباه ومدة 

النوـ الميمي لدى تلاميذ سنة أولى ثانوي، حيث تـ تقسيمو إلى قسميف:القسـ الأوؿ تـ الإشارة 

بيولوجية ومدة النوـ الميمي، أما القسـ الثاني خاص بميداف نو ميداف الكرو فيو إلى 

 الكرونفسيةوالإنتباه.

 .ميدان الكرونوبيولوجية والنوم: القسم الأول

:إف ميداف الكرونوبيولوجية ميداف حديث النشأة، حيث أولا: ميدان الكرونوبيولوجية

التواترية لمكائنات الحية نشأ في  أف ىذا الميداف ىو عمـ البنية Marsouden(2006يرى)

بفضؿ التحميؿ الذي أنجز مف قبؿ عمماء النبات الذيف كانوا ميتميف بمعرفة أفضؿ  16القرف

ظروؼ نمو النبات سواءا مف خلاؿ معرفة دور الضوء او درجة الحرارة وكذلؾ مساىمة 

ف درست التغيرات التغذية في نموىا، ومف خلاؿ القياـ بالدراسات الكرونوبيولوجية للإنسا

الوقتية التي تطرأ عمى الوظائؼ الفيزيولوجية عنده)ضغط الدـ، نبضات القمب، درجة الحرارة، 

 تعاقب الميؿ والنيار(، وغيرىا مف التواترات التي تتعرض لمتغيير عبر الوقت عند الإنساف. 

تشيد تغيرات (: أف جميع الكائنات الحية)النباتية،الحيوانية،البشرية(fraisse,1980ويرى)

 دورية في نشاطيا، حيث يبدو أف التوترات تعتمد بشكؿ كبير عمى الكوف بما في ذلؾ وتيرة

الميؿ والنيار،مع التعاقب اليومي لمضوء والظلاـ والمعدؿ السنوي الذي يسجؿ بتتابع 

 (.2015الفصوؿ)أورد في:بوزوراف ومعروؼ،
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ولذا ظير ىذا الميداف لتفسير مختمؼ التغيرات والتوترات البيولوجية التي يستيدفيا الفرد في 

مختمؼ الأوقات،إذ عرفت الكرونوبيولوجية كعمـ الذي يدرس بنيات وقتية لكؿ الكائنات الحية 

 وتغيراتيا. 

أف الغرض مف دراسة الكرونوبيولوجية ىو دراسة توترات الدائمة  testu(2008)ويرى 

لممجموعات البيولوجية التي تتسـ مدتيا وسعتيا بدلالة إحصائية،ويتـ الحفاظ عمييا عمى 

الأقؿ لمدة دورتيف وىذا عندما تكوف العوامؿ البيئية ثابتة)الضوء،درجة الحرارة( ولكف يمكف 

 ما تكوف تحت تأثير تغيرات فترة المتزامنات البيئية.أف تتغير مف حيث المدة وىذا حين

تطورت الكرونوبيولوجية في الخمسينات وبداية الستينات بفضؿ عمماء بيولوجييف أمثاؿ 

ReinbergGata 1964,Aschoff 1956)  ( فعرفو )Reinberg, 1979 عمى أنو )

ميداف الطب والبيولوجية  زارتكالعمـ الذي يدرس البنية الوقتية لكؿ كائف حي وتغيراتيا، حيث 

والشيخوخة )أورد في:أيت أسعد  لنموي في تفسير الظواىر كاعمى المفيوـ الخطي الحمزون

أف العالـ الذي يعيش فيو  Peyronnet( 2005(. وفي نفس السياؽ يرى)2016ومعروؼ،

ي تسمى ساعة تقريبا والت 24الفرد دائـ التغير فكؿ الوظائؼ البيولوجية للإنساف تتبع دورة  

بالدورة اليومية. كما يوجد أيضا متغيرات بيولوجية أخرى كدرجة الحرارة المركزية وتردد 

فراز اليرمونات. وعمى ىذا المنواؿ أكد  ( اف 2001) Danel,Touitouضربات القمب وا 

الكرونوبيولوجية تطور بشكؿ كبير مقارنة مف قبؿ ويعود ذلؾ إلى الدراسات التي ميداف 
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غيراتالدورية لمظواىر كما أصبحت تطبيقات المفاىيـ الناتجة عف ىذا الميداف أنجزت حوؿ الت

 (.2017مستعممة اليوـ في معظـ مجالات الطب )أورد في:وعمي ومعروؼ،

لمصطمح الكرونوبيولوجية تعريفات متعددة بتعدد العمماء : تعريف الكرونوبيولوجية -2

واحد، فيي  كممة يونانية تتكوف  والباحثيف الميتميف إلا أف جميعيا تنصب في قالب

فيعني العمـ أو  Logosالتي تشير إلى الحياة،أما biosالتي تعني الوقت و  chronoمف

دراسة، بالتالي يمكف أف تعرؼ الكرونوبيولوجية بأنيا دراسة التنظيـ الزمني لمكائنات 

يرة الحية،والأليات التي تضمف ذلؾ التنظيـ ،كما يختص ىذا العمـ بدراسة الوت

( إلى أف Testu,2000(،حيث أشار)Amezrhar,Faouzi,2010البيولوجية)

الكرونوبيولوجية ميداف يعطي البعد الزمني لدراسة السيرورات الفيزيولوجية التي تنظـ 

الكائنات الحية، فيي تتناوؿ بدراسة التغيرات الكمية المنتظمة والدورية لأنساؽ البيولوجية 

 لبنية،الجسـ والمجتمع.عمى مستوى الخمية،النسيج،ا

كما يمكف تعريؼ الكرونوبيولوجية عمى أنيا دراسة التواترات البيولوجية والمكانزمات التي 

)أورد في: ة والتغيرات التي يمكف أف تظيرىا.تتحكـ فيو ضمف الساعات البيولوجي

 (.2015نوفؿ،معروؼ،
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بيولوجية بحكـ توسع توسعت مياديف تطبيؽ الكرونو : ميادين تطبيق الكرونوبيولوجية -3

المعارؼ حوؿ طبيعة التوترات حيث أصبح مف الممكف تحديد الأوقات الملائمة لمعمؿ 

 والراحة والعلاج ومف أبرز ىذه المياديف نجد:

لـ تعتبر الكرونوصيدلية كعمـ إلا في بداية السبعينات، رغـ ظيور : الكرونوصيدلية -3-1

 Julien Joseph viriey( 1814حيث قدـ)19العديد مف الأفكارالتي تعود إلى القرف 

أطروحة في الطب تتناوؿ مفاىيـ ودراسات حوؿ الكرونوصيدلية. ويعود ىذا التأخر إلى 

الحيوي وغياب البحث الميداني، لكف حاليا يمكف التحدث عف ىذا  الاتزافإعادة النظر في 

سة تأثير الوتيرة الميداف الذي يعتبر مجالا مف المجالات العممية التي ركزت عمى درا

البيولوجية عمى العلاج الدوائي ،وتأثير توقيت تقديمالعلاج والنتائج المترتبة عف ذلؾ،بحيث 

تستخدـ الكرونوصيدلية المعارؼ التي تقدميا الكرونوبيولوجية حوؿ الوتيرة البيولوجية لوضع 

الحية عمى وجو  أف السمة الأساسية لمكائنات باعتبارإستراتجية العلاج الدوائي المثالي ،

ساعة بؿ متغيرة مع مرور  24لإستقررا عمى مداراتخصيص الظواىرالبيولوجية،لاتعرفا

(. تدرس الكرونوصيدلية أثر المخدرات" عمى نطاؽ واسع " Dobrek,2021الوقت)أورد في: 

 عمى الخصائص الزمنية لمكائف ويسمح بتحديد الأوقات الأكثر فعالية الدواء.

ىو تخصص ييتـ بدراسة ظيور الأعراض المرضية وذلؾ حسب : الكرونومرضية-3-2

الدورة السيركويوميةوالفصوؿ،فبيف ميداف الطب العقمي بأف بعض الأمراض تتزايد في بعض 
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(. وكذا تدرس تمؼ 2015الذي يظير غالبا في الربيع والخريؼ)لعسمي كالاكتئابالفصوؿ 

ف إضطرابات التنظيـ الزمني يمكف أف التنظيـ الزمني المرتبط بالمسار المرضي،ويعني ذلؾ أ

تكوف سببا لممسار المرضي وعميو يرتبط مفيوـ الكرونومرضية بوتيرة الأمراض توجد ساعات 

سا وأثناء عشر شيرخلاؿ السنة أف يكوف الجسـ أكثر قابمية لممرض، فتكوف بعض 24خلاؿ 

ست عشوائية، بؿ الأمراض أكثر ظيورا في الصباح فالصدمات التي يتعرض ليا الأطفاؿ لي

.  تحدث في ساعات معينة مف اليوـ

( حسب وتيرة ليؿ ونيار،وتكوف نفسيا عند Glycemique diabétiquesتعمؿ تذبذبات)

سا( بالزيادة أو بالنقصاف مع وجود 1.4) -(+ أو22,9جميع المرضى السكري وذات وتيرة)

(ساعة 18:00(ساعة و)16:00( ساعة صباحا وما بيف)10:00و8:00قيمة ثابتة بيف)

(ساعة صباحا فيذه التوترات ناتجة عف إفراز كؿ مف 4:00و20:00مساء ومابيف الساعة)

 (.2016الكورتيزوؿ،الأندريناليف،البنكرياس،ىرموف النوـ )أورد في:أيت سعد،

فإف الدراسات الكرونومرضية لا تحدد بدراسة جسـ الإنساف  Reinberg( 1982فحسب )

مراض فقط،بؿ تقترح بالتوازي تحميؿ التمؼ الذي قد ينتاب البنية في الأوقات الأقؿ مقاومة للأ

 الوقتية التي قد تكوف جزء مسبب في تمؼ البيئة المكانية.

وجدت لغرض التشخيص والعلاج التسممات والأمراض : الكرونوعلاجية-3-3

ب والإضطرابات الصحية التي قد يصاب الإنساف بيا وكذا التقميؿ عمى الأثار غير المرغو 
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فييا وذلؾ بإختبار الدواء الذي يتـ تجربتو اولا عمى الحيواف ثـ الإنساف. فيي تتمثؿ في 

(. 2015إعطاء علاج دوائي حسب الوتيرة البيولوجية خاصة الوتيرة السيركويومية)لعسمي،

( إلى أف الدراسات الكرونوعلاجية الإكمينيكية حددت الأوقات أكثر 2007أشارت)معروؼ،

 الأدوية لعدد مف المواد منيا: الكروتيزولوالسترويدالقشري،مضاداليستيمي)ملائمة لتقديـ 

H2وH1 المستعمؿ في مبحث الأرجيات،مضاد التخثر المستعمؿ في علاج القرحة )

اليضمية ومضاد السرطاف والمسكنات واليرمونات المختمفة، وتقدـ كؿ ىذه المواد عمى شكؿ 

التنظيـ الزمني بإعادة التوترات اليومية إلى  مضخات مبرمجة في الزمف وذلؾ بيدؼ إعادة

 (.2015بسبب المرض)اورد في: لعسمي، لاضطراباتحالتيا الطبيعة بعد اف تعرضت 

( بأف الكرونوعلاجية عبارة عف البنية الزمنية للإنساف واليدؼ منيا 2015أشارت) بوزوراف،

مكف اف نفيـ أف ىو إصلاح ىذه البنية عندما تكوف مضطربة بسبب المرض ومف ىنا ي

 طريقو ووقت إعطاء الأدوية يجب اف تختار بطريقة تحترـ البنية الزمنية لمتنظيـ.

تيتـ الكرونوفيزيولوجيا بالدراسة التحميمية لفزيولوجية الإنساف : الكرونوفيزيولوجية -3-4

مف منظور زمني ،لمختمؼ الوظائؼ الداخمية التي تحدث في جسمو ،الأمر الذي يسمح 

الوظائؼ الأيضية والعصبية والغدد الصماء،التي ليا فترات محددة تنشط أو تحفز بتحديد 

خلاليا ما يسمح تحديدىا بدقة ،وىذا مف أجؿ إعداد الجسـ لأي حدث يمكف التنبؤ بو فعمى 

سبيؿ المثاؿ نجد الغدة الدرقية تفرز أكبر قدرا مف التيروكسيف في صباح عمى الساعة تاسعة 

غ لمختمؼ الضغوطات اليومية،في حيف تفرزغدة البنكرياس الأنسوليف صباحا لتييئة الدما
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لتوفير النسبة الملائمة مف الغموسيدات خلاؿ النشاط الفيزيقي .كما تعمؿ الغدة الصنوبرية 

عمى إفراز كميات الميلاتونيف بنسبة كبيرة في الميؿ مقارنة بالنيار لتييئة الظروؼ الملائمة 

، فكمية ىرموف النمو التي تفرزىا الغدة النخامية في الميؿ أكبر مرتيف مف الكمية التي  لمنوـ

تفرزىا في النيار.وكذا نجد الغدة الكضرية التي تفرز الكورتيزوؿ بيف الساعة السادسة 

والثامنة صباحا، بكميات كبيرة مقارنة بتمؾ التي تفرزىا أثناء الميؿ، وىذا اليرموف يعمؿ عمى 

، ومحاولة تجنب الأثار السمبية الناجمة عف عدـ الاستيقاظتييئة وظائؼ العضلات خلاؿ 

 (.Mersaudon,2006تناوؿ الغذاء)

لمتغيرات الفيزيولوجية وتكوف دالة  استمراريةعمى أنيا : تعرؼ تعريف الوتيرة البيولوجية -4

 إحصائيا،تحدد حسب وقت التغيرات بشكؿ متكرر.

ة البيولوجية ىي التغيرات الدورية ( اف الوتير 2020ولقد أشارت كؿ مف رقاف ومعروؼ)

لموظائؼ الفيزيولوجية لجسـ الكائف الحي، وتتسـ التواترات البيولوجية بخصائص منيا:المدة 

ونعني بيا مدة الدورة الكاممة لمتغيرات سواء الوتيرة اليومية او البطيئة أو السريعة،التي تتمثؿ 

القمة التي  البيولوجيةئص الوتيرة في منتصؼ التغيرات لفترة معينة، ونجد أيضا مف خصا

 .تشير إلى الحد الأقصى لمتغيرات

فيعرفيا عؿ أنيا:"التغيرات الدورية لموظائؼ الفيزيولوجية لمكائنات  Eric(P3،2006بينما )
 .الحية عبر الزمف"
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لقد تـ تصنيؼ التوترات البيولوجية بحسب مدتيا، ولقد : تصنيف التوترات البيولوجية -5
كما يمي: الوتيرة فوؽ يومية)سريعة(، الوتيرة اليومية، الوتيرة  Tammemi( 2011صنفيا)

 تحت اليومية)البطيئة(.

 circaىي كممة لاتينية تعني : Rythme circadienالوتيرةالسيركويومية -5-1

 4سا أكثر او أقؿ ب 24تي تقدر مدتيا حوالي يعني يوـ ، وىي وتيرة ال diesحوالي و

ساعات. وىي موجودة عند جميع الكائنات الحية الحيوانية أو النباتات ،وىي الوتيرة أكثر 

، التي تعتبر مف أىـ التوترات البيولوجية التي ليا علاقة  دراسة مثؿ وتيرة يوـ يقظة نوـ

لفترة طويمة لا يستطيع العيش لمدة حرـ مف النوـ ترات اليومية حيث اف الفرد الذي يبالتو 

، فيذه  احتراـطويمة لأف النوـ حاجة أساسية لكؿ كائف حي ومف الميـ  المدة الكافية لمنوـ

الوتيرة تتكوف خلاؿ النمو عند المولود فالنشاطات التواترية لمنوـ تكوف موجودة مف قبؿ ذلؾ 

ت اليومية والمتمثمة في لكف ىناؾ عنصريف اساسيف غير متوفراف مف أجؿ ظيور التوترا

الزمف )ليؿ ونيار(ونضج الجياز العصبي ، يممؾ المولود وتيرة خاصة بو لفترة تقارب  ضابط

النيار والميؿ، وسريعا في  الاعتبارسا يستيقظ ويطمب الطعاـ اليومي بدوف الأخذ بعيف 4

بتداءا مف الشير الخامس والسادس الطفؿ  الأسابيع الأولى يظير تأثير تعاقب الميؿ والنياروا 

.إف تغيرات  وتيرة نوـ يقظة تؤدي إلى تغيرات في حالات اليقظة  يكوف يقضا خلاؿ اليوـ

وكذا مف أجؿ ، الانتباهوالرغبة في النوـ تمعب دور للأطفاؿ مف اجؿ جمع قدراتيـ في 
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قدراتيـ الفكرية.وبالإضافة إلى ىذه الوتيرة نجد تغيرات درجة حرارة الجسـ وعدد  استدعاء

 (2015)أورد في: لعسمي،كريات الدـ البيضاء وكذا تفتح الأزىار.

وىي الوتيرة التي مدتيا أقؿ مف :Rythme ultradienالوتيرة فوق يومية  -5-2

سا ،ويمكف أف نميز في بعض الأحياف وتيرة 20حتى  سا يمكف أف تكوف مف ثانية واحدة24

)أورد  .والانتباهتحت نصؼ ساعة مثؿ النشاط الكيربائي لمدماغ والوتيرة القمبية واليقظة 

 (2022في:بوعاـ،

حيث تقدر مدتيا ما بيف ثمانية : Rythme infradiensالوتيرة تحت يومية  -5-3

اليومية ( مثمما ىو الحاؿ لبعض الفطريات، وعشريف وستيف ساعة)تردد أقؿ مف الوتيرة 

ويمكف الإشارة إلى أف بعض الباحثيف يصنفوف كؿ التوترات التي تقؿ مدتيا عف عشريف 

ساعة بالتوترات السريعة بالإضافة إلى التي تدعى بالتوترات المرتفعة التردد ،وبالتوترات 

لتي تسمى بالتوترات المنخفضة سا وكذا ا28البطيئة كؿ التوترات التي تكوف مدتيا أكثر مف 

 (2018)أورد في: امسعودف،  التردد.

 النوم :ثانيا

الباحثوف حوؿ تعريفو فنجد لفظي  اختمؼعرؼ النوـ بعدة تعريفات حيث : تعريف النوم -1

( عرفو بأف:" النوـ مف الوظائؼ اليامة التي تتعمؽ بصورة مباشرة بالحالة 2000الشربيني)

 الصحية للإنساف، فيو ببساطة وسيمة لمراحة تؤدي إلى تجديد الطاقة والنشاط "
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بتعريفو : أف النوـ نشاط فيزيولوجي معقد وطبيعي Lecendreux(2002وكذا نجد)

( الذي 2004مستوى السير الأفضؿ. أما غانـ) استرجاعوضروري لمجسـ والدماغ ،مف أجؿ 

الشعورية لممثير، اي أنو حالة  الاستجابةيرى بأف النوـ حالة فيزيولوجية يفتقد فييا الفرد 

إلى المنبيات  الانتباهطة ويقؿ فييا يتوقؼ فييا التفاعؿ الحسي الحركي مع البيئة المحي

 الخارجية.

 استعادةحاوؿ العمـ إكتشاؼ العمميات والأليات التي يتـ مف خلاليا : أىمية النوم -2

، وقد يكوف التفسير ىو عمميات التركيب الأيضي التي تحدث  الحيوية والنشاط خلاؿ النوـ

يساعد عمى البناء، ونقص  أثناء النوـ ، ويدؿ عمى ذلؾ زيادة تركيز ىرموف النمو الذي

تركيز ىرموف الكورتيسوؿ الذي يقوـ  بمساعدة عمميات اليدـ والتحمؿ ،ويؤكد ذلؾ أىمية 

النوـ للإنساف وغيره مف الكائنات .ويعتبر النوـ نوعا مف التكيؼ  لمظروؼ الداخمية 

يفة وقائية عف أخطار البيئة المحيطة بو، فمو وظبو جية فيو راحة لمكائف الحي يبتعد والخار 

مف الإجياد نتيجة لفترات طويمة،ويمكنإعتبار النوـ عممية تكيؼ لمظروؼ الداخمية لمنائـ 

معدلات التمثيؿ الغذائي ،ومعدلات الحرارة التي تقؿ في  بانخفاضالطاقة  استيلاؾحيث يقؿ 

دوف النشاط  استمرفي موارد الطاقة التي  يمكف اف تنفذ إذا  الاقتصادالجسـ ،ويتحقؽ بذلؾ 

 (. 2000)أورد في:الشربيني انقطاع

( أف النوـ عامؿ حيوي لمصحة السميمة،ولذا فأنت في حاجة 2007كما أشار كذلؾ إبشتايف)

إلى تكريس وقت كافي لتناـ بحسب الحاجة التي يميميا عميؾ جسمؾ.فإذا كاف  جسدؾ في 
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،فلا بد اف تكرس لو سوى ست او سبع ساعات  حاجة إلى ثماني ساعات  مف النوـ

الحياة، لأف لو دور لمحفاظ عمى صحة  لاستمرار،بالإضافة إلى ذلؾ أف النوـ ضروري 

 الإنساف وتنشيط قدراتو المعرفية،وكذا المحافظة عمى توازنو الإنفعالي والنفسي.

 :أثناء نومو ومف بيف ىذه المراحؿيمر الإنساف بعدة مراحؿ : مراحل النوم -3

في ىذه المرحمة بينت : مرحمة النعاس او التحضير لمنوم: المرحمة الأولى*

( أف المرء يبدو  نائما نوما خفيفا، حيث يكوف الإيقاع منخفض في سعتو 2010لوشاحي)

وبطئ، حيث تحدث ىذه المرحمة بعد مرور دقائؽ قميمة مف البدئ في النوـ وتصاحبيا 

تاـ)أورد في:  استرخاءفي الموجات الدماغية، ويكوف الجسـ في حالة  انخفاض

 (.2019مموكي،

 يستيقظ( في ىذه المرحمة أف النائـ 2019ويؤكد يوسؼ):المرحمة الثانية:النوم الخفيف*

سريعا عند حدوث ضوضاء، وعندما يتـ ايقاظو يقرر أنو كاف نائما وتتصؼ ىذه المرحمة 

ـ عف سابقتيا، وفي ىذه المرحمة يتـ حدوث أحلاـ ذات قصة متكاممة بدرجة أعمؽ مف النو 

في حركة التنفس وتدوـ مف    ءببطيغير أف تذكرىا يكوف غير واضحا وتمتاز ىذه المرحمة 

 دقيقة.40إلى  10

في ىذه المرحمة انو يصعب إيقاظ النائـ كما أنو لا : النوم العميق: المرحمة الثالثة*

يتأثر بأي تغير يحدث في البيئة المحيطة بو، ومف أىـ التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث في 
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ضغط الدـ وبطئ معدؿ ضربات القمب ويكوف التنفس بطيئ ومريح  انخفاضىذه المرحمة 

)أورد في:  دقيقة .30إلى 10وانخفاض درجة الحرارة ،وتدوـ ىذه المرحمة مف 

 (2015بوزوراف،

العضمي والجمود التاـ  بالاسترخاءتتميز ىذه المرحمة : النوم المريح:المرحمة الرابعة*

والتغيرات الفيزيولوجية التي تحدث في ىذه المرحمة شبيية بالتغيرات التي تحدث في سابقتيا 

ية إذا أيقظ النائـ فيكوف مذىولا وفييا يرتاح الجسـ تماما ويسترد ما فقد خلاؿ النيار مف حيو 

 دقيقة.20إلى 10ويحتاج إلى فترة ليدرؾ ما حولو وتدوـ ىذه المرحمة مف 

ويسمى ايضا بالنوـ المتضاد ويدوـ مف دقيقة إلى : النوم السريع: المرحمة الخامسة*

دقائؽ أو حتى ساعة، ويرتفع لتفادي الفوضى النفسانية مثؿ الإرىاؽ العقمي 5

والإضطراباتالإنفعالية، كما يؤثر عمى نضج الجياز العصبي وتقوية الذاكرة، فالأشخاص 

 الذيف ينقصيـ النوـ المتضاد يكونوف سريعيف الغضب، ويعانوف مف صعوبات في التركيز.

( 3تختمؼ مدة النوـ مف فرد لأخر فيناؾ بعض لا يشعر بالحاجة لمنوـ بعد): مدة النوم -4

، وتختمؼ مدة النوـ 6ما ىناؾ أخروف يحتاجوف الى)دورات مف النوـ بين ( دورات مف النوـ

الحجـ الساعي الذي ينصح بو المختصوف مختمؼ المراحؿ  رما يفسحسب الأعمار وىذا 

 العمرية.
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 .( يوضح معدؿ ساعات النوـ والقيمولات عبر مختمؼ المراحؿ العمرية1جدوؿ رقـ )

معدؿ ساعات النوـ  العمر الفئة العمرية
 سا24في

معدلالقيمولات 
 سا 24في

 10إلى  3 ساعة20 -16 شير 2-0 المولود الجديد

سا في 4-2في الميؿ و 12-9 شير12-2 الرضيع
 القيمولة

 4إلى  1مف 

 2إلى  1مف  سا13-12 سنوات3 -1 الطفولة المبكرة

مرحمة ما قبؿ 
 التمدرس

 1إلى  0مف  سا12-11 سنوات3-5

 0 سا11-10 سنوات12-6 مرحمة التمدرس

 0 د30سا 9سا إلى 9 سنوات18-12 مرحمة المراىقة

 0 د30سا 8إلى  30سا 7 سنة وفوؽ18 مرحمة الرشد
 

لا تمثؿ القيـ الموجودة في الجدوؿ حقيقة عممية إنما ىي معدلات لذلؾ يمكف ملاحظة فروؽ 

نوـ غير فردية بسبب عوامؿ فردية ومحيطية مثؿ الحمؿ،الشيخوخة، فقداف النوـ أو نوعية 

(، كما أف ىناؾ فروؽ فردية في الحاجة إلى النوـ وذلؾ في Rapport Topo,2012جيدة)

كؿ الأعمار فمبكرا ينتمي الفرد إلى الذيف يناموف كثيرا في الميؿ أو النيار او الذيف يناموف 

)أورد في: لعسمي،  بساعتيف أو ثلاث ساعات. الاختلاؼقميلا في الميؿ أو النيار، ويكوف 

2015) 

( ساعات مف النوـ عمما أف المدرسة 10التمميذ المتمدرس أف يصؿ إلى) باستطاعةولكف ىؿ 

( سا وأف عميو القياـ 8تفرض عميو أوقات مبكرة أي يجب أف يكوف في المدرسة عمى)
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أورد في:  بواجباتو المدرسية في المساء وىذا ما يجعمو يناـ في ساعات متأخرة في الميؿ.

 (2015لعسمي،

، لكف تعرؼ مدة النوـ الميمي تغيرات خلاؿ  احتياجاتمعدلات لمدة  وىذه  الأفراد لمنوـ
 (2015)أورد في: لعسمي، العمؿ أو التمدرس. لارفاماتالأسبوع وذلؾ نتيجة 

 :لمنوـ عدة وظائؼ نذكر منيا: وظائف النوم-2

أف (: إف النوـ لديو وظيفة تجديدية حيث 2006ذكر الريماوي): وظيفة تجديدية 5-1

المرحمة الثالثة مف النوـ تساعد عمى ترتيب المركبات الكيميائية مثؿ البروتينات. أما المرحمة 

 الأخيرة تساعد عمى تجديد مختمؼ الوظائؼ الجسمية، وعمى ترسيخ الذكريات.

( أف النوـ يساعد عمى الحيوية والنشاط، وأف 2004أبرز غانـ): الحيوية والنشاط 5-2

ظ يكوف نشيطا ،كما يمعب دور ميـ في إعادة التوازف والنمو والنضج. الإنساف عندما يستيق

السيرورات البنيوية والبوكيمائية استعادة( أنو يؤدي دور في 2010ذكر عبدوني وأخروف)

يساعد  Montagner(2000نشاطو. أيضا حسب ) لاستعادةلمدماغ ،ويعطي لو الوقتاللازـ 

عمى إفراز مختمؼ اليرمونات خاصة أثناء النوـ العميؽ مثؿ ىرموف النمو الذي يمعب دور 

 في نمو الجسـ وتمبية  حاجاتو.

( اف جسـ الإنساف البالغ 2012لقد أكد خميفة): وظيفة المحافظة عمى الطاقة 5-3

ائفو الحيوية بجميع وظالنوـ الميمي حتى يستطيع القياـ ساعات مف  8-7يحتاج إلى معدؿ 
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سا  6-5الرضع، ويقؿ نحو سا بالنسبة للأطفاؿ 16عمى أكمؿ وجو، ويزيد ىذا العدد إلى 

 عاـ. 65لكبار السف فوؽ بالنسبة 

أف ىناؾ نوعاف مف  lecendreux( 2002أشار ): وظيفة التعمم وتدعيم الذاكرة 5-4

)النوـ  يـ الذاكرة والتعمـ، فالنوـ والنوـ الحالي( ليما دور مكمؿ وضروري في تدع البطيءالنوـ

 (.2015)أورد في: بوزوراف ومعروؼ،الاعتياديلو دور في تدعيـ التعمـ غير  البطيء

يخضع النوـ لعدة عوامؿ منيا عوامؿ داخمية تتعمؽ : العوامل المؤثرة في النوم -6

يعيش  بالجانب الفيزيولوجي والبيولوجي، لمفرد أما العوامؿ الخارجية تعود إلى المحيط الذي

 فيو الفرد وتتمثؿ ىذه العوامؿ فيما يمي:

( أف حالة الفرد النفسية مف 2018ترى كؿ مف امسعوداف ومعروؼ): العوامل الداخمية -

تؤثر عوامؿ الإجياد عمى الغدة الصنوبرية ومف أىميا: إختلاؼ  والاضطرابحيث اليدوء 

دورة الضوء والظلاـ المعتاد ، عدـ التوازف الغذائي،كما تؤدي زيادة عبئ اليرموني 

الموسمي الذي يحدث أثناء الشتاء عندما تقؿ الفترة  الاكتئابلمميلاتونيف إلى حدوث مرض 

عف المعتاد، ترتبط الساعة البيولوجية بالغدة الضوئية ويزداد إفراز ىرموف الميلاتونيف 

الصنوبرية حتى تعطييا المعمومات عف دورة الضوء والظلاـ، فعندما تشرؽ الشمس يتـ 

 تنشيط انتاج الميلاتونيف.
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الجغرافي  الانتماءأف  Douvilliers ،Billard( 2011يرى كؿ): العوامل الخارجية -

أكثر مف أطفاؿ المدينة خاصة اطفاؿ المتوسط   يؤثر عمى مدة النوـ ،فأطفاؿ الريؼ يناموف

( أكثر مف أطفاؿ المدينة، وىذا ما 420(دقيقة اي)615بحيث معدؿ مدة النوـ لدييـ يقارب)

( 6،7( عمى التلاميذ البالغيف مف العمر ما بيف)1994) testuتوصمت دراسة قاـ بيا 

المنتميف إلى الريؼ، بينما سنوات، كما أف ىناؾ فروؽ في مدة النوـ لدى أطفاؿ التحضيري 

 (2022)أورد في:لعسمي، (دقيقة.658يناـ أطفاؿ المدينة)

عمى أنو يمكف أف تختمؼ  Montagner et testuيتفؽ كؿ مف :الإنتماء الجغرافي -

وسط حياة الطفؿ ،فلأطفاؿ المذيف يعيشوف في الريؼ يميموف لمنوـ  باختلاؼمدة النوـ الميمي 

 (.2018أكثر في الميؿ مف  المذيف يعيشوف في المدينة)أورد في:إمسعودف،

( اف تنظيـ التوقيت المدرسي مف العوامؿ التي testu,2000أكد ):التوقيت المدرسي -

( عند الأطفاؿ Montagner)تؤثر عمى النوـ بحث تتغير خلاؿ أسبوع وىذا ما أكدتو دراسة

 تأثير( سنوات في فرنسا بيدؼ دراسة 17،19( سنوات ومابيف)9،10البالغيف مف العمر)

)أورد في: لعسمي،  (.2018اليوـ الأسبوعي عمى  مدة النوـ

( عند دراسة الوقت المدرسي عمى مدة النوـ الميمي في 2015كما بينت الباحثة نوفؿ)

أف التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي تتأثر بالتوقيت  الشماؿ)بجاية( ،حيث توصمت الى

 دقيقة.604.16المدرسي، حيث قدر متوسط النوـ الميمي ب 



ميدانالكرونوبيولوجيةوالنوم: القسمالأولالفصل الثانيأدبيات الموضوع  
 

30 
 

لجسمية، الظروؼ البيئية وىناؾ عوامؿ خارجية أخرى قد تؤثر عمى النوـ ومنيا: حالة الفرد ا
 ،الضوضاء، الوتيرة اليومية.كالحرارة

ياف لا يكوف النوـ عاديا، وانما يمكف أف تخممو العديد في بعض الأح: إضطرابات النوم -7

 يمكف ذكرىا فبما يمي: الاضطراباتمف 

ىو عدـ القدرة في الحصوؿ عمى النوـ الكافي، يتجمى في صعوبة البدء في :الأرق -

مبكرا. فالكثير مف الأطفاؿ  بالاستيقاظالنوـ او عدـ الراحة أثناء النوـ ، كما يمكف اف يكوف 

لأرؽ الطويؿ الذي يكوف مزعجا لمطفؿ ووالديو. فإذا تـ التأكد مف عدـ وجود يصابوف با

المعدية او ضيؽ التنفس، فإف الأرؽ يكوف عرضا نفسيا،  الاضطراباتمرض عضوي مثؿ 

الأداء الوظيفي خلاؿ ساعات  واختلاؿيظير عمى شكؿ اجياد خلاؿ النيار، 

ب الوجداف والذاكرة.)أورد النيار،يصاحب اضطراب الأرؽ شكاوي مف بينيا اضطرا

 (2000في:الشربيني

 :وىو عمى ثلاث أشكاؿ

. الاستغراؽحيث يحدد الفرد صعوبة في بداية : أرق البدء في النوم - أ  في النوـ

مرات  ويستيقظنائما  الاستمرارويجد الفرد صعوبة في :بحالة النوم الاستمرارأرق  - ب
 متكررة في الميؿ.

.)أورد  يستيقظويحدث عندما : أرق نياية النوم - ت الفرد مبكرا ويعجز عف الدخوؿ لمنوـ
 (2010في:عبدوني وأخروف
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، 2014بيف كاظـ ): الإفراط في النوم - ( اف الإفراط في النوـ ىو الإكثار مف النوـ

حيث يوجد أشخاص يناموف بكثرة حتى في النيار،إلى حوالي عشرة ساعات ونصؼ في 

، وذلؾ رغـ   في النوـ العميؽ ليلا والسبب ىو توقؼ التنفس المتكرر ليلا. الاستغراؽاليوـ

( أف أغمب الناس يعانوف مف 2007يرى إبشتايف): (الكوابيس)الأحلام المخيفة -

كوابيس، ولكف ىذه الكوابيس مف الممكف أف تمثؿ مشكمة إذا كانت مف الرعب لدرجة اف 

ؿ متكرر فتؤدي إلى الحرماف مف المرئ يخشى النوـ حتى لا تراوده، أو إذا كانت تحدث بشك

.  النوـ

مف الأعراض الشائعة عند الأطفاؿ، حيث يحدث نتيجة إنخفاض :المشي أثناء النوم -

( انو يحدث خلاؿ الثمث الأوؿ مف الميؿ حيث أف الشخص  1999التاـ بالوعي، يرى الفني)

قد تنتيي ىذه النائـ يمكف أف يتجوؿ في البيت او يخرج لمشارع، وتكوف عيناه مفتوحتاف. و 

الحالة بالإستيقاظ والعودة لموعي وظيور الإرتباؾ لدى الفرد وفي العادة لا يتذكروف ما 

 (.2007جرى)أورد في: غانـ،

يتجمى عمى شكؿ تمتمة ببعض الكممات، او نطؽ ببعض المقاطع : الحديث أثناء النوم -

كما يدؿ عمى انشغاؿ الواضحة، وىذا الحديث يدؿ عمى أفكار ونشاطات مف اليوـ السابؽ، 

تاـ بموقؼ يثير القمؽ مثؿ الرسوب المدرسي، وكثيرا ما يظير ىذا الحديث اثناء مرض 

 الحمى)إرتفاع درجة الحرارة(.
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بالإضافة ىناؾ إضطرابات اخرى لمنوـ مثؿ: شمؿ النومى، شحذ الأسناف، التبوؿ الميمي، 

لاؿ النوـ وىو نتيجة لمشاكؿ وىو صوت مزعج يصدر أثناء التنفس خ، الشخير النوـ القيري

 في الأنؼ.

إضطرابات النوـ وقد تعود إلى عوامؿ عدة تتمثؿ تتعدد أسباب : أسبابإضطرابات النوم -8

 :فيما يمي

أشارت الدراسات التي أجريت في ىذا الصدد اف نصؼ الأطفاؿ الذيف : عوامل وراثية 8-1

أكثر مف ىذا الإضطراب، وأظيرت يمشوف أثناء النوـ ينحدروف مف أسر يعاني فييا فرد أو 

بالمئة مف التوائـ 40نتائج دراسات أخرى تشابيا في إضطرابات المشي أثناء النوـ لدى 

 بالمئة لدى التوائـ غير متماثمة.10المتماثمة و

،والنوـ الخفيؼ. : عوامل جسمية -8-2 أشارت نتائج بعض الدراسات إلى أسباب قمة النوـ

اؿ في مرحمة الرضاعة ترجع إلى المضايقات الجسمية مثؿ وكثرة الإستيقاظ عند الأطف

الجوع، وجو الغرفة التي يناـ فييا الطفؿ، كما أشارت نتائج دراسات أخرى أف نسبة كبيرة مف 

الأطفاؿ الذيف يمشوف أثناء النوـ يعانوف مف تأخر في نضج الجياز العصبي المركزي، ومف 

أمراض معينة ويكوف اثارىا الجانبية إما الأرؽ أو الأسباب الجسمية أيضا تناوؿ أدوية لعلاج 

، وفي حالات الإفراط في النوـ توجد أسباب عضوية كنقص كبير في ىرموف الغدة  فرط النوـ

 الدرقية وسوء التغذية او بعض إصابات الجياز العصبي.
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 : عوامل نفسية -8-3

بموضوع او مشكمة لـ تحؿ وىذه مف بيف العوامؿ النفسية التي تقود الى  الانشغاؿ -

 (.2004النوـ وىذا ما أشار إليو غانـ) اضطرابات

 .الحزف واليـ والغـ -

الخوؼ وخاصة إذا كاف مرتبط بالعديد مف العوامؿ القريبة بموقع النوـ او محيطو،  -

فجأة وىذا ما أكده  فالذي يخاؼ مف الظلاـ مثلا لف يناـ إلا اذا كاف النور

 (.2004غانـ)

نجد القمؽ أيضا مف بيف المسببات النفسية لإضطراب النوـ وىذا ما  -

( أف إضطرابات النوـ مرتبطة بحساسية كبيرة لمقمؽ، وأف Herault,2008أكده)

مع الأحداث  متكيفةإستجابة الأفراد الذيف يعانوف مف إضطرابات النوـ تكوف غير 

 المقمقة.

أكد بأف الحالة الإكتئابية وانحلاؿ الشخصية الذىانية، ذىاف  Fantaa,2003وكذلؾ  -

)أورد في: اليوس والإكتئاب مف بيف العوامؿ المسببة لإضطراب  (.2015لعسمي،النوـ

( إلى وجود عوامؿ تؤثر عؿ 2015أشارت كؿ مف لعسمي ومعروؼ): عوامل محيطية 8-4
 :النوـ وىي

مصادر الضجيج)المقاىي،المطاعـ،الطرؽ( يؤدي إلى أف السكف بالقرب مف : لضوضاءا*

ظيور إضطرابات النوـ ولقد بينت دراسات بأنو لا يوجد تكيؼ مع الضوضاء.وىذا ما 

( التي أقيمت عمى نائميف يعيشوف بالقرب مف المطار أنو Léger,2001توصمت إليو دراسة)
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ة نبضات القمب تزداد بشكؿ رغـ عدـ الإستيقاظ الكمي لمنائـ بعد إنطلاؽ الطائرة فاف وتير 

 غير عادي.

( أف درجة الحرارة تؤثر بشكؿ معتبر عمى النوـ Léger,2001أشارت ): درجة الحرارة*

، يصعب النوـ في الظروؼ التي تكوف فييا درجة الحرارة °(20و )°(18وتكوف ما بيف)

 مرتفعة أو منخفضة.

ؿ ىذه تعتبر عوامؿ ىامة ( أف التعرض لضوء شديد كpollak et al,2010: يرى)الضوء*

، بالإضافة الى تناوؿ أطعمة التي تسبب مشاكؿ صحية.  تسبب في إضطرابات النوـ

لإضطرابات النوـ اثار سمبية عمى الفرد مف الناحية الجسمية : علاجإضطرابات النوم -9

ر والعقمية والنفسية ، وىذا بدوره يؤدي إلى قصور في الناحية التعميمية وىذا ما دعى الكثي

الى محاولة علاجيا، ومف بيف ىذه الأساليب نجد: العلاج النفسي، العضوي ،الطبي، 

 السموكي والمعرفي.

مف أىـ أساليب العلاج النفسي العلاج التحميمي ، ويمكف إستخداـ ىذا : العلاج النفسي*

العلاج مف خلاؿ الكشؼ عف العوامؿ اللاشعورية الكامنة وجعؿ ما ىو لا شعوري شعوريا 

ؾ عف طريؽ إستبصار بذاتو وكيفية تدريبو عمى حؿ ىذه المشاكؿ، كما يمكف استخداـ وذل

 (.2004اسموب التدريب عمى الإسترخاء لمجوء الى النوـ دوف تناوؿ العقاقير)أورد في: غانـ،
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ىو العلاج الذي ينصح بو الأطباء في الحلات التي يوجد فييا سبب :العلاج العضوي*

،  أو في الحالات التي يكوف فييا إضطرابات النوـ عضوي يقؼ خمؼ إضطرابات  النوـ

ثانويا لإضطرابات جسمي او عقمي او نفسي، حيث يتـ التركيز عمى علاج السبب الأصمي 

الروماتزمية او ألاـ الجياز لاج بعض الأمراض الجسمية كاالالامكما ىو الحاؿ عند ع

اف المجوء إلى بعض الميدئات  الدوري، وكذلؾ علاج قمؽ والإكتئاب،  وقد يتصور البعض

، الا انو ينبغي معرفة استخداـ ىذه  والمنومات ىو الحؿ لمف يعانوف مف مشكلات في النوـ

 (.2004الأدوية واف تكوف ىذه العقاقير إلا تحت إشراؼ الطبيب)أورد في: سيد،

لكي يتـ علاج اضطرابات النوـ يجب أوؿ علاج الإضطرابات العضوية : العلاج الطبي*

و الفيزيولوجية التي قد تسببيا كالإمساؾ، الإصابة بالديداف، اضطرابات التنفس، ارتفاع ا

 (.2003درجة الحرارة)أورد في: عبد المعطي،

كما يجب اف لا تستخدـ العقاقر المنومة إلا بعد اف يتـ إستنفاذ جميع البدائؿ الأخرى، إذ 
اد تفقد فعاليتيا وتؤدي إلى إحداث معظـ العلاجات المنومة عندما يتـ إستخداميا بشكؿ معت
 (.1989الإعتماد الجسدي والنفسي عمييا)أورد في: داود وحمدي،

، وبينو : العلاج السموكي* لقد إىتـ عمماء النفس الإكمينيكي بمجاؿ علاج إضطرابات النوـ

اف العلاج السموكي مف الأساليب الفعالة ، حيث تصؿ فعاليتيا عمى مستوى الأدوية 

 وكذا علاج الأرؽ.المنومة، 
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وييدؼ العلاج السموكي إلى جعؿ مواقؼ النوـ محببة لمطفؿ وتدعيـ سموكيات النوـ المقبولة 

واطفاء السموكيات غير المقبولة، ويتضمف ىذا العلاج الإرشاد والتوجيو لموالديف لتحسيف 

ة علاقتيـ بالطفؿ، وتبصيرىـ بالأساليب المناسبة في علاج اضطرابات النوـ والوقاي

 (.2012منيا)أورد في:أمبارؾ والمسماري،

، لأجؿ : العلاج المعرفي* ييدؼ ىذا العلاج إلى إعادة تشكيؿ الأنماط الصحية لمنوـ

 بناء المعرفي والتوقؼ عف ال ومف بيف العلاجات المعرفية إعادةالتغمب عمى مشاكؿ النوـ 

عادة  .الإشراطالتفكير وا 
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 القسم الثاني: الكرونونفسية والانتباه.

 أولا: ميدان الكرونونفسية:

أف ميداف الكرونونفسية ميداف حديث النشأة،  1990سنة  (Braun,Lamesch,Testu)يرى

أف الفضؿ في  Testu (2000)، وأوضح 1885والدراسات الأولى فيو ترجع الى سنة 

الذي تميز كثيرا فيو مف خلاؿ الدراسات التي قدميا  Fraisseظيور ىذا الميداف يعود الى 

سية والفكرية، ويعمؿ عمى معرفة في ىذا المجاؿ، فيو ييتـ بدراسة تواترات النشاطات النف

التغيرات الدورية لمنشاطات الجسمية و/ أو الفكرية المتمركزة في أماكف العمؿ: كالمصنع 

 _Querrioux)أورد في: والمكاتب والعقارات ومراكز المراقبة وكذا المدارس. 

coulombier ,1990) 

س التي تدرس التغيرات أف الكرونونفسية فرع مف فروع عمـ النف Fraisse (1974)أشار 

 (2018)أورد في: امسعودف،ساعة مف يوـ لاخر.  24السموكية الدورية خلاؿ 

أنو اذا كانت الدراسات في الكرونوبيولوجية تسمح بمعرفة التواترات  Testu (2012وذكر )

حظ فقط عمى المستوى البيولوجية لمطفؿ فقد أثبتت أبحاث أخرى أف الوتيرة لا تلا

في العمؿ تتغير أيضا بصفة  للإنتاجحيث تبيف أف الأداءات الجسمية والفكرية  ،يالفيزيولوج

 دورية.
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( يرى أنو لا يمكف تفسير سموؾ الأفراد استنادا فقط Fraisse, 1980أما بالنسبة ؿ )     

 الى الوتيرة البيولوجية، بؿ لا بد مف الدراسة العممية لتواترات ىذا السموؾ بذاتو وما يحتويو

نب داخمية، ليذا الكرونونفسية تعتبر ميدانا عمميا ييتـ بدراسة التغيرات الزمنية مف جوا

 (2022لمسموؾ، بالتحديد التغيرات اليومية لمنشاط الفكري. )أورد في: رقاف، 

 مفيوم الكرونونفسية:_1

أف  1980، حيث أوضح سنة  Fraisseأوؿ مف فكر في مصطمح الكرونونفسية ىو      

 الكرونونفسيةىي"العمـ الذي يدرس تغيرات السموؾ لنفسو".

( أف الكرونونفسية ىي تحميؿ سيرورة الانتباه عند 1994) Leconte_Lambertأشارت    

 الطفؿ، وىي كذلؾ ميداف دراسة تواترات قدرات الانتباه والذاكرة.

تعني دراسة دوراف الوقت المتبوع بالنشاط  أف الكرونونفسية Forgeard (2013)ويرى      

، حيث  النفسي ويقصد بيا في ميداف التعميـ الفعالية المدرسية لمتلاميذ حسب ساعات اليوـ

 دتتغير الأداءات خلاؿ اليوـ وتكوف ضعيفة أو منخفضة في بداية الصبيحة وبداية ما بع

الظييرة  دياية ما بعوجيدة أو مرتفعة في نياية الصبيحة ون (Batyphase)الظييرة 

(Acrophase)،(2023. )أورد في: رقاف 
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أف الكرونونفسية ميداف يأخذ بعيف الاعتبار البعد الوقتي في  Testu (2008)كما بيف 

الدراسة العممية لمسموكات، وبصفة عامة يدرس مختمؼ الطرؽ التي يتكيؼ بيا الفرد مع 

 التغيرات.

 : _مفيوم الكرونونفسية المدرسية0

عمى أنيا العمـ الذي يدرس التغيرات الدورية لسموكات  Testu (2008)عرفيا      

التلاميذ، فيي تيتـ بتواترات النشاطات النفسية للأطفاؿ في المدرسة وبالأوقات والشروط 

 الملائمة لتعمـ التلاميذ.

ت ا( الى أف الكرونونفسية المدرسية تيتـ بتواترات النشاط2008وأشارت معروؼ )     

بالأوقات والشروط الملائمة لتعمـ التلاميذ قصد الرفع مف النفسية للأطفاؿ في المدرسة و 

فعاليتيـ المعرفية بتحسيف فعالية المتعممينعف طريقاستعماؿ أفضؿ لموقت في المدى القصير 

 ومحاربة الفشؿ والطرد المدرسيف في المدى القصير

 _ ىدف الكرونونفسية المدرسية: 0

نفسية في المدى القريب الى تحسيف فعالية التعميـ بالاستعماؿ الملائـ لموقت، تيدؼ الكرونو 

 أما في المدى القريب ىو مكافحة الرسوب المدرسي وذلؾ ب:

  السماح بفيـ في أي أوقات اليوـ التي يكوف فييا مف المحتمؿ أف يستطيع التمميذ

 استعماؿ قدراتو، معالجة المعمومات، التعمـ والانتباه.
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 .تشكيؿ معارؼ حوؿ تأثير تغيير الوقت عمى التلاميذ في المدى القصير والبعيد 

  استخراج علامات تسمح باقتراح رزنامة يومية، أسبوعية وسنوية ملائمة لمتلاميذ

 (2015وتسمح بتطوير متناسؽ لمقدرات المعرفية لمتلاميذ. )أورد في: نوفؿ، 

 _ معطيات الكرونونفسيةالمدرسية:2

اسة التغيرات الدورية لسموكات التمميذ أقيمت غالبا عمى التواترات اليومية ونادرا إف در      

عمى التواترات الأسبوعية، ويمكف التحدث الاف عف التغيرات في اليوـ والأسبوع لمنشاط 

 Guerin, Lambert, Montagner, Reinberg etالفكري بفضؿ أعماؿ كؿ مف 

Testu  ،(2015في فرنسا. )أورد في: لعسمي 

( مف تبياف أىمية القياـ ببحوث كرونونفسية Testuمكنت مختمؼ دراسات الباحث )     

مدرسية لفيـ وتيرة التمميذ، ىذا ما ساىـ في ظيور فكرة اجراء دراسات تعمؿ عمى معرفة 

مختمؼ ملامح التغيرات اليومية والأسبوعية والسنوية لمتواترات النفسية والبيولوجية عند 

وكؿ ىذه الدراسات أقيمت في المدرسة الفرنسية أما في الجزائر فيي قميمة. )أورد التلاميذ، 

 (2015في: لعسمي، 

 :مفيوم الوتيرة المدرسية_2

إف الوتيرة المدرسية مفيوـ مبيـ وغير واضح بسبب تعدد أغراض استخداميا، حيث      

زمنية التي تنظـ ( أف الوتيرة المدرسية ىي مجموعة الجداوؿ ال(Montagner,1985يرى 
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يوـ الطفؿ في المدرسة بمعنى تنظيـ الوقت المدرسي، كما يمكف أف تفيـ عمى أنيا وتيرة 

حياة الطفؿ في الوضع المدرسي سواء تغيرات قدرات اليقظة، الانتباه والتعمـ في الزمف. 

 (2018)أورد في: امسعودف،

بعة مف قبؿ المدارس في عمى أنيا الوتيرة اليومية المت Testu (1996)ويعرفيا      

التخطيط لميوـ الدراسي وتحديد أزمنة الأنشطة المقدمة خلاؿ ساعات اليوـ الدراسي وكذا 

 أوقات الراحة المبرمجة بيف الأنشطة.

أف التواترات المدرسية يمكف أف تفيـ عمى  Testu& Fontaine (2001)بينما أشار     

التوقيت والرزنامة المدرسية، وىنا يتعمؽ  شكميف، مف جية البعض يفيميا عمى أنيا جداوؿ

الأمر بتعاقب أوقات النشاطات المدرسية والراحة المفروضة لمطفؿ مف طرؼ الراشد،ومف 

جية أخرى تفيـ عمى أنيا التغيرات الدورية لمعمميات الفيزيولوجية، الجسمية والنفسية للأطفاؿ 

 والراشديف في حالة مدرسية.

 ثانيا: الانتباه.

 الانتباه:  _مفيوم0

( تعريفات الانتباه بقولو اف الانتباه عممية تنطوي عمى 1994يمخص الزيات )     

خصائص تميزه أىميا الاختيار أو الانتقاء والتركيز والقصد والاىتماـ أو الميؿ لموضوع 

الانتباه. ويشير ىذا التعريؼ الى أف عممية الانتباه تتميز بأنيا تنطوي عمى اختيار مثير مف 
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بيف عدة مثيرات، مع توفر القصد أو النية في التركيز والرغبة في الانتباه ليذا المثير 

باستثناء حالة الانتباه الارادي القسري الذي لا يتطمب الدافعية أو القصد. )أورد في: 

،  (2012العتوـ

( بأنو تييؤ ذىني أو ىو توجيو الشعور وتركيزه في شيء معيف 1995يعرفو أحمد راجح )

 حظتو أو أدائو أو التفكير فيو.لملا

يتفؽ عمماء النفس المعرفي عمى أف الانتباه عممية معرفية تنطوي عمى تركيز الادراؾ عمى 

أف  (Sternberg, 2003)مثير معيف مف بيف عدة مثيرات مف حولنا. ويؤكد ستيرنبرغ

كـ ىائؿ مف الانتباه ىو القدرة عمى التعامؿ مع كميات محدودة مف المعمومات منتقاة مف 

المعمومات التي تزودنا بيا الحواس أو الذاكرة. كما يشير عمماء النفس أنو عندما نركز 

طاقاتنا العقمية خلاؿ أداء ميمة ما، فاف سموكنا الذي يتبع ذلؾ يصبح تحت ضبطنا ووعينا 

 لأننا نقرر شعوريا أي المثيرات نركز عمييا وأي المثيرات نيمميا.

( أف الانتباه ىو عممية وظيفية تقوـ بتوجيو شعور الفرد 2007) حسب منسي واخروف     

نحو موقؼ سموكي جديد أو الى بعض أجزاء مف المجاؿ الادراكي اذا كاف الموقؼ مألوفا 

 بالنسبة لو.

( الى أف الانتباه ىو اختيار وتييؤ ذىني، أو ىو توجيو الشعور 2008ويشير العناني )     

 دادا لملاحظتو أو أدائو أو التفكير فيو.وتركيزه في شيء معيف استع
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( فيرى أف الانتباه يمثؿ احدى الدعائـ الأساسية لنشاط 2011أما يوسؼ إبراىيـ )     

الانساف كافة، وفي الجانب التربوي بصفة خاصة، بؿ ىو الأساس الذي تقوـ عميو سائر 

تباه لا يستطيع الانساف أف العمميات العقمية )كالإدراؾ والتذكر والفيـ(، حيث أنو بدوف الان

 يعي الأشياء، أو أف يتذكر، أو أف يتخيؿ شيئا.

 أنواع الانتباه:_0

 يمكف تمييز ثلاث أنواع مف الانتباه وىي:

( أف ىذا النوع مف الانتباه يقتضي بذؿ جيد 1999يرى أحمد راجح ) _الانتباه الارادي:

كبير، كانتباىو الى محاضرة أو حديث يدعو الى الضجر في ىذه الحالة يشعر الفرد بما 

 يبذلو مف جيد في حؿ نفسو عمى الانتباه.

اليو  ( حالة انتباه الفرد الى شيء يحبو ويميؿ2014وىو حسب التميمي )_الانتباه التمقائي: 

كحضور الفرد لسماع محاضرة في درس يحبو أو سماع موسيقى يحبيا وتتلاءـ مع اىتمامو 

ولا يبذؿ فييا أي جيد، وفي ىذا النوع مف الانتباه يحاوؿ الفرد تركيز انتباىو عمى مثير واحد 

 مف بيف عدة مثيرات مثؿ طفؿ يشاىد برنامجو التمفزيوني المفضؿ.

( أنو الانتباه الذي يحصؿ رغما عف الفرد، وأف 2008يسي )عرفو الق_الانتباه القسري: 

المنبو يفرض نفسو عمى حواسو فرضا قسريا كما ىو الحاؿ في الانتباه الى صوت انفجار 
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عنيؼ غير متوقع أو في ظيور برؽ شديد الممعاف في السماء أو مرور طائرة سريعة بارتفاع 

 منخفض. 

 :متطمبات الانتباه _0

( أنو لكي يكوف الانتباه مثمرا ومدخلا لممعرفة والتعامؿ مع المثيرات 2001يرى ممحـ )    

 البيئية والاستفادة منيا لصالح الانتباه يجب أف يتصؼ بالصفات التالية:

: لا ننتبو لكؿ المثيرات سواء كانت داخمية أو في البيئة الخارجية، انما اختيار المثير 0_0

 وتثير اىتمامنا لأىميتو في حياتنا.ننتبو فقط لتمؾ التي تمفت نظرنا 

أنو يتعيف عمى الفرد أف ينتبو وقتا كافيا لممثير الذي يجذب مدى استمرار الانتباه:  0_0

 انتباىو يستوعبو ويمـ بعناصر لممفيوـ الذي يدؿ عميو.

أف الشخص السوي ىو الذي يستطيع أف ينقؿ انتباىو لمرونة  نقل الانتباه ومرونتو: 0_0

رات المختمفة ما يدؿ عمى مرونتو وتفكيره، وىذا ما يساعد عمى الالماـ بعناصر بيف المثي

 المثيرات المترابطة والابتكار والتعديؿ.

أنو عادة لا ننتبو لمثيرات متعددة فغالبا ما ننتبو  الانتباه لتسمسل المثيرات المعروضة: 2_0

لعدة مثيرات متتابعة فالطفؿ أثناء شرح الدرس ينتبو لتسمسؿ الكممات التي تخرج مف فـ 

المعمـ أو بواسطة الوسائؿ التعميمية لتي يستعيف بيا المعمـ في الشرح ما يستدعي استمرار 

 الانتباه لكافة العناصر والمكونات.
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 الانتباه: نظريات_2

 يمكف تحديد النظريات التالية في تفسير الانتباه وىي:

 : (UnlimitedCapacityTheory)نظرية القدرة غير المحددة 0_2

( أف الأفراد لدييـ القدرة عمى المعالجة مف خلاؿ مجموعة مف Gardnerأكد جاردنر )

الى أف الدماغ لديو القدرة القنوات المتوازية وأف ىذه القدرة غير محدودة، كما تشير النظرية 

الكافية عمى الانتباه لعدد كبير مف المثيرات واجراء المعالجة اللازمة في الذاكرة العاممة. 

 ،  (2012)أورد في: العتوـ

 (:Limited CapacityTheoryنظرية القدرة المحدودة ) 0_2

مية والقدرة ( أف أية عممية معرفية تتطمب كمية مف الطاقة العقKahenmanأكد كانماف )

عمى المعالجة مما يخالؼ النظرية الأولى في عدـ محدودية الطاقة والقدرة عمى المعالجة، 

وأكدت النظرية أف بعض الأنشطة المعرفية )الأنشطة المعروفة والمألوفة( تحتاج الى كميات 

محدودة مف الطاقة وبعض الأنشطة الصعبة )الأنشطة غير المألوفة( تحتاج الى كميات 

ودة مف الطاقة وبعض الأنشطة الصعبة )الأنشطة الغير المألوفة( تحتاج الى كميات مف محد

 ، الطاقة وتستفيد كميات كبيرة مف القدرة عمى المعالجة المعرفية المتوفرة. )أورد في: العتوـ

2012) 
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اتفؽ نورماف (:Resources Allocation Theoryنظرية تخصيص الموارد ) 0_2

( مع كانماف في محدودية القدرات والطاقة المتوفرة Norman and Bobrewوبوبرو )

للانتباه والمعالجة المعرفية، وأكدا أف ىذه المحدودية تنشأ عف القياـ بمياـ محدودة 

 (2014المعمومات أو مياـ محدودة الموارد. )أورد في: التميمي، 

 (:Multi Mode Theoryنظرية المدخلات المتعددة ) 2_ 2

( عمى دور الوعي والذاكرة Johnston and Heinzلنظرية جونستونوىاينر )أكدا صاحبا ا 

الفاعمة كعناصر ىامة في توجيو الانتباه الانتقائي، وأكدت النظرية أف المدخلات الحسية يتـ 

معالجتيا وتخزينيا في الذاكرة الفاعمة وفؽ أولويات يفرضيا نظاـ معالجة المعمومات الأمر 

مات فرصة في دخوؿ الوعي والخبرة مقارنة مع المعمومات التي لا الذي يوفر ليذه المعمو 

 ،  (2012يتوفر ليا أية أولويات في حالة الانتباه غير الانتقائي. )أورد في: العتوـ

 (:Multi Chain ProcessingTheoryنظرية المعالجة عديدة القنوات: ) 2_ 2

ف المياـ المطموبة تتنافس عمييا ( أف محدودية الانتباه تعود الى أAllportاقترح ألبرت )

اليات عديدة، فاذا كانت لدينا قنات مخصصة لمتعامؿ مع معمومة ما فإنيا لف تتمكف مف 

التعامؿ مع معمومة أخرى في نفس الوقت وعمى نفس الحاسة، بينما يمكف أف يتـ الانتباه 

ما يحدث عند والمعالجة لمثيريف عمى حاستيف مختمفتيف كالسمع والبصر في نفس الوقت ك

 (2014مشاىدة التمفاز. )أورد في: التميمي، 
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 : يمكف ايجاز الخصائص التالية للانتباه:خصائص الانتباه 2

 ( أنو ييتـ الإحساس 2008: يرى السيد خميفة )الانتباه عممية ادراكية مبكرة

الانتباه بالمثيرات الخاـ بينما ييتـ الادراؾ بإعداد ىذه المثيرات تفسيرات ومعاني، أما 

 فانو يقع في منزلة بيف الإحساس والادراؾ لذا يطمؽ عميو عممية ادراكية مبكرة.

 :( فيو الخطوة الأولى في عممية 1999حسب سيد أحمد ومحمد بدر )الاصغاء

التكويف وتنظيـ المعمومات، حيث أف استكشاؼ البيئة المحيطة يتطمب مف الفرد 

 يز الانتباه عمييا.الاصغاء لبعض الأحاديث أو الأفعاؿ وترك

 :(أف الفرد لا يستطيع أف ينتبو 1999أكد سيد أحمد ومحمد بدر )الاختيار والانتقاء

لجميع المنبيات المتباينة دفعة واحدة، ولكنو ينتقي ويختار منيا ما يناسب حاجاتو 

 وحالتو النفسية.

 :ارات ( يتمثؿ في اتجاه الشخص باىتماـ الى إش2010أوضح يوسؼ ابراىيـ )التركيز

أو تنبييات حسية معينة، واىماؿ اشارات أخرى، ويكوف دائما قصديا وبؤريا، وقد 

يكوف مركزا عمى منبو وأحد مف شريحة المنبيات التي تقع في المجاؿ البصري، أو 

منتشرا بحيث يستطيع الشخص الاحتفاظ بمشاىدة مبعثرة عبر كؿ شيء يحدث 

 تصؿ توزيع الانتباه.حولو، أو أف يتبنى الشخص موقفا وسطا عمى م

 :( أنو الانتباه المتصؿ )غير المتقطع( لمنبو ما، 2010يذكر يوسؼ ابراىيـ ) التعقب

أو التركيز عمى تسمسؿ موجو لمفكر عبر فترة زمنية، والمستوى المعقد فيو يبدو في 
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القدرة عمى التفكير في فكرتيف أو أكثر، أو نمطيف مف المنبيات أو أكثر في وقت 

 نحو متتابع دوف خمط بينيما أو فقداف لأحدىما. واحد وعمى

 :( يعني أف المثير مصدر التنبيو رغـ استمرار 2010حسب يوسؼ ابراىيـ ) التموج

وجوده، فاف تأثيره يتلاشى اذا ظير مثير دخيؿ، ثـ يعود المثير الرئيسي في الظيور 

 مرة أخرى عندما ينتيي وجود المثير الدخيؿ.

  :( أف مستوى شدة المثير مصدر 1999د ومحمد بدر )يشير سيد أحمالتذبذب

الانتباه يتذبذب، ولعمنا نلاحظ ذلؾ أثناء متابعة الفرد لحصة تمفزيونية، انتباىو 

 يتذبذب بيف الشدة والضعؼ وفقا الاختلاؼ.

  :( أنيا العممية ذات الأساس الحسي والتي قد 1990يرى عبد الحميـ )عممية الاحاطة

والتي تتمثؿ اما في تحركات العينيف عبر المكاف أو الصور  تكوف سمعية أو بصرية،

التي تواجييما، واما انصات الأذف لكؿ ما يصؿ الييا مف أصوات ومحاولة جمع 

شتاتيا، أي أف الإحاطة عممية مسح لمعناصر التي توجد بيذا المكاف للأصوات التي 

 تصدر الاف.

 مكف ايجاز أىـ وظائؼ الانتباه فيما يمي:أنو ي (2014أشار التميمي )_ وظائف الانتباه: 0 

 _ تعزيز عممية الادراؾ وزيادة دقتيا ووضوحيا.

 _ زيادة فعالية التذكر لمموضوعات والأفكار المتعددة.
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_ يساعد في حدوث العمميات العقمية العميا وتحوياىا مف الحالات اللاشعورية الى الحالات 

 الشعورية.

 حياتو وتطوير نفسو._ يساعد في نجاح الفرد في 

 _ يساعد في نجاح العلاج.

 _ يحافظ عمى حياة الفرد.

الى أف الانتباه يؤدي ثلاث وظائؼ أساسية في ضوء  (Sternberg,2003)ويشير ستيرنبرغ

 أنواعو وىي:

  الانتباه الموجو(Signal Attention) ويتمثؿ في محاولة الفرد التعرؼ عمى :

المحيطة بو كأف يبحث الفرد عف أصوات غريبة حدوث مثير حسي ما في البيئة 

 خلاؿ سكوف الميؿ.

  الانتباه الانتقائي(Selective Attention):  ويتمثؿ برغبة الفرد في اختيار

المثير الذي نرغب في الانتباه لو والمثيرات التي نريد اىماليا، كأف تختار أف تقرأ في 

 صفحات ىذا الكتاب بدلا مف مشاىدة التمفاز.

 تباه المقسملانا(Divided Attention):  ويتمثؿ عندما يقرر فرد ما الانتباه لأكثر

مف ميمة في نفس الوقت مف خلاؿ متابعة أكثر مف ميمة ولكف بطريقة تتابعية مف 

 خلاؿ تغيير الانتباه مف ميمة الى أخرى لفترة مف الزمف.
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ث مراحؿ للانتباه اف تتبع عممية الانتباه يشير الى حدوث ثلا_ مراحل الانتباه: 7

 : 1كعممية معرفية وىذه المراحؿ كما ىي موضحة في الشكؿ 

 

 

 

 

 : مراحؿ الانتباه1الشكؿ

 _ مرحمة الكشف أو الإحساس:

( أف يكشؼ عف وجود أية مثيرات حسية 2012في ىذه المرحمة يحاوؿ الفرد حسب العتوـ )

في البيئة المحيطة بو مف خلاؿ حواسو الخمسة، وتكاد تعد ىذه المرحمة غير معرفية في 

طبيعتيا لأنيا لا تنطوي عمى أية عمميات معرفية سوى الوعي بوجود المثيرات، وعرفت ىذه 

 . (Signal Attention)لموضوع بالانتباه الموجو المرحمة في أدبيات ا

 _ مرحمة التعرف:

( التعرؼ عمى طبيعة المثيرات مف حيث 2014يحاوؿ الفرد حسب ما أشار اليو التميمي ) 

 شدتيا ونوعيا وحجميا.

مرحمة 
 الكشؼ

 )الحواس(

مرحمة 
 التعرؼ

مرحمة 
الاستجابة 
 لممثير

 مثيرات البيئة الاستجابة
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 :_مرحمة الاستجابة لممثير

في ضوء ( أسموب الاستجابة المناسب 2012يحدد المتعمـ في ىذه المرحمة حسب العتوـ ) 

استيعاب واختيار المثير الحسي مف بيف عدة مثيرات حسية وتييئتو لممعالجة المعرفية 

 الموسعة التي تحدث غالبا في الذاكرة القصيرة أو الفاعمة ضمف عممية الادراؾ.

 :_أىمية الانتباه 8

( أف الانتباه يساعد عمى تركيز العمميات المعرفية عمى المنبيات 2018أشارت امسعودف)

الخارجية حتى يتمكف بتجميع المعمومات حوؿ المنبيات التي يتعامؿ معيا، كما نحتاج الى 

الانتباه لتنسيؽ وضبط الأداء واذا كنا غير قادريف عمى انتقاء المعمومات سوؼ نكوف غير 

( عممية 2003قادريف عمى التفكير أو القياـ بعمؿ ما، كما يعد الانتباه حسب الزغموؿ )

ميتيا في كونيا أحد المتطمبات الرئيسية لمعديد مف العمميات العقمية في كونيا حيوية تكمف أى

أحد المتطمبات الرئيسية لمعديد مف العمميات العقمية كالإدراؾ والتذكر، التفكير والتعمـ فبدونو 

لا يمكف أف يدرؾ الفرد ما يدور حولو وقد يواجو صعوبة في عممية التذكر مما ينتج عنو 

 لعديد مف الأخطاء سواء عمى مستوى التفكير أو الأداء.الوقوع في ا

يتكوف ميكانيزـ الانتباه مف البحث، والتصفية، والاستعداد _ مكونات الانتباه: 9

 للاستجابة، وىي كما يمي:



الكرونونفسية والانتباه: الثاني القسمالفصل الثانيأدبيات الموضوع  
 

52 
 

  :اف عممية البحث ىي محاولة تحديد موقع المنبو في المجاؿ البصري، ولقد البحث

د نوعاف مف البحث: فالنوع الأوؿ ىو البحث ( أنو يوج1980أوضح بوسنر وزملاءه )

خارجي المنشأ وىذا النوع مف البحث يحدث لا اراديا مثؿ الانتباه المفاجئ لضوء خاطؼ 

ظير في المجاؿ البصري، أما النوع الثاني فيو البحث داخمي المنشأ وىذا النوع يشير 

 ددة.الى عممية البحث الاختيارية المخططة لمثير أو منبو ذي صفات مح

( أف عممية البحث تتحسف لدى الأطفاؿ بتقدـ 1982ولقد بيف كؿ مف كولر ومارتف )

 (1999أعمارىـ. )أورد في: سيد أحمد، 

  :( أف عممية التصفية ىي عممية انتقاء لمثير 1987حسب اينيس وكاميروف )التصفية

ادراؾ ما أو لصفة محددة وتجاىؿ المثيرات أو الصفات الأخرى التي توجد في مجاؿ 

( مع ىذا الرأي عمى أنيا عممية انتقاء واختيار لمنبو معيف 1990الفرد، ويتفؽ بانديسيف )

 مف بيف المنبيات التي تقع في مجاؿ ادراؾ الشخص.

( أف الدراسات الحديثة بينت أف عممية التصفية تتحسف لدى الأطفاؿ 1990ويوضح اينس )

 (1999مع تقدـ أعمارىـ. )أورد في: سيد أحمد، 

  :( بأف عممية الاستعداد 1987يذكر كؿ مف اينس وكاميروف )الاستعداد والاستجابة

والاستجابة قد تسمى أحيانا بالتييئة أو بتوقع ظيور اليدؼ أو تحويؿ الانتباه لميدؼ، 

لميدؼ السابؽ لكي ى الاستراتيجية التي استجاب بيا وىي تشير الى محافظة الفرد عم

 تغييرىا وتعديميا. يستجيب بيا لميدؼ القادـ أو
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( أف التييئة ىي استعداد العمميات الانتباىية للاستجابة لممثير 1990بينما يرى اينس )

اليدؼ وفقا لممعمومات السابقة عف موقعو، وعما اذا كانت معو مثيرات مشوشة مف عدمو. 

 (1999)أورد في: سيد أحمد، 

دات حسب التصنيؼ ( أىـ ىذه المحد2014صنؼ التميمي )_محددات الانتباه:02

 الاتي: 

 :اف أي خمؿ يصيب الحواس الخمسة أو الجياز العصبي  المحددات الحسية العصبية

بشكؿ عاـ، والدماغ بشكؿ خاص يؤثر عمى قدرة الفرد في التركيز عمى المثير وذلؾ 

 اعتمادا عمى درجة الخمؿ أو الإصابة.

 :ي تحرؼ القدرة عمى الانتباه وىو وجود عدد مف العوامؿ المرضية التالمحددات المرضية

 كدرجة الذكاء والخبرة السابقة.

 :كمما زادت دافعية الأفراد لنوع معيف مف المثيرات، كمما المحددات المتعمقة بالدافعية

 سيمت عممية الانتباه ليذه المثيرات وكمما أصبح ىذا الانتباه أقرب للانتباه التمقائي.

 :الأفراد الذيف يعانوف مف افراط الحساسية لمنقد اف المحددات الانفعالية والشخصية

والانطواء والاكتئاب والقمؽ الزائد يواجيوف صعوبات أكثر في تركيز الانتباه بسبب 

 يـ العقمية نتيجة ىذه الاضطرابات.انشغاليـ الانفعالي وتشتت طاقات

 _ العوامل المؤثرة في الانتباه:00
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ى الانتباه، يمكف تصنيفيا الى نوعيف مف العوامؿ: ىنالؾ عدد مف العوامؿ تؤثر في القدرة عم

 العوامؿ الخارجية والعوامؿ الداخمية:

وىي مجموعة العوامؿ التي تتعمؽ بطبيعة المثير الحسي المراد  أولا: العوامل الخارجية:

 الانتباه لو وتشمؿ:

 :شدة المثير 

روائح أو الصوت أو ( المثيرات الشديدة القوة مف حيث الألواف أو ال2012حسب العتوـ )

الضوء أو الحركة تعمؿ عمى جذب الانتباه لممثير بسرعة عالية، فالناس يستجيبوف بسرعة 

أعمى الى المثيرات الشديدة القوة والمفاجئة والمتحركة والمتغيرة أكثر مف المثيرات المنخفضة 

سريعة عند اختيار القوة واليادئة والمتوقعة والثابتة، كما يلاحظ عمى الأطفاؿ استجاباتيـ ال

 الألواف الزاىية والبراقة عمى عمب الحموى أكثر مف العمب التقميدية الشكؿ.

 

 

 :حداثة المثير 

( الى أف المثيرات الجديدة تجذب انتباه الفرد أكثر مف المثيرات 2011أشار يوسؼ سميماف )

 المألوفة لديو والقديمة.

 :تغير المثير 
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انقطاع المنبو أو تغيره في الشدة أو الحجـ أو النوع أو ( أف 2011يرى إبراىيـ سميماف )

 الموضوع لو أثر في جذب الانتباه، وكمما كاف التغيير فجائيا زاد أثره.

 :المثيرات الشرطية 

المثيرات التي تكونت بفعؿ الاشراط تثير انتباىنا أكثر مف المثيرات أن  (2012بيف العتوـ )

مع اسمؾ فقط في المطار مف بيف الأسماء الكثيرة رغـ الأخرى، فعمى سبيؿ المثاؿ: فأنت تس

 الضوضاء والضجيج العالي كوف ذلؾ يحدث بتأثير الاشراط الكلاسيكي اللاإرادي.

وىي مجموعة العوامؿ المتعمقة بالفرد الذي يمارس الانتباه ومف ثانيا: العوامل الداخمية:

 أىميا:

 :الاىتمامات والميول والقيم 

اف اىتمامات الفرد وميولو تحدد نوع المثيرات التي تجذب انتباىو،  ( 2012حسب العتوـ )

لذلؾ يثير اىتماـ الطفؿ مثيرات معينة في التمفاز أكثر مف غيرىا فتجده يركض مف غرفة 

نومو الى قاعة التمفاز ليشاىد شيئا ما سمعو مف التمفاز. كذلؾ أشارت بعض الدراسات 

والاقتصادية والجمالية ىـ أكثر قدرة عمى تركيز الانتباه الحديثة الى أف أصحاب القيـ العممية 

 مف أصحاب القيـ الاجتماعية والسياسية والدينية لطبيعة الاىتماـ بالتفاصيؿ الدقيقة.

 :الحاجات والدوافع الشخصية 
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( اف وجود دوافع ممحة بحاجة الى الاشباع غالبا ما تصرؼ 2014أشار الزغولوالزغوؿ )

ديد مف المنبيات والمؤثرات الأخرى، فالجائع مثلا يركز جؿ اىتمامو عمى انتباه الفرد عف الع

الكيفية التي مف خلاليا يشبع ىذا الدافع ميملا في الوقت نفسو المنبيات الأخرى، كما أف 

وجود دافع لدى الفرد لتحقيؽ غاية أو ىدؼ تجعمو يركز طاقتو الانتباىية الى تحقيؽ ىذا 

 اليدؼ أو الغاية.

  التعب:الراحة و 

( أنو يؤثر نفاذ الطاقة الجسمية والعصبية وضعؼ القدرة عمى 2011يرى يوسؼ سميماف )

 تركيز الانتباه وانيماؾ الجسـ أو الافراط في استعماؿ احدى الحواس.

 :التوقع 

( أنو يعني الانتباه لمثيرات لـ تظير بعد وانما تتجو الييا عممية الانتباه 2014بيف التميمي ) 

 كانتظار الطالب لنتيجتو أو استيقاظ الأـ عمى صرخ ولدىا. قبؿ ظيورىا

 

 

 يرجع العجز عف الانتباه الى عدة عوامؿ ىي: مشتتات الانتباه: 00

 :العوامل الجسمية 
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( الى التعب والارىاؽ الجسمي 2011قد يرجع شرود الانتباه كما أشار يوسؼ سميماف ) 

 وعدـ النوـ والاستجماـ بقدر كافي، أو سوء التغذية أو اضطراب افراز الغدد الصماء

  :( بضعؼ الميؿ الى الاستمرار بعمؿ 2014تتمثؿ حسب التميمي )العوامل النفسية

تماعية أو عائمية أو الشعور بمشاعر أليمة أو الشعور معيف أو الانشغاؿ بأمور أخرى اج

بالنقص أوالقمؽ أو الاضطياد أو اف الناس يكرىونو أو يحبونو أو شعوره بأنو مصاب 

 بمرض معيف.

 :العوامل الاجتماعية 

( أنيا تتمثؿ في تمؾ العوامؿ المتعمقة بحياة الفرد الخاصة، التي ليا 2000يرى المميجي )

ية انتباه الفرد التي تؤدي بو الى حدوث التشتت، كالمشكلات العائمية تأثر خاص عمى عمم

 مثلا.

 :العوامل الفيزيقية 

( في ضعؼ كفاية الإضاءة أو سوء توزيعيا بحيث تحدث 2014تتمثؿ حسب التميمي )

 الجير )الزغممة(، وسوء التيوية وارتفاع درجة الحرارة والرطوبة والضوضاء.

: أشارت العديد مف الدراسات أف الانتباه يشيد كرونونفسي_الانتباه من المنظور ال00

 تغيرات يومية وأسبوعية ومف بينيا نذكر ما يمي:

 التغيرات اليومية للانتباه: 0_00
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( حوؿ التغيرات اليومية لأداءات الانتباه شممت تلاميذ 1995بدراسة سنة ) Testuقاـ      

سنة( أيف استعمؿ اختبارات الشطب بأربعة تمريرات في  11و  10يتراوح سنيـ ما بيف) 

، عمى الساعة ) ساو 16د( والساعة )45سا و13د(، ) 15سا و11د( ، ) 45سا و 8اليوـ

ثانية أكبر عدد ممكف مف  30طبوا في مدة د( حيث أنو يجب عمى المختبريف أف يش45

عدد مكوف مف رقميف، ثلاثة أرقاـ، أربعة أرقاـ  150الأعداد المكونة مف ثلاثة أرقاـ مف بيف 

وخمسة أرقاـ، موزعة في أسطر،توصؿ الى أف الانتباه يرتفع خلاؿ الصبيحة ويسجؿ ذروة 

فراغ ما بعد الزواؿ ثـ يرتفع في في نيايتيا وينخفض في بداية ما بعد الظييرة أو ما يسمى ب

نيايتيا. وىذا يعني أف نياية الصبيحة ونياية ما بعد الظييرة تمثؿ أفضؿ الأوقات في أداء 

.  الانتباه خلاؿ اليوـ

لتلاميذ السنة  ة( في دراسة عف التغيرات اليومية للانتباه بالنسب2001توصمت معروؼ )

رات خلاؿ اليوـ حيث تنخفض أداءات الانتباه في الثالثة ثانوي أف أداءات الانتباه تشيد تغي

الساعة الأولى مف الفترة الصباحية أي عمى الساعة الثامنة وتشيد ارتفاعا خلاؿ الساعة 

 الحادية عشر و الثانية بعد الزواؿ و عمى الساعة الرابعة بعد الزواؿ.

الاماراتييف عمى ( دراسة مقارنة لدى التلاميذ العراقييف و 2011كما أجرى التميمي سنة )

تمميذ، طبؽ عمييـ اختبارات الشطب أربع مرات في اليوـ أيف أظيرت النتائج أف  233

، حيث ترتفع مف الساعة الثامنة  سا الى الساعة 8أداءات الانتباه تشيد تغيرات في اليوـ
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سا ثـ تعاود الارتفاع مف جديد في 13سا الى 11دقيقة، ثـ تنخفض مف  30سا و10العاشرة 

 رة المسائية.الفت

( دراسة عف التغيرات اليومية والأسبوعية للانتباه ومدة النوـ 2020تناولت كذلؾ زعموـ )

الميمي لدى تلاميذ السنة خامسة ابتدائي، حيث تشير النتائج المتوصؿ الييا أف أداءات 

الانتباه تشيد تغيرات يومية مختمفة خلاؿ ساعات اليوـ الدراسي، حيث تشيد انخفاضا عمى 

الساعة الثامنة وخمسة عشر دقيقة، ثـ ترتفع عمى الساعة الحادية عشر وخمسة عشر دقيقة، 

لتعاود الانخفاض مف جديد عمى الساعة الواحدة وخمسة عشر دقيقة زوالا، لتشيد أقصى 

 ارتفاع عمى الساعة الرابعة.

 التغيرات الأسبوعية للانتباه: 0_00

( بتحديد 1925سنة ) Lairdت الأسبوعية كاف اف أوؿ الباحثيف في دراسة التغيرا     

بدراسة عمى الأطفاؿ البالغيف مف  (Testu 1979)المممح الأسبوعي للأداءات، كما قاـ 

سنة طبؽ فييا) اختبارات شطب الأرقاـ، شطب الصور وعمميات حسابية  16_ 14العمر 

، تبيف انخفاض في الأداءات يومي الاثنيف  والثلاثاء، وأفضؿ لمجمع ( عدة مرات في اليوـ

الأداءات يومي الخميس والجمعة ، وتبيف مف خلاؿ ىذه الدراسة أف فترة نياية الصبيحة 

والخميس ونياية فترة ما بعد الظييرة خاصة الجمعة تعتبر أوقات جيدة. )أورد  ءخاصة الثلاثا

 (Cripon, 1983في: 



الكرونونفسية والانتباه: الثاني القسمالفصل الثانيأدبيات الموضوع  
 

60 
 

( خلاؿ مشروع 2013، دوقة، خمفاف، تمجيات(  سنة )Testuتوصؿ كؿ مف ) معروؼ،

بحث حوؿ الوتيرة المدرسية أف التغيرات الأسبوعية لأداءات الانتباه تعرؼ انخفاضا يوـ 

الأحد وىو اليوـ الأوؿ في الأسبوع المدرسي الجزائري مقارنة بالأياـ الأخرى وىذا ما يؤكد 

 (2022ـ،بوعا)أورد في: التأثير السمبي لانقطاع عطمة نياية الأسبوع عمى أداءات الانتباه. 

( سنوات أف 8_7( عمى التلاميذ البالغيف مف العمر )2014وتبيف مف خلاؿ دراسة نوفؿ )

أداءات الانتباه تتغير خلاؿ أياـ الأسبوع، بحيث تعرؼ انخفاضا اليوـ الأوؿ مف الأسبوع أي 

يوـ الأحد ثـ تعرؼ ارتفاعا يوـ الاثنيف لتنخفض مف جديد يوـ الأربعاء بعد نصؼ يوـ راحة 

 ترتفع مف جديد يوـ الخميس. ثـ

( بدراسة حوؿ الوتيرة المدرسية لدى تلاميذ السنة خامسة 2018قامت امسعودف سنة )

ابتدائي، أظيرت أيضا أف أداءات الانتباه تعرؼ تغيرات خلاؿ الأسبوع، حيث تكوف 

 منخفضة في أوؿ يوـ مف الأسبوع المدرسي وىو يوـ الأحد، ثـ ترتفع يوـ الاثنيف، لتستمر

 في الارتفاع يوـ الأربعاء، بينما تنخفض في اخر الأسبوع.

( في دراسة حوؿ الوتيرة المدرسية في المنظومة التربوية الجزائرية 2023كما توصمت رقاف )

أف أداءات الانتباه تشيد تغيرات خلاؿ الأسبوع لدى تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي، حيث 

ىا يميو انخفاضا يوـ الاثنيف لترتفع مجددا يوـ تشيد ارتفاعا في بداية يوـ الأحد، بعد

 الأربعاء، بينما يكوف أداء التلاميذ في نياية الأسبوع المدرسي، أي يوـ الخميس منخفضا.
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 خلاصة الفصل:

مف خلاؿ ما تـ التعرض اليو في ىذا الفصؿ مف أدبيات الموضوع، اتضح أىمية      

ميداني الكرونوبيولوجيةوالكرونونفسية المذاف ساىما في فيـ وتفسير مختمؼ التغيرات 

 البيولوجية والفيزيولوجية والنفسية التي يعيشيا الفرد، والتي تؤثر بدورىا عمى وتيرة أدائو.

كما تبيف أف النوـ والانتباه مف المتغيرات الميمة في دراسة الانساف، فيعتبر النوـ      

ضروري للإنساف ومؤثر فعاؿ في عممية التعمـ، حيث يسمح باستعادة النشاط وتدارؾ التعب 

النفسي والجسمي الذي يتعرض لو الفرد خلاؿ اليوـ والأسبوع، لذا مف الضروري احتراـ 

نتباه أحد أىـ الأداءات التي تدرسيا الوتيرة المدرسية، وىو شرط أساسي مدتو. ويعد الا

 لعممية التعمـ ولمتحصيؿ الدراسي لمطالب. وعميو نحف نتساءؿ حوؿ كيفية تأثير الوقت 

المدرسي لدى المراىؽ، وىذا ما سنحاوؿ معرفتو مف خلاؿ ىذه الدراسة.



 

 

 

 

 

 الفصل الثالث:

 الإجراءات المنهجية للبحث
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 تمييد: 

بميداني بعد الانتياء مف جمع أدبيات الموضوع مف بيانات ومعطيات متعمقة 

الكرونوبيولوجيةوالكرونونفسية، تـ التطرؽ الى دراسة التغيرات اليومية والأسبوعية للانتباه، 

وكذا التغيرات الأسبوعية لمنوـ الميمي عند تلاميذ السنة أولى ثانوي. ما يتطمب معالجة 

إحصائية ومنيجية خاصة تتماشى مع طبيعة الموضوع، وذلؾ بتحديد نوع البحث والمنيج 

مطبؽ لمموضوع، ثـ تحديد وتطبيؽ أدوات البحث بيدؼ جمع وتحميؿ البيانات مع ذكر ال

 حدود البحث.

 نوع البحث: 0

ييدؼ ىذا البحث الى دراسة الوتيرة المدرسية، وذلؾ مف خلاؿ الكشؼ عف التغيرات اليومية  

لغيف مف العمر والأسبوعية لأداءات الانتباه والنوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي البا

سنة( بثانوية "بوعزيز رابح" لذا اعتمدنا عمى المنيج الوصفي كونو الأكثر 19الى  15)مف 

ملائمة ليذا النوع مف البحث، والذي ييدؼ الى دراسة الظواىر وتحميميا قصد الحصوؿ عمى 

 تفسيرات تمكف مف فيـ الظاىرة موضوع الدراسة والتحكـ فييا.

 حث: كيفية اختيار عينة الب 0

لاختيار عينة الدراسة الأساسية، تـ اعتماد الطريقة العشوائية كونيا تسمح بإعطاء فرص 

 متساوية لجميع أفراد العينة المدروسة، المتمثمة في تلاميذ السنة أولى ثانوي المتمدرسيف في



 الفصل الثالث الإجراءات المنيجية لمدراسة
 

64 
 

 

للانتباه ثانوية "بوعزيز رابح" بتامدة ولاية تيزي وزو، قصد معرفة التغيرات اليومية والأسبوعية 

 وكذا التغيرات الأسبوعية لمنوـ الميمي.

( أياـ في الأسبوع، مف 5حيث يمتحؽ كؿ التلاميذ المتمدرسيف وفؽ ىذا النظاـ بالمدرسة )

الأحد الى الخميس ماعدا يوـ الثلاثاء مف الثامنة الى الثانية عشر صباحا، كما ىو موضح 

 في الجدوؿ التالي:

 أوقات الدراسة    

 اسةأياـ الدر 

 سا 16سا الى  13مف  سا 12سا الى  8مف 

 دراسة دراسة الأحد

 دراسة دراسة الاثنيف

 راحة دراسة الثلاثاء

 دراسة دراسة الأربعاء

 دراسة دراسة الخميس

 (: يمثؿ التوقيت الأسبوعي لثانوية "بوعزيز رابح"02جدوؿ رقـ )

تمميذ وتمميذة، مف كلا الجذعيف )جذع مشترؾ  150تكونت العينة مف حجم العينة:  0_0

، ولكف نظرا  عموـ وتكنولوجيا وجذع مشترؾ اداب(، وىذا بالنسبة لتطبيؽ استبياف النوـ
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( تمميذ وتمميذة، أما بالنسبة 105لنسياف البعض استبياف النوـ تقمصت العينة وأصبحت )

( تمميذ وتمميذة، لكف 37الأقساـ الأدبية المتمثمة في )لروائز شطب الأرقاـ قمنا بتوزيعو عمى 

 ( تمميذ وتمميذة.28نظرا لغيابات البعض أصبحت )

 أدوات جمع البيانات:  0

لدراسة التغيرات اليومية والأسبوعية للانتباه والنوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي، 

 تيزي وزو، تـ تطبيؽ الأدوات التالية:المتمدرسيف في ثانوية "بوعزيز رابح" بتامدة ولاية 

(، والمكيؼ Testuتـ استعماؿ روائز شطب الأرقاـ لمباحث ) _ اختبار روائز شطب الأرقام:

(، تتمثؿ في ميمة التمييز البصري 2008في المجتمع الجزائري مف قبؿ الباحثة معروؼ )

قما لمشطب مبعثرة في ر  333وتعمؿ عمى تقييـ درجة الانتباه. تحتوي ىذه الاختبارات عمى 

سطر، ولتفادي أثر انتقاؿ التعمـ والممؿ الذي قد ينتج عف عممية التمرير المتكرر خلاؿ  18

 (01اليوـ والأسبوع، تـ تقديـ ىذه الاختبارات بأشكاؿ وبأرقاـ مختمفة. )أنظر الممحؽ رقـ 

(، والمكيؼ في Testuتـ تقديـ استبياف النوـ لمباحث الفرنسي ) _ دراسة مدة النوم الميمي:

(، بيدؼ تسجيؿ ساعات النوـ 2008المجتمع الجزائري مف طرؼ الباحثة معروؼ )

 18، الى غاية الجمعة الأخرى 2025أفريؿ  11والاستيقاظ خلاؿ أسبوع مف ليمة الجمعة 

 (03. )أنظر الممحؽ رقـ 2025أفريؿ 
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 :كيفية جمع البيانات_4

 :جمع البيانات الخاصة بالنوم*

الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى تلاميذ سنة أولى ثانوي المتمدرسيف في  لدراسة التغيرات 

ثانوية بوعزيز رابح "تامدة" ولاية تيزي وزو، تـ توزيع إستبياف النوـ عمى التلاميذ كؿ الشعب 

ؾ مف العممية والأدبية، حيث تـ تدويف أوقات النوـ والإستيقاظإبتداءا مف أوؿ يوـ الدراسة وذل

السبت، ليمة _في الأياـ الأسبوعية المتمثمة في ) ليمية الجمعة 2025أفريؿ 18إلى  11

الأربعاء، ليمة _الثلاثاء، ليمة الثلاثاء _الإثنيف، ليمة الإثنيف_الأحد، ليمة الأحد _السبت

 21الجمعة(، وبعد ذلؾ تـ إسترجاعالإستبياف يوـ _الخميس، ليمة الخميس_الأربعاء

 .2025أفريؿ

: لدراسة التغيرات اليومية والأسبوعية للإنتباه تـ جمع البيانات الخاصة بالإنتباه*

ثانية  30، تـ تطبيؽ الإختبار خلاؿ مدة  Testuإستعماؿ روائز شطب الأرقاـ لمباحث 

وخلاؿ ساعات اليوـ المتمثمة في الساعة الثامنة والحادية عشر صباحا والواحدة زوالا وعمى 

اؿ، بالنسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي شعبة آداب وفمسفة في الأياـ الأسبوعية الرابعة بعد الزو 

 المتمثمة في ) الأحد، الإثنيف، الأربعاء، الخميس(، وذلؾ وفؽ المربع اللاتيني الذي يبينو 

 الجدوؿ التالي:
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 الساعة
 الأياـ 

 سا 16 سا 13 سا 11 سا 8

 الفوج الرابع الثانيالفوج  الفوج الثالث الفوج الأوؿ الأحد
 الفوج الثاني الفوج الرابع الفوج الأوؿ الفوج الثالث الإثنيف
 الفوج الثالث الفوج الأوؿ الفوج الرابع الفوج الثاني الأربعاء
 الفوج الأوؿ الفوج الثالث الفوج الثاني الفوج الرابع الخميس

 

 تلاميذ السنة أولى ثانوي.: تمرير الإختبارات حسب خطة اللاتيني عمى (20جدول رقم)

: بعد جمع البيانات لممتغيريف تـ فرزىا وتفريغيا في جداوؿ كيفية تحميل البيانات -2

 توضيحية وقمنا بمعالجتيا إحصائيا بإستعماؿ التقنيات والإختبارات الإحصائية التالية:

 (: لدراسة التغيرات اليومية والأسبوعيةAnalyse de variance) تحميل التباين

( لقياس الدلالة الإحصائية بحساب التكرارات والمتوسطات Fلأداءاتالإنتباه تـ إستعمالإختبار)

 الحسابية لكؿ ساعة مف ساعات اليوـ ولكؿ يوـ مف أياـ الأسبوع.

عف طريؽ الحزمةالإحصائية لمعموـ كما تـ استخداـ المتوسطات الحسابية وذلؾ 

( بعد الحصوؿ عمى البيانات Excelبرنامج )، كما تـ أيضا إستعماؿ Spssالإجتماعية

 الإحصائية لرسـ المنحنيات والرسوـ البيانية.
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: إقتصرت ىذه الدراسة في وصؼ التغيرات اليومية والأسبوعية للإنتباه حدود البحث -0

ومدة النوـ الميمي لدى تلاميذ سنة أولى ثانوي المتمدرسيف في ثانوية بوعزيز رابح "تامدة" 

وزو، وذلؾ دوف التطرؽ إلى التغيرات السنوية أو لممتغيرات الأخرى كاالذاكرة  ولاية تيزي

 والإدراؾ كما مست ىذه الدراسة فقط تلاميذ السنة أولى ثانوي دوف المستويات الأخرى.



 

 

 

 

 الرابع:الفصل 

عرض ومناقشة وتحليل 

 وتفسير النتائج
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بعد تحديد منيجية البحث، تـ التطرؽ في ىذا الفصؿ الى عرض ومناقشة وتحميؿ  تمييد:

ؿ وتفسير نتائج الدراسة الميدانية، وذلؾ مف خلاؿ تنظيـ البيانات المتحصؿ عمييا في جداو 

توضيحية تبرز المتوسطات الحسابية لدراسة كؿ مف التغيرات اليومية والأسبوعية لأداءات 

الانتباه والتغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي بالنسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي، و رسـ 

منحنيات مكنتنا مف ملاحظة الفروؽ بكؿ وضوح، وكذا تحميؿ النتائج احصائيا بعد عرضيا 

 يا حسب الفرضيات.ومناقشت

 النتائج: عرض ومناقشة 0

التغيرات اليومية والأسبوعية لأداءات الانتباه لدى تلاميذ السنة أولى 0_0

 ثانوي:

 التغيرات اليومية لأداءات الانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي:0_0_0

 يمثؿ التغيرات اليومية للانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي. (:22الجدول رقم )

سا61 سا61ا  سا 66  سا8   ساعات التمرير 

 متوسط الإنتباه 23.29 22.88 25.21 26.17
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( أف الانتباه يشيد تغيرا خلاؿ مختمؼ ساعات اليوـ 04رقـ ) يلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ

بتامدة، حيث يشيد ارتفاعا عمى الساعة الثامنة  بالنسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي المتمدرسيف

 (، ثـ ينخفض عمى الساعة الحادية عشر بمتوسط يقدر23،29صباحا بمتوسط يقدر ب )

(، 25،21(، بينما يرتفع مرة أخرى عمى الساعة الواحدة زوالا بمتوسط يقدر ب )22،88ب )

 (.26،17يقدر ب )ثـ يرتفع الى أقصى حد عمى الساعة الرابعة بعد الزواؿ بمتوسط 

التغيرات اليومية للانتباه بالنسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي. (:20المنحنى رقم )

 
( أف الانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي المتمدرسيف في 01يتبيف مف خلاؿ المنحنى رقـ )

في الساعة الأولى أي عمى الساعة الثامنة صباحا، ثـ ثانوية " بوعزيز رابح"، كانت مرتفعة 

تنخفض عمى الساعة الحادية عشر، ثـ ترتفع مرة أخرى في الساعة الواحدة زوالا، ثـ 

وبعد المعالجة الإحصائية صؿ الى الساعة السادسة عشر مساءا،تتواصؿ في الارتفاع لت

 ظير بأف ليذه التغيرات دلالة إحصائية حيث:

الفرضْة التِ مفادىا الانتباه ّشيد تغْرات خلال الٌْم عند تلامْذ السنة أًلَ ًعلْو نقبل 

 ثانٌُ.

21

22

23

24

25

26

27

 سا16 سا13 ا11 سا8

(F(2,823 )=4,039; P≤ 0.04. α 0 .05 

S) 
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 لنسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي:التغيزات الأسبوعية لأداءات الانتباه با2_1_1

(: ّمثل التغْرات الأسبٌعْة للانتباه لدٍ تلامْذ السنة أًلَ ثان50ٌُرقم ) جدول  

 أيام الأسبوع الأحد  الإثنين  الأربعاء الخميس

 متوسط الإنتباه 00,88 00,07 02,88 00,00

( بأف أداءات الانتباه تنخفض خلاؿ اليوـ الأوؿ مف الأسبوع 05تبيف مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )

(، ثـ ترتفع 21،88المدرسي أي يوـ الأحد لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي بمتوسط يقدر ب )

يف( بمتوسط يقدر ب مف الأسبوع المدرسي )يوـ الاثن نفس الأداءات خلاؿ اليوـ التالي

(، ثـ تصؿ نفس 25،88صؿ في الارتفاع يوـ الأربعاء بمتوسط يقدر ب )(، وتتو 23،67)

الأداءات الى أقصى ارتفاع في نياية الأسبوع المدرسي )يوـ الخميس( بمتوسط يقدر ب 

(26،12.) 

يمثؿ التغيرات الأسبوعية للانتباه بالنسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي. (:20المنحنى رقم )

 

 

19

20

21

22

23

24

25

26

27

 الخميس الأربعاء الإثنين الأحد
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( أداءات الانتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي، حيث نستنتج مف 02يوضح المنحنى رقـ )

الأسبوع المدرسي وىو يوـ خلاؿ ذلؾ أف أداءات الانتباه تكوف منخفضة في اليوـ الأوؿ مف 

الأحد، ثـ ترتفع في اليوـ الثاني )يوـ الاثنيف(، ثـ تتواصؿ في الارتفاع يوـ الأربعاء، لترتفع 

الى أقصى حد يوـ الخميس.وبعد المعالجة الإحصائية ظير بأف ليذه التغيرات دلالة 

د تغيرات خلاؿ وعميو نقبؿ الفرضية التي مفادىا أف أداءات الانتباه تشيث:  إحصائية حي

 الأسبوع.

 التغيرت الأسبوعية لمنوم الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي: 0

 يمثؿ التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي. (:20)جدول رقم 

 دقيقة497,1متوسط مدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي: 

( التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لكؿ ليمة مف الأسبوع الدراسي 06يبيف الجدوؿ رقـ )

لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي، حيث يتضح مف خلالو بأف مدة النوـ الميمي يعرؼ تغيرات في 

الأسبوع، بحيث أف التلاميذ يناموف لمدة طويمة ليمة الجمعة_السبت، حيث قدرت ب 

لدى ىذه العينة، ثـ تنخفض ىذه المدة ليمة (د وىي أكبر مدة نوـ تسجؿ 591،22)

ليلة ما قبل 

 التمرير

ليمة الجمعة 
 السبت

ليمة السبت 
 الاحد

ليمة الاحد 
 الاثنيف

ليمة الاثنيف 
 الثلاثاء

ليمة الثلاثاء 
 الاربعاء

ليمة الاربعاء 
 الخميس

الخميس ليمة 
 الجمعة

متوسط مدة النوم 

 الليلي
591,22 476,87 490,59 491,90 485,14 469,45 474,59 

(F (2, 36 )=9 ,423; P≤ 0.00. α 0 .05 S) 

 

 ليمة ليمة
 ليمة
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(د والاثنيف 490،59(د، ثـ ترتفع بقميؿ ليمتي الأحد_الاثنيف )446،87السبت_الأحدلتقدر ب )

(د، بعدىا تعاود 469،45(د، لتعاود الانخفاظ ليمة الأربعاء_الخميس لتقد ب )491،90الثلاثاء)

(د. ويتضح مف خلاؿ كؿ 474،59النوـ ب ) الارتفاع بقميؿ ليمة الخميس_الجمعة حيث قدرة مدة

ىذه المعدلات أف مدة النوـ الميمي لدى التلاميذ غير منتظمة ومتذبذبة في الأسبوع الدراسي، 

وتعرؼ تغيرا ما بيف ليالي أياـ التمدرس لكف المعدلات متقاربة ما عدا ليمة الجمعة_السبت أيف 

 الأخرى.تكوف مدة النوـ الميمي مرتفعة مقارنة بالميالي 

(: يمثؿ التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى 01رسـ بياني رقـ )

 ( دقيقة.497،1ثانوي بمتوسط )

 

وعية لمدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي، وبعد بيبيف الرسـ البياني التغيرات الأس

( دقيقة، وتبيف بأف ىذه التغيرات 497،1العممية الإحصائية ظير متوسط النوـ الميمي يقدر ب )

591,22 

476,87 490,59 491,9 485,14 469,45 474,59 

0

100

200

300

400

500

600

700

ليلة الجمعة 
 إلى السبت

ليلة السبت 
 إلى الأحد

ليلة الأحد 
 إلى الإثنين

ليلة الإثنين 
 إلى الثلاثاء

ليلة الثلاثاء 
 إلى الأربعاء

ليلة الأربعاء 
 إلى الخميس

ليلة الخميس 
 إلى الجمعة

 متوسط مدة النوم الليلي

 ليلة الجمعة إلى السبت
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وبالتالي تقبؿ الفرضية التي                                             دالة احصائيا بحيث:

 لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي.تغيرات أسبوعية مفادىا أف النوـ الميمي يشيد 

 :تحميل وتفسير النتائج -2

 :تحميل وتفسير النتائج الخاصة بالإنتباه -2-1

والأسبوعية للإنتباه لدى تلاميذ السنة أولى  تيدؼ ىذه الدراسة إلى معرفة التغيرات اليومية 

 ثانوي.

تبيف مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في دراستنا أف أداءاتالإنتباه اليومية لدى تلاميذ السنة 

، حيث تكوف مرتفعة في بداية الفترة  أولى ثانوي تشيد تغيرا خلاؿ مختمؼ ساعات اليوـ

خفض عمى الساعة الحادية عشرة، بينما ترتفع الصباحية عؿ الساعة الثامنة صباحا، ثـ تن

مرة أخرى عمى الساعة الواحدة زوالا ثـ ترتفع إلى أقصى حد عمى الساعة السادسة عشرة 

بعد الزواؿ. فيذا المممح اليومي لا يشبو المممح الكلاسيكي الذي حددتو الدراسات التجريبية 

أداءاتالإنتباه تعرؼ إنخفاضا عمى الساعة " التي بينت أف Gatesالسابقة مثؿ دراسة " 

الثامنة وترتفع تدريجيا إلى غاية الساعة الحادية عشرة، أيف تعرؼ أقصى إرتفاع لتنخفض 

 مف جديد إلى غاية الساعة الرابعة بعد الزواؿ أيف ترتفع مف جديد.

 Testuوفي نفس السياؽ بينت الدراسة التي قاـ بيا كؿ مف )معروؼ،

(، في إطار مشروع بحث مف نوع البرنامج الوطني 2013جيات،،دوقة،خمفاف،تم

(F(4,525)=35, 644 ; P≤ 0.00. α 0 .05 S( 
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( لدراسة الوتيرة المدرسية في الجزائر لدى تلاميذ مف نفس الفئة العمرية، أف PNRلمبحث)

أداءاتالإنتباه تنخفض في بداية الفترة الصباحية ثـ ترتفع في نياية الفترة الصباحية إلى غاية 

مح لا يتفؽ مع النتائج التي تحصمنا عمييا لأنيا تخص بداية الفترة المسائية، وىذا المم

 سنة وأنو معظـ الدراسات ركزت عمى الطفؿ المتمدرس. 14-13التلاميذ البالغيف مف العمر 

(، عند مقارنتيا لمستويات التغيرات اليومية لأداءاتالإنتباه 2018بينما توصمت معروؼ)

المتمدرسيف حسب النظاـ الواحد في  سنة( 11-12بالنسبة لمتلاميذ البالغيف مف العمر)

الأداءات عمى الساعة الثامنة وخمسة عشرة ارتفاع منطقة الوسط، والمتمثؿ في 

دقيقة،ثمإنخفاضيا عمى الساعة الحادية عشرة وخمسة عشرة دقيقة، لترتفع عمى الساعة 

وخمسة الواحدة وخمسة عشرة دقيقة زوالا، لتعاود الإنخفاض مف جديد عمى الساعة الثالثة 

 عشرة بعد الزواؿ. فيذه الدراسة تتشابو جزئيا مع نتائج بحثنا.

يمكف تفسير ىذه التغيرات اليومية للإنتباه أف التلاميذ يشعروف بالتعب بسبب الروتيف 

اليومي، كما أف القاعات صغيرة وعدد التلاميذ مرتفع والإضاءة الموجودة غير ملائمة. 

لتوقيت، فيي غير مكيفة مف حيث كيفية توزيع المواد بالإضافة الى كيفية تنظيـ جداوؿ ا

 الدراسية وقمة النشاطات الترفييية فييا مما يؤثر سمبا عمى أدائيـ في الانتباه.

ومنو توصمنا مف خلاؿ ىذه النتائج الى أف تنظيـ الرزنامة اليومية لمتلاميذ لا تتوافؽ مع 

مممح منعكس وىذا ما يبيف أف تنظيـ  الوتيرة الببيولوجية والنفسية ليـ، حيث توصمنا الى



 الفصل الرابع عرض ومناقشة وتحميل وتفسير النتائج
 

77 
 

يسبب الرسوب قد الوقت المدرسي لا يتماشى مع الوتيرة البيولوجية والنفسية لمتمميذ، وىذا ما 

 المدرسي وغيره مف المشاكؿ المدرسية، لذا يجب إعادة النظر فيو.

نوي تبيف أنو أما فيما يتعمؽ بالتغيرات الأسبوعية لأداءاتالإنتباه لدى تلاميذ السنة أولى ثا

تتغير الأداءات خلاؿ أياـ الأسبوع، حيث تشيد إنخفاضا يوـ الأحد وىو اليوـ الأوؿ مف 

الأسبوع المدرسي وذلؾ يعود إلى التأثير السمبي لعطمة نياية الأسبوع، حيث يجد التلاميذ 

الصعوبة في التكيؼ مع الوضع المدرسي بعد راحة يوميف كامميف ثـ تسجؿ نفس 

فاعا يوـ الإثنيف وىذا يدؿ عمى بداية تكيؼ التلاميذ مع الوضع المدرسي، وىذا الأداءاتإرت

التكيؼ يستمر مع يوـ الأربعاء والخميس حيث يشيد أداءاتالإنتباىإرتفاعا مستمرا وىذا قد 

 يرجع إلى الراحة التي يستفيد منيا التلاميذ يوـ الثلاثاء مساءا.

 testuمع ما توصمت إليو كؿ مف)معروؼ،والمممح الأسبوعي ليذه الأداءات تتشابو 

، خلاؿ مشروع بحث حوؿ الوتيرة المدرسية أف التغيرات  2014،دوقة،خمفاف،تمجيات( سنة 

الأسبوعية لأداءاتالإنتباه تعرؼ إنخفاضا يوـ الأحد وىو اليوـ الأوؿ في الأسبوع المدرسي 

ي لإنقطاع عطمة نياية الأسبوع الجزائري مقارنة بالأياـ الأخرى، وىذا ما يؤكد التأثير السمب

 (.Marouf et al,2014عمى أداءاتالإنتباه)أورد في: 

مما يبيف بأفّ التلاميذ يجدوف صعوبة في التكيؼ مع الوضعية المدرسية خلاؿ الأسبوع 

بحيث سجّؿ التلاميذ أقصى الأداء في نياية الأسبوع ، و أفّ تنظيـ الوقت المدرسي لا 

 يذ.يتماشى مع وتيرة التلام



 الفصل الرابع عرض ومناقشة وتحميل وتفسير النتائج
 

78 
 

( أف أداءاتالإنتباه تعرؼ إنخفاض في اليوـ الأوؿ 2014بينما تبيف مف خلاؿ دراسة نوفؿ)

مف الأسبوع )يوـ الأحد( ثـ ترتفع يوـ الإثنيف، لتنخفض مف جديد يوـ الأربعاء بعد نصؼ 

يوـ راحة ثـ ترتفع مف جديد يوـ الخميس وىذه الدراسة تختمؼ جزئيا إلى ما توصمنا إليو في  

 دراستنا. نتائج

يمكف تفسير ىذه التغيرات الأسبوعية للإنتباه بعدـ التزامف بيف الوتيرة المدرسية والوتيرة 

البيولوجية والنفسية لمتلاميذ، حيث أف كثافة البرامج الأسبوعية وكثرة إعطاء الواجبات 

الانتباه. المنزلية خلاؿ الأسبوع الكامؿ يجعؿ التمميذ متعبا مما يؤثر سمبا عمى أداءاتو في 

وبيذا لا يراعوف حاجات التمميذ مف حيث الراحة والاسترخاء وممارسة النشاطات الترفييية، 

وعميو توصمنا الى أف نمط التوقيت الأسبوعي المطبؽ لو تأثير عمى أداءات التلاميذ خلاؿ 

الأسبوع، مما يستوجب عمى المسؤوليف اقتراح جداوؿ توقيت أسبوعية تتلاءـ مع ما يتطمبو 

 التمميذ لتحقيؽ أداء أفضؿ.

: تيدؼ ىذه الدراسة إلى معرفة تحميل وتفسير النتائج الخاصة بالنوم الميمي2_2

التغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي، حيث إتضح مف خلاؿ 

يف في ثانوية ىذه الدراسة أف متوسط مدة النوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي المتمدرس

مقارنة بمتوسط مدة  رتفعةد وىي مدة م497,1ب بوعزيز رابح "تامدة " ولاية تيزي وزو، يقدر

 د. 494ب والتي قدرت  1983سنة Montagnerالنوـ الميمي التي توصؿ إلييا
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تبيف مف خلاؿ النتائج المتوصؿ إلييا أف مدة النوـ الميمي تشيد تغيرات أسبوعية، فتعرؼ 

مة أخر الأسبوع في ليمة الجمعة إلى السبت وذلؾ راجع إلى الإسترخاء مف إرتفاع في عط

 التعب وتعويض نقص مدة النوـ الميمي خلاؿ الأسبوع الدراسي.

بينما تشيد إنخفاضا في باقي أياـ الأسبوع ويعود ذلؾ بسبب عدة عوامؿ نذكر منيا: دخوؿ 

التلاميذ إلى المدرسة عمى الساعة الثامنة صباحا وىذا ما يجبرىـ عمى الإستيقاظ في ساعات 

مبكرة، وىناؾ تلاميذ يسيروف حتى ساعات متأخرة مف الميؿ والبعض منيـ يناموف في 

، أما بالنسبة لميمة الخميس إلى الجمعة  منتصؼ الميؿ وىذا ما تـ ملاحظتو في إستبياف النوـ

بالرغـ مف أنيا يوـ راحة إلا أنيا شيدت إنخفاضا في مدة النوـ الميمي وىذا قد يرجع إلى 

الدروس الخصوصية أو النشاطات التي يتمقاىا التلاميذ خارج المدرسة أو لدييـ روتيف يومي  

كما يمكف أف يعود الى تأثير الاضراب الذي كاف عمى مستوى في الإستيقاظ باكرا، 

المؤسسة، حيث أصبح الأساتذة يحاولوف الإسراع في تقديـ الدروس لاتماـ البرنامج السنوي، 

وىذا ساىـ في اكتضاظ الدروس والواجبات المنزلية عمى التلاميذ، مما يجبرىـ النوـ في 

ة لاتماـ ىذه الميامات، وىذا يؤثر سمبا ساعات متأخرة وكذلؾ النيوض في ساعات مبكر 

. وبالتالي فيذه النتائج التي تـ التوصؿ إلييا في عمى التمميذ ولا يتوافؽ مع وتيرتو البيولوجية

 ىذه الدراسة لا تتفؽ مع الدراسات السابقة التي توصؿ إليو بعض الباحثيف.

مف بيف الدراسات الجزائرية التي أقيمت حوؿ مدة النوـ الميمي لدى المراىقيف دراسة لعسمي 

التي تمت عمى تلاميذ السنة الأولى ثانوي بالجنوب الجزائري، إذ توصمت إلى أفّ  2022
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ميالي التي انتظاـ في مدّة النوـ الميمي خلاؿ الت أسبوعية لمدّة النوـ الميمي، و ىناؾ تغيرا

ا يبيف بأفّ ارتفاع متوسط مدّة النوـ خلاؿ عطمة آخر الأسبوع، ممياـ الدراسة، و تسبؽ أ

 اسي.ر مف التعب المسجؿ خلاؿ الأسبوع الدالتلاميذ يستعممونيا للإسترجاع

كما أف النتائج التي توصمنا إلييا تتماشى جزئيا مع الدراسات الجزائرية التي أقيمت عمى 

( سنة، فتوصمت إلى 10-9تلاميذ البالغيف مف العمر)( عمى ال2015الطفؿ كدراسة لعسمي)

أف مدة النوـ الميمي تتغير في الأسبوع بحيث تكوف منخفضة في أياـ الدراسة وترتفع في 

( التي أقيمت عمى التلاميذ البالغيف مف 2017عطمة أخر الأسبوع، ودراسة وعمي)

الأسبوع حيث يشيد سنة، حيث توصمت إلى أف النوـ الميمي يتغير خلاؿ  11-10العمر

 إرتفاع في أياـ الدراسة وينخفض في عطمة آخر الأسبوع.
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بحثنا في الإنتباه والنوـ الميمي لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي البالغيف مف يتمثؿ موضوع 

( سنة، بيدؼ معرفة التغيرات اليومية والأسبوعية للإنتباه والتغيرات الأسبوعية 19-15العمر)

 لمدة النوـ الميمي ليذه الفئة.

نت عينة متغير " بتامدة ولاية تيزي وزو، وقد تكو  بوعزيز رابحتمت الدراسة في ثانوية " 

( تمميذ و تمميذة.  ولدراسة 105( تمميذو تمميذة، ومتغير مدة النوـ مف)28الإنتباه مف )

التغيرات اليومية والأسبوعية للإنتباه طبقنا روائز شطب الأرقاـ، أما بالنسبة لمدة النوـ الميمي 

( ولقد تـ تكييفيما مف قبؿ Testuطبقنا إستبياف النوـ الميمي لمباحث)

 (.2008احث)معروؼالب

فمف خلاؿ النتائج التي توصمنا إلييا تبيف لنا أف تلاميذ السنة أولى ثانوي يشيدوف تغيرات 

 في أداءاتالإنتباه خلاؿ اليوـ والأسبوع، وتغيرات في مدة النوـ الميمي خلاؿ الأسبوع.

أبرزت النتائج المتعمقة بأداءاتالإنتباه اليومية بالنسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي، أف التغيرات 

الملاحظة لا تتفؽ مع المممح الكلاسيكي، حيث يشيد الإنتباىإرتفاعا عمى الساعة الثامنة 

صباحا ثـ ينخفض عمى الساعة الحادية عشر صباحا، بينما يرتفع مرة أخرى عمى الساعة 

حدة زوالا ثـ يرتفع إلى أقصى حد عمى الساعة الرابعة بعد الزواؿ. كما تبيف أف ليذه الوا
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التغيرات دلالة إحصائية مما تدعـ الفرضية القائمة: " أف الإنتباه يشيد تغيرات خلاؿ ساعات 

 اليوـ لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي ".

نسبة لتلاميذ السنة أولى ثانوي، تكوف أما فيما يتعمؽ بالتغيرات الأسبوعية لأداءاتالإنتباه بال

الأداءات منخفضة يوـ الأحدأوؿ يوـ في الأسبوع بسبب التأثير السمبي لعطمة نياية الأسبوع، 

وترتفع في يوـ الإثنيف وىذا يدؿ عمى بداية تكيؼ التلاميذ مع الوضع المدرسي، ويتـ ىذا 

التي يستفيد منيا التلاميذ يوـ  التكيؼ مع يوميف الأربعاء والخميس وىذا راجع إلى الراحة

الثلاثاء مساءا. ويظير مما سبؽ أف الإنتباه يشمؿ تغيرات خلاؿ الأسبوع عند تلاميذ السنة 

أولى ثانوي ، مما يبيف أف ليذه التغيرات دلالة إحصائية مما يدعـ الفرضية القائمة: " أف 

 انوي ".الإنتباه يشيد تغيرات خلاؿ الأسبوع عند تلاميذ السنة أولى ث

أما فيما يخص بالتغيرات الأسبوعية لمدة النوـ الميمي عند تلاميذ السنة أولى ثانوي، بينت 

النتائج أنيا غير مستقرة خلاؿ الأسبوع حيث تكوف مرتفعة في عطمة آخر الأسبوع)ليمة 

الجمعة إلى السبت( وذلؾ راجع إلى الإسترخاء مف التعب خلاؿ الأسبوع الدراسي، بينما 

نخفاضا في باقي أياـ الأسبوع وذلؾ يعود إلى مدى تعب التلاميذ نتيجة الجيد الكبير تشيد إ

الذي يبذلونو خلاؿ الأسبوع المدرسي، كذلؾ دخوليـ إلى المدرسة عمى الساعة الثامنة 

صباحا وىذا ما يجبرىـ عمىالإستيقاظ في ساعات مبكرة، أما بالنسبة لميمة الخميس إلى 

يوـ راحة إلا أنيا شيدت إنخفاضا في مدة النوـ الميمي وىذا راجع  الجمعة بالرغـ مف أنيا

المدرسةأو تعودىـ عمى ربما إلى النشاطات اليومية المختمفة التي يمارسونيا التلاميذ خارج 
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روتيف النوـ والاستيقاظ الأسبوعي، إضافة الى ذلؾ صادفت فترة القياـ بالدراسة الميدانية فترة 

كاف عمى مستوى المؤسسة مف قبؿ الأساتذة، مما جعؿ الدروس ما بعد الاضراب الذي 

تتراكـ عمى التلاميذ إضافة الى الواجبات المدرسية وفترة التحضير للامتحانات، كؿ ىذا فيو 

ضغط لمتلاميذ مما يجعميـ النيوض في ساعات مبكرة لاتماـ ىذه الميامات. أما بالنسبة 

د مقارنة 497,1انوي فكانت منخفضة حيث قدرت بلمدة النوـ الميمي لتلاميذ السنة أولى ث

( بالنسبة لنفس الفئة 1994في دراستو سنة) testuبمدةالنوـ الميمي الذي توصؿ إليو الباحث 

د، فقد إتضحت النتائج المتحصؿ عمييا في ىذه الدراسة إلى أف 595العمرية التي قدرت ب

سي حيث ترتقع مدة نوميـ في نياية مدة النوـ الميمي غير مستقرة خلاؿ أياـ الأسبوع المدر 

الأسبوع)ليمة الجمعة إلى السبت(، أيف يغتنموف فرصة لمنوـ وذلؾ يعود لمدى تعب التلاميذ 

نتيجة لمجيد الكبير الذي بذلوه خلاؿ أياـ الأسبوع المدرسي ، وعمى قمة النوـ لدييـ خلاؿ 

لوقت، ولذلؾ لا يستطعوف ىذه الفترة حيث عمييـ النيوض باكرا لموصوؿ إلى المدرسة في ا

النوـ كفاية أو كما يريدوف، بينما تقؿ مدة النوـ الميمي وتكوف منخفضة خلاؿ أياـ الدراسة 

وىذا ما بينتو النتائج أنو يدؿ عمى عدـ توافؽ التوقيت المدرسي والوتيرة الخاصة بالتمميذ، 

ميذ بإستعادة النشاط حيث أبرزت نفس النتائج أف إنقطاع نصؼ يوـ الثلاثاء لا يسمح لمتلا

والقضاء عمى التعب الجسمي والفكري بؿ عمؿ عمى التقميص مف مدة نوميـ، ومف خلاؿ 

التحميؿ الإحصائي تبيف أف مدة النوـ الميمي الأسبوعية لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي تتغير 

نوـ الميمي حسب تنظيـ التوقيت المدرسي، مما يسمح لنا بقبوؿ الفرضية القائمة:  " أف مدة ال
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تتغير خلاؿ الأسبوع لدى تلاميذ السنة أولى ثانوي " . تبيف مف خلاؿ ىذه الدراسة أنو لا بد 

مف تحسيف النظاـ التربوي مف ناحية الوتيرة المدرسية، مف حيث احتراـ الوتيرة البيولوجية 

ثقيفية والنفسية لمتلاميذ الجزائرييف واقتراح جداوؿ توقيت أيف يخصص فييا النشاطات الت

والترفييية المكيفة مع متطمباتيـ الكرونوبيولوجيةوالكرونونفسية، وكذلؾ التأكد عمى ضرورة 

أخذ المدة الكافية مف النوـ الميمي التي بفضميا يستطيع إسترجاع قواه مف خلاؿ الدراسة 

مية اليومية، حيث أف نقص النوـ يؤثر سمبا عمى التركيز والإنتباه المذاف يعتبراف أساس العم

 التعميمية.
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 ئج المتحصؿ عمييا في ىذا البحث يمكف إقتراح ما يمي:: خلاؿ النتاالإقتراحات

الكرونوبيولوجيةوالكرونونفسية الخاصة بضرورة الإىتماـ بالمعطيات التي قدميا ميداني  -

 إحتراـ الوتيرة البيولوجية والنفسية لمتمميذ.

 أسبوعية حيث تحترـ فييا وتيرة التمميذ.لنظر في وضع جداوؿ توقيت يومية و إعادة ا -

 تحديد ساعات النوـ والإستيقاظ بشكؿ منتظـ. -

 ا لإنعكاساتيا السمبية.العمؿ عمى تفادي الإضرابات في ميداف التربية نظر  -

ستغلالو لمنوـ لساعات كافية  - تجنب إستخداـ الأنترنت ومواقع التواصؿ الإجتماعي ليلا وا 

 مف أجؿ إسترجاع طاقة الجسـ.

 برمجة المواد الدراسية الأساسية حسب الأوقات الملائمة. -

ييا الإنتباه مرتفعا النظر إلى أىمية دراسة الإنتباه وذلؾ لمتعرؼ عمى الأوقات التي يكوف ف -

 والأوقات التي يكوف فييا منخفضا.

 تحسيف ظروؼ التعمـ لتحفيز الرغبة في التعمـ. -

الإىتماـ بإجراء بحوث ميدانية مكثفة حوؿ الوتيرة المدرسية الجزائرية مف أجؿ تحسيف  -

العممية التربوية.
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 الملاحق



 

 

 

 

 (20الممحق رقم )

 إستبيان خاص بمدة النوم

 الميمي



 

 

 
 سيدي،سيدتي

 

بمـلأ ىـذا الاستبيـان الخـاص دةـد المساعـم يـتقدي مكـمنأطـمب ر ـي الجزائـففـي إطـار إنجـاز بحـث حـول الوتيـرة المدرسيـة 

ي ـم فـوف تساىـس مكـا أن إجابتـعمم، 3162فيفري  3جانفي إلـى 31بوقـت النـوم والاستيقـاظ خـلال الأسبـوع الذي تمتـد مدتـو مـن 

 .وسـوف تحـاط بسريـة تامـة ةـالدراسظـروف ن ـتحسي

 تقبمـوا منـي فائـق التقديـر و الاحتـرام.       

 

 

 

 3102فيفري  3الجمعػة إلى  3102جانفي  32ليمػة الجمعػة المـدةمـندراسػة النػوـ

 

 السػف ............            القسػـ .............          

 

 الاستيقػاظوقػت  وقػت النػوـ ليمػػة ....
   الجمعة إلى السبت

   السبت إلى الأحد

   الأحد إلى الاثنين

   الاثنين إلى الثلاثاء

   الثلاثاء إلى الأربعاء

   الأربعاء إلى الخميس

   الخميس إلى الجمعة

 
 -امػلأ كػؿ ليمػة وكػؿ صبػاح وقػت النػوـ و الاستيقػاظ  -

 -سريػة ىػذا الاستبيػاف مضمونػة  -



 

 

 

 
النتائج  :(20ممحق رقم )

الأولية لمدة النوم الميمي



 

 

NOM GENRE Filère vend au sam sam au dim dim au lund lun au mard mard au 
merc 

mer au jeu jeu au vend 

   660 540 540 520 540 560 570 

   600 690 630 600 660 600 660 

   465 372 450 450 428 420 525 

   390 450 365 641 570 350 660 

   720 600 540 540 540 540 660 

   660 540 480 510 420 540 660 

   675 519 511 612 531 573 685 

   737 572 609 712 545 544 688 

   510 515 575 635 545 570 620 

   600 390 480 510 525 495 420 

   660 495 550 440 490 567 660 

   491 450 540 450 510 390 660 

   600 570 620 555 580 510 540 

   660 420 360 195 540 420 510 

   430 480 460 420 410 540 600 

   540 510 510 510 510 510 600 

   660 480 585 540 620 600 645 

   540 510 510 510 510 510 570 

   600 643 610 598 600 557 600 

   600 420 555 555 540 496 540 

   750 540 555 580 530 560 770 

   599 482 491 463 508 446 612 

   660 540 480 600 495 480 540 

   600 360 450 570 480 420 570 

   654 516 533 546 594 472 618 

   615 423 432 430 435 355 674 

   480 450 540 540 600 330 720 



 

 

   735 580 500 640 740 640 435 

   300 720 323 780 540 540 180 

   570 513 586 525 362 709 559 

   555 498 522 518 545 511 668 

   560 460 360 350 468 475 575 

   465 510 625 530 555 445 560 

   510 540 540 540 540 540 480 

   571 422 350 430 447 595 762 

   570 450 605 620 619 615 507 

   303 313 201 193 407 0 0 

   390 460 510 558 475 360 580 

   660 480 540 570 480 540 540 

   650 270 570 635 625 390 600 

   555 475 608 533 550 474 530 

   630 600 450 450 450 510 540 

   600 480 510 600 450 480 540 

   831 598 540 509 524 486 656 

   630 490 600 470 570 600 535 

   600 475 415 500 515 0 0 

   540 495 510 540 450 480 630 

   660 540 450 540 465 470 690 

   640 450 540 470 500 570 480 

   642 472 436 535 540 431 780 

   660 443 495 532 438 509 432 

   546 490 475 570 470 541 555 

   630 490 480 480 510 480 510 

   727 645 570 437 468 485 645 

   830 480 510 437 460 480 440 

   420 420 420 420 420 420 420 



 

 

   630 289 429 344 263 311 505 

   443 580 570 505 595 580 540 

   780 510 460 570 600 510 480 

   670 480 510 440 500 200 650 

   610 500 475 470 520 500 565 

   600 300 570 330 510 510 570 

   620 445 527 360 345 250 590 

   585 380 290 260 391 240 960 

   610 540 540 540 510 480 115 

   570 525 490 550 505 585 550 

   720 465 541 480 562 499 590 

   720 700 420 420 360 480 360 

   330 440 430 330 420 435 360 

   543 425 471 450 527 350 470 

   415 494 546 374 432 216 526 

   270 430 330 525 490 521 620 

   565 383 142 290 175 125 530 

   720 495 525 512 495 385 730 

   440 510 405 420 430 420 393 

   542 425 430 418 415 506 545 

   553 415 535 520 497 599 507 

   480 500 518 521 577 557 521 

   768 415 468 506 399 538 828 

   616 405 660 358 132 246 629 

   747 525 541 454 499 526 530 

   675 360 480 462 468 482 730 

   580 450 465 351 388 456 549 

   540 410 510 405 502 495 480 

   532 420 480 450 330 510 420 



 

 

   540 480 480 480 480 450 640 

   410 530 446 559 448 359 480 

   580 580 507 480 410 389 651 

   610 470 495 510 460 475 460 

   571 327 450 305 405 470 575 

   580 270 320 365 325 300 810 

   630 540 570 600 510 595 730 

   600 475 435 520 545 390 595 

   685 430 450 570 510 504 600 

   560 390 150 300 245 390 268 

   705 467 450 337 319 417 772 

   675 249 405 314 148 133 650 

   660 540 450 500 420 420 300 

   635 525 531 510 551 540 630 

   655 592 534 599 629 522 675 

   630 395 450 660 570 340 450 

   525 375 420 520 416 422 660 

   510 398 420 447 444 540 570 

   690 470 535 420 585 300 365 

   330 420 390 450 510 420 540 

 



 

 

 

 

 

 (11الملحق رقم)

روائز شطب الأرقام حسب 

أيام الأسبوع



 

 

 

 

 

 (12الملحق رقم)

النتائج الأولية اليومية 

والأسبوعية للانتباه



 

 

groupe 8H 11H 13H 16H DIMANCHE LUNDI MERCREDI JEUDI 

groupe01 20 21 24 25 20 21 24 25 

 21 24 26 25 21 24 26 25 

 26 23 21 25 26 23 21 25 

 18 20 25 24 18 20 25 24 

 18 22 22 24 18 22 22 24 

 20 20 26 25 20 20 26 25 

 29 36 36 32 29 36 36 32 

 26 25 24 28 26 25 24 28 

 23 22 34 30 23 22 34 30 

 18 26   18 26   

groupe02 28  29 40 29 40 28  

  34 18 29 18 29  34 

 24 26 23 23 23 23 24 26 

 25 28 18 25 18 25 25 28 

 25 24  37  37 25 24 

 3 6 2 8 2 8 3 6 

 30 29 22 30 22 30 30 29 

 2 6 22 28 22 28 2 6 

 20   30  30 20  

groupe03 20   10  10 20  

 17 19 20 30 19 17 30 20 

 29  27 28  29 28 27 

 17 26 30 26 26 17 26 30 

 28 22 25 32 22 28 32 25 

 29 23   23 29   

 23 18 27 29 18 23 29 27 

 24 21 29 23 21 24 23 29 

 25 18 25 29 18 25 29 25 

groupe04 21 23 26 29 23 21 29 26 

  26 30 26 26 30 26  

 22 22     22 22 

 24 26 25 16 16 25 26 24 

 22 19 23 24 24 23 19 22 

 25 24 26 28 28 26 24 25 

 28 20 22 24 24 22 20 28 

 25 17 26 22 22 26 17 25 

 24  40 23 23 40  24 

 

 

 

 


