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 مقدمة 

 عارؼابؼكضبطو كإيصالو بؼن ىو أىٍله للبرتقاء بُ سلم ، كربطو بأصيولو، برصيل العلم، من أعظم أسبىاب نيٍل السىعادة 
 طيَّة الزيلفى كالذريعة العيظمىػػى ابؼكفهو  ؛ دي المحصَّل لو بفا يشتهي رً ػػػىػيفى ، زغلالك  لطى ابػك  زللالكتيعصم من ، فتتنوَّر الأفئدة

كلقدى ، كعليو فإفَّ العلوـ من حيث ىي بهمعها اسم العلم، ابغىضارة بدفهومها الوىاسع الكيليو كترٍس، فتدفع ابؼماحكة
قصد لتأخذ بك إبٔ برٌ الأماف مع برصيل ػػى بٔ ىذا ابؼحىاكىؿ كل من كاف شغلو الشاغل العلم ابتكار كسائل للوصوؿ إ

احة العلمية ىو سلسلة التعليم. كلا نشك بأفَّ ما نراه الآف بُ السَّ  ناىجكىو ما ييعرؼ بد، ركى يضبط فرش كبساط الفً 
ا عبارة عن تراكمات مشتًكة من كل جنس كبيئة؛ موٍصولة لا مقطوعة  شتًؾ بتُى كىكذا ىو العلم مستفاد بشرم م، لأنََّّ

  .باختلبؼ ألوانَّم كأجٍناسهم الشٌعوب
ىـ كىبضىىلٍنىاىيمٍ بُ الٍبػىرِّ بل كجعىلو بؿلٌ تفضيل  العلم كإذا كاف ديننا ابغنيف قد حثَّ كأمر بتحصيل  كىلىقىدٍ كىرَّمٍنىا بىتًٍ آدى

ثًتَو  لىقٍنىا تػىفٍضًيلبن كىالٍبىحٍرً كىرىزىقػٍنىاىيمٍ مًنٍ الطَّيِّبىاتً كىفىضَّلٍنىاىيمٍ عىلىى كى فلب آكد بأنَّو تفضيل بدا  .70الآيةالإسراء سورة  بفَّنٍ خى
يٌزه عن باقي الأجناس كبدا أعطاه الله تعابٔ من مزىايا كفضائلى كأخصُّها  الذم قد رفعو عن مستول البهيمي  "العقل"بيي

برقق بتلك الفضائل كابؼزايا فهو أمٍر لتذكر تلك اشد ابؼتحقق بإنسانيتو فهو تكرنً بؼا أف كلٌف الرَّ ػػي كجعلو بُ مصف ابؼ
فلب ، كىكذا ىيم العيلماء قدبينا كحديثنا، كوفى عليوياللهي إيَّاىا كتوظيفها بُ بابها الذم ينبغي أفٍ  هابؽديَّة العظيمة التي أعطا

ا آخذة فكل العلوـ شريفة من حي؛ كشرفو يكوف من ىذه ابعهة ، فرؽ بتُ علم كعلم إلا من حيث تعلٌقو ث ذاتها لأنََّّ
 لتحقق بذلك ابؼسمى. 

كىلاى تػىقٍفي مىا لىيٍسى لىكى بًوً عًلٍمه إًفَّ السَّمٍعى كىالٍبىصىرى  :قاؿ تعابٔ كإذا كاف الله تعابٔ قد نَّى بأفٍ بىوضى أحدنا فيما لا يىعلم 
فهو أمٍر بدفهوـ ابؼخالفة بأف يىعلم كبوصٌل ما لا يعلم ككلُّ ، 36سورة الإسراء الآية  كىالٍفيؤىادى كيلُّ أيكٍلىئًكى كىافى عىنٍوي مىسٍئيولان 

النَّاس بُ ىذا سواء لا فرؽ بتُ إنساف كإنساف فوىجب برصيل كل ما يكمٌل الإنساف بُ جسمو كبُ ركحو كالآية مؤكٌدة 
 بؽذا ابؼعتٌ.

ق بأخلبؽ سيٌد السادات صلى الله فقد عابعت الأحكاـ الشَّرعية الركح بالأخلبؽ كالتحلي بدحاسن العادات كالتخل 
كمن بتُ تلك الوسائل ، رٌـ الله تعابٔ ابعسم كأناط بو أحٍكػػامنا خاصَّة ىيأةن ككظيفةن اىتمامنا كحفاظناكى   ككذا، عليو كسلم

مثلو أفَّ ما كلا شك أفَّ الوسيلة بؽا حيكم مقصدىا تبػىعنا كما لا يتمُّ الواجب إلاَّ بو فهو كاجب ، قصدػػى ابؼ على ىذاابغافظ 
افظ  الأنشطة البدنية التًبوية الرياضيةاصطلح عليو الآف باسم  من ىذا ابعنس أم كسيلة بؿافظة بؼا أمر الله تعابٔ أفٍ بوي

افظ على ابعسم كيصيونو من أمٍراض كعلل.  عليو فهي بأنواعها كألوانَّا كأشكىابؽا ما ىيى إلا ميزاف بوي



 ِمذِخ

 
 ج

حسيٌ كمنها ابؼعنوم كالأختَ كثتَ  ما ىوى  تلك الأمراض كالعلل منهالا يتخلف أفَّ كقد عيلم بالاستقراء التَّاـ الذم  
  .. ابْ من الأمراض..كالغضب كالقلق كالضجر كسيلبف الذٌىن كعدـ التًكيز كفقداف العقل كليَّة،  كمتعدد

دافعة لكل ىذا كبؿافظة على ضدىا  فإذىا عيلمى فإفَّ النشاط الرياضي التًكبوي كما بوتويو من أنشطة بدنية تربوية رياضية 
ا بفا يؤكٌد معرفتو من أكجو عدَّة   :فعيلم بعد ىذا أنََّّ

 برصيلبن للعلم كضبطو. –أكٌلا 
 دفعا للمماحكة كالتذرع الفاسد.  –ثانيا 
 التحقق بالأكصاؼ المحمودة ابؼطلوبة.  –ثالثا 
كالفىرد أساس بناء  بقاح المجتمع لأنَّو جزء لا يتجزأ منو كمنهااجتماعيا كنفسيا ، معرفيا، بدنياضبط بقاح الفرد  –رابعا 
  .المجتمع

كلقد ارتأينا بُ ىذه الدٌراسة أفَّ بقعل مصبَّ البحث أثر برنامج رياضي تركبوي مقتًح بُ ابعزء الأختَ كبالضبط إزالة  
بؽىػػػا دكٍره آكد بإزالة بعض أعراض  القلق الذم ىو أحدُّ الأمراض القابعة بُ النفس كجعلنا الامتحاف كدليل على ىذا كأفَّ 

 ابؼػىػػػػػرض. 
ينوٌر كىذه ك  نهج على كفق ما يقررػى بها ييضبط ابؼك  مقدمات الدٌرس العلميأىمٌ اىيات تعدُّ من ػى لا شىك أفَّ استجلبء ابؼ 

  كما سبقى توضيحوي. ابؼسألة من تلك فإفَّ للتعليم مناىج ككسائل تأخذ للمقصد الأبظى كالغاية التي عليها ابؼعوٌؿ
ا دراسة  كالبينة التي تصدرت العنواف ) فاعلية برنامج رياضي تركبوي مقتًح على خفض قلق الامتحاف ( فالعنٍواف يوضٌح أنََّّ
أثىر كتشخيص فالأثر ىينا ما بودثو البرنامج الرياضي التًكبوي على خفض قلق الامتحاف لا نزعو كليَّة إذ اعداـ القلق 

ا العلبج يىكوف بالتكيٌف معو كالمحاكلة من خفض دكره من تشويش الذٌىن كضىبٍط سلوكو.  متعذٌر حقيقةن   كإبمَّ
 فهل بؽذه الدراسة ما ييثبتي حقيقتها ؟كىل بفارسة البرامج الرياضية التًكبوية كفيلة بخفض القلق كإعادة الذىن كتىرشيده ؟ 

شرة بالتىخصص كىو بٍؿور بحثنا بُ ىذه الرسالة كمػػا أنَّو لا كل ىذه الإشكالات كغتٍَىا سييذكر منها ما لو علبقة مبا
بىفى بعض الصعيوبات التي تعرضت البحث أثناء تقميش ابؼػػادة كبصعها باعتبار أفَّ ابؼوضيوع قليل الدراسة كبٓ ييتناكؿ بهذه 

 :الصيغة الػػػمباشرة كقد بً تقسيم البحث إبٔ بطسة فصوؿ
 الفصل الأكؿ: تضمن بؿورين:

 ابػلفية النظرية للؤنشطة البدنية كالرياضية كالأنشطة التًكبوية كقلق الامتحاف  :لمحور الأكؿا 
 المحور الثاني: الدراسات السابقة كابؼشابهة التي تناكلت كلى ابؼتغتَين كالتعليق عليها
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 الفصل الثاني: خاص بالإطار العاـ للدراسة كتشكل من بطس بؿاكر:
 لدالة بُ الدراسةالمحور الأكؿ: الكلمات ا

 المحور الثاني: إشكالية الدراسة
 المحور الثالث: أىداؼ الدراسة 

 المحور الرابع: أبنية الدراسة 
 المحور ابػامس: فرضيات الدراسة

 :كقد خصص للئجراءات ابؼيدانية للدراسة كقد تضمن ستة بؿاكر :الفصل الثالث
 المحور الأكؿ: الدراسة الاستطلبعية 

 : ابؼنهج ابؼتبع بُ الدراسة المحور الثاني
 المحور الثالث: بؾتمع كعينة البحث

 المحور الرابع: أدكات بصع البيانات كابؼعلومات 
 إجراءات التطبيق ابؼيداني للؤداة  :المحور ابػامس

 المحور السادس: الأساليب الإحصائية ابؼستعملة 
 م إبٔ بؿورين:خصص لعرض كبرليل كمناقشة نتائج الدراسة كقسك  الفصل الرابع:

 المحور الأكؿ: عرض النتائج
 المحور الثاني: برليل كمناقشة نتائج الدراسة

 الفصل ابػامس: خاص بالاستنتاجات كالبحوث ابؼستقبلية كقسم إبٔ بطسة بؿاكر:
 المحور الأكؿ: استنتاجات عامة   
 المحور الثاني: توصيات الباحث 

 المحور الثالث: الآفاؽ ابؼستقبلية للدراسة
 المحور الرابػػع: ابؼراجع ابؼعتمدة بُ الدراسة 

 المحور ابػامس: ابؼلبحق
 ك بُ الأختَ ملخص للدراسة باللغتتُ العربية كالفرنسية كأملنا التوفيق من الله تعابٔ بُ ىذا ابؼبحث كالله ابؼوفٌق. 

   



 

 

 
 
 
 
 
 

 الفصل الأول
 للأنشطة الرياضية الترويحية  الخلفية النظرية

 والذراسات السابقة متحانوقلق الا
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-I قلق الامتحافك  الأنشطة التركيحيةممارسة  :الخلفية النظرية 
 التركيح -0
 :مفهوـ التركيح -0– 0

إف مصطلح التًكيح بلفظو العربي بٓ يستخدـ إلا قليلب بُ الكتابات الاجتماعية العربية بل استخدمت بُ مكانَّا أفاضا 
 Rmed CASAكبُ اللغة العربية مشتقة من الفعل راح كمعناىا السركر كالفرح )، للعبأخرل مثل الفراغ كاللهو كا

bianca,1968 , P 42 .) 
بينما ابعزء ، يعتٍ إعادة Réيعتٍ إعادة ابػلق ذلك أف ابؼقطع الأكؿ من ابؼصطلح  Récréationإف مصطلح التًكيح 

 .ى أنو التجديد أك الانتعاش بؼمارسة نشاطاتوكيفهم أيضا من مصطلح التًكيح عل، يعتٍ ابػلق créationمنو 
 .أف التًكيح ىو نشاط كمشاعر كرد فعل عاطفي كأنو سلوؾ كطريقة لتفهم ابغياة Rommeyكيرل ركمي 

أف كقت الفراغ ىو تلك الأكجو من النشاط التي بذلب للفرد السعادة كتتيح لو فرصة للتعبتَ  Nashبينما يوضح ناش 
 .كتتوافر فيها حرية الاختيار عن الذات كتتفق كدكافع

إبٔ التًكيح بأنو النشاط الذم يسهم بُ توفتَ الراحة للفرد من عناء العمل كيوفر لو  De Graziaكيشتَ " دك جازيا " 
 .سبل استعادة حيويتو

يتم  كالتي، أف التًكيح ىو تلك الأكجو من النشاط كابػبرات التي تنتج عن كقت الفراغ Krausبينما يرل " كركس " 
ية اختيارىا كفقا لإدارة الفرد كذلك بغرض برقيق السركر كابؼتعة لذاتو كاكتساب العديد من القيم الشخصية كالاجتماع

 .( 29ص ، 1988، يبؿمد ابغمابض)
الوقت رد أك ابعماعة خلبؿ كقت الفراغ )أف التًكيح يعتٍ النشاط كالأعماؿ التي يقوـ بها الف Gordonردف " و يرل " غ

  ابغر (
كيستطيع كل  بؿدد مهتٍلو غتَ بؾبرين على عمل يرل أف التًكيح ىو زمن نكوف خلب P,Foulquieأما " فولكي " 

 ( Paul foulquie: 1978 , 203كاحد منا أف يقضيو كما يشاء أك كما يرغب )
يعد نوعا من أكجو  أف التًكيح:Petllerبتلر "  كمن أىم التعريفات ابؼستخدمة كثتَا بُ الدراسات ابؼختلفة تعريف "

النشاط التي بسارس بُ كقت الفراغ كالتي بىتارىا الفرد بدافع شخصي بؼمارستها كالتي يكوف من نوابذها اكتسابو للعديد 
 .من القيم البدنية كابػلقية كالاجتماعية كابؼعرفية
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 أىداؼ التركيح: 0-7
امات بُ التأثتَ الإبهابي على العديد من جوانب بمو لتًكيح الرياضي ) الرياضة للجميع ( إسهي أف لبضيرل بؿمد ابغما

كما يهدؼ التًكيح الرياضي إبٔ الوقاية من ابؼتغتَات ابؼدنية ابغديثة كإبٔ زيادة ابؼردكد ،  ابؼشاركتُ بُ بفارسة أكجو مناشطة
فقا لطبيعتو تلك الأىداؼ بتحديد أىداؼ التًكيح الرياضي ك  ابغمابضيكلذا فقد قاـ ، الإنتاجي بؽؤلاء ابؼشاركتُ بُ برابؾو

 :( 86ص ، يبض)بؿمد ابغما :كذلك على النحو التابٕ
  :كىي الأىداؼ ابؼرتبطة بوجو عاـ بصحة ابؼمارس بانتظاـ بؼناشطها كتتضمن :الأىداؼ الصحية

 .تطوير ابغالة الصحية للفرد -
 ابؼرغوبة.تنمية العادات الصحية  -
 .اض القلب كالدكرة الدمويةالوقاية كالإقلبؿ من فرص الإصابة بأمر  -
 .زيادة ابؼناعة الطبيعية للجسم كمقاكمتو للؤمراض -
 .السلبية للتوتر النفسي كللقلق للتوتر النفسي الآثارابغد من  -
 النشاط.التغذية ابعيدة كابؼناسبة كفقا لنوع ابعهد ابؼبذكؿ بُ بفارسة  -
 .المحافظة على الوزف ابؼناسب للجسم -

  :كتشمل الأىداؼ التي تهتم بابغالة البدنية للممارس بانتظاـ بؼناشطها كىي :الأىداؼ البدنية
 .تنمية اللياقة البدنية -
 ابعسم.برديد تشاط كحيوية  -
 .المحافظة على ابغالة البدنية ابعيدة -
 .الاحتفاظ بالقواـ الرشيق -
 .الوقاية من بعض ابكرافات القواـ -
 القواـ.تصحيح بعض ابكرافات  -
 العصبي.ك  لاستًخاء العضليا -
 .مقاكمة الانَّيار البدني بُ سن الشيخوخة -

  :كىي الأىداؼ ابؼرتبطة بتعليم كتنمية ابؼهارات ابغركية بوجو عاـ كتشمل :الأىداؼ المهارية
 .تنمية الرغبة كاستثارة دافعية الفرد بكو بفارسة النشاط ابغركي -
 .ذاتوبرقيق السعادة بغياة الفرد كالتًكيح عن  -
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 الرياضة.إشباع ابؼيل للحركة أك اللعب أك بؽواية  -
 .التعبتَ عن الذات كتفريغ الانفعالات ابؼكبوتة -
 .ابغد من التوتر النفسي كالعصبي الناتج عن ظركؼ ابغياة بُ المجتمعات ابؼعاصرة -
 .برقيق الاستًخاء كالتوازف النفسي للفرد -
 .تنمية مفهوـ الذات -
 .كالدافع للمنافسة، للمغامرةإشباع الدافع  -

  :كىي تلك الأىداؼ التي تهتم بابعانب الاجتماعي للفرد ابؼمارس بانتظاـ بؼناشطها كتتضمن :الأىداؼ الاجتماعية
التغلب على ظاىرة العزلة الاجتماعية التي تسود المجتمع ابؼعاصر بتكوين علبقات كصداقات مع الآخرين من الأفراد  -

 .كابعماعات
 .من ذكم ابؼيوؿ كالاىتمامات ابؼشتًكة بالآخرينتقاء لع ابغاجة من الاإشبا  -
 .برقيق التوافق الاجتماعي للؤفراد كابعماعات ابؼمارستُ بؼناشطها -
 بُ الاحتفالات كابؼهرجانات الرياضية كالتعاكف بتُ ابعماعات كبعضها بُ تنظيمها  ابؼشاركة -
 .مابؼشاركة بُ تشكيل السلوؾ ابعماعي السو  -
 .كالتفاكض بتُ ابعماعات كبعضها لدعم العمل ابعماعي التواصلتنمية مهارات  -
 .تهيئة الفرص بؼمارسة التخطيط ابعماعي للنشاط كالتدريب -
 .بفارسة ابغياة الاجتماعية الدبيقراطية للنشاط كالتدريب -

  كتشمل:ابؼعرفة  كتشمل الأىداؼ ابؼرتبطة بتزكيد الفرد بالعديد من أنواعالثقافية: الأىداؼ 
 تزكيد الفرد بالثقافة الرياضية كتشكيل كتنمية مدركاتو بأبنية الرياضية للجميع بُ ابغياة العصرية  -
 .تشكيل ابذاىات إبهابية لدل الأفراد كابعماعات بكو بفارسة مناشطها -
 .تًكيح كالتعرؼ على الألعاب الشعبيةلالتعرؼ على العديد من ابؼناشط ل -
 .لفرد لقدرات كبغاجات ابعسم للحركةإدراؾ ا -
 .التعرؼ على عوامل الأماف كالسلبمة ابؼرتبطة بدمارسة كبطبيعة مناشط التًكيح الرياضي -
 كطرؽ معابعتها بُ حالة حدكثها  اتكيفية الوقاية من الإصابك  تعلم الفرد ابؼمارس بؼناشط الرياضة للجميع -
 .فهم أفضل للبيئة المحيطة بالفرد - 
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 عن الأىداؼ التي ترتبط بإنتاجية الأفراد كابعماعات ابؼمارستُ للتًكيح الرياضي كىي تعبرالاقتصادية:داؼ الأى
  كتتضمن:

 .الإنتاجية للفرد ةزيادة الرغبة كالتحفيز للعمل كزيادة الكفاء -
 .زيادة الإنتاج القومي للدكلة -
 .قات العلبجيةبرستُ نوعية ابغياة للؤفراد كابعماعات كالتقليل من النف -
تقليص من انتشار تعاطي ابؼخدرات بتُ الناتج عن خفض معدلات ابعربية ك الالتقليل من الفائض الإنتاجي للمجتمع ك  -

 الأفراد.
 التركيح:أىمية  -3 – 0

برقيق كلو بُ ، يعد التًكيح مظهر من مظاىر النشاط الإنساني كلو دكر ىاـ بُ برقيق التوازف بتُ العمل كالراحة من عنائو
( إبٔ إسهامات التًكيح  AAHPERكتشتَ ابعمعية الأمريكية للصحة كالتًبية البدنية كللتًكيح ) ، السعادة للئنساف
  :بُ النقاط التالية، بُ ابغياة العصرية

 .التحرير من الضغوط كالتوتر العصبي ابؼصاحب للحياة العصرية -
 كبالاستقرار.توفتَ حياة شخصية زاخرة بالسعادة  -
 .( 34ص ، يبضتنمية كدعم القيم الدبيقراطية ) بؿمد ابغما -

كقد أبصع العلماء على بـتلف بزصصاتهم بُ علم البيولوجيات كعلم النفس كالاجتماع بأف الأنشطة الرياضية كالتًكبوية 
  :ىامة للعموـ كللخواص بالذات كفيما يلي عرض بؽاتو الأبنية من بـتلف النواحي

 :البيولوجيةالأىمية  -0 – 3 – 0
 بظنتو دكف تغتَات تذكر على كزنوحيث تزداد بكافة ابعسم كثقل ، يؤثر التدريب كخاصة ابؼنظم على التًكيب ابعسمي

مراىقة كأظهرت النتائج تغتَات كاضحة  34كقد فحص " كيلز " كزملبئو بطسة شهور من التدريب البدني اليومي على 
جة النشطة كبكافة كتلة ابعسم بُ مقابل تناقص بُ بمو الأنسجة الدىنية )أمتُ حيث يزداد بمو الأنس، بُ التًكيب ابعسمي

 ( 150ص ، 1992، أنور خوبٕ
عديد من التأثتَات الإبهابية بُ النمو البؼمارسة أكجو نشاطات التًكيح كبخاصة التًكيح البدني أك التًكيح الرياضي بانتظاـ 

  :أىم تلك التأثتَاتكفيما يلي ، العضوم للفرد ابؼشارؾ بُ نشاطاتو
 .ابغصوؿ على القواـ ابؼعتدؿ كالرشيق كالبعد عن النمط البدين -
 زيادة مركنة ككفاءة مفاصل ابعسم كزيادة حجم العظاـ كبرستُ كفاءتها كمعابعة ألاـ ابؼفاصل كالظهر  -
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 .تطوير اللياقة البدنية كالمحافظة على مستول لائق من عناصرىا -
 .التنفسيك  ازين الدكرمرفع كفاءة عمل ابعه -
 .الدموية كالأكعيةمن احتماؿ الإصابة بأمراض القلب  الإقلبؿ -
التخلص من الطاقة الزائدة على احتياجات ابعسم بفا يسهم بُ برقيق الاستًخاء البدني كالعصبي للجسم كبذديد  -

 .نشاط كحيوية الفرد
 .الوقاية من التعب الذىتٍ -
  ( 65ص ، وبٕابػبُ العمل )أمتُ أنور  إنتاجوفة زيادة قدرة الفرد على مضاع -
 :الأىمية الاجتماعية -7 – 3 – 0

 :ابعوانب كالقيم الاجتماعية للتًكيح فيما يلي Coaklyاستعرض " كوكلي " 
ى التعود عل، اكتساب ابؼواطنة الصابغة، ابؼتعة كالبهجة، التنمية الاجتماعية، الآخرينتقبل ، التعاكف، الركح الرياضية -

 ( 65ص ، 1984، لطفي بركات أبضد الارتقاء الاجتماعي كالتكيف )، القيادة كالتبعية
 التأثتَات:أىم تلك  كمنكما أف بؼمارسة أكجو نشاطات التًكيح العديد من التأثتَات الاجتماعية على الفرد   -
 الآخرين.كخدمة ، كابؼواعيدغتَ تنمية القيم الاجتماعية ابؼرغوبة كذلك كالتعاكف كاحتًاـ القانوف كاحتًاـ ال -* 
 ابؽوايات.تكوين كتوطيد العلبقات كذلك من خلبؿ ابؼشاركة بُ بصاعات اللعب أك بُ بصاعات  -* 
 ابعماعي.تقدير العمل  -* 
 :الأىمية النفسية -3– 3– 0

 تؤكد مدرسة التحليل النفسي ) سيجموند فريد ( على مبدأين ىامتُ بالنسبة للرياضة كالتًكيح: 
 .السماح لصغار السن بالتعبتَ عن أنفسهم خاصة خلبؿ اللعب -
حيث من الواضح أف الأنشطة التًكبوية تعطي فرصا ىائلة للبتصالات بتُ ابؼشارؾ ، السلوؾأبنية الاتصاؿ بُ تطوير  -

 .كابؼشتًؾ الآخر، كالرائد
حيث أف الأنشطة التًكبوية تساىم بُ  مس بُ التنمية البشريةأبنية ابغواس ابػ علىتؤكد  فهيت لأما مدرسة ابعيشطا

 .تنمية ابغواس
كإشباع ابغاجة للبنتماء كبرقيق الذات ، كابغاجة للؤمن كالسلبمة،  أما " ماس لو " فتَكز على إشباع ابغاجات النفسية

كبفا ، ءكابؼقصود بإثبات الذات أف يوصل الشخص إبٔ مستول عاؿ من الرضا النفسي كالشعور بالأمن كالانتما، كإثباتها
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ص ، 1978، اتو من خلبلو ) حواـ رضا الفزكنيلاشك فيو أف الأنشطة التًكبوية بسثل بؾالا ىاما بيكن للشخص برقيق ذ
78 ). 

 :كبيكن حصر أىم تأثتَات التًكيح على ابعانب النفسي فيما يلي
 .إشباع ابؼيوؿ كالدكافع ابؼرتبطة باللعب كبابؽوايات -
 .ابغياةبرقيق السركر كالسعادة بُ  -
 .تنمية الصحة الانفعالية للفرد كإعادة توازنو النفسي -
 .زيادة القدرة على الإبقاز كإثبات الذات -
 .تنمية الثقة بالنفس كالتحرر من ابػوؼ -
 .التعبتَ عن الذات -
 .التخلص من ابؼيوؿ للعدكانية -
  الاقتصادية:الأىمية  4 – 3– 0

كىذا لا يتأثر إلا بقضاء ، لعامل كمثابرتو على العمل كاستعداده النفسي كالبدنيدل كفاءة الا شك أف الإنتاج يرتبط بد
كإف الاىتماـ بالطبقة العاملة بُ تركبوها كتكوينها تكوينا سليما قد بيكن من الإنتاجية ، أكقات فراغ جيدة بُ راحة مسلية

 .العاملة للمجتمع فيزيد كميتها كبوسن نوعيتها
ساعة بُ الأسبوع يرفع الإنتاج بدقدار  55ساعة إبٔ  96ذا المجاؿ أف بزفيض ساعات العمل من رد " بُ ىلقد بتُ " فرنا

 .بابؼائة بُ الأسبوع 15
  التربوية:الأىمية  5 – 3– 0

بالرغم أف الرياضة كالتًكيح يشملبف الأنشطة الثقافية فقد أبصع العلماء على أف ىناؾ فوائد تربوية تعود على المجتمع 
 :هاابؼشتًؾ أبن

 .تعلم مهارات كسلوؾ جديدين -
 .تعلم الذاكرة كتنشيطها -
 اكتساب القيم  -
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 العامجية:الأىمية  6 – 3 – 0
كبذعلو  ، فهي بزلصو من التوترات العصبية كمن العمل الآبٕ، يعيد التًكيح كالألعاب الرياضية ابغركات ابغرة توازف ابعسم

كالإفراط بُ شرب الكحوؿ ،  ية كتعقد ابغياة قد يؤدياف إبٔ ابكرافات كثتَةكائنا أكثر مرحا كارتياحا فالبيئة الصناع
كبُ ىذه ابغالة يكوف اللجوء إبٔ البيئة ابػضراء كابؽواء الطلق كابغمامات ابؼعدنية كسيلة ىامة للتخلص من ىذه ، كالعنف

 .الأمراض العصبية كربدا تكوف ختَ كسيلة لعلبج بعض الاضطرابات العصبية
 التركيح:واع أن -4 -0

لقد قاـ العديد من ابؼربيتُ كابؼهتمتُ بالتًكيح بتصفية أكجو مناشطة بُ عدة مستويات كذلك كفقا للفلسفة كابذاه كل 
كفيما يلي ، كلذا تعددت تصنيفات مستويات كأنواع مناشط التًكيح، مناشطوك  منهم كفقا لفلسفة بؾتمعاتهم بكو التًكيح

  :قسمو أحد الباحثتُ إبٔ توضيح لأىم تلك التصنيفات فقد
  ابْ.. .كيدؿ على النشاطات التًكبوية ابؼبدعة كالرياضة كالغناء كالرسم :نشاط تركبوي فعاؿ

 1967، رج أك ابؼستمع )بؿمد بقيب توفيقيقف صاحبو موقف ابؼتف، يكىناؾ نشاط غتَ عمل :نشاط تركبوي غتَ فعاؿ
 (. 60ص 

 .الفعلية بؼختلف أكجو مناشط التًكيح كيتمثل بُ ابؼمارسة:ابؼشاركة الإبهابية
كىي تلك ابؼشاركة التي يتم من خلببؽا استقباؿ الفرد لنشاط خارجي عن طريق ابغواس سواء :ابؼشاركة الاستقبالية

 .بابؼشاىدة أك الاستماع
ما ىو ابغاؿ بُ كذلك ك، كىي ذلك النوع من ابؼشاركة لا تتطلب القياـ بأم نشاط إبهابي أك استقبابٕ:ابؼشاركة السلبية
 .النوـ كالاستًخاء

اشط التًكبوية بُ كقت الفراغ ككذلك ترل عطيات خطاب أف ىناؾ العديد من العوامل الأخرل التي بردد تقسيم ابؼن
 كىي:

 .العلبجي، ابػلوم، الفتٍ، التًكيح الاجتماعي، التًكيح الثقابُ، التًكيح الرياضي:نوع التًكيح
 .لكبار السن، للشباب، التًكيح للؤطفاؿ :سن ابؼمارس
 .بـتلط، للئناث، التًكيح للذكور:نوع ابعنس

 .التًكيح ابعماعي، التًكيح الفردم :عدد ابؼمارستُ
 .التًكيح الغتَ منظم، التًكيح ابؼنظم:نوع التنظيم
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لأماكن ابؼغلقة أك التًكيح بُ ا، التًكيح بُ ابػلبء، التًكيح بُ الشتاء، التًكيح بُ الصيف:فصوؿ السنة أك العوامل ابعوية
 .غتَ مكشوفة

 أك بُ الأندية ، أك ابعامعات، لياعاىد العالتًكيح بُ ابؼدارس أك ابؼ، التًكيح بُ الأسرة :بؾاؿ الإشراؼ
 .السلبي، الاستقبابٕ، التًكيح الإبهابي:طبيعة ابؼمارسة

 الثقافي:التركيح  4-0 -0
 نمية الشخصية الإنسانية كتفتحهاذم يلعب دكرا أساسيا بُ تيشتمل التًكيح الثقابُ على أكجو متعددة من النشاط ال

  :كأىم مناشط التًكيح الثقابُ، كيساىم بُ إدماج الإنساف بُ بيئتو الاجتماعية، كضركرم بؼعرفة الفرد لوسطو
 ابْ..... كالقصص.مثل قراءة الصحف كالركايات  القراءة: -
 ابْ.... ....مثل إصدار نشرية أك صحيفة مطبوعة :الكتابة -
 ابْ...... البحث.رات كحلقات المحاضرات كالندكات كابؼناظ -
 كالتلفزيوف.الإذاعة  -

 الفني:التركيح 
يطلق البعض على الأنشطة التًكبوية الفنية مصطلح ابؽوايات الفنية كىي أنشطة بستع الفرد بالإحساس بابعماؿ كالإبداع 

  كالتابٕ:ات  كبيكن تقسيم مستويات ابؽواي، كالتذكؽكالابتكار 
 الأزرار.، التوقيعات، القدبيةالأشياء الأثرية ، كالطوابعمثل بصع العملبت  ابعمع:ىوايات  –
 ابْ ...الطيور.علم ، ابؼنزبٕالتدبتَ ، الديكورفن ، التاريخ، الفلسفة، النباتعلم ، التصويرمثل  التعلم:ىوايات  –
  ابْ.. كابغياكة.الأشغاؿ اليدكية ، الفخار، الزخرفة، الرسم، ابػزؼمثل فن  الابتكار:ىوايات  – 

  الاجتماعي:التركيح  4-7 -0
الفن بدختلف أنواعو أك نوع من مناشط التًكيح الذم يتم بفارستو ، الدراما، تتنوع أشكاؿ التًكيح الاجتماعي كابؼوسيقى

 .من فردين أك أكثر
تَسوف أنو بيكن تصنيف مناشط التًكيح جيمس ب، تيودكر ديب، جانيت مالكتُ، كيرل كل من رينولدكارلسوف

   :الاجتماعي كفقا بؼا يلي
 المحادثة. -
 كالقهوة.أكقات للشام  -
 ابغفلبت. -
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 ابؼآدب. -
 .لعب ابغجرات -
 ابعماعي.النشاط الرياضي  -
 ابػلوية.النزىات  -
 ابػاصة.ابؼسابقات  -
 الخلوم:التركيح  4-3 -0

ختلفة أكجو النشاط التي تتم بعيدا عن الأماكن ابؼغلقة كالتي ابؼالذم يشمل برابؾو  ابؼقصود بالتًكيح ابػلوم ىو ذلك النوع
 .تتم خارجها

برامج التًكيح ابػلوم تتضمن ابؼناشط ذات العلبمة ابؼباشرة كبعواملها كالتي من خلببؽا أف إبٔ  Krausكيشتَ كراكس
 .يستمتع الفرد بجماؿ كبفهم الطبيعة

 :بيكن تقسيم مناشط التًكيح ابػلوم لأبماط النشاط التالية تشتَ عطيات ابػطاب إبٔ أنو
أما ، كابؼقصود بالنزىات ىو ابػركج إبٔ ابغدائق كالنزىات للبستمتاع بالطبيعة بُ كقت الفراغكالرحلبت: النزىات  -

ؽ أكثر من يوـ الرحلبت فإف كقتها بيتد أكثر من كقت النزىات كقد تكوف الرحلة قصتَة بؼدة يوـ كاحد أك طويلة تستغر 
 .كاحد

كابؼقصود بالتجواؿ تلك الرياضة ابػلوية التي تعتمد على ابؼشي لعدة ساعات كيتم خلببؽا ابػركج  :التًحاؿك  التجواؿ -
 .قابل ػ بذواؿ الزيارةبذواؿ الت، بذواؿ الطبيعة، ابعمعبذواؿ ىواة  :لزيارة ابؼناطق الطبيعية كتصنيفات التجواؿ ىي

 .ىو ابػركج بُ رحلبت طويلة سواء داخل البلبد أك خارجها بهماسياحة فابؼقصود أما التًحاؿ أك ال
 .ابغيواناتك  كذلك كصيد الأبظاؾ كقنص الطيور القنص:ك  الصيد -
 كىي تعتمد على ابػلبء كالاستفادة من الطبيعة كعناصرىا بُ تنظيمها كإقامتها  ابؼعسكرات:-
 :التركيح العامجي 4-4 -0 

ىلية التًكيح العلبجي بأنو خدمة خاصة داخل المجاؿ الواسع للخدمات التًكبوية التي تستخدـ للتدخل عرفت ابعمعية الأ
الإبهابي بُ بعض نواحي السلوؾ البدني أك الانفعابٕ أك الاجتماعي لإحداث تأثتَ مطلوب بُ السلوؾ كلتنشيط بمو 

ث يساعد مرضى الأمراض النفسية بُ التخلص من حي، كتطوير الشخصية كلو قيمة كقائية كعلبجية لا يذكرىا الأطباء
 .كبهعلهم أكثر سعادة كتعاكنا كبالآخرينالانقباضات كاستعادة ثقتهم بأنفسهم 
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 :التركيح التجارم 4-5 -0
أف التًكيح التجارم كيرل البعض ، التًكيح التجارم ىو بؾموعة الأنشطة التًكبوية التي يتمتع بها الفرد نظتَ مقابل مادم

ذات الأخرل السينما كابؼسرح كالإذاعة كالتلفزيوف كالصحف كابعرائد كغتَىا من ابؼؤسسات التًكبوية  بُ نطاؽيدخل 
أما بُ المجتمعات الاشتًاكية تعتبر العديد من ابؼؤسسات ، كىو يعتبر بذارة رابحة لأصحاب رأس ابؼاؿ، الطابع التجارم

اد الشعب للمساعدة بُ تنميتهم تنمية شاملة كىي ملك للدكلة التًكبوية التجارية مؤسسات بػدمة كرعاية بصيع أفر 
 كتستغلها لصابّ الشعب كليس لصابّ رأس ابؼاؿ 

 :التركيح الرياضي 4-6 -0
بالإضافة ، شاملة للفرديعتبر التًكيح الرياضي من الأركاف الأساسية بُ برامج التًكيح بؼا يتميز بو من أبنية كبرل بُ ابؼتعة ال

 . التنمية الشاملة للشخصية من النواحي البدنية كالعقلية كالاجتماعيةبُ إبٔ أبنيتو
 ب للوصوؿ إبٔ ابؼستويات العاليةإف مزاكلة النشاط البدني سواء كاف بغرض استغلبؿ كقت الفراغ أك كاف بغرض التدري

د النمو الكامل من النواحي حيث أنو خلبؿ مزاكلة ذلك النشاط يتحقق للفر ، يعتبر طريقا سليما بكو برقيق الصحة العامة
ضلي لفة كابعهاز الدكرم كالتنفسي كالعالبدنية كالنفسية كالاجتماعية بالإضافة إبٔ برستُ عمل كفاءة أجهزة ابعسم ابؼخت

 (. 09ص ، 1998، كالعصبي )إبراىيم ربضة
 :للتركيح الإساممينظرة الدين  0-5

الأنشطة الاجتماعية التي يهتم بها ك  أنو أحد النظمك  يات ابغياةللتًكيح على أنو ضركرة من ضركر  الإسلبميينظر الدين 
بورص على استثمار  الإسلبميلذا فالدين ، تطوير شخصية ابؼسلمك  كىو أيضا ضركرة تسهم بُ بناء الإسلبميالمجتمع 

رسوؿ الله  كقد ركل الطبراني عن، التًكيح عن النفسك  العملك  على حسن استغلبؿ الوقت بتُ العبادةك  أكقات الفراغ
السركر على ابؼسلم " كاف   إدخاؿ، الله سبحانو كتعابٔ بعد الفرائض إبٔ" أف أحب الأعماؿ  :صلى الله عليو كسلم قولو

أنو أكد على عدـ الاستًساؿ بُ ذلك حتى لا يضيع معظم كقت ابؼسلم  إلاقد أباح التًكيح عن النفس  الإسلبـكاف 
يقوؿ سبحانو  إذالوقت فيمالا يفيد  إضاعةحيث حذر الله سبحانو كتعابٔ من عملو ك  ىباءا أك يؤثر ذلك على عبادتو

غرتهم الحياة الدنيا فاليوـ ننساىم كما نسوا لقاء يومهم ىذا كما كانوا ك  الذين اتخذكا دينهم لهوا كلعباكتعابٔ " 
التًكيح  إبٔينظر  لإسلبميا( كنستخلص من ذلك أف الدين 51الآية ، " صدؽ الله العظيم ) الأعراؼ بآياتنا يجحدكف

 كإشباعاجتماعية كعلبجية يقصد بها بذديد نشاط ابؼسلم كتنمية حيويتو ك  على أنو كسيلة كليس غاية فهو كسيلة تربوية
 .آخرتوك  كذلك حتى بوقق ابؼسلم ابػتَ بُ دنياه، العقليةك  حاجاتو البدنية كالنفسية
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 :التركيح كالعملية التعليمية 0-6
  :لتعلممفهوـ ا 0-6-0

كىذا يكوف دائما بُ ، برقيق الأىداؼك  الدكافع إشباعيعرؼ جيتس التعلم بأنو عملية اكتساب الوسائل التي تعتُ على 
 .شكل حل ابؼشكلبت

أك أنو نشاط ، عن طريق التدريبالتعلم على أنو التحسن ابؼستمر بُ ابؼعرفة كابؼهارة العملية  إبٔكيرل حامد عبد القادر 
 .مهارات جديدةك  تعديل خبراتو السابقة كاكتساب خبرات إبٔ الكائن ابغي بو مي عقلي يصلجس

نوعا معينا من ابػبرة  الإنسافككذلك ترل انتصار يونس أف عملية التعلم بسثل النشاط العقلي الذم بودث حتُ بيارس 
عايدة عبد ك  مد ابغمابضي) بؿ كينتج عن ذلك تعديل بُ السلوؾ، ابعديدة التي بٓ يسبق أف مرت بو بُ مواقف سابقة

 .( 232ص ، 2006، العزيز
كما يستدؿ على ،  أم مفهوـ نفتًض حدكثو، أما أبضد زكي صابّ فتَل أف التعلم من الوجهة العلمية ىو عملية فرضية

كىذه التغتَات ، حدكث التعلم من التغتَات التي تطرأ على السلوؾ نتيجة كجود الكائن ابغي بُ موقف تعليمي معتُ
 برت شركط ابؼمارسة كليست نتيجة لعوامل تؤثر عليو تأثتَا كقتيا معينا كالتعب أك النضج بردث

 :إبٔكمن خلبؿ دراستنا للتعريفات السابقة للتعلم بيكننا أف نتوصل 
بل نستدؿ على حدكثو عن طريق الآثار التي ، طرؽ القياس لإحدلأم لا بىضع بطريقة مباشرة ، التعلم تكوين فرضي -

 .التي نستطيع قياسها كما بردث بُ سلوؾ الفرد بُ مواقف بـتلفةك  النتائج ابؼتًتبة عليوك  بودثها
أك بُ ابػبرة  Behavorبُ السلوؾ  Modificationأك تعديل  Changeنواتج التعلم ىي تغتَ  -

Experience. 
 .قبليتطلب التعلم مواجهة خبرة أك مهارة جديدة أك موقف بٓ يسبق أف مر بو ابؼتعلم من  -

 أم قيامو بنشاط جسمي كعقلي ، كيستدعي ذلك تفاعل ابؼتعلم مع ابؼوقف الذم يواجهو
 ابؼوجهة  للممارسةالتحسن بُ ابؼعرفة أك ابؼهارة العملية يكوف نتيجة  -

و يتطلب برابؾك  بتعدد بؾالاتوك  فالتًكيح باختلبؼ أنواعو، كللتعلم أبنية حيوية بُ بفارسة الفرد لأكجو مناشط أكقات الفراغ
فالفرد بُ كقت ، من خلبؿ عملية التعلم إلاكىذا لا بيكن اكتسابو ، من الفرد أف يكوف على قدر معتُ من ابؼهارات

كاف   إذا إلا، فراغو لن يستطيع بفارسة أم نوع من ابؼناشط سواء كاف ذلك نشاطا رياضيا أك فنيا أك ثقافيا أك اجتماعيا
 .ع النشاط الذم يفضلو عن غتَه كالذم يقبل عليو بُ كقت فراغو بدافع الاستمتاع بوملما بعدد من ابؼهارات ابؼرتبطة بنو 



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
13 

 استثمار كقت الفراغك  و التًكيحتكوين الابذاىات الابهابية لديو بكاـ بتعليم الفرد تلك ابؼهارات ك كلذا ينبغي الاىتم
 تهتم التًبية ابغديثة بالطفل إذ، ياض الأطفاؿكالتأكيد على أف ىذا التعليم بهب أف يوبٔ كل العناية ابتداءا من مرحلة ر 

" ليكن الطفل ىو نقطة البداية كىو الغاية من عملية التًبية " فهي تراعي ميولو  John Deweyفينادم جوف ديوم 
 .ابغاضرة كتتخذ من حاجاتو النفسية أساسا لتًبيتو

 التعلم:شركط  0-6-7
 أكلا: النضج

ابؽادؼ ابؼقصود, كيقصد بالنضج تلك التغتَات الداخلية التي تطرأ تدربهيا على عد النضج شرطا من الشركط التعلم ي
 (. 234ص ، عايدة عبد العزيزك  بؿمد ابغمابضي) كالعضوم الفسيولوجي ابؼتعلم كالتي ترجع إبٔ تكوينو

تعلم الفرد تؤثر بُ أىم أنواع النضج التي  تغتَات سابقة على ابػبرة كالتعلم, كمنتغتَات التي ترجع إبٔ النضج ىي فال
 .العقليكالنضج  العضومبؼناشط التًكيح: النضج ك  بؼهارات

 النضج العضول  - أ
لأعضاء ابعسم ابؼتصلة بالوظيفة التي يتعلم الفرد بُ بؾابؽا, فمن الواضح  السوم ابغسي, النمو العضوميقصد بالنضج 

النمو  بؽذا التحصيل بٓ تنم اللبزمةالعضوية أف الطفل لن يستطيع برصيل أدنى بقاح بُ تعلمو إذا كانت التكوينات 
إبٔ حد يتوقف التقدـ بُ التعلم ، كالتعلم العضوم, كلقد أجريت أبحاث بذريبية للتدليل على العلبقة بتُ النضج الكابُ

 على درجة النضج التي يكوف عليها الكائن ابغي.

نات إبٔ أف للنضج أثرا على تعلم ابؼهارات ابغركية من دراستو التي أجراىا على البنتُ كالب Jenkinsكما توصل جينكيز 
 العدك.، القفز, التصويب على ابؽدؼ بكرة القاعدة ) بيسبوؿ(، الرمي، التي كانت موضع اختبارىم كىي: الوثب

تعليم الطفل بُ سنوات عمره الأكبٔ بعض مهارات مناشط كقت الفراغ كالتًكيح كالألعاب كالشطرنج كالعزؼ كلذا فإف 
إبٔ برقيق النتائج  لن يؤدم، ابْالنحت...ك  بعيتار كالانزلاؽ على ابؼاء كالغطس كالبلياردك كصيد الأبظاؾ كالقنصعلى ا

كذلك لأف ىذه ابؼهارات تتطلب خصائص حركية ، ابؼرجوة من العملية التعلمية بالرغم من توفتَ فرص التعليم للؤطفاؿ
 كابعرم –ابؼهارات الأساسية  الأطفاؿصغار  حتُ بيكن تعليم بُ ىذه السن , بُ الأطفاؿستول نضج كعقلية تفوؽ م
ابغركية كالألعاب  كالتسلق كالتعلق كالدفع كالشد كركوب الدراجات ذات الثلبث عجلبت كالقصص كالرميكالوثب كالقفز 

 ...كابؼكعبات كالصلصاؿ ألعاب الدمىك  التمثيلية كالغناء كألعاب الكرة كالأطواؽ كالصوبعانات كابغباؿ
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ناسبة كالتي تعد اللعب ابؼ أجهزةك  كلذلك بهب تزكيد ابؼدارس الابتدائية كدكر ابغضانة كرياض الأطفاؿ بالكثتَ من أدكات 
فهم يبتكركف كيقلدكف كيكثركف من الافتًاض ، بُ ىذه السن يكوف خيابؽم خصبا الأطفاؿتعليمية, لأف بُ ذات الوقت 

Mekebelief.  

 :العقليالنضج  - ب
 درجة النمو العامة بُ الوظائف العقلية ابؼختلفة ابؼتعلقة بالأمر الذم يتعلمو الطفل. العقلييقصد بالنضج 

فالأكؿ أجرل بذاربو على ، Pyleكبيل  Stéroïdeاستًكد  :قاـ بو كل منأجريت بُ ىذا المجاؿ ما التي  الأبحاثكمن 
أف ىناؾ علبقة إبهابية بتُ مستول النضج  كلقد اثبت كل منهما، حفظ الشعر, كالثاني أجرل بذاربو على حفظ النثر

إبهابية  على ؤكدت Burt Reasoning Test ختبارات برت للبستدلاؿ كالتفكتَأف اكسرعة التعلم, كما  العقلي
 العلبقة بتُ ابؼستول النضج كالتعلم.

 Gatesدراسات جيتس ك  اللغومبؼعرفة أثر النضج على النمو  Starayerلقد أثبت الدراسات التي قاـ بها استًاير  ك

رعة بؼعرفة تأثتَ النضج على س Jersildللكشف عن العلبقة بتُ مستول النضج كالتذكر, كالدراسة التي قاـ بها جتَسيلد
 بؿمد ابغمابضي) التدريب تتحسن بزيادة نضجو أف قدرة الطفل على الإفادة من فرص، تعلم الأطفاؿ لأبظاء الألواف

 (. 235ص ، عايدة عبد العزيزك 
كمن  عملية التعلم كشرط أساسي بغدكثوثرة بُ العوامل ابؼؤ  أىمكمن التجارب كالأبحاث السابقة يتضح أف النضج يعد من 

كلذا توجد صلة كثيقة بتُ التعلم كالنضج ، خلبلو نستطيع معرفة ما بيكن أف يؤديو الطفل من نشاط كما لا يستطع تأديتو
ما يستطيع ك  د إمكانية سلوؾ الفردكما أف النضج بود،  م يعتمد على النضجالتعل أفبالرغم من كجود فركؽ بينهما, إذ 

 القياـ بو من نشاط كمقدار ما يكتسبو من مهارات كخبرات كقيم كابذاىات.

فدرسا ألعابهم بُ ، بدراسة ألعاب الأطفاؿ دراسة تفصيلية Lehman and Wittyككيتى  ككذلك قاـ كل من ليماف
ففي  أنو كلما زاد الطفل سنا قل عدد أنواع النشاط ابؼتصل باللعب االثانية كالعشرين. ككجد سن الثامنة إبٔ ما بعد سن

ندما كاف الطفل عمره سن السادسة عشرة يصبح عدد أنواع النشاط ابؼتصل باللعب نصف العدد تقريبا الذم كاف عليو ع
 امنة. كما كجدا أف ألعاب الأطفاؿ بسيل إبٔ ابعماعية بعد سن الث،  بشاف سنوات

 ك لقد أرجع ليماف ككيتى تغتَ عدد أنواع النشاط ابؼتصل باللعب نتيجة لتقدـ السن إبٔ:
 دمج أنواع النشاط كانت منفصلة من قبل عن أنواع أخرل, ليكوف النشاط أكثر شمولا كتعقيدا. -
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 أنواعسط عدد ميل الكبار إبٔ بفارسة أنواع بـتارة من النشاط بُ أكقات فراغهم كابعدكؿ التابٕ يوضح متو  -

 ( كذلك لكل من البنتُ كالبنات.00( إبٔ سن )0النشاط ابؼتصل باللعب لكل سن ابتداء من سن )
 ،عايدة عبد العزيزك  ،مد ابغمابضيبؿ)ابعنس ك  ك ابعدكؿ الآبٌ يوضح أنواع النشاط ابؼتصل باللعب كفقا للسن

 :(. 238ص 

 السن
 متوسط عدد أنواع النشاط المتصل باللعب

 بنات بنين

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

40.11 

38.45 

32.57 

32.29 

31.40 

22.48 

25.13 

21.59 

20.45 

20.79 

19.39 

19.04 

18.40 

20.29 

17.81 

34.44 

34.75 

34.89 

30.65 

28.32 

26.30 

23.85 

22.04 

19.77 

18.33 

19.90 

18.21 

18.59 

19.57 

16.53 

 عدد أنواع النشاط المتصل باللعب كفقا للسن كللجنسمتوسط  ( يوضح50جدكؿ رقم ) 
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بؼستول نضجو بتعلم بهب على ابؼربتُ الاىتماـ بتعليم الطفل ابؼهارات ابغركية ابؼتصلة باللعب منذ صغره كمتى يسمح لو ا
للبختيار من بينها أف تعلم ىذه ابؼهارات يتيح للطفل بؾالا كاسعا  إذ، ف بؽا بظة الاستمرارية بُ حياتوليكو ، ىذه ابؼهارات

 .ما يركؽ لو لاستثمار أكقات فراغو كذلك بُ سنوات رشده
فابؼناشط التي يتخذ منها الكبار ىوايات لاستثمار أكقات الفراغ تتوقف على مدل كمناسبة الفرص التي تتاح بؽم 

 .كالإعداديةالابتدائية  :لاكتساب ىذه ابؼهارات بُ ابؼرحلتتُ التعليميتتُ
كسواء كاف التعلم خاصا بابعانب ابغركي ، نو بهب على ابؼربتُ عند تعليم مهارات أكقات الفراغ كالتًكيحكخلبصة القوؿ أ

Psychomotor ، ُأك بابعانب ابؼعربCognitive ، أك بابعانب الوجدانيAffective ، مراعاة أف يتفق مع
إف بٓ يكن  كذلك لأف ابؼتعلم، إمكاناتوك  اتوكبالتابٕ مع مستول استعداداتو كقدر ، موضوع التعلم مع مستول نضج ابؼتعلم

 فإف عملية التعلم لن يكتب بؽا النجاح. ، لنضج الذم يتطلبو تعليم ابؼهارةإبٔ مستول ا قد كصل
لو أفضل تكييف  تو لتحقق التوازف الداخلي أك تهيأكيرل زيداف أف الدكافع ىي الطاقات التي ترسم للفرد أىدافو كغايا

 رجية. بفكن مع بيئتو ابػا

ككفقا للنظرية الديناميكية للدكافع بأنو مثتَ مستمر يسيطر على الفرد كسلوكو  Lagacheكيعرؼ الدافع كفقا لرأم 
 (. 240ص ، عايدة عبد العزيزك  بؿمد ابغمابضي) حتى يستجيب الفرد بشكل يؤدم إبٔ زكاؿ ىذا ابؼثتَ.

فغالبا ما يكوف سلوؾ الفرد نتيجة لعدة ، كاحد عسلوؾ الفرد لا يصدر عن دافأف  Seurinكسوراف  كيوضح علبكم
 أك يكوف نتاج بؾموعة من الدكافع.، فع متداخلة بعضها مع البعض الآخردكا

كافع توجو السلوؾ بكو غرض أك كيشتَ إبٔ أف الد، purposivism الفرضيةكمن الأسس التي تقوـ عليها الدكافع مبدأ 

 كىي توجد، كيقصد بو أف كل سلوؾ لو مسببات Dynamic Determinism كمبدأ ابغتمية الديناميكية، ىدؼ
 .بُ الدكافع

 الذم يقوـ بو الفرد إلا كينشأ كلقد اتفقت معظم النظريات ابؼفسرة لعملية التعلم على أنو ما من نوع من أنواع السلوؾ
 ات.تُ كبنا: دكافع كحاجات ذاتية, ظركؼ البيئة المحيطة كما بها من مثتَ لعاممع عن التفاعل 

 الديناميكية بتُ الكائن كبيئتو مصطلح الدكافع ىو مصطلح عاـ أطلق للدلالة على العلبقة أفإبٔ  Birdإذ يشتَ بتَد  

ة كالعوامل الاجتماعية أف الفرد يعد نتاج التفاعل بتُ العوامل الوراثية كالعوامل البيئي Hollandبينما يرل ىولاند
 ا بُ تشكيل قيم كميوؿ كدكافع الفرد كاستعداداتو العقلية كالوجدانية.أف بؽذه العوامل دكرا ىام، ك كالثقافية

 كتعد استثارة الدافعية للتعلم ذات أبنية بالغة بُ بؾاؿ أكقات الفراغ كالتًكيح كذلك للؤسباب التالية:
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عية بكو بفا يتطلب توضيح الأىداؼ ابؼرتبطة بو لاستشارة الداف، يتميز التًكيح بتعدد بؾالاتو كبرامج مناشطو -
 مناشط كقت الفراغ كالتًكيح, كذلك لزيادة الطلب عليها.

كبُ ىذا الصدد يوضح ىانز ، تظهر ابغاجة إبٔ التًكيح ن ىناكم، يز ابغياة ابؼعاصرة بالتوتر العصبي كالقلقتتم -

النشاط  أكجوك  البدنية كابؽوايات الألعاب ( ابغاجة إبstress of lifeٔ)  بُ كتابو Hanz Sallyسيلي 
 (.241ص ، ابضي كعايدة عبد العزيزبؿمد ابغم) لأخرل للتقليل كللتخلص من التوتر كضغوط ابغياة العصرية.ا

زيادة كقت الفراغ نتيجة للتقدـ بُ العلوـ كالتكنولوجيا كما ترتب على ذلك من مشاكل كبُ ىذا الصدد يقوؿ  -

الاختًاع بسخض عن عصر عصر أف  ابغائز على جائزة نوبل بُ العلوـ Robert Milikenركبرت ميليكن
كلذا ، بٍ جاء عصر القوة بالفراغ كمشاكلو ابؼستعصية، كعصر الاكتشاؼ بسخض عن عصر القوة، الاكتشاؼ

 يتحتم استشارة الدافعية بؼناشط التًكيح لاستثمار كقت الفراغ فيما يفيد كيعود بالنفع على الفرد.
ك بهب الاىتماـ بتعليمهم مهاراتهم إف بٓ يكونوا على لذلالكبار دائما يكونوف بُ أشد ابغاجة إبٔ التًكيح ك  -

 كذلك يتأتى من خلبؿ استثارة دكافعهم لتعلمها. دراية بها 
فع ابؼتعلم عند تعليمو كلذا بهب على ابؼربتُ مراعاة استثارة دكا، فع أبنية حيوية بُ عملية التعلمكمن بٍ فإف للدكا

ع ابؼوقف التعلمي ابعديد إذا بست استثارة دكافعو كبالتابٕ سوؼ يكوف كذلك لأف ابؼتعلم سوؼ يتفاعل م، للمهارات
، افع لتعلم ىذا النوع من ابؼهاراتلدل ابؼتعلم دك لتعلم بصورة أفضل بفا لو بٓ يكن بفا يؤدم إبٔ ا، إبهابيا بُ عملية التعلم

 لم ابؼهارات ابؼرتبطة بابؼناشط ابؼختلفة للتًكيح.كمن بٍ بهب على ابؼربتُ مراعاة النقاط التالية لاستثارة دافعية ابؼتعلمتُ لتع
بُ ابغياة العصرية للبستماع بأكقات  أبنيتوك  بدوضوع التًكيح كذلك بتوضيح ماىيتوزيادة خبرة ابؼتعلمتُ ابؼعرفية   -

 الفراغ 
بُ استثارة  إبما يسهم، تثمار أكقات الفراغبتقدنً برامج كفقرات عن التًكيح كعن كيفية اس الإعلبـاىتماـ كسائل  -

 لتعلم مناشطو. الأفراددافعية 
  الإمكاناتفعدـ توفر ، فع بابؼتعلمتُ إبٔ بفارسة مناشطوتوفتَ الإمكانات ابؼرتبطة بدجاؿ التًكيح لأف ذلك يد -

 ما كاف سببا من أسباب عدـ ابؼمارسة بُ أكقات الفراغ. كثتَا
بؼا لذلك من أثر بُ ، بدجالات التًكيح أماـ ابؼتعلمتُ الاىتماـ بتقدنً كعرض ابؼهارات ابؼرتبطة بابؼناشط ابؼختلفة -

 إتقانَّا.ك  تشويقهم لتعلم ىذه ابؼهارات
بعذب انتباه ابؼتعلمتُ ، ات بُ المجالات ابؼختلفة للتًكيحإقامة ابغفلبت كابؼعارض كالعركض كابؼهرجانات كابؼسابق -

 ابؼناشط.كتكوين ابؼيل كالابذاه بكو تلك ، لإبٔ مناشط بٓ تكن تستثتَىم قب
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من خلبؿ نتائج  Killerككلتَ  Milesكد كل من ميلز إذ أ، حوؿ ابؼوضوعات ابؼطلوبة تعلمها تركيز الانتباه -
دراستهما على أف مستول أداء ابؼتعلم يرتفع بشكل ملموس عندما يكوف على درجة عالية من فهم 

 للموضوعات كللؤىداؼ ابؼراد تعلمها.
 تفيدىم بُ كاقع حياتهم.ك  لك حتى تكوف ابػبرات التي بيركف بها مناسبة بؽمربط ابػبرات بحاجات ابؼتعلمتُ كذ -
بفا يؤدم إبٔ برفيزه إبٔ إثبات ذاتو بُ تعلمو  -دكف إنَّاؾ لقواه -مستول ابؼهارة لقدرات ابؼتعلم مراعاة بردم -

 ابؼهارة كلتحقيق بقاح يزىو بو.
برقيق النجاح ىو ميل دافعي أف ابؼيل إبٔ  Atkinsonبرقيق ابؼتعلم بغاجتو إبٔ الابقاز , إذ يرل اتكنسوف -

 Need forبابغاجة إبٔ النجاح  Need for Achievement كما ترتبط ابغاجة إبٔ الابقاز،  متعلم
Success. 

يدفعهم إبٔ مزيد من النجاح بُ عملية ، معرفتهم بؼدل التقدـ الذم حققوه ككذلك، تشجيع ابؼستمر للمتعلمتُال -
 التعلم.

 practiceالممارسة: 
ود كإبما ابؼقص، رار ابؼوقف التعليمي من غتَ ىدؼكابؼقصود بابؼمارسة ليس بؾرد تك، عد ابؼمارسة شرطا من شركط التعلمت

التي  الأخطاءفالتكرار كحده من غتَ أف يعرؼ ابؼتعلم ، ليؤدم ذلك إبٔ برستُ الأداء، بها التكرار ابؼوجو لغرض معتُ
أبنية ك  التوجيهات أبنيةكمن ىنا تأبٌ ، إبٔ إعاقة عملية التعلم ذاتهاك   تثبيت ىذه الأخطاءيرتكبها أثناء أداء قد تؤدم إبٔ

حيث أف البحوث العلمية التي تناكلت دراسة ىذه الناحية تشتَ إبٔ أبنية ، أثناء تعلموالتي يتلقاىا ابؼتعلم  الإرشادات

 ( 088ص ، بغمابضي) بؿمد ا .عملية التوجيو أثناء ابؼمارسة لتحصيل موضوع التعلم

التي يقدمها  كالإرشاداتتشتَ إبٔ أبنية التوجيهات  Goodenough and Brianفأبحاث جودينوؼ كبرياف 
، بؼهاراتأثر ذلك على سرعة كدقة تعلمهم لبعض الألعاب كرمي ابغلقات كالبيسبوؿ كغتَبنا من اك  الراشدكف إبٔ الأطفاؿ

 ول قدرات الطفل.كخاصة إذا كانت ىذه التوجيهات ملبئمة بؼست
 يا حتى يتم بؽم تعلمهاتعليم ابؼهارات التًكبهية بهب مراعاة أف يتدرب ابؼتعلموف على أداء ابؼهارات كقتا كاف ك لذلك عند

 التي يلقيها ابؼربوف الإرشاداتككذلك توجيو ابؼتعلمتُ من آف لآخر إبٔ الأداء الصحيح للمهارة من خلبؿ ، إتقانَّاك 
أنَّا أفضل الطرؽ لتعلم ، ك لنشاط ابغر دكف أف يوجههم الكباررؾ الأطفاؿ يتعلموف من خلبؿ اعليهم. إذ أف فكرة ت

 تعد فكرة غتَ صائبة. تهم كلا بود من إبداعهم ابتكارىمابؼهارات استنادا إبٔ أف ذلك لا يؤثر على تلقائي
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كوف لاف الطفل دائما ي، لم ابؼهاراتكلكنو لن يفيد بُ تع فربدا يفيد النشاط ابغر بُ الكشف عن ميوؿ كقدرات الأطفاؿ
وير الفوتوغرابُ كعمل فتعلم ابؽوايات كالألعاب كالرسم كالعزؼ ابؼوسيقي كالتص، بُ حاجة إبٔ توجيو من الكبار

 .كإبداعهميؤثر ذلك على تلقائيتهم  أفتوجيهات يقدمها ابؼربوف إبٔ الأطفاؿ ليستفيدكا منها دكف ابْ يتطلب .النماذج..

تشتَ إبٔ أف الطفل قد بىفق بُ الإفادة إبٔ أقصى حد  Gutteridge and Osborne أسبورفك  ريدجفأبحاث جات
ابؼتوفرة على النطاؽ كاسع بُ ابؼدارس كابؼخيمات إذا بلغ مرحلة يكوف فيها نشاطو بؾرد تكرار  الإمكاناتبفكن من 

بُ اكتساب عدد أكبر من ن توجيهات الكبار الطفل م يستفيد أف لسلوؾ معتُ كبطريقة مألوفة , بينما يكوف من ابؼمكن
، يكوف قد حدث لو من تغتَ بُ أدائوكذلك لأف ابؼمارسة تتيح الظركؼ الكافية لأف يظهر ابؼتعلم ما بيكن أف ، ابؼهارات

بل ، تابٕ فابؼمارسة تعد شرطا للتعلمىكذا لا بودث تعلم دكف بفارسة كبالك  كلكنها لا تضمن دخوؿ ىذا التغتَ بُ الأداء.
 ىي الشرط الوحيد الذم بيكن من خلبلو ابغكم على حدكث التعلم.

 :العوامل المؤثرة في الممارسة 0-6-3
إذ أنو لا بيكن ابغكم على أف التعلم قد بً إلا إذا تكرر ، الطريق لكي يتم التعلم تهيألقد أكضحنا من قبل أف ابؼمارسة 
لتحسن حتى كصل إبٔ مرحلة بٓ يعد فيها تكرار ابؼوقف بُ إضافة أم كاستمر ىذا ا الأداءابؼوقف التعليمي كظهر برسن بُ 

 تعديل أك تغيتَ بُ أداء إلا أف ابؼمارسة تتأثر بالعديد من ابؼتغتَات أك العوامل كالتي من أبنها ما يلي:
 :النضج

ففتًة ، درجة نضجو التدريب تتحسن بزيادةقدرة الطفل على الاستفادة من  أفتشتَ نتائج الأبحاث كالدراسات العلمية 
ة طويلة لبعض ابؼهارات تساكم ما تؤدم إليو فتً  الإتقافقصتَة من التدريب بُ مرحلة متأخرة من الطفولة تؤدم إبٔ درجة 

 Gisill andكجيزؿ كطومسوف  Shirleyكىذا ما توصل إليو كل من شتَبٕ ، من التدريب بُ سن مبكرة
Thompson  كىيلجرادHilgrad ك لذا فهناؾ مستول من النضج يكوف عنده .أجركىا التي من خلبؿ دراستهم

لأنو بُ ، وايات ابؼرتبطة بدجالات التًكيحابؼناشط كابؽك  من التدريب على بعض من ابؼهارات الطفل على استعداد لتقبل أنواع
) عايدة عبد  و.كافيا بُ ابعوانب التي يتطلبها التدريب لكي بوقق النتائج ابؼرجوة من ىذا الوقت يكوف قد نضج نضجا

 ( 080ص ، العزيز
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 :الفركؽ الفردية
فيما بينها بُ مقدار كانت بؾموعة من ابؼتعلمتُ تتحد بُ صفات معينة فإنَّا بزتلف   بالفركؽ الفردية بُ التعلم أنو إذا يقصد

الفسيولوجية كبُ قدراتهم فهم بىتلفوف بُ قدرتهم العقلية كبُ ، تلفوف فيما بينهم بُ نواح كثتَةفابؼتعلموف بى، ىذه الصفات
 كىذه الفركؽ بصيعا تؤثر بُ قدراتهم بُ التعلم.، نواحيهم ابؼزاجية

م أف التعل، ك لفرديةالفركؽ ا ينقص منكتشتَ نتائج البحوث كالدراسات العلمية إبٔ أف ابؼقدار ابؼتساكم بُ ابؼمارسة يزيد كلا 
 إبما يبرزىا.، ابعيد لا يزيل الفركؽ الفردية

 :موضوع التعلم طريقة عرض
كلب من   إذا أخذنا، من أبقح طرؽ عرض موضوعات التعلم أكضحت نتائج الدراسات العلمية أف التعلم البصرم يعد

بظعي بؼادة التعلم لأف ذلك يسهم بُ سرعة إبساـ عملية ك  كلكن يفضل أف يكوف العرض بصرم، ابغواس ابؼختلفة على حدة
 التعلم.

كالعرض من خلبؿ الفانوس السحرم كالسينما ، التًكبوية استخداـ الرسوـ كالصور ابؼختلفة عليم ابؼهاراتكلذلك بهب عند ت
كذلك لتوضيح طريقة الأداء للمتعلمتُ بواحدة  ابْ.ارة أك الشرح اللفظي بؼكوناتها..كالمجسمات كتقدنً التحليل ابغركي للمه

 أك بأكثر من الوسائل التعليمية.
باختيار طريقة العرض ابؼناسبة لطبيعة ابؼتعلمتُ كطبيعة موضوع التعلم, فإنو بيكن ك من خلبؿ عرض موضوع التعلم, ك 

 للمتعلم إدراؾ ابؼهارة ككل, بفا يسهل عليو التدريب على ابؼهارات ابؼراد تعلمها.
 :طبيعة موضوع التعلم

ليل, بُ حتُ توجد تؤثر طبيعة موضوع التعلم كثتَا على عملية التعلم, فهناؾ موضوعات يسهل تعلمها بُ كقت ق
دافعية ك  موضوعات أخرل تتميز بالصعوبة أك يستغرؽ تعلمها كقتا طويلب. إلا أف ذلك يتوقف على الطبيعة موضوع التعلم

 كاستعدادات ابؼتعلم بؽذا ابؼوضوع.
ابقة عند الس احتياجاتهم كمراعاة خبراتهم ك لذا ينبغي على ابؼربتُ الكشف عن ميوؿ الأفراد كعن ابؼستول قدراتهم كدراسة

تعليم ابؼهارات كابؽوايات كابؼناشط ابؼختلفة للتًكيح لأف ذلك يساعد على اكتساب خبرات جديدة كبوقق التًابط بتُ 
جهة أخرل كلما ارتبطت ىذه الأكجو من النشاط بحياة ابؼتعلم كبيئتو ابػارجية  من ات ابعديدة. ك السابقة كابػبر ابػبرات 

كجو من الأمر الذم يسهل من بفارسة ابؼتعلم بؽذه الأ، كالتًكيز كابؼثابرة أثناء فتًة التدريبكلما أدل ذلك إبٔ بذؿ ابعهد 
 لية التعلمية بأقل بؾهود بفكن كبُ الوقت ابؼناسب لتعلمها.النشاط كبوقق ابؽدؼ من العم
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 :معرفة نتائج الممارسة
لى دراية بدقدار ما بخلبؼ ابؼتعلم الذم لا يكوف عكذلك ، ا أسرع إذا أحيط علما بددل تقدموابؼتعلم عادة ما يظهر تقدم

ذه ابؼعرفة من بؽبؼا ، وع التعلم مدل توفيقو بُ الأداءكلذا بهب أف يعرؼ ابؼتعلم بعد نَّاية بفارستو بؼوض، حققو من تقدـ
 .ستبعدهأف ي إذ أنَّا تساعد ابؼتعلم على تقونً أدائو كمعرفة ما بهب، مارسات التاليةكظيفة ىامة تؤديها بُ ابؼ

كذلك من خلبؿ ، درات الأطفاؿ كفقا للتقونً ابؼبتٍ على أسس علميةوا على تنمية قكلذلك بهب على ابؼربتُ أف يعمل
 (. 248ص ، عايدة عبد العزيزك  بؿمد ابغمابضي) الاىتماـ بتزكيدىم بابؼعارؼ التي تفيدىم بُ ىذه الناحية.

 :لمهارات التركيحيةأىم المبادئ التي يجب مراعاتها في تعليم ا 0-6-4
بُ تعليم  أىم ابؼبادئ التي بهب مراعاتها فإننا نشتَ إبٔ، كدكرىم بُ عملية التعلم لممارسةبعد دراستنا للنضج كللدافعية كل

 :قات الفراغ كالتًكيح كىيك ابؼهارات ابؼختلفة لأ
كذلك لأف ابؼمارس إف بٓ ، داتو كقدراتوابٕ مع مستول استعداضركرة مراعاة أف تتفق ابؼهارات مع مستول نضج ابؼتعلم كبالت

فإف عملية التعلم لن يكتب بؽا النجاح.  –الذم يتطلبو تعليم ابؼهارة  -يكن قد كصل إبٔ مستول النضج ابعسمي كالعقلي

 ( 080ص، ) بؿمد ابغمابضي
إبهابيتُ بُ يكونوا  إبٔ أفك  لأف ذلك سوؼ يؤدم إبٔ تفاعلهم مع ابؼوقف التعليمي، ثارة دكافع ابؼمارستُ للتعلماست -

 كبالتابٕ يتم التعلم بصورة أفضل.، عملية التعلم
كذلك لأف استخدامها بُ عرض موضوعات التعلم ، ية بُ تقدنً ابؼهارات التًكبويةضركرة استخداـ الوسائل التعليم -

 يسهل من عملية ابؼمارسة إبٔ جانب أنَّا تستشتَ دكافع ابؼمارستُ لتعلمها.
  ستُ أثناء بدمارستهم للمناشط ابؼختلفة للتًكيح.إرشاد ابؼمار ك  توجيو -

 :مناشط التركيح المدرسي للمراحل التعليمية لسن المراىقة 0-6-5
 النفسي كالعقليك  انب البدنيابعقتُ كذلك من ىشخصية ابؼرا كبُ تنمية حياةللمانشط التًبوية بوجو عاـ دكر ىاـ بُ 

كلذا بهب أف تهتم مدارس ابؼرحلة الإعدادية )ابؼراىقة ، أكقات الفراغ لديهمكما أف لدكرىا أبنية بُ استثمار ،  الاجتماعيك 
النشاط ، النشاط الثقابُ، ( من توفتَ ابؼناشط التالية: النشاط الرياضيةقة ابؼتأخر كمدارس ابؼرحلة الثانوية )ابؼراى ابؼبكرة(

 .بؼا بؽذه ابؼناشط من أبنية بُ التًبية ابغديثة، الاجتماعي
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 الرياضيك  النشاط -0
كيتمثل النشاط الرياضي بُ برامج النشاط الداخلي _ مباريات الفرؽ ابؼدرسية بتُ الفصوؿ_ كيعد ذلك النوع من 

تشمل برامج النشاط الداخلي على  أفكبهب ، دافعية ابؼتعلمتُك  إذ يتم الاشتًاؾ فيو كفقا بؼيوؿ حاجات، النشاط تركبويا
 كليكوف كل متعلم بُ رياضة، حتى تكوف ىناؾ رياضة لكل متعلم، كابعماعيةالرياضيات الفردية ك  العديد من الألعاب

 الهوايات -7
ص ، عايدة عبد العزيزك  بؿمد ابغمابضي) يات كفقا للؤنواع التاليةاأنو بيكن تقسيم ابؽو  Dan corbinيشتَ داف كورين 

188 ): 
 أكضحنا بماذج لتلك ابؽوايات من قبل كلقد يات الجمع:اىو  -
علم ، ابؼوسيقى، التدبتَ ابؼنزبٕ، الفنوف، كتتضمن تعلم كل ابؼناشط التالية: التصوير الضوئي :يات التعلماىو  -

 ..ابْالقراءات بُ بـتلف العلوـ كالفنوف.، علم ابغيواف ابعيولوجيا، النبات
تشكيل ، يات على: بناء بماذج للطائرات كللقطارات كللقوارب كلليخوتاكتشتمل تلك ابؽو  يات الإنشاء:اىو  -

 ابْ.إصلبح التلفزيوف..، لبح الراديوإص، صناعة الدمى صناعة الأراجوز، لصلصاؿا
  النحت، فن ابػزؼ، تصميم الأثاث، يات التأليف تصميم ابؼلببساكتتضمن تلك ابؽو  يات الإبتكار:اىو  -

 أشغاؿ السلك.....، أشغاؿ القش، أشغاؿ ابػشب أشغاؿ الزجاج، الزخرفة، الرسم
  العركض، ابؼوسيقى، السباحة، الغناء، ضمن تلك ابؽوايات التمثيل الرقصكتت يات الإستعراض:اىو  -

 ....الباليوك  التمرينات، ابؼهرجانات
 النشاط الثقافي -3

يتمثل النشاط ابؼدرسي بُ مكتبات كالصحافة ابؼدرسية كبُ المحاضرات كالندكات كابؼناظرات كحلقات البحث كبُ فن 
كبرقق الأىداؼ التًبوية ابؼرتبطة باستثمار أكقات الفراغ كالتًكيح عن الذات  بؼدرسيةالكتابة كابػطابة كالسينما كالإذاعة ا

 من خلبؿ الاشتًاؾ بُ أكجو النشاط الثقابُ.
 كفيما يلي يعرض الأىم أكجو النشاط الثقابُ التي تنظمها ابؼدارس بُ تلك ابؼراحل التعلمية

مظهر ىاـ من ابؼظاىر ، ك فالقراءة ىي أساس التعلم، ـ للتثقيفتهتم ابؼدارس بابؼكتبة كمركز ىا :القراءة في المكتبة
دكر ابؼدرسة بكو ىواية كفيما يلي بكدد  طرؽ الأساسية ابؼوصلة إبٔ ابؼعرفةالكما تعد من ،  الشخصية كمن أىم عوامل بموىا

  :القراءة
 بُ الأكقات الفراغ للبستثماربكو القراءة لدل ابؼتعلمتُ  بهابيةإ ابذاىاتتنمية  -
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 بدشركع القراءة للجميع. لاىتماـا -
سن متقارب كبُ  التلبميذ منكيفضل أف يكوف ىؤلاء ، تكوين أندية القراءة من بصاعة ابؼتعلمتُ كفقا لرغبتهم -

 مستول تعليمي متقارب.
 :ابؼكتبة ابؼدرسية كذلك من حيث بتجهيز الاىتماـ -

 التأثيث كالإضاءة كالتهوية كتوفتَ الناحية ابعمالية. - 
 اختيارىافتَ الكتب كمصادر ابؼعرفة ابؼقركء كمراعاة مبدأ التنوع كالتشويق بُ تو  - 
كالشفافات كالشرائح ابؼصورة كجهاز تليفزيوف للعرض ية التزكيد بوسائل الإيضاح ابؼناسبة كالأفلبـ التعليم - 

 كشاشات لعرض الأفلبـ.... 
  موضوعاتهاكعلى  ال التعرؼ على تصنيفاتهئية الأخرل بطريقة يسهعرض كتنظيم الكتب كابؼصادر القرا - 

ككذلك التعريف بأىم القصص أك الركايات التي بً ، تزكيد ابؼكتبة بقوائم للمصادر ابؼقركءة ابؼتوفرة بها -
 أك أفلبـ أك مسرحيات ما أك ابؼسرح كذلك بُ شكل بسثيلياتتلفزيوف أك السينالتقدبيها بُ أعماؿ للئذاعة أك 

بها ابؼتعلمتُ كذلك كالرسوـ كالصور كاللوحات الفنية كالأشغاؿ  اؿ الفنية التي قاـابؼكتبة بالأعميد ك تز  -
 اليدكية

 ية كللبستعارة ابػارجية للكتباـ جيد للبستعارة الداخلتوفتَ نظ -
كلذا بهب برديد ، مركز إشعاع للمعرفة كالتًكيح الثقابُابغي باستخداـ ابؼكتبة لتصبح لأىل  السماح -

 أياـ العطلبت كالإجازاتبُ ذلك طواؿ أياـ الأسبوع بدا  تكوفك  مواعيد لاستخدامها
شيق بفا ييسر عملية التعرؼ  بأسلوبإقامة معرض للكتاب بُ داخل ابؼدرسة لعرض بؿتويات ابؼكتبة  -

 على الكتب كابؼصادر ابؼقركءة الأخرل أسرع من كجودىا على الأرفف بابؼكتبة
كالتمثيل كالأغاني  ه ابؼتعلمتُ بالرسمن خلبؿ ربط ما قرأالأخرل كذلك مقراءة بدناشط التًكيح الربط  -

 ابؼوسيقى
 السعيك  كذلك من خلبؿ تكليف بعض ابؼتعلمتُ بدراسة موضوع ما Project بتنفيذ فكرة ابؼشركع الاىتماـ -

 بفا يتيح بؽم الفرصة للقراءة.، معلومات مرتبطة بو بؼناقشتوإبٔ بذميع 
 عن كيقبل ابؼتعلموف عليها لأنَّا تعبر، الثقابُرسية من كسائل التًكيح دتعد الصحافة ابؼ رسية:دالصحافة الم -

فهم الذين يقرركف ، ككذلك تتم بلغتهم كبألفاظهم، فابؼواد التي يقدمونَّا تعتمد على خبراتهم الشخصية، آرائهم
 ( 190ص ، كعايدة عبد العزيز ) بؿمد ابغمابضيعات صحافتهم.و موض
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 ستثارة دافعية التلبميذ بكو الصحافة ابؼدرسية:دكر ابؼدرسة بكو ا يليكفيما 
تَ ابؼوضوعات الصحفية من خلبؿ عقد المحاضرات أك الندكات التي تناكؿ ىذا تعريف ابؼتعلمتُ بأساليب تث -

 بؽم. التقدنً الفردم كابعماعيابؼوضوع بالعرض كالتحليل كمن خلبؿ 
كذلك كالأقلبـ ، كتابة بؼوضوعات الصحافة ابؼدرسيةتوفتَ الإمكانيات التي بوتاجها ابؼتعلمتُ بُ تناكبؽم بال -

كبذهيز مكاف مناسب لعرض الصحف أك المجلبت بحيث تكوف معركضة ، كالأحبار كالورؽ كابؼواد الصحيفة
 بشكل جيد كمرح يسمح للجميع بقراءتها

 اختيارللمتعلمتُ بُ  كالعمل على مساعدتهم، ابؼعلمتُ على بؾلة أك صحيفة ابغائط بإشراؼ الاىتماـ -
فقرات الثقافية أك عرض للنوادر الف كتابة ابػبر أك ابؼقاؿ أك و وضوعات الصحفية ككذلك توجيههم إبٔ فنابؼ

 المجلة بالرسوـ كبالصور. أكتزكيد الصحيفة  كيفيةكللفكاىة ككذلك إرشادىم إبٔ  
يرتبط بكتابة أك الأخبار كذلك فيما  ابؼدرسيةعمل بُ الصحافة  أحسنختيار لإعلبف عن ابغوافز أك ابعوائز لاا -

 بتُ بصاعات الصحافة ابؼدرسية.تكوف بُ إطار ابؼسابقات التي  الصحفيأك عرض للموضوعات أك الإخراج 
موىبة الفن من عرض رسومهم بالمجلة  رص للتلبميذ من ذكمالف بإتاحةربط الصحافة ابؼدرسية بالفنوف كذلك  -

واة التصوير لصورىم الفوتوغرافية التي التقطوىا لبعض أك عرض ى، أك القياـ بتصميم أغلفتو، كبالصحيفة
 .ابؼناظر أكالأشخاص 

نوع التعليم الذم  كبدا يتفق مع أمكنبرفيز ابؼتعلمتُ على إصدار صحيفة أك بؾلة ابغائط بالعديد من اللغات إف  -
 يتلقونو

، ةيفره من أعماؿ صحما يتم برريالمجلبت ابؼدرسية بتُ ابؼدارس كبعضها للئطلبع على  أكؿ الصحف تباد -
 .ابؼدارسبتُ كزيادة التنافس بُ بؾاؿ ابعودة كالإبداع بُ بؾاؿ الصحافة فيما 

 .لدكرة الصحافة تنظيم ابؼدرسة لعدة زيارات -
حافة كطرؽ بؼناقشة مشكلبت الص دعوة ابؼشاىتَ من الصحفيتُ كالكتاب ابؼرموقتُ لعقد الندكات بابؼدرسة -

 متُ كبصاعة كأندية الصحافة ابؼدرسيةابؼتعل تطويرىا كإجراء حوار مع
أك فكرة ، ين حوؿ موضوعة نشاط بصاعي يتضمن مناقشة بتُ فردابؼناظر  تعدالمناظرة كحلقات المناقشة كالبحث: 

كالتًبوية  التثقيفيةكتعد تلك ابؼناظرات من الوسائل ، مسألة يتم مناقشتها بتُ أكثر من متحدث بُ كل فريق أك، ما
خلبؿ برليل من كذلك ، ئهمعن ابذاىاتهم كآراإبٔ إكساب ابؼتعلمتُ للقدرة على الإقناع كالدفاع  ابؽامة التي تؤدم

 كتنظميها بُ سياؽ مقنع. بابؼوضوع الذم يتم مناقشتو ابؼرتبطة ابغقائق
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 ظرة كنشاط ثقابُ تقدمو لتلبميذىا كذلك من خلبؿ:اتهتم ابؼدرسة بابؼن أفكبهب  
 كابؼناقشة قاءالإلتدريب ابؼتعلمتُ على فن  -
ياة التلبميذ أك تتناكؿ بحكذلك حوؿ موضوعات تهتم ، بصاعات ابؼدارس ابؼختلفة أكتنظيم مناظرات بتُ فرؽ  -

 ابؼشكلبت القومية
 عرض مناظرات بتُ ابؼفكرين كالأدباء -

ية التي يتم تنظيمها مية بُ ابؼدارس كبُ ابؼناشط الثقافيا من العملية التعلكد أف ابؼناقشات كالبحث تعد أساسكبيكن أف نؤ 
 الرأملتلميذ بُ تبادؿ الذم يعتمد على إشراؾ ابؼتعلمتُ لابؼناقشة بسثل الوجو ابؼشرؽ للدبيقراطية ك  أفكما ،  للتلبميذ
، حلقات ابؼناقشةعلى ل كتشتم، كذلك بعد تفكتَ كبحث، كجهة نظر مشتًكة أك تبتٍ، لتوصل إبٔ قرار بصاعياك  كمناقشة

كتشتمل حلقات ابؼناقشة كالبحث على ، كذلك بعد تفكتَ كبحث، تتبتٌ كجهة نظر مشتًكة أك، عيكالتوصل إبٔ قرار بصا
 أكثر:  أكتُ ط ابغديث كابؼناقشة سواء بتُ شخصأشكاؿ التالية بؼناش

بؽم اب، من خلبؿ تناكؿ المحورين سؤاؿ كابعو كيتم تناكلو بطريقة ال، ذينناكؿ المحاكرة عرض بؼوضوع بتُ تلميكتت المحاكرة:
 .كقد يعقب المحاكر التي بتُ التلميذين مناقشة مفتوحة يشارؾ فيها تلبميذ آخركف، ابؼسؤكؿ على التوابٕك  من السائل

كبُ بعض ، ما أك لرأم، أك فكرة، لتلبميذ بؼوضوعكتضم ابؼائدة ابؼستديرة مناقشة بؾموعة صغتَة من االمائدة المستديرة: 
دة ابؼستديرة بُ ابؼدارس ضمن دركس اللغة أك من خلبؿ ابؼناشط الثقافية التي يتم الدكؿ يتم تعليم ابؼناقشة حوؿ ابؼائ

 تنظيمها خارج ابؼناىج التعليمية.
 موعة ابؼناقشة لبحث موضوع أك رأمكتتضمن ابؼناقشة كالبحث عقد اجتماع من أعضاء بؾحلقة المناقشة كالبحث: 

 ة التلبميذ للئشراؾ الإبهابي بُ ابؼناقشاتة دافعيار ناقشات كلاستثبغلقة مقرر ليوجو ابؼكيرأس تلك ا، قرار يهم الأعضاءٌ 
كتلخيص ما توصلت إليو حلقة ابؼناقشة كالبحث من آراء ، كما يقوـ بتحديد كقت ابغديث المحدث من أعضاء ابغلقة

 لعرضها على بصهورية ابؼستمعتُ.
كيطلق أيضا على تلك الندكة ، ختيارىمميذ يتم اكتتناكؿ الندكة مناقشة موضوع ما بواسطة بؾموعة من التلبالندكة: 

 أعضاء الندكة.الأسئلة التي يوجهها ابؼستمعوف ات كتنظيم وف للندكة رئيس يتوبٔ إدارة الندك كيك، مناقشة المحلفتُ
كالتي يكوف فيها المحاضر قد بصع معلومات كحقائق عن ، أك فكرة أك رأمالمحاضرة: كىي طريقة من طرؽ العرض بؼوضوع 

 كيعقب ذلك توجيو الأسئلة كالنقاش بتُ المحاضر كابؼستمعتُ.، وضوع المحاضرة ليلقيها على ابؼستمعتُم
 إذ، الوسائل التًبوية كالتثقيفية ذات التأثتَ الإبهابي بُ بناء شخصية التلبميذ تعد الإذاعة ابؼدرسية منالإذاعة المدرسية: 

مع  الإبهابيكما تزيد من مستواىم الثقابُ كتنمية تفاعلهم ،  ق على الأحداثتقوـ بتزكيدىم بأنواع ابؼعرفة كتفستَىا كالتعلي
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ب انتباه أف بذذيق كالتفستَ للمعاني فالإذاعة ابؼدرسية تستطيع بالتوث ما يستمعوف إليو من معلومات كأحداث ككقائع
بطريقة إبهابية بُ عرض ابؼعلومات  كما أف ارتباط الكلمة ابؼسموعة بابؼوسيقى كابؼؤثرات الصوتية يسهم،  ابؼستمعتُ بكوىا

 ( 193ص ، بؿمد ابغمابضي كعايدة عبد العزيز ) كالأفكار بأسلوب مبسط كشيق
بؼدرسية من خلبؿ الإستماع ابعماعي أك من خلبؿ ابؼشاركة الذم يتحقق للمستمع بُ الإذاعة ا الاستماعلك ككذ

بهعل من الإذاعة ابؼدرسية قوة مؤثر بُ التعبتَ عن ، الإذاعية أك من خلبؿ ابؼشاركة الفعلية بُ الفقرات كالبرامج ابعماعي
 كزيادة البيئة ابؼعلوماتية لديهم كتنمية ثقافتهم.، مفهوـ التلبميذ للعديد من ابؼوضوعات

 الإذاعة ابؼدرسية: ودافعية التلبميذ بك استثارةكفيما يلي توضيح لدكر ابؼدرسة بكو 
سية بُ تقدنً الثقافة للمتعلمتُ بُ شكل يناسب فكرىم كيثتَ لديهم الاستفادة من إمكانات الإذاعة ابؼدر  -

 بها. الاىتماـ
الإذاعة ابؼدرسية بُ تقدنً العديد من الفقرات كالغناء الأناشيد كالفكاىة كالنوادر كالركاية كالقصة  استخداـ -

 كالشعر كالنثر كابؼوسيقى.
ميوبؽم بكو ابؼشاركة بُ الاستماع إليها  ةلاستثار ، تُ ابؼتعلمتُب ةناظر تقدنً ابغوار كابؼبُ  استخداـ الإذاعة ابؼدرسية -

 شاركة بُ مناشطها.ابؼأك 
فسات التي يتم تنظيمها بتُ فصوؿ االإذاعة من قبل ابؼتعلمتُ لتقدنً كصف الأحداث ابؼباريات كابؼن استخداـ -

 مها ابؼدرسة لتلبميذىاالتي تنظلسمر كبرامج الاحتفالات بُ إذاعة برامج ا أكابؼدرسة أك بتُ ابؼدارس كبعضها 
كابغرص ، بتبسيط ابؼوضوعات كابؼعلومات ابؼقدمة من الإذاعة ابؼدرسية لتكوف سهلة الفهم للتلبميذ الاىتماـ -

كتدربيهم على ، كاستخداـ ابغوار كابؼناقشة بتُ ابؼتعلمتُ، كلمة ابؼسموعة أك بُ الكلمة ابؼنطوقةالعلى التنويع بُ 
 ستثارة اىتمامهم بكو الإذاعة ابؼدرسية.كذلك للب، الإلقاء فن

هم ككذلك تنظيم ابؼسابقات بينهم لاختيار تشجيع التلبميذ على التقدنً برامج إذاعية من إعدادىم كإخراج -
على  أكفقرة إذاعية مقدمة سواء على مستول ابؼدرسة الواحدة  كأفضلكأحسن أداء إذاعي أفضل البرامج 

 .مستول ابؼدارس الأخرل
للتلبميذ من قبل إدارة ابؼدرسة باستخداـ الإذاعة ابؼدرسية بُ غتَ أكقات الدراسة كبُ أياـ العطلبت السماح  -

 لتقدنً نشاطهم الإذاعي  كالإجازات
الإذاعة ابؼدرسية كدكرىا بُ إطار  لإجراء حوار معهم عنيعتُ بُ الدكلة كبار ابؼذ ة لاستضافةدرسدعوة ابؼ -

 خبراتهم بُ بؾاؿ.ك  كللبستفادة من بذاربهم، ة ابؼيوؿ إليهاية تنميككيف، تُة ابؼتعلملتنمي ابؼناشط التًبوية
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 النشاط الاجتماعي: 
كوف مصدرىا مستمدا من أف يبهب  الاسمعرفة ابعديرة باف تسمى بهذا ابؼ أفjohbn Dewey يرل جوف ديول

ية ىو بُ الواقع ىدؼ إجتماعي ابؼدرسكما أف ىدؼ ابؼناشط ،  ابغياة الاجتماعيةطريقة ابؼسابنة بُ مظاىر مناشط 
النشاط  أكجولأىم يلي عرض كتنمية العلبقات الإنسانية بتُ التلبميذ كبعضهم كفيما  السوميسعى إبٔ تنمية السلوؾ 

الاحتفالات ، مية لسن ابؼراىقة كىي: مشركعات خدمة البيئة ابؼدرسيةيس بُ ابؼراحل التعلر الاجتماعي التي تنظمها ابؼدا
الفرؽ ابؼوسيقية "الأكركستًا" ، الرقص الشعبي، فرؽ اللياقة البدنية، العركض كابؼسابقات الرياضية، مية كالدينيةبالأعياد القو 

، لتعارؼحفلبت ا، الأياـ الرياضية، ابؼخيمات كابؼعسكرات، الغناء ابعماعي "الكوراؿ"الرحلبت ابؼدرسية كالنزىات
 أمسيات أكلياء الأمور...ابْ

 يم نحو الإىتماـ بمناشط كقت الفراغ كالتركيحدكر المهتمين بالتعل
د على قيمة استمتاع ابؼتعلمتُ يالفراغ كالتًكيح بُ بـتلف ابؼراحل ابؼدرسية دكر ىاـ بكو التأك أكقاتللمهتمتُ بدناشط 

 :(195ص ، ) بؿمد ابغمابضي :كلذا عليهم مراعاة الأسس التالية، بتلك ابؼناشط كدكرىا بُ تنمية شخصيتهم
بتوعية التلبميذ بديوبؽم بأبنية مناشط كقت الفراغ كالتًكيح كذلك لاستشارة دافعيتهم بؼمارسة مناشط  القياـ -

 .التًكيح داخل كخارج ابؼدرسة
نوع النشاط ابؼناسب بؽم كالذم  اختيارتعريف التلبميذ بديوبؽم كاستعداداتهم كقدرتهم كذلك بؼساعدتهم بُ  -

 شى كمستول سنهم.ايتم
إتقانَّا كبفارسة الألعاب كالرياضات من التلبميذ مناشط كقت الفراغ كالتًكيح كذلك حتى بيكنهم  بتعليم الاىتماـ -

 .أك ابؽوايات التي يفضلونَّا
امات دالعمل على توفتَ الإمكانات ابؼناسبة بؼمارسة ىذه ابؼناشط كذلك من خلبؿ توفتَ الأجهزة كالأدكات كابػ -

 ح الاجتماعي...ابْالتًكيك  ابؼرتبطة بدناشط التًكيح الرياضي
 .لإتاحة الفرصة لإشباع ابؼيوؿ ابؼختلفة للمتعلمتُايات كذلك النشاط الرياضي كابؽو  أكجوتنوع  مراعاة -
بُ تنمية خبراتهم بُ  كذلك للبستفادة من تلك الإرشادات، و التلبميذ أثناء نشاطهميد كتوجرشابإ الاىتماـ -

 التقدـ بُ مستول الأداء.
 لدل ابؼتعلمتُ بكو: تكوين ابذاىات إبهابية -
أكقات للتعليم أثناء اليوـ  أماكنالقراءة: كذلك من خلبؿ توفتَ الكتب كابؼطبوعات بُ ابؼكتبات ابؼدرسية كإعداد -

 .الدراسي
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بتوفتَ الأدكات  كالاىتماـ، ابؼناشط الرياضية: كذلك من خلبؿ تنظيم مسابقات كمباريات خارج ابعدكؿ الدراسي -
 اليوـ الدراسي انتهاءالنشاط الرياضي عليها سواء أثناء أك بعد  جوك لبعب بؼمارسة أكإعداد ابؼ، كالأجهزة

 الاىتماـككذلك من خلبؿ  ابؼدرسية كالاحتفالاتكذلك من خلبؿ تنظيم ابؼهرجانات  :الاجتماعيةابؼناشط  -
 بتنظيم الرحلبت كإقامة ابؼعسكرات سواء داخل أك خارج ابؼدرسة.

ركج إبٔ ابغدائق كابػ، الأبظاؾ أكابػركج إبٔ الطبيعة لتصوير ابؼناظر الطبيعة لصيد الطيور مناشط ابػلبء: كذلك ب -
 بابغركة الكشفية كالاىتماـلك تنظيم الرحلبت كابؼعسكرات ككذ، كابؼنتزىات

ئق زراعة ابغدا، ابؼيكانيكا، النجارة، الرسم، النحت، الفوتوغرابُلتعلم التصوير  أكقاتابؽوايات: كذلك بتخصيص 
 يات ابعمع الأخرل.اكىو ، بصع الطوابع العملبت التذكارية، كالزىور
 للبرتقاءبالولايات ابؼتحدة الأمريكية كذلك  ابؼدرسيبػبراء التًكيح  القوميابؼبادئ التي حددىا ابؼؤبسر  يليكفيما 

  :ابؼدرسي بالتًكيح
 ابؼتعلمتُ. كاىتمامات اتاحتياجمناشط متنوعة لتقابل  ابؼدرسيتشمل برامج التًكيح  أفبهب  - 

 أف تعمل برامج التًكيح على برقيق حاجات ابؼتعلمتُ كالمجتمع -
  الرأمبُ بزطيط البرامج كإبداء  للبشتًاؾإتاحة الفرص للمتعلمتُ  -
 أف تتلبءـ البرامج مع الطبيعة المجتمع كمع الإمكانات ابؼتاحة. -

 :ميثاؽ التركيح 0-7
بوضع ميثاؽ  Association World Leisure and Recreation حكالتًكي امت رابطة العابٓ للفراغلقد ق

كأف ، كلقد أكضحت تلك الرابطة أف طريقة استخداـ كقت الفراغ بسثل أبنية عظمى بُ حياة الإنساف، الفراغ كالتًكيح
فرد فيو حرية كالذم يكوف لل، مسؤكلياتوك  كقت الفراغ يعد ىو ذلك الوقت ابؼتبقي للفرد بعد انتهائو من أعمالو

 استخدامو. 
كما أف ابؼيثاؽ قد أكد على أف الفراغ كالتًكيح يعملبف على إثراء حياة الفرد من خلبؿ بفارستو للرياضة كالاستًخاء 

التًكيح ك  إذ إف الفراغ، كالاستمتاع بالفنوف كالعلوـ الطبيعية سواء كاف ذلك لإثراء حياة الفرد بُ الريف أك بُ ابغضر
فمناشط أكقات الفراغ تتيح للفرد الفرصة لتنمية ، تَ احتياجات الإنساف التي تتطلبها ظركؼ ابغياة العصريةيسهماف بُ توف

إذ تعد أكقات الفراغ بدثابة فتًة ابغرية التي ، تهيئ الفرصة لتنمية ذكائو كإحساسو بابؼسئوليةك  قدراتو كاستعداداتو الأساسية
كإنساف ككعضو منتج ككذلك فإف مناشط أكقات الفراغ كالتًكيح تلعب دكرا ينمو خلببؽا إحساس الفرد بوجوده كبقيمتو  

 ىاما بُ توثيق الركابط بتُ الأفراد كبعضهم ككذلك بُ توطيد الصداقة بتُ شعوب العابٓ للفراغ 
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فراغ كالتًكيح كالذم أطلق عليو ميثاؽ الك  الذم كضعتو رابطة العابٓ للفراغ ؽنصوص ابؼواد السبعة للميثا كفيما يلي
 :( 40ص ، بؿمد ابغمابضي كعايدة عبد العزيز) كالتًكيج
كمنح إجازات ، كىذا ابغق يعتٍ لو برديد عدد لساعات العمل، لكل فرد ابغق بُ أف يكوف لو كقت فراغ :(0مادة )

شتًاؾ فيها كذلك بالإضافة إبٔ تنظيم برامج تتيح لو فرص الا، كتوفتَ كسائل انتقاؿ مناسبة للفرد، دكلية مدفوعة الأجر
 كالاستفادة من نتائجها خلبؿ أكقات فراغو. 

كلذا بهب إتاحة الفرصة ، إف الاستماع بوقت الفراغ بحرية تامة إبما يعد حقا مطلقا للفرد بهب المحافظة عليو :(7مادة )
 السواء.  للنشاط الفردم كالنشاط ابعماعي لوقت الفراغ على

كما انو بوق لو ،  بُ أكقات الفراغ يعد حقا أساسيا لكل فرد Facilitiesاستخداـ ابؼنشات كالتسهيلبت  :(3مادة )
ارتياد ابؼناطق البيئية الطبيعية )المحميات( كالبحتَات كالبحار كالغابات كابعباؿ مع العمل على المحافظة عليها كصيانتها 

 بغرض بضايتها.
كالرياضة البدنية ،  اشط التًكيج بُ أكقات فراغولكل فرد ابغق بُ أف تهيأ لو كسائل ابؼشاركة بُ أكجو من :(4مادة )

كذلك دكف اعتبارات للسن أك ابعنس أك ابؼستول ، كالاستمتاع بحياة ابػلبء كالفنوف كابؼوسيقى كالأشغاؿ اليدكية كالعلوـ
 التعليمي كالثقابُ. 

لإمكانات الضركرية بؼمارسة بهب أف تكوف مهمة ابؽيئات ابؼسئولة عن التخطيط لبرامج التًكيح ىو توفتَ ا :(5مادة )
كذلك لإتاحة الفرصة لاختيارىم لأكجو النشاط التي يرغبوف بُ بفارستها كفقا بؽوياتهم ، الأفراد بؼناشطة بُ أكقات الفراغ

 كإراداتهم كدكف تدخل تلك ابؽيئات بُ فرض أم مناشط عليهم بؼمارستها.
طة بدختلف مناشط التًكيح كذلك للبستفادة منها بُ استثمار لكل فرد ابغق بُ تعلم كاكتساب ابؼهارات ابؼرتب: 6مادة 

كما بهب أف تقوـ ،  كبهب على كل من الأسرة كابؼؤسسات التعليمية كالمجتمع الاطلبع بتلك ابؼسؤكلية، أكقات فراغو
 ج كتنميتها. ابؼهارات كالابذاىات ابؼرتبطة بالتًكي الأطفاؿ كالشباب ككبار السن الدكلة بتنظيم برامج دراسية لتعليم

كلذا  ابؼهتمة بأكقات الفراغ كالتًكيج إف مسؤكلية التًبية لأكقات الفراغ لازالت تقع على عاتق بؾموعة ابؼؤسسات :7مادة 
كما بهب ،  فإنو بهب أف يكوف ىناؾ تنسيق بتُ بصيع تلك ابؼؤسسات بغرض استثمار بصيع الإمكانات ابؼتاحة لديها

لتدريب القيادات على التخطيط للبرامج ، بُ الدكؿ التي تسمح إمكاناتها بذلك تأسيس معاىد للدراسة التًكبوية
 كمساعدة الأفراد كابعماعات بُ اختيار أكجو مناشط التًكيح ابؼناسبة بؽم كاستشارة دافعتيهم بؼمارستها. 
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 التركيح الرياضي  0-7
  التركيح الرياضيمفهوـ  0-7-0
 :ياضيأصناؼ كتقسيمات التركيح الر  7-7 – 0

جيمس بيتً سوف فإنو يتم تقسيم مناشط التًكيح ، تيودكر ديب، جانيت ماكلتُ، لسوفكفقا لآراء كل من رينولد كار 
 :الرياضي إبٔ المجموعات الرئيسية التالية

اىتمامات الأطفاؿ كصغار ك  تَ تلك الألعاب كابؼسابقات ميوؿتستث:ات التنظيم البسيطالألعاب كالمسابقات ذ -
كما أف الاشتًاؾ بُ مناشطها لا بوتاج إبٔ مستول ،  مد تلك ابؼناشط على بعض القوانتُ أك القواعد لتنظيمهاالسن كتعت

 ألعاب الرشاقة، التتابعات، كمن أمثلة تلك الأكجو من النشاط ألعاب الكرة، قدراتهم البدنية كالعقلية كاىتماماتهم كميوبؽم
 .ألعاب اقتفاء الأثر، ألعاب الرقص كالغناء

كربدا قد يرجع ذلك إبٔ ، يفضل العديد من الأفراد بفارسة أكجو النشاط بدفردىم :أك الرياضات الفردية الألعاب -
أك لصعوبة الاتفاؽ مع الأصدقاء أك الزملبء على بفارسة نوع معتُ من النشاط أك لصعوبة ، اعهم بالأداء الفردمتاستم

الانزلاؽ أك التزحلق ، صيد الأبظاؾ، القنص :لأنشطة الرياضية بقدكمن أمثلة تلك ا، الاتفاؽ على كقت معتُ للممارسة
.. .ركوب اليخوتسهاـ، السياحة، ركوب الدراجات الرمي بال، الفركسية، ابعولف، ابعرم، ابؼشي، على ابعليد أك الأرض

 .ابْ
لى الأقل للعب معا كذلك كىناؾ بعض الألعاب كالرياضيات التي تستلزـ اشتًاؾ فردين ع :الألعاب أك الرياضات الزكجية

كيطلق عليها مسمى الألعاب أك الرياضات الزكجية كمن أمثلة الألعاب أك الرياضات الزكجية ، لنجاح ابؼشاركة بُ النشاط
 .ت ( الاسكواشيكرة ابؼضرب ابػشبي ) الراك،  ارزةابؼبلادمنتوف (، تنس الطاكلة،  الريشة الطائرة )، بقد التنس الأرضي

كلذا ، تعد الألعاب أك الرياضات ابعماعية التي تعتمد على تكوين الفرؽ ذات أبنية للشباب :اضة الفرؽالألعاب أك ري 
كما أف الاشتًاؾ بُ تلك ابؼناشط يكوف على مستول عاؿ من التنظيم بابؼقارنة بابؼشاركة بُ ،  ىي تتوافق مع اىتماماتهم

التي بهب اتباعها لتنظيم رياضات الفرؽ كمن أمثلة ذلك  الرياضات الأخرل لوجود بعض القواعد كالتنظيماتك  الألعاب
 .الرجبي، ابؽوكي، كرة اليد،  كرة الكرة الطائرة،  كرة القدـ  :الرياضات بقد
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 :ركيحيةبعض المقاربات للأنشطة البدنية الرياضية الت 0-7-3
 التركيحي:المقاربة النفسية للنشاط البدني  3-0 -0-7

 :إف للؤنشطة البدنية الرياضية التًكبوية جوانب نفسية أبنها(  94ص ، 2001، السلبـ تهاني عبد) ترل الدكتورة 
 .الذاتية النشاط البدني التًكبوي الفرص لتجربة خبرات جديدة كالشعور بالاطمئناف كالأبنية يوفر - 
 .كالتعبتَ عن النفس، ةكالتقليد كالمحاكا، كالاجتماعية كتأكيد الذات، يوفر الفرص لإشباع رغبة حب الاستطلبع -
 .كيقضي على ابػجل كيبعث على السعادة بُ الوصوؿ كبرقيق النجاح يوفر الفرص لتنمية الثقة بالنفس -
كالأصالة ، كالشجاعة كالتلقائية، التبعيةك  الريادةك  الإخاء كالتحكم بُ ابؼشاعر، صفات مثل الأمانة يعمل على تنمية -

 .الطبيعية
 . ظركؼ اجتماعية مقبولة من ابؼيوؿ العدكانية بُيوفر أعظم الفرص للتخلص  -
 .يعمل على رفع الصحة العقلية -
 .التمادم بُ أحلبـ اليقظة يهيئ الفرص لعدـ -
 .للممارس يوفر التوازف بتُ الاستقلبلية كالتبعية -
 .سةكمتنوعة تنشأ أثناء ابؼمار  يعمل على تنمية النضج العاطفي لدل ابؼمارس من خلبؿ مواقف عديدة -
 .كد.عايدة عبد العزيز تأثتَات ابعوانب النفسية فيما يلي بُ حتُ يرل كل من د.بؿمد بؿمد ابغمابضي -
مشاركتو بُ النشاط البدني  كالدكافع ابؼرتبطة باللعب كابؽوايات بفا يساىم بُ برقيق الرضا النفسي للفرد عن إشباع ابؼيوؿ -

 .التًكبوي
بفا يؤدم إبٔ التخلص من ، إقباؿ الفرد على ابؼشاركة بُ النشاط التًكبوي ة من خلبؿبرقيق السركر كالسعادة بُ ابغيا -

الاجتماعية كمن بٍ إحساسو  كمن أعباء الالتزامات النشاط البدني أك من التحرر من الارتباطات الأسرية أك عناء العمل
 .كلاستمتاعو بنشاطو، بالسركر كالسعادة لذلك

التًكبوي التي تسهم بُ بزلصو  فرد كإعادة توازنو النفسي من خلبؿ مشاركتو بُ النشاط البدنيالصحة الانفعالية لل تنمية -
 .الاكتئاب لديو أك الإقلبؿ من التوتر النفسي كمن درجة القلق كحدة

 النجاح بُ التجارب كابؼواقف كابػبرات التي يواجهها زيادة القدرة على الابقاز كاثبات الذات كذلك من خلبؿ برقيق -
 أيضا إبٔ تنمية مفهوـ الذات الابهابي لديو. الفرد بُ مواقف النشاط بفا يؤدم

 
 



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
32 

 :التركيحيللنشاط الرياضي  ة الاجتماعيةبالمقار  3-7 -0-7
 :يلي كبػصتها الدكتورة تهاني عبد السلبـ فيما

بيكن تنميتها من خلبؿ ، ؿكالعد، الصدؽ، كىناؾ ابذاىات كالتعاكف، يعمل على تنمية الفرد من الناحية الاجتماعية -
 .ابؼمارسة

 .تكوف نابذا بؼمارسة الأنشطة التًكبوية قد، إف الكياف كالركح الرياضية -
 .كاكتشاؼ رغبات جديدة كتكوين صداقات جديدة من خلبؿ ابؼمارسة، تتوفر فرص عديدة لتبادؿ الآراء -
 .للممارس لأف يشعر بالاطمئناف كالثقة كالتوجو الذابٌ تهيئ الفرص -
 إصدار القرار. تهيئ الفرص للتدريب على -
 العزيز ملخصة بُ العناصر التالية بُ حتُ يراىا كل من الدكتور بؿمد ابغمابضي كعايدة عبد -
 الآخرين كالتعاكف كاحتًاـ القانوف كاحتًاـ الغتَ كاحتًاـ ابؼواعيد كخدمة تنمية القيم الاجتماعية ابؼرغوبة كذلك -
ابؽويات بفا يتيح الفرص للتعارؼ كللتقارب  اقات من خلبؿ ابؼشاركة بُ بصاعة اللعب أك بصاعاتتكوين كتوطيد الصد -

 .كبعضها كتكوين كتوطيد الصداقات بينهم بتُ الأفراد كبعضها أك بتُ ابعماعات
تعاكف بُ من خلبؿ العمل على مشاركة ابعماعة بُ مناشطها كالعمل على ال الشعور بالانتماء كالولاء للجماعة كذلك -

 .الاجتماعيككذلك ابػطو بالقبوؿ ، ابعماعة التي ينتمي إليها الفرد برقيق أىداؼ
التي تعتمد على  على التفاىم مع الآخرين كاحتًاـ آرائهم كذلك من خلبؿ ابؼشاركة بُ ابؼناشط الرياضية تنمية القدرة -

 اـع أك ابؼناقشات بوجو، ابعوار كالاستماع كتبادؿ الرأم بتُ الأفراد
ذلك ابؼشاركة بُ إحياء العديد ، الفراغ تنمية العلبقات الإنسانية كذلك من خلبؿ اللقاءات التي تتم بُ بؾاؿ أكقات -

 التًكبوي.بفارسة النشاط البدني الرياضي  من خلبؿ، من ابؼناسبات الاجتماعية كالقومية
 ابعماعات لتعاكف فيما بتُ أعضائها على أىداؼتبادؿ الأدكار بُ ابعماعات كا التدريب على القيادة كذلك من خلبؿ -
دكره بُ التنظيم كالتنفيذ كالتعاكف كالنجاح  تقدير العمل ابعماعي من خلبؿ ابؼسابنة لكل عضو بُ ابعماعة على أداء -

 برقيقها. بُ برقيق الأىداؼ التي تسعى ابعماعة إبٔ
 التركيحيةك  لرياضيةة البدنية كالفسيولوجية للأنشطة البدنية ابالمقار  3-3 -0-7

الابهابية على النمو العضوم للفرد كالتي بػصتها الدكتورة  بؼمارسة النشاط البدني الرياضي التًفيهي العديد من التأثرات
  :فيما يلي(  182ص ، بؿمد ابغمابضي كعايدة عبد العزيزالدكتور بؿمد ابغمابضي  عايدة عبد العزيز مع
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ابؼناشط البدنية كبفارسة ك  كالبعد عن النمط البدين كذلك من خلبؿ أداء التمرينات لرشيقابغصوؿ على القواـ ابؼعتدؿ كا -
 .الألعاب كالرياضيات بعض

 .كبرستُ كفاءتها كمعابعة آلاـ ابؼفاصل كالظهر زيادة مركنة ككفاءة مفاضل ابعسم كزيادة حجم العظاـ -
 اصرىا كذلك كالقوة كابعهد العضلي كالسرعة كالتوافق العصبيفضة على مستول لائق من عن تطوير اللياقة البدنية كالمحا -

 .كزيادة ابؼقاكمة الطبيعية للؤمراض، كالعضلي
كالتنفسي حيث يتكيف كل منهما مع متطلبات المجهود البدني بفا يؤدم إبٔ زيادة  رفع كفاءة عمل ابعهازين الدكرم -

، من معدؿ بؽما كل من النبض كضغط الدـ كالتخفيضعضلة القلب كقوتها كالمحافظة على ابؼعدؿ الطبيعي ل حجم
 .ككذلك زيادة السعة ابغيوية للفرد

 بأمراض القلب كالأكعية الدموية كذلك من خلبؿ الوقاية من البدانة كمن ترسب الدىوف الإقلبؿ من احتماؿ الإصابة -
بفا يقلل من  Triglycerides كالدىوف الثلبثية (L.D.L) على جدراف الأكعية الدموية كذلك الكولستًكؿ الضار

التوتر النفي كالعصبي الذم يعد عاملب من العوامل  ككذلك، فرص الإصابة بأمراض تصلب الشرايتُ كابعلطة الدموية
 .الأمراض ابؼؤدية إبٔ الإصابة بتلك

دني يسهم بُ برقيق الاستًخاء الب بفا، عن احتياجات الفرد Surplus Energy التخلص من الطاقة الزائدة -
 .كالعصبي للجسم كبذديد نشاط كحيوية الفرد

الذىتٍ كبذديد نشاط  الوقاية من التعب الذىتٍ حيث أف بفارسة مناشط التًكيح تؤدم إبٔ التخلص من الإرىاؽ -
 .بُ بفارستها كحيوية الفرد كبخاصة تلك ابؼناشط التي تعتمد على التًكيز الذىتٍ

زيادة دخلو ابؼادم كمن بٍ إشباع حاجاتو الأساسية   العمل بفا يتيح لو فرصةزيادة قدرة الفرد على زيادة إنتاجو بُ -
 لو. كتوفتَ مستول معيشي كحياة أفضل

 :بُ العناصر التالية التًكبويالبدني الرياضي  بُ حتُ ترل الدكتورة تهاني عبد السلبـ ابؼقاربة الفيزيولوجية للنشاط
 .ى تنمية قوة كتناسق كمركنة عضلبت ابعسم كالتوافق العضلي العصبيالتًفيهي عل يعمل النشاط البدني الرياضي -
 .كمقارنة التعب، كابعلد، يعمل على رفع مستول ابغيوية - 
  الضغط العصبي كبالتابٕ يعمل على الراحة يعمل على التخلص من -
 كالاستًخاء يعتبر من أفضل الوسائل للراحة -
 .التنفسيك  لفة كابعهاز الدكرميعمل على رفع كفاءة أجهزة ابعسم ابؼخت -
 .( 115ص ، تهاني عبد السلبـ (يعمل على التخلص من الطاقة الزائدة. -
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 :التركيحيةالتربوية للأنشطة البدنية  المقاربة 3-4 -0-7
 :ليلى السيد فرحات ىذه ابؼقاربة بُ العناصر التالية يرل كل من الدكتور حلمي إبراىيم كالدكتورة

على  جديدين: بالرغم أف التأكيد بُ النشاط البدني التًكبوي بالذات ليس على ابؼتعلم كلكن وكيتُتعلم مهارات كسل -
الواضح أف ابؼهارات ابعديدة  كمن، الاستمتاع بالنشاط فاف ىناؾ مهارات جديدة تكتسب كيكمن استخدامها مستقبلب

 تنعكس بُ سلوؾ جديد
  :تقوية الذاكرة -

على سبيل ابؼثاؿ إذا ، الذاكرة خص أثناء نشاط الرياضي كالتًكبوي يكوف بؽا اثر فعاؿ بُنقاط معينة يتعلمها الش ىناؾ
حيث أف الكثتَ من ابؼعلومات التي ، كثتَا على تقوية الذاكرة اشتًؾ الشخص بُ ادكار بسثيلية فاف حفظ الدكر يساعد

فيما بعد  بُ ابؼخ عند ابغاجة إليها«بـزنَّا» نابؼخ كيتم استًجاع ابؼعلومة م« بـازف» مكانا بُ تردد أثناء الإلقاء بذد
 .الانتهاء من الدكر التمثيلي كأثناء مدار ابغياة العادية

 :تعلم حقائق ابؼعلومات -
، على سبيل ابؼثاؿ ابؼسافة بتُ نقطتتُ، التمكن منها سواء عادم أك خاص إبٔ، ىناؾ معلومات حقيقية بوتاج الشخص

 سابقا. كبززف ىذه ابؼعلومة بُ ابؼخ لتستًجع عند ابغاجة كما ذكر، كالوقت الذم تستغرقو فاف ابؼعلومة التي تتعلم ىنا ىي
 اكتساب القيم -

يساعد الشخص على اكتساب قيم جديدة ابهابية تساعده  التًكبوية إف اكتساب معلومات كختَات عن طريق الرياضة
اندماجو بُ  كوف لديو قيم كأخلبؽ عالية تساىم بُاليومية دكف ابػوؼ من الوقوع بُ الزلل كت للمضي قدما بُ حياتو

 المجتمع بشكل ابهابي
 :التركيحيالرياضي  المقاربة الاقتصادية للنشاط البدني 3-5 -0-7

الإنتاج كالإنتاجية داخل ابؼؤسسات الاقتصادية فقد أكدت  بشكل كسر بُ زيادة التًكبوي يساىم النشاط البدني الرياضي
 تؤدم إبٔ مايلي التًكبويأف بفارسة النشاط البدني الرياضي  علميةالعديد من الدراسات ال

 .العاملتُ على زيادة الإنتاج بُ ابؼؤسسات التي يعملوف بها زيادة قدرة -
 .غياب العاملتُ عن العمل لظركؼ ابؼرض الإقلبؿ من أياـ -
 .العاملتُ الإقلبؿ من إصابات العمل لدل -
 .ل ابؼتعلمتُزيادة مستول التحصيل العلمي لد -
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بالعديد من  ( أشارت النتائج إبٔ أف ابؼمارسة تقلل من الإصابة1981بها كماؿ دركيش كآخركف ) كبُ دراسة قاـ
 :الأمراض كالتي من أبنها

  الساقتُ. دكابٕ، زيادة نسبة الزلاؿ بُ البوؿ، ارتفاع ضغط الدـ فقر الدـ، أمراض العيوف، أمراض الأسناف-

 سفية للنشاط الرياضي التركيحيالفلالمذاىب -2-4- 1

  :النشاط التركيحيالمثالية في  مذىب 2-4-0- 1
كابؼثالية كفلسفة تتضمن أف الإنساف بُ ، ابؼثالية تعتٍ الإبياف بالصفات ابؼعنوية )الركحية( للكوف كإعلبء نشأة العقل

  .أفكارنا عنو مقدكره معرفة العابٓ فقط من خلبؿ حواسو كبذلك يصبح العابٓ مدرؾ فقط من خلبؿ
 :تطبيق مبادئها بُ التًبية

  .العقل كالركح قول حقيقية بُ الكوف -
  .القيم جزء لا يتجزأ من الواقع -
  .بهب أف يعطي ابعيل القدنً للجيل ابعديد خلبصة خبراتو ابؼاضية -
  .التقاليد تعد أمورا ىامة إذا ما صمدت لاختبارات الزمن كبابؼثل بُ التًاث الثقابُ -
 ( 40ص ، تهاني عبد السلبـ ( .تربية السمات الإرادية كالصفات ابغميدة ىي:التًبية ابعيدة للفرد  - 

  :النشاط التركيحيمظاىر المثالية في 
افتًاض أف القيم كابؼثل الأخلبقية تنتقل من الرياضة إبٔ ابغياة بُ المجتمع استنادا إبٔ مبدأ انتقاؿ أثر التدريب كمثاؿ  -

  .ت الفرد بكو اللعب النظيف كالركح الرياضيةذلك ابذاىا
  .التأكيد على الفردية كالانضباط الذابٌ كالتحكم بُ النفس من خلبؿ الأنشطة البدنية -

 الاىتماـ بربط النشاط البدني بالنشاط العقلي كالانفعابٕ 
  النشاط التركيحيمذىب الطبيعية في 

ث أكثر من انتسابو إبٔ الفكر القدنً كىي تعتبر الإنساف كائنا بيولوجيا ينتسب مذىب الطبيعة إبٔ الفكر الفلسفي ابغدي
فهو نتاج التطور العضوم كىي تعتبر أف الطبيعة مرجع كل الأمور فهي المحك الأساسي للقيم كىي لا تستبعد من مبادئها 

 (55ص ، 2013، ) بؿمد بؿمود ابػوالدة .الطبيعة الإنسانية كأساسياتها ابغيوانية
 ية الطبيعية: الترب

 لأف الطبيعة بسيل إبٔ النظر للفرد كمخلوؽ بيولوجي فإف ذلك يتطلب التعامل مع الطفل ككائن حي كلي حتى بيكن
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كالتًبية عملية ديناميكية نشطة تلبي ابغاجات الركحية من خلبؿ ، معاكنة الطفل على أف يصل إبٔ أقصى بمو طبيعي لو
 كيدعو إبٔ إعلبء شأف الطبيعة كالعودة إبٔ حياة بعيدة عن الافتعاؿ كالتكلف  أساليب النشاط كيتزعمها جوف جاؾ ركسو

ككاف أبرز ما دعى إليو كاىتم بو ىو الدعوة إبٔ تربية الطفل بدا يتفق كطبيعتو كميولو كحاجاتو على ضوء القوانتُ كالظركؼ 
  .الطبيعية

 :في المذىب الطبيعي النشاط الرياضي التركيحيأفكار كأطر 
التًبية البدنية جهود كثتَة تعبر عن الأطر كالأنظمة التي تشكلت من خلبؿ مفهوـ فلسفي طبيعي مثل استخداـ نوعا بُ  

من التدريبات ابغركية مثل: بصباز ابؼوانع كأحد أنشطة ابػلبء كىي فكرة الابذاه الطبيعي كذلك بجعل الشباب بيارسوف 
يق الاستعانة ببعض ابؼوجودات الطبيعية الأشجار كبعض ابغيوانات بُ حركاتهم بطريقة طبيعية خالية من التعقيد عن طر 

  .الغابات كابغقوؿ كيقاؿ أف ذلك ىو أحد أصوؿ ابعمباز ابغديث
  :في النشاط الرياضي التركيحيتأكيدات الطبيعة 

 .ابؼدرس بدثابة حارس الطبيعة كمتمم للشخصية الإنسانية
  .كىو بستاني أكثر من كونو بناء -
  .فائدة ترجى من رجل لائق عقليا إذا أبنلنا لياقتو البدنيةلا  -
  .التلقائية النشاط الذابٌ بُ اكتساب ابؼعارؼ كابؼهارات ىو ىدؼ تربوم بُ حد ذاتو -
  .الاىتماـ بالأنشطة التي تعمل على بث قيم الانضباط كالانتظاـ من أجل حياة أسرية طيبة -
الفرد أكقات فراغو من أجل تذكؽ ابغياة بطريقة طبيعية بحيث يقدر البيئة الطبيعية  الاىتماـ بالأنشطة التي يواجو بها -

 عليها. كبوافظ
  :النشاط الرياضي التركيحيفي  برجماتيةمذىب ال

كىذا ليس بغريب على فلسفة ، ىي فلسفة التًبية بحق لأف أكثر إسهاماتها الفكرية إبما تنصب على التًبية البربصاتيةتعد 
على كجوب احتًاـ  البربصاتيةكتؤكد التًبية ، : ىي عليها. ابغياة نفسهاالبربصاتيةتًبية ليست بؾرد إعداد للحياة إبما تعتبر ال

كالتًبية بهب أف تهتم بالنمو الذم يؤدم إبٔ ابؼزيد من كما ، ميوؿ التلبميذ كحاجاتهم كحريتهم بُ التعبتَ عن أنفسهم
طبيعية كالاجتماعية من خلبؿ الشعور الاجتماعي كالتفاعل كصولا إبٔ ابػبرة بهب أف تهتم بتكييف الطفل مع بيئتو ال

ترل أف القيم ذاتية متغتَة كأنو لا يوجد سلم قيمي  كالبربصاتية، حيث ابػبرة ىي جوىر التًبية كىي مصدر ابؼعرفة كطرائقها
 (  52ص ، ) تهاني عبد السلبـ .متدرج
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 : البرجماتيةمفكرم التربية 
س كجوف ديوم ىذا الأختَ الذم لو أفكار حوؿ التًبية البدنية كالرياضية التي سابنت بُ تغيتَ ابؼفاىيم كليم جيم

تشجيع اللبعبتُ أك ابؼمارستُ على تقبل قوانتُ الطبيعة لبُ التًبية البدنية  البربصاتيةكابؼدركات بكو معطيات الفلسفة 
كنذكر بعض من ىذه الأفكار كابؼعطيات التي ساىم  .كوف كما ىوكالتعميمات العلمية كطريقة لتبصتَىم بدا حدث بُ ال

 :بها جوف ديوم
 .التًكيحك  العمل، مركب اللعب :التًبية البدنية كالتًكيح كالذم أسس مبدأ -

التعامل مع التلبميذ أك اللبعبتُ من خلبؿ أطر تربوية متكاملة من خلبؿ مشركع أك مشكلة )بحيث يشرؾ ابؼلعب مع  -
 .ابؼعمل كالقسم بُ نفس ابؽدؼابؼكتبة ك 

العمل على رفع مستول الشعور ابعماعي من خلبؿ ابزاذ قرارات بصاعية من خلبؿ فرص النشاط البدني كالتًكبوي  -
  .(كمناقشة جدكاىا )التدريب على ابؼشاركة بُ ابزاذ القرارات

كىذا يأبٌ بإتاحة فرص ابغرية كالدبيقراطية الاىتماـ بالفردية كالذاتية كالعمل على تلبية احتياجات ميوؿ الأفراد ) -
 (63ص ، ) بؿمد بؿمود ابػوالدة (كالاختيار
 :من نظر الفكر البرجماتي النشاط الرياضي التركيحيأىداؼ 

كيقوؿ بُ مأثوره عن ىدؼ  النشاط الرياضي التًكبويبُ  البربصابٌأحد أعلبـ الفكر  (Williams) زكيلياميعتبر 
  .""ليعيش حياة أعظم كليخدـ بشكل أفضل:للفرد بويالنشاط الرياضي التًك 

  :كبيكن تلخيصها بُ النقاط التالية
كظيفية أكثر منها شكلية أك صورية كبؼا بدأ قادة التًبية البدنية  ةبأنَّا نفعية تكييفي البربصاتيةبسيزت التًبية البدنية 

ف كاف الاىتماـ لبة بالاىتماـ باللياقة البدنية بعد أارتفعت الأصوات مطا البربصاتيةالأمريكيتُ بُ استيعاب ابؼفاىيم 
 التًكبوية منصب على الرياضة

  .ظهر مفهوـ التكامل بتُ ابؼواد ذات الصلبت ابؼشتًكة فارتبطت التًبية البدنية بالتًكيح كالتًبية الصحية بالرقص - 
على أساس منح الطفل أكبر فرص للنمو ظهر مفهوـ اللياقة الشاملة كمفهوـ يعلو كيفوؽ اللياقة البدنية كحدىا  -

  .كالتكييف كالشعور الاجتماعي كابػبرة المجدية
 كتعرضت كافة الظواىر ابؼرتبطة بها إبٔ الفحص كالتدقيق ، تأثرت التًبية البدنية بحركة البحث العلمي ابؼنهجي -

  :ابؼنهج كالمحتول
 بهب أف يعكس ابؼبادئ التالية البربصابٌإف التنمية أك التقدـ بدنهاج التًبية البدنية 
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يتوزع ألواف النشاط البدني كالرياضي قدر الإمكاف لأف التنويع بُ حد ذاتو يقدـ توسيعا بُ ابػبرة كيقابل مبدأ الفركؽ  
كنفضل عليها الأنظمة الديناميكية ابغيوية كما كإنَّا برتفظ بقليل من ، فكرة الأنظمة الساكنة البربصاتيةكما أف ،  الفردية

كتًاث للتقاليد بُ حد ذاتها كإف كانت تدرؾ قيمة ابؼتَاث التاربىي للؤصوؿ الثقافية على أف بستحن كمصادر لمحتول الا 
 ابؼنهج 

 كالبربصاتية، بجب صبغ بصيع ألواف النشاط بالركح الاجتماعية كإف كاف ىذا فعلب من صميم خصائص النشاط الرياضي -
، كىناؾ كثتَ من التحفظات على النشاط البدني الفردم، كبـيمات ابػلبءرياضات الفرؽ ، تفضل الأنشطة ابعماعية

كبهب نشر ركح ابؼنافسة الشريفة كإطلبؽ الطاقات الإبداعية كالعمل على بث القيم الاجتماعية ابؽادفة كالتعاكف كالتفاىم 
  .كالاتصاؿ الاجتماعي

نامج بُ التًبية البدنية بحيث تصبح ذات معتٌ كىدؼ نشطة ابؼتكاملة بُ داخل بؿتول البر إبٔ الأ البربصاتيةبسيل  -
 كجدكل 

مع غتَه من ابؼناىج الدراسية الأخرل بُ إطار  ياضيةر الك  دنيةبال بيةتً الكبُ نفس الوقت تتجو بكو تكامل منهج  - 
ة ابغركية أك ابؼعرفية بُ ابؼدرسة فالعبرة بُ البرنامج ىو إسهامو بُ تقدنً ابػبرة التي تعمل على التكيف كالنمو كبذلك فابؼهار 

  .بؾالات التًبية البدنية تتعدل مفهومها المجرد من خلبؿ انتقاؿ أثرىا بُ ابغياة الاجتماعية للؤفراد كالارتقاء بسلوكياتهم
ىذا ، لأنو يقدـ لنا أحكاما متصلة بجدكل النشاط من عدمو دنية كالرياضيةبالالتقونً لو دكر أساسي بُ برامج التًبية  -
 البربصاتية.نحى بيثل مبدأ أصيل من ابؼبادئ ابؼ
  .التغذية كالصحة، ابؼتصلة باللياقة البدنية كالتحكم بُ الوزفالاجتماعي إبٔ أنشطة التقونً  البربصاتيةبسيل التًبية  
بإعلبء شأف فضل كبتَ بُ التطورات الواسعة بُ التقونً كالقياس البدني كالتزامها  البربصابٌكلقد كاف للببذاه العلمي  -
من خلبؿ حركة التجريب ، كات النفعية لمحتول البرنامج على كل ابؼستويات السلوكية ابغركية كابؼعرفية كالانفعاليةا المح

التًبية البدنية الذم يشكل أساسا علميا لظهور نظرية  الأمر .رت بُ كل أبعاد التًبية البدنيةهكالبحث العلمي التي اشت
  .بدنية كنظاـ دراسيأك التًبية ال كالرياضية
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 الرياضي التركيحي نظريات النشاط– 1-2-5
 :Surplus Energy :(نظرية الطاقة الفائضة )الزائدة

 -ـ1820كىربرت سبنسر بُ سنة، ـ1805 -ـ 1759كقد نادم بهذه النظرية كل من فردريك شيلر بُ سنة 
جة كجود طاقة زائدة لدم الكائن ابغي كليس بُ كتذىب ىذه النظرية إبٕ القوؿ بأف اللعب يكوف عادة نتي، ـ1903

  .حاجة إليها
كلكنو لا يستنفذ كل ما يتولد لديهم من ، فمعدؿ النمو عند الأطفاؿ عاؿً ، إف اللعب ىو تعبتَ عن تراكم الطاقة الفائضة

 (  121ص ، 2008، ) ىدل حسن بؿمود بؿمد .الطاقة فيدفعهم فائض الطاقة إبٕ اللعب
فهو أيضنا لا ، فإف كاف شديد الوطأة، كلكنو لا يوقف بموىم، ؿ من الغذاء الكابُ يؤدم إبٕ تبلدىمإف حرماف الأطفا

 .كلكنو لا يتيح للؤطفاؿ فائضنا من الطاقة بهعلهم يلعبوف كبيرحوف، بووؿ دكف ستَ النمو بُ طريقو
كىذا كشف ىاـ من ، تيجة بؼمارسة اللعبككفقنا بؽذه النظرية فإف ابؼشاعر ابعمالية العليا كبمو ابؼلكات الفنية ينشأ ن

 .حيث أنو بُ ىذه النظرية ينظر إبٕ اللعب علي أنو تنفيذ غتَ ىادؼ للطاقة الزائدة عند الإنساف، الناحية التًبوية
 :(نظرية الغريزة ) نظرية جركس

فالطفل يتنفس كيضحك ، تفيد ىذه النظرية بأف لدل الإنساف ابذاىنا غريزينا بكو النشاط بُ فتًات عديدة من ابغياة
كتظهر طبيعتو ، ىذه أمور غريزية، كيرمي بُ فتًات متعددة من عمره، كبيشي، كيقف، كينصب قامتو، كيصرخ كيزحف

كبؽذا فإف اللعب ظاىرة طبيعية للنمو كالتطور بلب بزطيط كبلب ىدؼ معتُ كاستثمار كقت الفراغ أك ، خلبؿ مراحل بموه
 .جزءنا من التكوين العاـ للئنسافبل كيعتبر ، الوقت ابغر مثلبن 
 :Recreation :نظرية التركيح

رائد التًبية البدنية الأكؿ بُ أبؼانيا القيمة التًكبوية للعب بُ كتابو ألعاب التدريب كالتًكيح للجسم ، يؤكد جونس مونس
 .كالعقل

فاللعب كسيلة لتنشيط ابعسم بعد ، كتفتًض ىذه النظرية أف ابعسم البشرل بوتاج إبٕ اللعب كوسيلة لاستعادة حيويتو
كىو مصل مضاد لتوتر الأعصاب ، كىو أيضنا يساعد علي استعادة الطاقة ابؼستنفذة بُ العمل، ساعات العمل الطويلة

 .كالإجهاد العقلي كالقلق النفسي
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 :Relaxation :نظرية الاستجماـ
-ارسة أكجو نشاط قدنً مثل: الصيدابػلبء كبفحيث أف اللعب بوث الإنساف علي ابػركج إبٕ ، تشبو نظرية التًكيح

كمثل ىذا النشاط يكسب الإنساف راحة كاستجمامنا يساعدانو علي الاستمرار بُ عملو بركح ، ابؼعسكرات -السباحة 
 عالية.

 :Recapitulation :(نظرية الميراث )التلخيصية
فلقد انتقل من جيل ، ىو مفتاح اللعب كىي تفيد أف ابؼاضي، ـ1924 -ـ 1844كقد كضعها ج. ستاني ىوؿ بُ سنة 

  .فاللعب كالألعاب جزءنا لا يتجزأ من متَاث كل إنساف، إبٕ جيل
فابتهاج الأطفاؿ باللعب كإصرارىم مثلبن علي تسلق ، فالمجتمع أبما يكرر الأشكاؿ الأساسية للعب التي استخدمها القدماء

كىذه النظرية كاف بؽا تأثتَ ، البدائية لدم أسلبفهم الأكلتُالأشجار كالتأرجح علي الأغصاف يكشف عن بقايا ابغياة 
 .( 122ص ، ) ىدل حسن بؿمود بؿمد .فائق بُ تعميق الاىتماـ بدراسة سلوؾ الأطفاؿ بُ بـتلف الأعمار

 أراء جى بى ناش في التركيح كالتربية الركحية 
ذلك ابغلم الذم ظل يبحث عنو منذ ، برقق كإذا بدأنا بدوضوع الفراغ فإننا بقد أف ناش ناقش حلم الإنساف الذم

كظل الإنساف بولم باف يقهر ، ىذا ابغلم ىو ) الفراغ( فقد ظل الإنساف يبحث عن كقت يفعل فيو ما بولو لو، ابػليفة
كأف يوفر لنفسو ابؼأكل ، كأف يوفر كذلك ابؼسكن ابؼريح كإلا بهعل الريح تهدد راحتو، الطبيعة بؼا يعود عليو بالفائدة

كاف يطتَ كأف يكوف على ، كاف بىتًع ما يساعده على اختًاؽ ابؼسافات كتقريبها، كأف يستفيد من البحتَات، بؼشربكا
كأختَا قد أصبح ابغلم حقيقة كلكن مازاؿ الإنساف بولم بالوقت الذم لا ، علم بدا يدكر بُ كل ركن من أركاف العابٓ

 ابغياة معناىا. بولم الإنساف بأف لا يكوف ىناؾ ركتتُ كعمل شاؽذلك الفراغ الذم يفقد ، يكوف ىناؾ فراغ بُ ابغياة
 ليصطاد، ليستمع لنغمات ابؼوسيقى ليلعب، لتَسم لوحة، بولم بالوقت الذم بهلس بُ لنفسو كابٔ قلبو ليكتب قصة

عبد  ) تهاني كليبدع كليفكر.، ليعبر عن أحاسيسو كمشاعره كليبتكر، للرقص على إيقاع معتُ، ليتقمص الشخصيات
  ( 139ص ، السلبـ

كبسر حياة ، كىنا بقد إف الله قد أنعم على الإنساف بقدرات عديدة يصعب حصرىا كبٓ يكتشف الإنساف منها إلا القليل
 كبيارسو من أنشطة كخبرات كلا يظهر من قدراتو الكامنة إلا القليل. الإنساف بكل ما يفعلو

 دىم يكتبوف القصة كيشعركف الشعرف أنشطة بـتلفة فيقوؿ: ) ىنا بقكيتساءؿ ناش عن الدافع الذم بهعل البشر بيارسو 
كبقدىم كذلك يأخذكف الصور ، أك يشقوف البحر بُ قارب أك يلعبوف التنس، كينحتوف، كيربظوف، كيرقصوف، كيغنوف

ج كمن كبقد منهم من ينس، يرقصوف على نغمات الطبل كابؼزمار أك يرقصوف ابػيل كالسيوؼ، لتسجيل بغظات سعادتهم
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الأخر من الكرة  أك بهد أثاث شقتهن أك بنبراتهن كىناؾ أناس يذىبوف إبٔ النصف، ينحت كمن ينسق حديقة منزلو
 كالبعض يذىب ليزكر مناطق تاربىية ىامة.، الأرضية بؼشاىدة ظواىر طبيعية متنوعة

الوقت الذم يبدأ فيو الإنساف  ككذلك عن، كيتساءؿ ناش عن الدافع كراء بفارسة ىواية معنية أك نشاط تركبوي معتُ
كيذكرنا ناش أف ىناؾ دراسات ، بفارسة أنشطة تشبع بعض الاحتياجات كابغاجة إبٔ التعبتَ كابغاجة إبٔ ابغب كابؼعرفة

كذلك ىناؾ دراسات تؤكد أف الآباء يعتبركف بُ ابؼرتبة ،  عديدة تؤكد أف بفارسة ابؽوايات تبدأ عادة بُ ابؼنزؿ يليو ابؼدرسة
كإذا نظرنا إبٔ نتائج ىذه الدراسات بقد أنَّا أف دلت على شيء  تستُ بخصوص تقدنً الأطفاؿ للهوايا يليهم ابؼدر الأكبٔ

كيعتٍ ذلك أيضا أف ابؼنزؿ ىو ابؼكاف الذم يتعلم فيو الأطفاؿ ، فإنَّا تدؿ على آف الشباب مهارات تبقى العمر كلو
 رسوف بُ ىذه ابغالة.ابؼهارات كالأنشطة ابعديدة كتعتبر الآباء ىم ابؼد

فابغرية ، كيناقش ناش حرية الاختيار بُ التًكيج كيقوؿ أف حرية الاختيار بسثل أحد أحلبـ الإنساف الذم ظل يبحث عنها
 عند ناش تسلم بالاختيار فلكي نكوف قادرين على الاختيار كجب عليا 
كالتًكيح  .اية لنا شخصيا كلكن للجميع من حولناأ: نتعلم كنتدرب على كيفية الاختيار ليس فقط بذاه ما ىو مفيد بالنه

كالاختيار بوتم على الأفراد أف يكوف على علم بقاعدة كاسعة من ابؼهارات ، كابغرية تسلم بالاختيار، يتسم بابغرية
مكن فمن أجل الت .كابػبرات كيهيئ بديكانيكية عاطفية لتمنية الرغبة بُ استخداـ ىذه ابؼهارات كابػبرات بطريقة ىادئة
 من الاختيار السليم على الإنساف أف يكوف قادرا على التحديد بتُ ما ىو مفيد كما ىو أكر فائدة.

كابؼوسيقى ، فعلى الفرد أف يكوف على علم بأنشطة عديدة بُ بؾالات الفنوف :ك أف تتعدد كذلك فرص الاختيار 
لعريضة من بؾالات الفنوف كالآداب كالرماية كلا بيكن كاللغات إبٔ خر ىذه القاعدة ا، كتذكؽ الطبيعة، كالرياضة، كالتمثيل

كبناء على ذلك سيفكر بدا يعود عليو ، بودد ابذاىا بؽواياتو إلا إذا أتيحت لو الفرص لأف بيارس ىذه ابػبرات أفللفرد 
  بيارسها بُ كقت فراغو. بالعادة كالغبطة كالثقة من خبرات تركبوية

بالتابٕ ، يطر على الزمن كطوعو كلكنو بٓ يتمكن بعد ف أف بىتار ماذا يفعل بالوقتكيذكر ناش أنو مع أف الإنساف قد س 
  كلا تعرؼ ماذا تفعل بالوقت الذم بتُ يديها.، شاشات التليفزيوف  َفهناؾ ابؼلبيتُ التي بذلس ساعات طويلة أماـ 

حتى تعطى بغياتو معتٌ كإشراقا كأف يبحث عنها ، كأف بيارسها، كىناؾ خبرات جديدة بهب على الإنساف أف يتعلمها 
بىلص الإنساف من الضغوط التي أتت بها ، كبهجة كغبطة كسعادة. كتكوف كذلك بدثابة صماـ امن بىلص الإنساف

ىل ستكوف ىذه ابغرية بُ الاختيار بُ جانبو أـ ، بذربة كبرل تتمثل بُ الاختيار، فهذه، فالإنساف عليو أف بىتار، ابؼدنية
  تعمل على رقيو أـ على ىدمو؟كىل س، ستقضي عليو
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كيقوؿ ناش أنو من أجل ابغياة ابؼثمرة كجب على الإنساف أف ينمو من خلبؿ ابؼمارسة كمن خلبؿ بؿاكلات الوصوؿ إبٔ  
أىدافو. كأف يكوف أمامو برديات كعلى الإنساف أف يصارع من أجل الإحساس بالسعادة كالغبطة كالثقة للتمكن من 

  إجادة عمل ما.
كالنجاح على مستويات أرقى بفا كأعلى بفا بوققو الإدماف بُ كل  .ىذا الرأم أف الإنساف دائم البحث عن النجاح كيؤكد 

. فإف تقبل الشخصية تنمية كطريق سلبي كىذا الطريق يعمل على تأخر ، كىناؾ طريق سهل كبفهد ىو طريق ابؼتفرج مرة.
كأف يكوف بُ موقع  خطوة للخلفيأخذ  فما أسهل للئنساف أف  عليو أف يتوقع احتماؿ عدـ النجاح، ما الإنساف لعمل

تساكل كجوده مع عدـ ، بالسلبيةكاف الإنساف على ىامش ابغياة يتم   اففابغياة صراع  الصراع.ابؼتفرج خارج حلبة 
على  ذلك بواكؿ الإنساف أف بهيب، كأثناء، كالانفعالات قوية كعنيفة، ىذا يكسب كذلك بىسر، كالصرع عنيف كجوده.

كيصور ناش ابغياة على أنَّا مباراة غتَ مصرح ، كعن معتٌ ابغياة بالنسبة للفرد، كعن كجوده، تساؤلات عديدة عن ىويتو
  للبعبيها بطلب كقت إضابُ.

بُ الأداء ككذلك لا يوجد ىناؾ مكاف  كينادل ناش بأنو لا يوجد ىناؾ عمل يستحق الأداء إلا إذا كاف ىناؾ سعادة 
  إلا إذا كاف ىناؾ سعادة بُ الزيارة. يستحق الزيارة

كإذا بسكنا من أف نعطى لعملنا الكبتَ الذم يعطى للحياة إحساسا بالتحدم كبسكنا من أف بقعل من كقت فراغ فرصة  
  فإف ذلك يضيف البهجة كالإشراؽ كابؼتعة كيعمل على رقى الإنساف كتقدمو.، للتعبتَ

من أف بقعل حياتنا أكثر إبهابية كأكثر فعالية. ككذلك بيكننا أف نصل إبٔ ما كاف بسكنا من ذلك فإننا نكوف قد بسكنا  
كيتم ىذا كلو من خلبؿ ابػبرات ، كأف نتعلم ما اشتقنا إبٔ تعلمو. كأف نرل ما تاقت أنفسنا إبٔ رؤياه، نريد أف نكوف

  ابؽادفة التي بمارسها بُ أكقات فراغنا كالتي نعرفها بالأنشطة التًكبوية.
كأف ىذا ليس دعوة لعدـ ابعدية بُ التعامل كالعمل بل ، ابغياةم ذلك ابعزء بأف ناش يركد أبضية العادة كالغبطة بُ كبلت 

  .كابٔ تناكب الراحة كالعمل.، كبتُ العمل الديناميكي كالفراغ، دعوة إبٔ ابغركة ابؼتناغمة ابؼتناسقة بتُ العمل كالتًكيح
كقد لا بوقق كل ىذه ، الذم يبحث عن بعض أىداؼ سامية بُ حياتو ىو ذلك الإنساف، إف الإنساف السعيد 

كقد يبحث الإنساف عن ابؼخاطرة كابػركج عن طريقو .كلكن يشعر بالسعادة لمجرد بؿاكلة الوصوؿ إبٔ أىدافو الأىداؼ.
يبحث الفرد عن ابؼخاطرة  بالتابٕ .يفتقر إبٔ ركح ابؼخاطرة، كعادة ما بقد أف عمل الفرد، ابؼرسوـ أحيا ليعثر بلذة ابؼخاطرة

كتعتبر ابؼخاطرة ردا كاستجابة كبرقيقا لرغبة بُ نفس الفرد بغب  .ككذلك بُ البحث عن كل ما ىو جديد، بُ كقت فراغو
  .الاستطلبع.
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ودنا بُ تكوين ابذاىاتنا بكو كج لكن لنا ابغرية، كبٓ يكن لنا حرية الاختيار بُ الوجود، فابغياة نعمة كىبها الو لنا بصيعا 
كالبهجة كابؼشاركة الفعلية الإبهابية ، كىل بكن على استعداد بؼواجهة ابغياة كبردياتها كأف بقعل من سنوات عمرنا الإشراؽ

  .لكل خبرة بمر بها من سنوات ابغياة لندفع بذلك عجلة حياتنا إبٔ التقدـ كالرقى
فالنشاط مصدر كدافع  .ينبض بابغياة كبتُ ابعماد كتعتٌ ابػبرة بُ ىذا الصدد نشاطا. فالنشاط يغرؽ بتُ العضو الذم 

ش اللعب على أنو نشاط دافعو كيعرؼ نا قدرتو على التعبتَ عن نفسو ، كاف من أىم خصائص ابغيواف الراقي، للعمل
ككذلك يعتبر رد فعل صغار ابغيوانات بػاصية كراثية ىي النشاط كابغركة كينمو الأطفاؿ من خلبؿ اللعب كأيضا ، ذابٌ

  علموف.يت
كما يساعد الشباب على برقيق أىدافو كتتحوؿ خبرات اللعب عند ،  فالتعليم عن طريق اللعب يعمل على تنمية الأطفاؿ 

على ذلك فالتفكتَ ، كبناء ابؼعلومات.على  الطبيعي للحصوؿكتعتبر ابػبرات ىي ابؼصدر ، الأطفاؿ إبٔ أنشطة تركبوية
  ينمو من خلبؿ أربعة مستويات تتمثل بُ:

  ابؼلبحظة -1  
  الاستكشاؼ -2
 الفحص -3
  التجربة  -4

النفس على أف ابغاجة لتكومن مهارات دافع طبيعي لدل الطفل كتتمثل بُ مهارات التسلق ، لقد أبصع معظم علماء 
كيعتمد ىذا الدافع على العادات ، كباختصار ىذه ابؼهارات تدخل ضمن أنشطة اللعب، كابعرم كالوثب كالقفز

كما ىي إلا خبرات بُ ، كالتسلق، كالقفز، كالوثب، عية للمجتمع الذم يعيش فيو الطفل النشاط ىنا على ابعرمالاجتما
  صورة أنشطة

كقد قسم ناش استخدامات الفرد لوقت الفراغ  كذلك يعتبر التفكتَ كالابتكار أنشطة كبالتابٕ فالتعليم بفارسة للخبرات  
 :( 141ص ، لسلبـ) تهاني عبد ا إبٔ ابؼستويات التالية

 ابؼستول الابتكارم. :أكلا
 ابؼستول الإبهابي. :ثانيا 
  ابؼستول العاطفي. :ثالثا 
  .ابؼستول السلبي :رابعا 
 ابؼستول الإيذائي. :خامسا 
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  المستول الابتكارم :أكلا 
  معتُ أك تصميم بؼشركع ماكالتصميم كتأليف قطعة موسيقية أك اختًع  كتتمثل الأنشطة الابتكارية بُ التأليف كالاختًاع 
  الاشتراؾ الإيجابي ثانيا: 
  كيتمثل بُ الاشتًاؾ بُ بسثيل مسرحية كما بودث بُ تقمص الشخصيات أك ابؼمارسة الفعلية لبعض الأنشطة 
  الاشتراؾ العاطفي ثالثا: 
 اىدة فيلم أك مسرحيةأك عند قراءة قصة أك مش، الفنوف ابؼختلفةأك  تذكؽ ابؼوسيقىكيكوف بُ تذكؽ الطبيعة أك  
  الاشتراؾ السلبي رابعا: 
كقد لا يكوف  ، كقد يكوف نشاط كقت الفراغ ىادفا كبناء، صر معظم ذلك بُ التًكيح التجارمكيعبر عنو بالتًفيو كينح 

  .كىادفافيجب أف يكوف بناء  التًكبويكذلك ء أما النشاط 
  الاشتراؾ الإيجابي خامسا: 
كليست  ع أنشطة تؤذل النفس كالمجتمعفيدخل ضمن القائمة التي بذم كبناء.راغ نشاطا ىادفا إذا بٓ يكن نشاط كقت الف 

أما الأنشطة التًكبوية فيجب أف تكوف ىادفة  .بحاؿ من الأحواؿ أنشطة تركبوية بل يقاؿ عنها أنشطة كقت فراغ غتَ بناءه
  .بناءةكبناءة كلا يلغى ذلك أف أنشطة كقت الفراغ قد تكوف ىي أيضا ىادفة ك 

احة كالاستًخاء للتفكتَ للتأمل بؼناقشة يوفر الوقت لاستخدامات عديدة منها الر  كبفا سبق بيكننا أف نتخلص أف الفراغ 
 لقراءة كتاب بفارسة الرياضة بؿببة للبستمتاع بوسائل الإعلبـ ابؼختلفة، لسماع موسيقى عذبةأفكار كمفاىيم معينة، 

فقد ، كإذا حققت التًبية ىذا ابؽدؼ  لنمو الراقي كعلينا فقط أف نعرؼ كيف نستخدموفوقت الفراغ بهب أف يكوف فرمة ل 
كعلينا أف نَّتم بُ مدارسنا بتعلم ابؼهارات ابؼختلفة أكثر من التًكيز على تدريس ابؼعلومات  .حققت الكثتَ للمجتمع

فمثلب إذا تعلم الطفل ابؼوسيقى فهو إما ، ماتما ىي إلا معلومة متحركة كلا معتٌ للتًبية إذا بٓ يكن بؽا استخدا  فابؼهارة
سيتذكؽ ابؼوسيقى أك يلعب على آلة موسيقية أك يبتكر كيؤلف قطعة موسيقية كليس فقط تعلم النظريات ابؼختلفة 

كتعتبر فتًة الشباب فتًة ابؼخاطرة كتتمثل بُ ابغياة الإبهابية بُ ابغاضر مع كجود أمل بُ ابؼستقبل كبهب أف  للموسيقى 
كوف فتًة الكهولة فتًة مثمرة نشطة من فتًات حياة الفرد فإف فتًة الكهولة توفر الوقت لأف يفعل الفرد ما بولو لو كما  ت

فيها من الأمل كابغناف كالعطاء ما ، دائمة ابػضرة هكتصبح سنوات عمر  .كاف بولم بأف يفعلو كىو برت ضغط العمل
 . يعطيها ابؼعتٌ كالإشراؽ كالبهجة
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 :رلز بريتبل في التركيح كالتربية التركيحية أراء تشا
كثتَة كلا حصر بؽا. كما   أخرلبل ىناؾ أشياء ، يعتقد بريتبل أنو بٓ يعد بقاء الإنساف حيا ىو الشغل الشاغل للئنساف 

نقل التًاث فالإنساف لديو القوة ل من بعده ثانيا  زاؿ الإنساف يدفع عجلة التقدـ من أجلو أكلا كمن اجل الأجياؿ التي تأبٌ
ككيفية مقابلة تلك ، رغباتو، دكافعو، احتياجاتو، عبر الأجياؿ كحاكؿ كما زاؿ بواكؿ دراسة كتفهم طبيعتو البشرية

كبالتابٕ بالعصر الذم يعيش فيو. كحاكؿ بريتبل أف بهيب على التساؤلات العديدة ، كالرقي بنفسو كبثقافتو.،الاحتياجات
عليو أف لا يسأؿ نفسو   الإنسافجاء كماذا يعيش كما معتٌ ابغياة بالنسبة لو كبقولو: إف التي تهتم بهوية الإنساف من أين 

مثل. كبَ إجابتو تت، كعليو أف بهيب عليها، كل ىذه التساؤلات بل عليو أف يعلم انو ىو بعينو ابؼوجو إبٔ تلك التساؤلات
ابغقيقي للئنساف ىو صراعو مع نفسو   فالصراع، ابدعتٌ كيفية تعاملو مع حياتو كمواجهته، إجابتو على ابغياة بأكملها

  ( 145ص ، ) تهاني عبد السلبـ ككيف يسيطر عليها كما سيطر على كنوز الأرض.
 : اللعب عند بريتبل 
لقد شغل اللعب أذىاف عديد من علماء النفس كابؼفكرين فقد قاؿ الفيلسوؼ الأبؼاني شيلر أف اللعب بيثل ببساطة  

كىناؾ رأل آخر   صورة لعب بُة عند ابغيواف كبقاء ىذه الطاقة ضرر على صحتو كبزرج ىذه الطاقة استنقاذ طاقة زائد
بٍ ىناؾ تفستَ آخر   أف اللعب ليس لاستنفاذ طاقة بل لشحن طاقة كىذه طريقة ابغيواف بُ برديد نفسو، إبقليزم

لك أستاذ أبؼاني كقاؿ أف اللعب ما ىو إلا ذ لفيلسوؼ أمريكي فسر اللعب على أنو تكرار بؼا فعلو أجدادنا كعارضو بُ
كليس تكرارا بؼا فعلو أجدادنا. كأم من ىذه النظريات غتَ كاؼ أك مرض كلكن ابعميع ، نشاط يعيد ابغياة للمستقبل

 . يتفقوف على نقاط معينة
  أف اللعب تعبتَ تلقائي بومل بُ طياتو السركر -1

  ة أف يتمتع بها صغار ابغيوانات كليس كبارىا.اللعب من بظات ابغيوانات غتَ الناضج أف -2 
  بالتابٕ فتًة أطوؿ.ك  أف الإنساف كحيواف راؽ يتمتع بفتًة طفولة كبتَة نسبيا -  3

ابغيوانات كيكفى أف نلم بوجوده كغرضو  بو صغاركمهما تعددت النظريات كالتفستَات فاللعب ىو سلوؾ ظاىر يتمتع  
  .ذاتوبُ 

كلنسلم بصيعا بوجود التًكيح كاف اختلفت آراؤنا كتعددت مفاىيمنا عن  .نشاطا تركبويا للكباركيعتبر اللعب للصغار  
كقد فسر بريتبل التًكيح على أنو رد فعل عاطفي أك حالة نفسية أك شعور ىادؼ بوسو الإنساف قبل كأثناء كبعد   التًكيح

أم أف يكوف ، لفراغ كأف يكوف اشتًاؾ الفرد فيو تلقائياكقت ا   كيتم ىذا النشاط بُ، بفارستو لنشاط ما سلبيا أك إبهابيا
فالنشاط كسيلة ، أم أف التًكيح ليس نشاطا .الغرد مدفوعا بالرغبة الشخصية كيتصف بحرية الاختيار كغرضو بُ ذاتو
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سعادة التي ذلك التغيتَ بُ ابغالة الانفعالية كالعاطفية كالإحساس بالغبطة كال فهيأما الغاية ، كليس غاية بُ حد ذاتو
  تساعد على شحن البطارية البشرية بؼواجهة ابغياة بدا فيها من تعقيد.

يعتقد بريتبل أف الفراغ يوفر الفرص للتعلم كالتثقيف كالرقى فمتى نقرأ كتابا لمجرد الاطلبع كابؼعرفة؟ كمتى نتعلم اللغة بُ غتَ  
يتم بُ كقت فراغنا ؟ ففي كقت  ىلكقت العمل؟ سنوات الدراسة؟ كمتى نستمع إبٔ حوار شيق؟ ىل يتم ذلك أثناء 

كما نعبر عن   .كأف نربى أجسامنا كنستق قوامنا، كأف نغذل عقولنا، كأف بمارس ىواية، فراغنا بيكن أف نسافر للسياحة
كبَ فراغنا بيكن لنا أف نشاىد كنتمتع  .أنفسنا بالكلمة أك بابغركة أك من خلبؿ تقمص الشخصيات كما بُ التمثيل

ىر الطبيعة كيهيئ لنا كقت الفراغ أف بللو إبٔ أنفسنا كأف نستمتع بُ ابغياة عامة كحياتنا خاصة فحياة الفرد مهما بظوا
، كلكي نعيش، كأبصل ما بُ ابغياة ص الصحة كتعتبر ابغياة أغلى ما بُ الوجود، لعمر الزمن طالت فهي قصتَة نسبيا

 .ىناؾ فن للحياة
لوب معيشة يتميز بابغيوية كابغركة كالنشاط كبرديد كيتسم أيضا بسمة أساسية ىي حرية فالتًكيح ىو طريقة حياة كأس   

  :الاختيار كىذه ابػاصة تعتمد على السمات الآتية
  .أف الفرد لديو فرصة للبختيار - 
  .أف الفرد قادر على الاختيار السليم - 
ار لا يساعد على اكتشاؼ الفرد لنفسو كلا يساعد على بُ النشاط التًكبوي بهب أف يكوف اختياريا فالإجب فالاشتًاؾ  

  تنمية التعبتَ ابغر ابػلبؽ كالرغبة بُ ابؼعرفة كالابتكار كابػيار كالسعادة الشخصية.
 .لتكاليف باىظة أك بدكف أم تكلفة بوتاج، كيصعب حصر النشاط التًكبوي فقد يكوف نشاطا عنيفا أك نشاطا ىادئا 

فالصيد مثلب قد يعتبر ىواية ، لفرد غتَ متذكؽ للآخر كؽفما ىو متذ ؟ الأفراد باختلبفاتهماحتياجات ك  كتتعدد رغبات
كقت آخر إذا خلت منو بظة  تركبويا بُ كقت ما لا يكوف كذلك بُ بل إف ما يعتبره الإنساف نشاطا، لفرد كمهنة لآخر

بالتابٕ لا يصبح ما ، بؼميز للنشاط التًكبويذلك الشعور ا، يشعر الفرد بذلك الشعور الذم يتصف بالسعادة التجديد كبٓ
كبوتم ذلك كجود قاعدة ، التجديد ر لوشاطا تركبويا بل عادة كعلى ذلك ينتقل الفرد إبٔ نشاط آخر يوفنبيارسو الفرد 

 عريضة من الأنشطة التًكبوية حتى إذا مل الفرد بفارسة نشاط ما ينتقل إبٔ غتَه كىكذا.
الشخصية ككاف  كاف الدافع فهو السعادة ي فإنو يعتمد أساسا بُ بفارستو على الدافع فإذاكمهما اختلف النشاط التًكبو 

، كالتعرؼ على أصدقاء جدد، أما الفوائد ابعانبية كالصحة كاللياقة البدنية، شاط تركبوينغرض النشاط بُ ذاتو فهو 
 كتعلم حقائق كمفاىيم جديدة فتأبٌ مصاحبة للنشاط كنتيجة للممارسة.
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ناؾ بظة أخرل ناقشها بريتبل من بظات النشاط التًكبوي ألا كىي أنو يأخذ مكانو بُ كقت الفراغ كقد يكوف ىناؾ كى  
، فهناؾ كقت يكوف الفرد أقل برملب للمسؤكلية  جداؿ حوؿ كجود كقت يكوف الفرد فيو حرا حرية كاملة كأيا كانت الآراء 

كيكوف  كىو ذلك الوقت الذم يفعل فيو الفرد ما بولو لو ، لفراغكقد عرؼ ىذا الوقت على أنو الوقت ابغر أك كقت ا
تًكبوي بُ كقت عملو كذلك يعتبر بريتبل النشاط البيكن للفرد أف بيارس النشاط  لب ىناؾ مكاف للنشاط التًكبوي ف

ىناؾ العديد من نو التًكبوي نشاطا بيارسو كل الأجناس كالألواف كابؼستويات فليس لو حدكد سواء الزماف أك ابؼكاف كلو أ
لآف بىجلوف إذا سئلوا إذا كاف ىناؾ مكاف للتًكيح بُ حياتو كيعتبركف ذلك بظة فطولية كىناؾ صعوبة حتى االأفراد مازالوا 

فالتًكيح ليس لو شكل معتُ فقد يكوف منضما بيارسو الفرد ، عند برديد سلوؾ الإنساف بُ كقت فراغو من نشاط تركبوي
كبيكن أف يكوف باىض التكاليف أك عدنً ، توفره ىيئة مسؤكلية أك قد يكوف بدكف إشراؼ كحده أك مع بؾموعة أك

  ( 148ص ، ) تهاني عبد السلبـفالتًكيح قوة إبهابية ىامة كبؽا أبنيتها بُ حياة الفرد كالأسرة كالمجتمع عامة. ، التكلفة
 كتتمثل بُ: كقد ناقش بريتبل الاحتياجات الإنسانية التي تعمل على رقي الإنساف 

 ابغاجة إبٔ التعبتَ كالابتكار.  -1
 ابغاجة إبٔ الانتماء. -2
 ابغاجة إبٔ ابؼنافسة.  -3
 ابغاجة إبٔ خدمة الآخرين. -4
 ابغاجة إبٔ ابغركة كالنشاط. -5
 ابغاجة إبٔ الشعور بالأبنية -6
 ابغاجة إبٔ بفارسة خبرات جديدة كالشعور بابؼخاطرة.  -7

فيمكن ، ف من مقابلة كإشباع ىذه الاحتياجات إثناء علمو بسبب الركتتُ كعدـ التجديد بُ العملكإذا بٓ يتمكن الإنسا
مقابلة ىذه الاحتياجات خلبؿ النشاط التًكبوي يعمل النشاط التًكبوي على توفتَ فرص للئنساف كي يشعر بكيانو  

فهناؾ عشرات من العماؿ يشتًكوف ، صنع فأثناء العمل لايرل العامل ناتج عملي كلا يرل الصانع ما، كوحدة متكاملة
معا بُ أداء عمل كاحد. فقد مضى الوقت الذم ينحت فيو الناحت بموذجا كيبيعو كيرل ناتج عملو. كبالتابٕ فقد 

فالعامل ماىو إلا رقم من ضمن الأرقاـ موظفي الشركة أك ابؼصنع أك ابؼعمل. كلذلك ، الإنساف الشعور بأبنية العمل
يرسم الفرد لوحة أك يؤلف قصة أك يستمع إبٔ موسيقى أك يتذكؽ الطبيعة بُ ظواىرىا ابؼختلفة أك إبٔ  جاءت الفرصة لاف

 ما شابو ذلك من بـتلفة الأنشطة التًكبوية. 
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 :الرياضيالنشاط البدني التربوم  -1-3
 :النشاط البدني الرياضي- 1-3-1

ككانوا يقصدكف بو المجاؿ الكلي الإبصابٕ بغركة الإنساف ، بدنيدأب بعض الباحثتُ كابؼؤلفتُ على استخداـ تعبتَ النشاط ال
 .كقليل منهم كاف يقصد بو عملية التدريب كالتنشيط كالتًكيض بُ مقابل الكسل كالوىن كابػموؿ، بشكل عاـ

وـ بها يتسع ليشمل كل ألواف النشاط البدني التي يق، كبُ الواقع فاف النشاط البدني بدفهومو العريض ىو تعبتَ فضفاض
لأف النشاط البدني جزء ، نثركبولوجي أكثر منو اجتماعيأكىو مفهوـ ، الإنساف كالتي يستخدـ فيها بدنو بشكل عاـ

كمظهر رئيسي بؼختلف ابعوانب الثقافية لبتٍ الإنساف فهو تغلغل بُ كل ابؼظاىر كالنشطة ابغياتية اليومية ، مكمل
، كالنشاط البدني لا يتأثر بكل القول الاجتماعية المحيطة بو فقط، نفسهاالاجتماعية إف بٓ يكن ىو ابغياة الاجتماعية 

فلقد قدـ لارسوف إطارا اجتماعيا عاما يتيح تصور أبعاد العلبقة بتُ النشاط البدني كسائر القول ، كإبما أيضا يؤثر فيها
 :كالتي أكجزىا بُ، الاجتماعية المحيطة

الفرد كىي ، القول الثقافية، ل النشط بُ البيئة كىي القول الاجتماعيةعلبقة النشاط البدني بالقول ذات التفاع *
بؾموعها تشكيل خصائص الفرد كبذلك تتقرر ردكد الفعاؿ بكو النشاط البدني بواسطة ابغاجات الاجتماعية 

 كالاىتمامات كىي عوامل تقرر حدكد كامتدادات النشاط البدني بُ علبقتو بالقول 
ة بالقول التي بسثل الشكل الوظيفي للؤنظمة البدنية كىي أكثر القول قيمة من خلبؿ الأنشطة علبقة الأنشطة البدني *

 غتَ أنَّا لا بسلك تغيتَ الاىتمامات كالاحتياجات، البدنية كالرياضية فهي تتشكل من علبقة الفرد بالثقافة كالمجتمع
 البرامج كالتسهيلبت كمتطلبات الرياضة التي بوتاج إليها المجتمع ك 
كىي بالضركرة تتصل بالبيئة ، علبقة الأنشطة البدنية بالقول الضابطة التي من شأنَّا أف بسد أك برد من النشاط البدني *

باعتبارىا قول ضابطة ، السياسة، ابغكومة، كما تتصل بابؼؤسسات الاجتماعية ابؼوجودة كالاقتصاد،  الطبيعية المحيطة
مصادر ابؼياه الطبيعية كابؼناخ كالتضاريس البيئية من القول الضابطة البيئية  كعلى ابعانب الآخر تعتبر، اجتماعية مؤثرة

 :كلقد أكرد لارسوف النموذج التابٕ لتوضيح ىذه العلبقات، )الطبيعية(
 
 



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
49 

 
 
 
 

 ( 077ص ، ) أمين أنور الخولي ( يوضح عامقة النشاط البدني بمختلف القول01شكل رقم )
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 ( 123ص ، ) أمتُ أنور ابػوبٕ شاط البدني الرياضيالفوائد الصحية للن -1-3-2
 ُارتفاع كفاءة القلب كالرئتت. 
 برسن لياقة العضلبت كمركنة ابؼفاصل. 
  من خلبؿ، ابلفاض بـاطر الإصابة بأمراض شرايتُ القلب التاجية: 
  عابٕ الكثافة)ابعيد( بُ الدـ الكولستًكؿارتفاع مستول(HDL-C). 
 ثيةابلفاض مستول الدىوف الثلب (TG) بُ الدـ. 
  خفض نسبة الشحوـ بُ ابعسم. 
  )ابلفاض ضغط الدـ الشرياني ) إذا كاف مرتفعا. 
 بفا يساعد على سيولة الدـ، زيادة ابكلبؿ مادة الفيبرين بُ الدـ. 
 بفا بىفض من فرص حدكث ابعلطة، الإقلبؿ من التصاؽ الصفائح الدموية. 
 ُبىفض سكر الدـبفا ، زيادة حساسية خلبيا ابعسم للؤنسولت. 
 بفا يساعد على الوقاية من السمنة، زيادة مصركؼ الطاقة. 
  بفا يقلل احتماؿ تعرضها للكسر.، زيادة كثافة العظاـ  
 خفض القلق كالكآبة. 
 بفا يقلل من اضطراب النبض، خفض تأثتَ ىرموف الكاتوكولامتُ على القلب. 
 خفض احتمالات الإصابة بسرطاف القولوف. 
 فاءة القلب كالرئتتُ.تنمية مستول ك 
 .تنمية مستول لياقة العضلبت كمركنة ابعسم 
 كمكافحة السمنة.، خفض نسبة الشحوـ بُ ابعسم 
 مثل ابؽركلة كابعرم، خاصة عند بفارسة الأنشطة البدنية التي يتم فيها بضل ابعسم، زيادة كثافة العظاـ 

 كما شابو ذلك.، كبسرينات القوة العضلية، كالقفز كنط ابغبل
 فض مستويات دىوف الدـ. خ 
 0ابلفاض بـاطر الإصابة بأمراض القلب 
 .ُزيادة حساسية ابػلبيا للؤنسولت 
 .برستُ الصحة النفسية للناشئة كزيادة الشعور بالثقة 
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 .خفض أعراض القلق كالكآبة 
 المعززة للصحة: الأنشطة البدنية كالتركيحيةكصفة  0-3-3
دقيقة على الأقل بُ  30نساف البالغ بفارسة نشاطان بدنيان معتدؿ الشدة بؼدة لقد خلصت ابعهود العلمية إبٔ أف على الإ 

 كالسباحة التًكبوية، معظم أياـ الأسبوع إف بٓ يكن كلها. كتشمل الأنشطة البدنية ابؼعتدلة الشدة ابؼشي السريع، اليوـ
أك ، يب الأشجار بُ ابغديقة ابؼنزلية كتنسيقهاكتشذ،  كبفارسة الأعماؿ البدنية ابؼنزلية، كركوب الدراجة الثابتة أك العادية

 كالتنس الأرضي )زكجي(، ككرة الريشة، أك بفارسة أنشطة رياضية كالكرة الطائرة، القياـ بعملية الكنس أك الغسيل ابؼنزبٕ
ئي على غرار ابؽرـ الغذا، ( ما يسمى بهرـ الأنشطة البدنية02كما شابو ذلك من أنشطة بدنية. كيوضح الشكل رقم )

بيثل فيها ابؼستول الأكؿ الأنشطة البدنية ابغياتية التي ينبغي الإكثار من القياـ ، ابؼعركؼ. كيتكوف ابؽرـ من أربعة مستويات
كصعود الدرج ، كابؼشي إبٔ الأماكن الأخرل القريبة من ابؼنزؿ، كتتمثل بُ ابؼشي إبٔ العمل أك إبٔ ابؼدرسة، بها كل يوـ

كابؼشي ،  كالأعماؿ البدنية ابؼنزلية. أما ابؼستول الثاني كالذم يشمل الأنشطة البدنية ابؽوائية، يبدلان من ابؼصعد الكهربائ
مرات بُ الأسبوع 5-3فينبغي بفارستها ، ككذلك الأنشطة البدنية الرياضية، كغتَىا، كركوب الدراجة، كالسباحة، السريع

كالتي ينبغي أف بسارس بدعدؿ ، القوة العضلية كبسرينات ابؼركنةدقيقة. كيتمثل ابؼستول الثالث بُ بسرينات  60-30كبؼدة من 
كابعلوس طويلبن خلبؿ اليوـ ،  فيتضمن الإقلبؿ من الراحة كابػموؿ، مرات بُ الأسبوع. أما ابؼستول الرابع من ابؽرـ2-3

  أك البقاء بُ السرير لفتًة طويلة بدكف سبب مرضي.، أماـ التلفاز أك الفيديو
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 مرات  3-5
الأسبوع في   

 2-3 مرات 
الأسبوع في   

الإقلال قدر 
 المستطاع 

القوة العضمية 
 والتحمل العضمي

الراحة    
 والخمول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 078ص ، ) أمين أنور الخولي ىرـ الأنشطة البدنية :(02) شكل رقم
 
 أنواع النشاط التربوم البدني الرياضي الممارس في المرحلة الثانوية -1-3-3
 :ألعاب بسيطة-
نة ببعض ابغركات البسيطة كتتمثل بُ شكل أناشيد كقصص مقرك ، ترجع بساطتها إبٔ خلوىا من التفاصيل ككثرة القواعد 

 الأطفاؿ.التي تناسب 
 :ألعاب المنافسة-
يتنافس فيها الأفراد فرديا  بحيث، برتاج إبٔ مهارة كتفوؽ عضلي عصبي كبؾهود جسماني يتناسب كنوع ىذه الألعاب 

ل أحد الأجزاء إذف بدا أنو بُ ابؼنافسة يشتًط توفتَ خصمتُ متنافستُ فلببد من توفتَ بصيع الشركط من قب، كبصاعيا
 ابؼكملة لبرنامج التًبية البدنية كبؿقق نفس أصدقائها كينقسم بدكره إبٔ نشاط داخلي كخارجي.

)كل يوم( الأنشطة البدنية الحياتية  

الأنشطة الرياضية 
 والترويحية

 الأنشطة الهوائية

 تمرينات 
 المرونة

1 

2 

3

4 
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فالنشاط الداخلي ىو الذم يقوـ خارج أكقات ابعدكؿ ابؼدرسي كالغرض منو ىو إتاحة الفرصة لكل تلميذ من بفارسة  
كىو أنواع ابؼمارسة الفعلية التي تصل فعلب ، يذ خلبؿ الدركسالنشاط المحبب لديو كتطبيق ابؼهارات التي تعلمها التلم

 اتصالا كثيقا بالدركس التي بسثل القاعدة كالتي تبتٌ عليها بزطيط النشاط الداخلي
كالنشاط الداخلي ، كبىتلف النشاط الداخلي من مدرسة لأخرل كذالك لأنو بىضع للئمكانيات ابؼتوفرة كطبيعة البيئة 

ت الراحة الطويلة كالقصتَة بُ اليوـ ابؼدرسي كبرت إشراؼ ابؼدرستُ كالطلبب ابؼمتازين كالذين بهدكف يكوف عادة بُ أكقا
لذا فاف ىذا النشاط يتيح للتلبميذ التدريب على ، فرصة جيدة لتعليم إدارة النشاط الرياضي ككذالك التحكم بشكل عاـ

اط الداخلي بابؼدرسة طبقا للخطة التي يضعها ابؼدرس سواء  كينظم النش، ابؼهارات كالألعاب الرياضية خارج أكقات الدرس
 كانت مباريات بتُ الفصوؿ أك العركض الفردية أك الأنشطة التنظيمية.
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 (83ص ، ) الوثيقة المرافقة للمنهاج ثانوم ثانية( يوضح نموذج لبرمجة سنوية للأنشطة البدنية للسنة ال13رقم ) شكل -
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 :البرنامج التركيحي 0-3
 :ريف البرنامج التركيحيتع
تركيح من أجل برقيق  عادة ما يعرؼ البرنامج التًكبوي على أنو بؾموعة الأنشطة التًكبوية ابؼنظمة برت إشراؼ رائد 

طريق تنمية معلومات  ناء كقت الفراغ إبٔ سلوؾ امثل كذلك عنثية ألا كىو تغيتَ سلوؾ الأعضاء أىدؼ التًبية التًكبو
  .( 233ص ، ) تهاني عبد السلبـ ىات إبهابية بكو شغل كقت الفراغكمهارات كتكوين ابذا

، أف البرنامج يشتمل على بؾموعة ابػبرات ابؼنظمة كغتَ ابؼنظمة التي بيارسها العضو ابؼشتًؾ :رأل أخر كىو ىناؾ كلذلك 
نفس ابؼشتًكتُ سواء كانت ابػبرة  ابػبرة التًكبوية حتى يكوف ىناؾ أثر تتًكو ابػبرة بُ، كيتحتم التفاعل بتُ العضو كالرائد

كينتج عنو ، فقد يكوف لمجرد التهيئة الذىنية لتعلم نشاط تركبوي معتُ أكبر الأثر بُ نفس ابؼشتًؾ .منظمة أك غتَ منظمة
بُ بؾاؿ  أم أننا نَّدؼ بُ البرنامج التًكبوي إبٔ تذكؽ كتعلم خبرات متعددة، ابذاه إبهابي بكو بفارسة ذلك النشاط

التًكبوية بغرض التأثتَ الطيب على ابذاىات ابؼشتًكتُ بٍ تغيتَ أبماط سلوكهم إبٔ السلوؾ الأمثل من حيث  الأنشطة
 استخداـ كقت الفراغ كبفارسة أنشطة تركبوية.

 :التركيحي ض البرنامجاغر أ 
درجة من  أقصىابؼشتًكتُ لأف بوصلوا على ، إف الغرض الرئيسي من بزطيط البرنامج التًكبوي ىو مساعدة الأعضاء 

كىناؾ  .كىناؾ طرؽ بـتلفة كمتعددة لتحقيق ذلك، ح كأف يستفيدكا من أكقات فراغهمكابؼر  السعادة كالرضا الشخصي
  ابؼرتبة الأكبٔ كأخرل ثانوية توضع بُ ابؼرتبة الثانية. أغراض أكلية توضع بُ

غراض الثانوية ىي الفوائد التي تعود على المجتمع الأك  فالأغراض الأكلية تتمثل بُ سعادة العضو ابؼشتًؾ ابؼمارس للنشاط. 
 كقد تكوف منها نشر الوعي التًكبوي كبؿاكلة تفهم مدل أبنية النشاط التًكبوي للؤفراد كالمجتمعات

 :تخطيط البرنامج التركيحي للمجتمعاتشركط 
ات تًكبوي كأم عملية من عمليالتخطيط مظهر ضركرم كىاـ جدا من مظاىر ابغياة الإنسانية كعملية كضع البرنامج ال  

كالتخطيط السليم ابؼستمر ضركرم لنجاح البرامج ء كالبرنامج التًكبوي للمجتمع يتكوف ، كضع البرامج برتاج إبٔ بزطيط
كىذه الأنشطة موجهة إبٔ  ، من كل أكجو النشاط التًكبوي للؤفراد أك ابعماعات سواء كانت منظمة أك غتَ منظمة

  المجتمع عن طريق أفراد أك بصاعات أك ىيئات أك منظمات. القطاعات ابؼختلفة بُ
 فالتخطيط للبرنامج التًكبوي بوتاج إبٔ تنسيق بتُ ابؼختصتُ بغرض برقيق الأىداؼ ابؼرجوة من ىذا البرنامج.  
تفيدين كإذا نظرنا بعمق للؤىداؼ ابؼتطلبة فنجد أنَّا تتحقق من خلبؿ مقابلة كإشباع احتياجات كرغبات أساسية للمس  

قصة  فإف بظاع، فمثلب إذا كجدنا أف طفل الثالثة بوتاج إبٔ نشاط حركي بؼقابلة خصائص ىذه ابؼرحلة .من ىذا البرنامج
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مثلب لن يقابل حاجتو للحركة ء كعندما يبحث ابؼراىق عن الاختلبط الاجتماعي فإف الشطرنج كغتَىا من الألعاب 
  .ابػفيفة لن برقق إشباع الرغبة بُ الاختلبط

  :فالبرنامج التًكبوي يوفر قاعدة كاسعة للؤنشطة ابؼتعددة كعند التخطيط لبرنامج التًكيح ىناؾ عوامل بهب بذنبها ىي 
 : النظرة إلى الماضي -0

 فالبرنامج الذم يكرر نفسو يفقد عامل التشويق .أك إتباع ما ىو موجود، أم النظرة التقليدية، أم إبٔ ما ىو متبع دائما 
  كأف تكرار البرنامج عشرين سنة مثلب ليس مقياسا لنجاحو.، كالتنويع

  :التقليد -7
  كليس بالضركرة أف ما يتبع بُ بؾتمع يصلح لمجتمع آخر. .كىو تقليد ما ىو متبع بُ برامج بؾتمعات أخرل أك مدف بؾاكرة 

  :الاعتماد على رغبة الأفراد فقط -3
  فإذا كانت خبراتهم .تهم السابقةعادة ما بقد أف رغبات الأفراد تتأثر بخبرا 
بؿدكدة فإف ىذا سوؼ ينعكس على الأنشطة ابؼتوفرة بُ البرنامج كىذا يعمل على تضييق قاعدة اختيار الأنشطة بالنسبة  

  .للمستفيدين من البرنامج
 : التخمين -  4

  دمة عن طريق حكمو ابػاص.قد يصل مدير البرنامج أحيانا إبٔ قراراتو بخصوص البرنامج كأنوع الأنشطة ابؼستخ 
 :عوامل ىامة عند تخطيط البرنامج التركيجي في المجتمع 
كىذه العوامل تلعب دكرا ىاما بُ ، ىناؾ عدة عوامل بهب أف توضع بُ الاعتبار عند بزطيط البرنامج التًكبوي بُ المجتمع 

لمجتمع يتضمن كضع خطة شاملة للخدمات فالتخطيط للبرنامج التًكبوي بُ ا .برديد بقاح أك فشل البرنامج التًكبوي
حياء ابؼختلفة كأركاف الأطفاؿ كابؼراكز كالإعداد لإدارة الأنشطة ابؼختلفة كابؼوسيقى كالرياضة  التًكبوية كاختيار أنشطة للؤ

  .( 235ص ، ) تهاني عبد السلبـ على مستول المجتمع
 :الرغبة

تعتبر رغبة اللعب  .د ابؼستفيدين الذين من أجلهم كضع ىذا البرنامجبهب أف يبتٌ البرنامج التًكبوي حوؿ رغبات الأفرا 
  .عند الأطفاؿ رغبة عابؼية يتمتع بها أطفاؿ العابٓ

فمثل ىذه الدراسات فضركرية لتحديد الرغبات ، كىناؾ ضركرة لدراسة الرغبات التًكبوية لدل الأطفاؿ كالشباب كالشيوخ 
  طيط لبرنامج التًكبويكذلك فإف بؽا قيمتها عند بز،  التًكبوية
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  :السن 
إف تنوع الرغبات التًكبوية بزتلف باختلبؼ الأعمار فبعض الأنشطة التي يقبل بؿليها الأفراد بُ مرحلة سنية معينة بقدىم  

يرغب الأطفاؿ كالشباب بُ بفارسة أنشطة تتطلب جهدا جسمانيا عنيفا  .لا يستسيغونَّا بُ مرحلة سنية أخرل. فمثلب
شطة التي تتطلب قدرات عقلية كالقراءة كالأنشطة الاجتماعية كخدمات المجتمع كأنشطة ابػلبء كما بَ تنسيق أما الأن

كبعض الأنشطة بيارسها الأفراد  .حديقة ابؼنزؿ كما إبٔ ذلك فهي بذذب الكبار كالشيوخ تأخذ مكانَّا كأنشطة تركبوية
اؾ أنشطة تركبوية لا بيل الأفراد من بفارستها بُ مراحل العمر كىن .رغباتهم بُ ابؼمارسة بعد ذلك  لفتًات قصتَة كتفتً

فالبرنامج بهب أف يراعى  .بيارسها طواؿ مراحل عمره فهي تبدأ منذ الصغر كتصاحب من ، ابؼختلفة كما بُ ابؽوايات مثلب
  .الرغبات ابؼتنوعة بُ مراحل النمو ابؼختلفة

  :الجنس  
فالبنتُ كالبنات برت سن عثر  تؤثر على رغباتهم كاشتًاكهم بُ أشكا التًكيح ابؼتعددة فات ابؼعركفة بتُ ابعنتُ إف الاختلب 

 .سنوات يشتًكوف بُ قدراتهم ابعسمانية إبٔ حد ما كمن ابؼوصى بو أف يلعبا معا
سة بتُ ابعنتُ كعادة ما يفتًؽ ابعنساف بُ ابؼرحلة التالية ؟ فالبنتُ عادة ما يلعبوف رياضات كألعابا إبٔ درجة بذعل ابؼناف 

، كالبرامج الرياضية للبنات الأكبر سنا تهتم بالرياضيات التي تتطلب ابؼهارة كلا تستعدل القوة كالسرعة .غتَ مرحبة
قات الطبيعية فيجب تشجيعا بتُ ابعنتُ بُ  أما العلب .كالاحتكاؾ البدني بهب أف يتجنب بُ الألعاب بُ ىذه ابؼرحلة

  الكرة الطائرة أك الريشة الطائرة، نسكألعاب مثل الت، أنشطة ابػلبء
 : المكاف 
بزتلف الأماكن ابؼتطلبة لأشكاؿ التًكيح ابؼختلفة فهي تتنوع من بؾرد ركن صغتَ يقرأ فيو الفرد كتابا أك بؾلة إبٔ مكاف  

  .أك ركوب ابػيل أك تسلق ابعباؿ، بؼمارسة ىوايات كالصيد مثلب
فمثلب  اكن ابؼطلوبة للؤنشطة ابؼختلفة ابؼقدمة سواء كانت أماكن مغلقة أك خلويةكالتخطيط الفعاؿ بوتم التعرؼ على الأم 

كذلك فالبرنامج التًكبهي .أركاف الأطفاؿ ابؼختلفة لا تتفق كميوؿ كرغبات ابؼراىق بل تكوف مناسبة للؤطفاؿ من ابعنستُ
  .يتحدد بالإمكانات ابؼتوفرة

 : المهارة 
نامج التًكبوي اختيار أنشطة تتفق كقدرات كمهارات الأعضاء الذين أعد البرنامج يتطلب التخطيط الناجح الواعي للبر  

درجات كمستويات ابؼهارة للؤعضاء ابؼستفيدين. كالبرنامج التًكبوي الناجح  فيجب أف تتناسب كبـتلف ، التًكبوي بؽم
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تدريس ابؼهارات الأساسية لكل ككذلك فإف ، بهب أف يوفر فرص أنشطة لا برتاج إبٔ مستول مهارات عالية بُ الأداء
  .ابؼشتًكتُ كيزيد من مستول مهارتهم، نشاط معتُ يساعد على تقدـ الأعضاء

 : الوقت 
كبدكف تزاحم  كالذم فيو تتبع الأنشطة نظاما متناسبا بُ التقدـ، تتمثل أبنية الوقت بُ البرنامج التًكبوي ابؼتوازف ابؼتناسق 

فهناؾ ضركرة لانتهاز الفرص التي يكوف فيها الوقت مناسبا لتقدنً رياضات  .تًات أخرلالأنشطة بُ فتًة ما أك قلتها بُ ف
 شتوية كفرص أخرل كما بُ الأعياد مثلب لتقدنً أنشطة غتَ ركتينية كتسمى أنشطة الأحداث ابػاصة.

كىذه الأكقات ، ابكذلك ىناؾ أكقات معينة مثل افتتاح برنامج معسكر مثلب أك ختاـ برنامج رياضي شتوم بُ مركز شب 
فإف رائد التًكيح بهب أف يدرؾ متى تقدـ بعض الأنشطة حتى تنجح بُ البرنامج ، برتاج إبٔ إعداد كبزطيط معتُ

 التًكبوي.
يعتبر عامل الوقت مهما جدا خاصة عند برديد موعد الاجتماعات كالأحداث؟ فمثلب لا بيكن أف نعد جدكلا زمنيا  

 .عارض مع أكقات الأعضاء ابؼشتًكتُ مثلبللؤنشطة كالأحداث ابؼختلفة يت
  :حجم الجماعة 
برتاج بعض الأنشطة إبٔ بصاعات كبتَة فإف نشاطا موسيقيا كالكوراؿ مثلب بوتاج إبٔ عدد أفراد كبصاعة أكبر عددا من  

تستخدـ حجرة  فإما، كذلك فإف عدد أفراد ابعماعة بواد ابؼكاف،  الذم برتاجو بصاعة نادم ىواة بصع طوابع البريد مثلب
  .اجتماعات مغتَة أك مكانا خلويا لعدد كبتَ من الأفراد

 : نوع التنظيم 
ألعاب الورؽ أك ، بظاع ابؼوسيقى، ىناؾ بعض الأنشطة التًكبوية لا برتاج إبٔ تنظيم معتُ كتتمثل ىذه الأنشطة بُ القراءة 

، كىناؾ أنشطة تتمثل بعضها بُ التجواؿ، ت معينةككذلك فإف ىذه الأنشطة لا برتاج إبٔ إمكانيا، الكتابة الإبتكارية
 التمثيل كالأنشطة الرياضية فكلها برتاج إبٔ تنظيم معتُ.، ابؼعسكرات

 :تنوع المجتمع
الوضع الاقتصادم كمستول  التًبية، ىناؾ عوامل تؤثر بُ التخطيط للبرنامج التًكبوي بُ المجتمع كمنها ابعنس الوظيفة 

إف الفركؽ كالاختلبفات قليلة عند  .مج تنجح بُ بؾتمعات معينة قد تفشل بُ بؾتمعات أخرلفمثلب ىناؾ برا، ابؼعيشة
أما العاملوف بُ الشركات كابؼصانع فيحتاجوف لنوعية من البرامج  .للؤطفاؿ ذكل ابػلفيات ابؼتنوعة إعداد برنامج تركبوي

كمن يبذؿ جهدا عضليا أثناء قيامو  .ات طويلةالتًكبوية بزتلف عن ما بوتاجو ابؼوظفوف الذين يعملوف بُ مكاتب ساع
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فمن برتاج كظائفهم إبٔ إرفاؽ ذىتٍ لا ، بعملو لا يود أف يقضي كقت فراغو بُ نشاط بوتاج إبٔ عمل عضلي كبالعكس
  يقبلوف على الأنشطة التًكبوية التي برتاج إبٔ قدرات عقلة.

 :مبادئ مساعدة في عملية تخطيط البرنامج التركيحي     
 : مقابلة احتياجات كرغبات الأفراد المشتركين كالمستفيدين من البرنامج – 1 
  يتًكز بقاح أك فشل أم برنامج تركبوي على قدرة البرنامج على إسعاد الأفراد الذين كضعوا البرنامج من أجلهم 

 : مبدأ التنوع -  7
ها من ألعاب كرياضات إبٔ ألواف الفنوف ابؼختلفة من بهب أف يتصف البرنامج التًكبوي بدبدأ التنوع بُ الأنشطة التي يشمل 

إبٔ نشاط اجتماعي كمعسكرات كأنشطة ابػلبء كابؽوايات ابؼختلفة كأنشطة ، كخدمات للآخرين، كأدب، موسيقى
  ( 238ص ، ) تهاني عبد السلبـ .ابؼناسبات ابػاصة

 :مبدأ تكافؤ الفرص -3
 ابؼركز الاجتماعي كالاقتصادم، الدين، افئة للجميع بغض النظر عن اللوفبهب أف يوفر البرنامج التًكبوي الفرص ابؼتك  

  .الرغبات كالقدرات ابعسمانية كالعقلية، السن، ابعنس
 : مبدأ التوقيت -4 
بهب أف يقدـ البرنامج التًكبوي بُ أكقات بـتلفة مباحا أك بعد الظهر أك بُ عطلة الأسبوع كالأعياد كابؼناسبات حتى بهد  

  .كابؼراىق كالشاب كابؼسن أكقاتا مناسبة بيارس فيما النشاط التًكبوي الذم يركؽ لوالطفل 
 : مبدأ الاستفادة من إمكانات المجتمع-ق 
بهب الاستفادة من إمكانات المجتمع من ابؼؤسسات التًكبوية أك الركاد سواء متطوعتُ أك مهنيتُ بدختلف بزصصاتهم  

  .ككفاءتهم بؼهنة التًكيح
 : دأ الماليالمب-  6

 .كبوقق الأىداؼ ابؼطلوبة منو، على اعتماد ميزانية تكفي لأف يصبح البرنامج حقيقة كاقعة التًكبوييعتمد بقاح البرنامج  
 : الزيادة الكفء -7 
  كالتقييم للعاملتُ بُ بؾاؿ التًكيح عامة، كالتدريب، الزيادة ىي أساس بقاح أم برنامج مع مراعاة الاختيار 

 : الأمن كالساممة مبدأ -  8
كذلك مراعاة الأمن كالسلبمة بُ ،  كيتمثل ىذا بُ تأمتُ كسلبمة كل ابؼشتًكتُ أك ابؼستفيدين من البرنامج التًكبوي 

 قابليتها للبستعماؿ بصورة سليمة كمناسبة للشرط من حيث النظافة كالتنظيم. الأجهزة كالأدكات ابؼستعملة من حيث 
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 :مبدأ المستويات -9
برنامج الناجح أف يتبع أحدث ابؼستويات ابؼوضوعة عن طريق ابعمعيات المحلية كالدكلية من حيث الفلسفية على ال 

  .ابْ ..كالزيادات كالإدارة كالتنظيم كالنواحي ابؼالية
 :مبدأ التقييم المستمر -01

لها. كىناؾ عدة عوامل تؤثر بُ ىناؾ ضركرة لعملية التقييم ابؼستمر للبرنامج لت كد من برقيق الأىداؼ التي كقع من أج 
  :كضع البرنامج تتمثل بُ

، فابؼستويات الاقتصادم كالاجتماعي، كابؼهارات، الرغبات، القيم، ابعنس، دين: من حيث السنيالأفراد ابؼستف -1 
  .ابْ ...العدد، الصحة، الاحتياجات

  .أىداؼ ابعمعية أك ابؽيئة ابؼسؤكلية للبرنامج-  2
 إشرافية(  –إدارية  –)كجها لوجو ، النوع، العدد، فرة: من ناحية الكفاءةالزيادة ابؼتو  -3
  ابؼيزانية ابؼوضوعة للبرنامج -  4
  كالأدكات، الأجهزة، ابؼنشآت، الإمكانات -5
 ىذه العوامل ابؼؤثرة على كضع البرنامج ، ابْ .ابؼوقع ابعغرابُ ابؼناخ. -  6

التخطيط تعبر عن النظر إبٔ ابؼتقبل  حيث إف كلمة ، خطة تقدمية بؿددةىناؾ ملبحظة خاصة بعملية التخطيط تطلب  
بُ الاعتبار احتياجات ابغاضر ابغالية فقط بل احتياجات ابؼستقبل. كعند اعتبار  فإف قسم التًكيح لا يضع، إليو  كالابذاه

ناسب خصوصا بذاه. البرامج أعطائها الاىتماـ ابؼ الاحتياجات التًكبهية لأم بؾتمع لا بيكن بذاىلها أك نفشل بُ
 التًكبوية التي تتطلب الاتساع الذم برتمو الاحتياجات ابؼستقبلية.
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 :نموذج لبرنامج رياضي تركيحي في مراكز الشباب -0-3-7

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ابؼرحلة 
 السنية

 سنة  18فوؽ  سنة  18-12من  سنة 12-6من 

 فتًة مسائية تًة صباحيةف فتًة مسائية فتًة صباحية فتًة مسائية فتًة صباحية الزمن
من  النشاط

11-
10 

من 
12.11 

من 
5/6 

من  6/7من 
10-
11 

من 
11-
12 

من  7-6من 5/6من
10-
11 

-11من
12 

-5من 
6 

 7-6من

الرياضات 
 الألعاب 

كرة 
 القدـ

تنس  كرة السلة
 الطاكلة

تنس  كراتيو
 الطاكلة

كرة 
 القدـ

تنس  كرة قدـ راكيت كرة سلة نط حبل كراتيو
 طاكلة

أنشطة 
الرقص 

كالتمثيل 
 كابؼوسيقى

رقص  كوراؿ باليو
 شعبي

رقص  غناء بسثيل
 شعبي

بسثيل 
 صامت

بظاع 
كتسجيل 
 موسيقى

غناء 
بصاعي 
 )كوراؿ(

بسثيل 
مسرحي 
 )بركفات(

عزؼ 
آلات 
 غربية

 رقص

فنوف 
يدكية 

أنشطة 
 عقلية

تشكيل  رسم
 صلصاؿ

مشاىدة  قراءة
 تلفزيوف

تصوير  رسم قراءة
 فوتوغرابُ

مشاىدة 
 تلفزيوف

أشغاؿ 
 ابػشب

تصوير  رسم قراءة
 فوتوغرابُ

 –ىوايات 
أنشطة 
 عقلية 

ىوايات 
بصع 

 كتبادؿ

العاب 
 تلفزيوف

ىوايات 
بصع 

 كتبادؿ

دراسة 
لغات 
أجنبية 

 )تعليم( 

العاب 
 تلفزيوف

ىوايات 
بصع 

كتبادؿ 
 طوابع

دراسة 
لغات 
أجنبية 
 )تعليم(

ىوايات 
بصع 

كتبادؿ 
 عملبت

ىوايات 
بصع 

كتبادؿ 
 طوابع

 دراسة
لغات 
 أجنبية

ىوايات 
بصع 

كتبادؿ 
 عملبت

أندية 
 الكتاب 
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 :قلق الامتحاف  -3
 :حالة القلق-3-1
( بأنَّا " حالة انفعالية مؤقتة يشعر بها 1977كيعرفها سبيلبتَجر )، يتحدث عنها البعض أحيانا باسم القلق كحالة 

 ..ابْ فينشط جهازه العصبي الإرادم.بؼوت أك ابغربأك ا، كموقف الامتحاف،  الإنساف عند إدراكو بؼوقف يهدد ذاتو
 ( 120ص ، 1967، اللهمعتز سيد عبد ك  ) بؿمد عبد الربضافكيستعد بؼواجهة التهديد".، كيشعر بالتوتر

مرتبطة بدوقف معتُ تزكؿ بزكاؿ ، "حالة انفعالية مصحوبة بدشاعر التوتر كالقلق بأنَّا:( 1992كيعرفها بؿمود بؿمود) 
 (9ص، 2001، عيسى) بؿمد تبعثو".لتي التغتَات ا

 الضاغطة.كيعتمد بصورة أساسية كمباشرة علة الظركؼ ، بطبيعتوأم أف حالة القلق عبارة عن ظرؼ موقفي 
كيتوقف مستول حالة القلق على إدراؾ ، لديوكابؼواقف التي يدركها الفرد على أنَّا مصدر تهديد تستثتَ حالة القلق 

 التهديد للمواقف.
 يواجهو.شدة ىذه ابغالة تبعا بؼا يستشعره كل فرد من درجة ابػطورة بُ ابؼوقف الذم كبزتلف 

فإنَّا تتكرر كتعاكد الفرد عندما تستثتَىا منبهات ، كعلى الرغم من أف حالة القلق تكوف مؤقتة كسريعة الزكاؿ غالبا
 (73ص، 2000، مد حامد زىراف) بؿ.كقد تبقى كذلك زمنا إضافيا إذا ما استمرت الظركؼ ابؼثتَة بؽا، ملبئمة

أك ، فعند كجود مثتَ خارجي ضاغط، كبسر حالة القلق بتتابع استجابات معرفية كانفعالية كسلوكية حسب ألبرت أليس
كيستَ بُ ، كجود إشارات داخلية يتم إدراكها كتقييمها معرفيا على أنَّا مصدر خطر يكوف ىناؾ رد فعل حالة القلق

 (147ص، معتز سيد عبد اللهك  ) بؿمد عبد الربضاف". .ػػػػ إدراؾ ابػطر ػػػػػػػػػػ رد فعل حالة القلقضغط ػػػػػ :التتابع الآبٌ
، فهي خبرة عابرة تتفاكت من حيث الشدة، شدتها كتتقلب عبر الزمن بفا تقدـ يتضح أف قلق ابغالة يشتَ إبٔ أف

لفرد كالتي يدركها على أنَّا شديدة التهديد أك كتتذبذب من كقت لآخر تبعا لتكرار ابؼواقف العصبية التي يصادفها ا
 .كتنخفض بُ مواقف الأماف، ابػطر

كموقف الامتحاف كابؼوت ،  بؿددةالقلق كحالة انفعالية مؤقتة بردث أثناء مواجهة بؾموعة معينة من ابؼواقف بُ بؾالات  
 كابعنس كمواجهة ابعمهور كغتَ ذلك.

 :سمة القلق  -3-2
 الفركؽ الفردية ابؼستقرة نسبيا بُ الاستعداد للقلق :كيعرفها سبيلبتَجر بأنَّا :سم القلق كسمةيتحدث عنها البعض برت ا

) مدحت الطاؼ كىذا يرجع للبختلبفات بُ الاستعداد لإدراؾ مدل أكسع من ابؼواقف ابؼثتَة على أنَّا مثتَة أك مهددة.
 (30ص، 1990، عباس أبو العلب
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ترجع إبٔ اختلبفات بتُ الناس بُ نظرتهم إبٔ العابٓ ، للقلقابتة نسبيا بُ القابلية فركؽ ث بأنَّا:كتعرؼ بظة القلق أيضا 
 القلق.كالاستجابة بؼثل ىذه التهديدات بحالة من ، مهددالتي تدرؾ كشيء خطر أك ، ابؼثتَةابؼملوء بالعديد من ابؼواقف 

نسبيا بُ الشخصية من حيث اختلبؼ الناس بُ يتبتُ من ىذين التعريفتُ أف بظة القلق يشار إليها على أنَّا بظة ثابتة 
كبعبارة أخرل فهي استعداد طبيعي كابذاه سلوكي ، ككفقا بؼا اكتسبتو كل منهم بُ طفولتو من خبرات سابقة، درجة القلق

 .كيعتمد بصورة أساسية على ابػبرة ابؼاضية، بهعل الفرد قلقا
)بظيحة عبد الفتاح ز شخصية الفرد عن شخصيات الآخرين كتشتَ بظة القلق إبٔ أساليب استجابية ثابتة نسبيا بيي

 .(50ص، 1994، إبظاعيل
أم أف القلق ابؼثار بُ ىذه ابغالة اقرب إبٔ أف يكوف مرتبطا بشخصية الفرد منو إبٔ خصائص ابؼوقف الذم حدث فيو  

كالقلق كسمة  شخصية.كسمة كيتًتب على ذلك أف التفاكت بُ درجة ىذا القلق يرتبط بدستول القلق عند الفرد  ، القلق
كيعتبر الأفراد ذكك  .كىو الذم يتحدث عنو العلماء كعرض الاضطرابات العصابية، ىو الأكثر ارتباطا بالصحة النفسية

كذلك ، الدرجة ابؼرتفعة بُ بظة القلق ) كعصابيتُ كمضطربتُ نفسيا ( بديلهم إبٔ إدراؾ العابٓ باعتباره خطرا يهدد حياتهم
 .( 74ص، )بؿمد حامد زىرافالأفراد ذكم الدرجات ابؼنخفضة بُ بظة القلق على العكس من 

 ابؼنخفضة.أم أف الأفراد ذكك بظة القلق العالية يدركوف ابؼواقف على أنَّا أكثر تهديدا من الأفراد ذكم بظة القلق 
أيضا بُ ابؼواقف التي بسثل  ( أف بظة القلق لدل الأفراد تكوف مرتفعة كحالة القلق مرتفعة1966) كلقد أكضح سبيلبتَجر

كما   .كالأفراد الذين تكوف بظة القلق لديهم منخفضة تكوف حالة القلق منخفضة لديهم تبعا لذلك، تهديا لذات الفرد
 .يكوف أكثر تنبها ككعيا من الآخرين لدرجة ابػطر كالتهديد الذم يستثتَ القلق، اتضح أف الفرد الذم لديو بظة القلق

كلكن بعضهم فقط ىم الذين يتسموف بسمة القلق كما ، الناس بيركف بحالة القلق إذا عرض بؽم ما يقلقكىذا يعتٍ أف كل 
 .( كتوصل إبٔ كجود قلق السمة لو تأثتَ على قلق ابغالة1979) Heinrichيؤكد ذلك دراسة قاـ بها ىينريش 

 .( بموذج بزطيطي يوضح قلق ابغالة كقلق السمة1977كقدـ سبيلبتَجر )
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 (26ص، 1999، مسعود ككائل القيركتي إبراىيم).نموذج تخطيطي يوضح قلق الحالة كقلق السمة(  15شكل رقم ) 

 
 من خلبؿ الشكل السابق يتبتُ أف ابؼثتَات ابػارجية) العوامل ابػارجية التي تشكل ضغطا ( أك الداخلية ) أفكار

كمن جهة أخرل تؤدم درجة قلق ، كتؤدم إبٔ استثارة قلق ابغالة، جية ( يقيمها الفرد معرفياحاجات بيولو ، أحاسيس
فكلما كاف قلق السمة مرتفعا كاف إدراؾ الفرد بؼواقف أك  .كبُ الرفع من درجة قلق ابغالة، السمة دكرا بُ إدراؾ التهديد

بٔ جانب ىذا فاف تعرض الفرد ابؼستمر إبٔ الوضعيات ككانت درجة قلق ابغالة أكثر ارتفاعا. كا، مواضيع التهديد كبتَا
 .الضاغطة تؤدم بو إبٔ تطوير استجابات مقاكمة لتجنب أك الإقلبؿ من قلق ابغالة

 كالذم يتخلل جوانب عديدة من حياة ، ىو القلق الشامل كابؽائم كالطليق غتَ بؿدد ابؼوضوع :القلق العاـ
كشعور من نقص ابؼن كبكارثة كشيكة كيتميز من ، نفسية بخوؼ منتشركيتميز القلق العاـ من الناحية ال، الفرد

 ( 74ص، ) بؿمد حامد زىراف.الناحية ابعسمية بانقباضات صدرية رئوية

 كيسمى القلق ابػاص باسم المجاؿ أك ابؼوضوع أك ، كىو القلق بؿدد ابؼوضوع أك بؾاؿ نعتُ :القلق الخاص
 قلق العملية ابعراحية، قلق الانفصاؿ، قلق ابغركب، قلق ابغمل، قلق الامتحاف :مثل ابؼوضوع الذم يرتبط بو

 ابْ.كقلق ابؼوت...

 معرفي تقييم
 دفاعي ميكانيزـ

 الإقامؿ أك لتجنب

 الحالة قلق من

 داخلي مثير

 بيولوجية حاجات ،أحاسيس، أفكار
 حالة قلق

 لعصبي ا الجهاز نشاط زيادة

 اعاشي

 خارجي تنبيو

 سمة قلق

 الاستعداد في فردية فركقات

 
 سلوؾ
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  كىو قلق عادم معتدؿ يدرؾ الفرد أسبابو كدكافعو كىو رد فعل يتناسب مع كم ككيف  :الموضوعيالقلق
يدفع الفرد  ،قلق دافعي سوم ابهابي كبناء "أم أنو بنجاح.التهديد كيدفع الفرد ليجد طرقا بؼواجهة التهديد 

تركيزىا ك  كتكريسها، للعمل كالتدبر كالاحتًاس كاخذ ابغيطة كابغذر كالتحفز لتحديد الطاقة النفسية اللبزمة
فبدكف ىذا القلق لا يتوفر للتلميذ مستول الدافعية اللبزمة لاستذكار دركسو ، بؼواجهة ابؼشكلبت كبذنب ابؼخاطر

كبالتابٕ فالقلق العادم ليس بُ  ( 100ص ، 2003، حلبكة) أشرؼ بؿمد عبد الغتٍ شربت كبؿمد السيد ".
حاجة إبٔ خفضو لأف خفضو يؤدم إبٔ نقص الدافعية كالقلق العادم بودث بُ مواقف التوقع أك ابػوؼ من 

كذلك لأف مصدره يكوف ، كالقلق ابؼوضوعي أقرب إبٔ ابػوؼ .قلق الامتحاف :أك فقداف شيء مثل، الفشل
 .ر بالقلق إذا قرب موعد الامتحاففالفرد مثلب يشع، كاضحا

 كىو يرتبط بشيء أك موقف ، كىو حالة مزمنة من ابػوؼ الغامض لا يعرؼ ابؼريض أسبابو :القلق العصابي
 بل كيشعر الفرد بحالة من القلق تعود إبٔ عامل داخلي، معتُ

كيصطحبها ، ك رمزم قد بودثكيعرؼ القلق العصابي بأنو " حالة توتر شامل كمستمر نتيجة توقع تهديد خطر فعلي أ
كرغم أف القلق غالبا ما يكوف عرضا لبعض الاضطرابات النفسية إلا أف حالة ، أعراض نفسية كجسميةك  خوؼ غامض

 (113 ص، 2000، العنانيابغميد عبد )حناف  القلق قد تغلب فتصبح ىي نفسها اضطرابا ".
كبُ الوقت  .اضطراب القلق، استجابة القلق، القلق الشامل، القلق ابؽائم الطليق :كقد أطلقت عليو عدة تسميات منها

ظهر اىتماـ البعض منهم بدراسة أبماط أخرل بـتلفة من القلق ، الذم أظهر فيو الباحثوف الاىتماـ بدراسة القلق العاـ
ابعامعة كالالتحاؽ ب،  كنمط بؿدد للمواقف التي يتعرض بؽا الفرد بُ بؾالات بـتلفة بُ حياتو،  مثل قلق الامتحاف

كابغصوؿ على الوظيفة ابؼناسبة كالتًقي بُ بؾالات العمل كغتَىا كتؤكد بعض الأبحاث على أنو بوتل مرتبة ىامة بتُ 
 .فهو بوتاج إبٔ تدخل متخصص للمساعدة بُ التعامل معو كعلبجو، ابؼشكلبت الدراسية التي يعاني منها التلبميذ

أنواعو ك  من أجل برديده بدقة من حيث مفهومو كمكوناتو، بؽذا ابؼتغتَكلتحقيق ىذه الغاية كجب فحص ابعانب النظرم 
مع إبراز الابذاىات النفسية التي اىتمت ، كالتي بسكننا من بزطيط خدمات كقائية كعلبجية بؼواجهتو، كمظاىره كعواملو

ث كانت تساؤلات الباحثتُ حي، كنظرية القلق الدافع كالقلق ابؼعوؽ، بتحليلو بُ ضوء نظرية التداخل كبذهيز ابؼعلومات
مع عرض أىم ابؼقاييس التي لاقت ذيوعا كبتَا خاصة ، مركزة بُ كل نظرية على جانب تسعى لإبرازه كمحدد يفسره

 .عندما كللت بتطبيقات بذريبية
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 للقلق الإسامميةالمعالجة -3-3
: )إفَّ الإنسافى خيلًقى ىىلوعان إذا مىسَّوي اعتًؼ الإسلبـ منذ البداية بأفٌ الإنساف مفطور على ابػوؼ فقاؿ سبحانو كتعابٔ

كقد أكضحت آيات متعددة خوؼ بعض ، ابؼعارجمن سورة  22إب19ٔالآيات منالشَّرُّ جىزكعان كإذا مىسَّوي ابػتَي مىنوعان( 
و من مواجهة فرعوف فقاؿ سبحان -عليهما السلبـ-فذكر القرآف الكرنً خوؼ موسى كىاركف ، الأنبياء بُ بعض ابؼواقف

اؼي أىمٍ يػىفٍريطى علينا أك أفٍ يىطٍغىى(  كذكر القرآف بُ موضع آخر أفٌ موسى عليو ، من سورة طو 45الآية كتعابٔ: )إننٌا بلى
 من سورة الشعراء 14الآية السلبـ بىاؼ من قتل فرعوف فقاؿ سبحانو كتعابٔ: )كبؽم عىلىيَّ ذنبه فأخاؼي أىمٍ يػىقٍتيلوفً( 

كبٓ تصل أيديهم إبٔ ، إبراىيم عليو السلبـ من ابؼلبئكة الذين زاركه بُ صورة بشركقد كضٌحت آيات أخرل خوؼ 
الطعاـ الذم قدمو بؽم فقاؿ سبحانو كتعابٔ: )كلقد جاءىتٍ ريسيلينا إبراىيمى بالبيشٍرل قالوا سلبمان قاؿ سلبهـ فما لىبًثى أفٍ 

نيذو. فلمٌا رىأل أيدًيػىهيم لا تىصًلي إليوً نى  ( جاءى بًعًجٍلو حى الآية كًرىىيم كأىكٍجىسى مًنهم خًيفىةن قالوا لا بزىىفٍ إناٌ أيرٍسًلٍنا إبٔ قوًـ لوطو
كقد بردثت آيات أخرل عن الواقعة ذاتها فقاؿ سبحانو كتعابٔ: )ىل أىتاؾى حديثي ضيفً ، من سورة ىود69-70

يكٍرىمتُى إذٍ دخلوا عليو فقالوا سلبمان قاؿ سلبهـ قوهـ مينٍكىر 
تُو فقىرَّبىوي إليهًم قاؿ ألاى إبراىيمى ابؼ كفى فراغى إبٔ أىلًوً فجاءى بًعًجٍلو بظى

 ) كبعدما ، من سورة الذاريات 28إب24ٔ الآيات منتأٍكلوفى فأىكٍجىسى منهيم خًيفىةن قالوا لا بزىىفٍ كبىشَّركهي بغًيلبوـ عىليمو
 عابِ ابػوؼ بخطوتتُ متًافقتتُ:، فكأفٌ كل إنساف لا بؿالة خائ، اعتًؼ الإسلبـ بفطرية ابػوؼ عند الإنساف

 الأكلى: استحضار كاستشعار معية الله سبحانو كتعالى:
أف يذىبا إبٔ فرعوف لدعوتو كبـاطبتو بُ شأف  -عليهما السلبـ-كبيكن أف بمثل على ذلك بواقعة أمر الله بؼوسى كىاركف 

كألاٌ ، أخبربنا بأفٌ عليهما ألٌا بىافا من بطش فرعوفلكنٌ الله ، كإجابتهما بأنَّما بىافاف من بطشو كعدكانو، بتٍ إسرائيل
معهما يسمع كيرل فقاؿ سبحانو كتعابٔ: )قالا ربنا إننٌا بلاؼي أىف يػىفٍريطى علينا أك  -أم الله-بىافا من تلك ابؼواجهة لأنو 

افا إنٌتٍ معكيما أىبٍظىعي كأىرىل(  انو كتعابٔ: )كإذ نادل ربُّكى كقاؿ سبح، من سورة طو 46-45الآية أىف يىطٍغى قاؿ لا بزى
بوفً كيىضيقي صىدٍرم كلا يػىنٍطىلًقي  لًساني  موسى أفً ائٍتً القوىـ الظابؼتُى قوىـ فرعوفى ألاى يػىتَّقوفى قاؿ ربيِّ إنٌي أىخاؼي أف ييكىذِّ

با بآياتنًا إناٌ مع إبٔ  10الآيات من كم ميسٍتىمًعوفى( فأىرٍسًلٍ إبٔ ىاركفى كبؽم عىلىيَّ ذنبه فأخاؼي أف يػىقٍتيلوفً قاؿ كلٌب فاذٍىى
كقد استوعب موسى عليو السلبـ الدرس بُ مواقف أخرل لذلك عندما خوٌفو قومو من متابعة ، من سورة الشعراء 15

فرعوف بؽم كإدراكو بؽم أخبرىم بأنو مطمئن كليس خائفان لأفٌ الله معو قاؿ سبحانو كتعابٔ: )فلمٌا تىراءل ابعىمٍعافً قاؿ 
يػىهٍدينً( أصحابي م يدٍرىكوفى قاؿ كىلبَّ إفَّ مىعًيى رىبيِّ سى

 .من سورة الشعراء 62-61الآية وسى إناٌ بؼ
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 الثانية: توجيو القلب إلى الخوؼ من نار الله سبحانو كتعالى:
اثنتُ إبما ىو  طلب القرآف الكرنً من ابؼسلم أف بىاؼ نار الله كعذابو فقاؿ سبحانو كتعابٔ: )كقاؿ الله لا تػىتَّخًذكا إبؽىىتًٍُ 

نَّتافً( ، من سورة النحل 51الآية إلوه كاحده فإيَّامى فارٍىىبوفً(  ىـ رىبِّوً جى  46الآية كقاؿ سبحانو كتعابٔ: )كلًمىنٍ خاؼى مىقا
 ، من سورة الربضن

ى
ىـ رىبِّوً كنػىهىى النفسى عنً ابؽىوىل فإفَّ ابعنٌةى ىي ابؼ الآية أٍكىل( كقاؿ سبحانو كتعابٔ: )كأمٌا مىنٍ خاؼى مىقا

كقد كردت تفصيلبت كثتَة بُ القرآف الكرنً كالسنة ابؼشرفة عن ابعنة كالنار كعن صور ، من سورة النازعات 41-42
، كأنَّا تتميز من الغيظ، كأفٌ عليها ملبئكة غلبظان شدادان ، النعيم كالعذاب فقد جاء عن النار أفٌ كقودىا الناس كابغجارة

كألاٌ يكوف قد ، كأفٌ الكافر يتمتٌ من شدة عذابها أف يكوف ترابان ، كأفٌ شررىا كالقصر، الكافرينكأنَّا تسأؿ ربها ابؼزيد من 
، كأفٌ الكافرين تلفح كجوىهم رياح السموـ ابغارة، كيتحسر إذ بٓ يفده مالو كلا سلطانو، كلا عرؼ حسابو، استلم كتابو

كأفٌ فيها ، كأفٌ قطوفها مذللة، نة أفٌ فيها حدائق كأعنابان كقد جاء عن ابع ..كأنَّم يستظلوف بظل لا بارد كلا كرنً ابْ.
كأفٌ ، كأفٌ فيها حريران كسندسان ، كأفٌ فيها شرابان طهوران ، كأفٌ فيها حوران عينان ، سدران بـضودان كطلحان منضودان كظلبن بفدكدان 

كابؼقصود من   ..على قلب بشر ابْ.كأفٌ فيها ما لا عتُ رأت كلا أذف بظعت كلا خطر ، فيها أنَّاران من لبن كعسل كبطر
كرجاء أمر يقيتٍ كىي جنة الله ، كل ذلك أف يوجٌو ابؼسلم قلبو إبٔ ابػوؼ من أمر يقيتٍ كىي نار الله سبحانو كتعابٔ

سبحانو كتعابٔ. كمن جهة ثانية على ابؼسلم أف يطرد من قلبو خوفان موىومان يوسوس بو الشيطاف كيثتَ بو بـاكفو على 
افوىم  ..ككلده كمستقبلو كصحتو كمتاعو ابْ. نفسو كمالو قاؿ سبحانو كتعابٔ: )إبما ذلكم الشيطافي بىيىوِّؼي أكليًاءىهي فلب بزى

كقاؿ سبحانو كتعابٔ أيضان: )الشيطافي يعًديكم الفقرى كيأميريكم ، من سورة آؿ عمراف 175الآية كخافوفً إف كنتم مؤمًنتُى( 
لأفٌ ما يصيب ابؼسلم لا يأبٌ اعتباطان إبما يكوف ، من سورة البقرة 268الآية منو كفضلبن(  بالفحشاءً كاللهي يعًديكم مغفرىةن 

قاؿ سبحانو كتعابٔ: )ما أصابى مًن مصيبةو بُ الأرض ، مقدران من الله سبحانو كتعابٔ قبل أف بىلق السماكات كالأرض
كقاؿ سبحانو ، من سورة ابغديد 22الآية لًله يستَه( كلا بُ أنفسكم إلا بُ كتابو مًن قبلً أف نػىبػٍرىأىىا إفٌ ذلك على ا

كبُ النتيجة ، من سورة التوبة 51الآية كتعابٔ: )قل لن ييصيبىنا إلا ما كتبى اللهي لنا ىو مولانا كعلى الًله فليتوكٌلً ابؼؤمنوفى( 
وسة الشيطاف يكوف قد كلٌد الأمن كينػزع منو خوفان موىومان بسبب كس، عندما يزرع ابؼسلم بُ قلبو خوفان يقينيان من النار

 الذم يطرد القلق.
فحاكرىم بُ ، كقد كصل إبراىيم عليو السلبـ إبٔ النتيجة السابقة عينها عندما حاكر قومو بُ مشكلتي التوحيد كابػوؼ

ب بهب كأثبت بؽم خطأ عبادتهم الكواكب كمن ضمنها القمر كالشمس؛ لأنَّا تأفل بُ حتُ أفٌ الر ، مشكلة التوحيد أكٌلان 
قاؿ سبحانو كتعابٔ: )فلمٌا جىنَّ عليو الليلي رأل كوكبان قاؿ ىذا ربي فلمٌا أىفىلى قاؿ لا أيحبُّ الآفلتُ ، أف يكوف غتَ آفل
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فلمٌا رأل القمرى بازغًان قاؿ ىذا ربي فلمٌا أفل قاؿ لئن بٓ يهدني ربي لأكوننٌ من القوًـ الضالتُى فلمٌا رأل الشمسى بازغًةن 
ىذا أكبري فلمٌا أىفػىلىتٍ قاؿ يا قوًـ إني برمءه بفا تيشركوفى إني كجٌهت كجهًيى للذم فطرى السمواتً كالأرضى  قاؿ ىذا ربي

بعد أف انتهى إبراىيم عليو السلبـ من إقامة  .من سورة الأنعاـ 79إبٔ  76الآيات من حنيفان كما أنا مًنى ابؼشركتُى( 
ف تبرُّئو من ذلك الشرؾ كتوجهو إبٔ عبادة الله ابػالق للسماكات كإعلب، ابغجة على قومو بشأف عبادتهم الكواكب

فأعلن عدـ خوفو من ، كىذا يعتٍ أبنية موضوع ابػوؼ، كالأرض شرع بُ إقامة ابغجة عليهم كبؿاكرتهم بخصوص ابػوؼ
فوف الله مع اقتًافهم مستنكران بُ الوقت نفسو أنَّم لا بىا، بٍ تساءؿ مستنكران أف بىاؼ آبؽتهم ابؼدعاة، آبؽتهم ابؼدعاة

بٍ تساءؿ بُ نَّاية الاستنكار عن الفريق الأحق بالأمن: أىو فريق ابؼوحدين أـ فريق ابؼشركتُ؟ قاؿ ، ذنب الشرؾ العظيم
اجُّونِّتٍ بُ الًله كقد ىدافً كلا أخاؼي ما تيشركوفى بوً إلاٌ أف يشاءى ربٌي شيئان كىسً  عى ربٌي  سبحانو كتعابٔ: )كحاجَّوي قوميوي قاؿ أىبري

افوفى أنَّكيم أىشٍرىكٍتيم بالًله ما بٓىٍ يػينػىزِّؿٍ بوًً سيلٍ  طانان فأىمُّ الفىريقىتًٍُ كلَّ شيءو علمان أفلب تتذكَّركفى ككيف أخاؼي ما أىشٍرىكٍتيم كلا بزى
عليو السلبـ عن بٍ جاء ابعواب على تساؤؿ إبراىيم ، من سورة الأنعاـ 81-80الآية أىحىقُّ بالأىمٍنً إف كنتم تعلموفى( 

قاؿ سبحانو كتعابٔ: )الذين آمنوا كبٓىٍ يػىلٍبًسوا إبيانػىهيم بظيلٍمو أكلئك بؽم الأمٍني كىم ، الفريق الأحق بالأمن بُ الآية التالية
لقد ذكرت كتب التفاستَ أنو بؼا نزلت الآية السابقة شق ذلك على أصحاب النبي ، من سورة الأنعاـ 82الآية ميهٍتىدكفى( 

أبٓ تسمعوا ما قالو العبد ، لله عليو كسلم كقالوا: يا رسوؿ الله أيُّنا بٓ يظلم نفسو؟ قاؿ: إنو ليس الذم تعنوفصلى ا
 (378ص، البخارم صحيح )الصابّ: )يا بتٍ لا تشرؾ بالله إفٌ الشرؾ لظلم عظيم( أم ىو الشرؾ.

الله كلا بىلطوف إبيانَّم بشرؾ كذلك بسبب كيصبح معتٌ الآية ابعواب أفٌ الأمن بـتص كمقتصر على الذين يؤمنوف ب 
إليها حوار إبراىيم عليو  على ابؼبتدأ "الأمن" كىذه ابؼعاني التي انتهى بؽم -تقدنً ابعار كالمجركر كىو متعلق بابػبر المحذكؼ

ب على كىي أنو للتغل، السلبـ مع قومو تلتقي مع ابؼعاني التي استخلصناىا من مواجهة موسى عليو السلبـ مع فرعوف
كىذا يعتٍ أف بيلؤ ابؼسلم ، ابػوؼ كالقلق كللحصوؿ على الأمن لابد من أمرين: إبياف بالله كالتخلص من كل أنواع الشرؾ

كيعتٍ أيضان التغلب على ابػوؼ ، قلبو بتعظيم الله كابػوؼ من ناره كرجاء جنتو كاستشعار معيتو سبحانو كتعابٔ من جهة
 اع الشرؾ ابؼختلفة من جهة ثانية.ابؼوىوـ الذم يفرزه الشيطاف كأنو 

كبفا يؤكد ذلك أفٌ الدكتور عز الدين ، كالأرجح أفٌ الأمن عرؼ طريقو إبٔ قلوب ابؼسلمتُ على مدار التاريخ ابؼاضي
إبظاعيل علٌل عدـ معرفة ابؼسلمتُ ابؼسرح بُ تاربىهم مع أنَّم تربصوا معظم التًاث اليوناني بُ الفلسفة كالطب كابؼنطق 

علٌل عدـ معرفة ابؼسرح تلك بنفي كجود أية إشكالية بؽم مع القدر؛ لأفٌ ابؼسرح يزدىر بُ المجتمعات التي تكوف  ..ابْ.
لديها إشكالية مع القدر. كلا شك أفٌ حل مشكلة الإنساف مع القدر تأبٌ نتيجة طبيعية لوجود الأمن كالاطمئناف داخل 
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 بنائو النفسي.
 القلق من خلبؿ كقائع من حياة رسولتُ كربيتُ بنا: موسى كإبراىيم عليهما السلبـبينا فيما سبق كيفية التغلٌب على 

كصدؽ رسوؿ الله صلى الله عليو كسلم حيث قاؿ بُ حديث قدسي: "قاؿ الله عزٌ كجلٌ: كعزبٌ كجلببٕ إني لا أبصع 
صحيح  )يا أخفتو بُ الآخرة".كمن أمنتٍ بُ الدن، من خافتٍ بُ الدنيا أمنتو بُ الآخرة، كلا أمنتُ، على عبدم خوفتُ

 (214ص ، حلية الأكلياء :ابؼصدر، ركاه ابٍو نعيم، البخارم

 :تصنيف قلق الامتحاف -3-4
فقد أكضحت ىذه الدراسات منذ زمن ، الدراساتكاف أثر القلق على أداء الفرد بؼختلف الأعماؿ موضوعا لعدد من 

 Yerkesدكدسوف ك  منذ ما يقرب من بشانتُ عاما أكضح كل من يركسك  كالأداء.طويل طبيعة العلبقة ابؼنحنية بتُ القلق 
& Dedson (1980ُأف " إثارة القلق عندما تكوف منخفضة أك غائبة فإف أداء الفرد يكوف ضعيفا أك غتَ كاب ) 

 (580ص، 1990، علبء الدين كفابُ) .كذلك فإف الإثارة عندما تكوف قوية جدا فإف الأداء يتدىور "
فالتلميذ الذم يكوف مطمئنا جدا إبٔ نتيجة  الامتحانات.ل ملبحظتو بُ المجالات الدراسية خاصة بُ بؾاؿ كىو أمر يسه

فإنو يستهتُ بهذه ابؼقررات كلا ، أك بسبب إدعائو سهولة ابؼقررات الدراسية، الزائدة بُ نفسو الامتحاف بسبب ثقتو
كنفس النتيجة بردث  .بل يتدنى أداؤه عن مستواه ابؼعركؼ ،كبالتابٕ ينعدـ مستول القلق لديو أك يكاد، يذاكرىا جيدا

كبالتابٕ فإف مستول القلق ، كقلل من ثقتو بنفسو، للتلميذ إذا بالغ بُ تقدير صعوبة ابؼقررات الدراسية كموقف الامتحاف
القلق متوسطا  أما إذا كاف مستول .كينخفض مستول أدائو أيضا عن ابؼستول ابؼعرؼ عنو، لديو ستَتفع إبٔ درجة كبتَة

  بفكنة.كيستغل إمكانياتو إبٔ أقصى درجة ، بفكنأك معتدلا فإنو بهعل التلميذ يقدـ أفضل أداء 
حيث كاف للمحاكلة الرائدة التي ، ) التأثتَ ابؼعوؽ (ك كبذلك يكوف للقلق تأثتَ على الأداء بُ الامتحاف ) التأثتَ ابؼيسر (

القلق  :( أثرىا بُ التمييز بتُ نوعتُ من القلق الاختبارم1960) Albert & Harberىاربر ك  قاـ بها ألبرت
كما أسفرت دراستهما ،  كبقح الباحثاف بُ تصميم أداة لقياس كل منهما، كالقلق ابؼعوؽ ) ابؼعسر (، ابؼساعد ) ابؼيسر (

يل منخفض لدل بينما يؤدم القلق ابؼعوؽ إبٔ برص، عن نتائج تتمثل بُ أف القلق ابؼساعد يؤدم إبٔ برصيل مرتفع
 (50ص، بظيحة عبد الفتاح إبظاعيل ).التلبميذ

( أف معظم مدارس علم النفس أبصعت على أف القلق ابؼرتفع ىو العائق 1981كبُ ىذا الصدد تؤكد سامية القطاف ) 
 لأنو يكف قدرة التلميذ عن العمل، لاسيما بؾاؿ الامتحانات، الأساسي لكل إبقاز أك أداء ففي بـتلف المجالات
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كعلى العكس من ذلك فإف القلق ابؼعتدؿ يعتبر بدثابة طاقة تدفع التلميذ إبٔ العمل ، كالتعامل الإبهابي مع الامتحاف
 (73ص ، 1995، ) مصطفى بؿمد الصفطي.كالأداء ابعيد

 ، Spielberger (1962)دراسة سبيلبتَجر  :كما يؤكد ىذه العلبقة ىو نتائج الكثتَ من الدراسات منها 
 ، Sarason (1960)كسارسوف ، Kutz myer Spielberger (1959) & كوتزمارمك  جرسبيلبتَ 

 .Benjamin & Al (1981)كبنجامتُ كآخركف ، Janice (1996)جانيس ، ك Weimer (1970) كبير ك
فقد أكضحت ىذه الدراسات أف التلبميذ بصفة عامة الذين يعانوف من قلق الامتحاف  .كغتَىا، (1992كسيد الطواب )

  منخفضة. كبوملوف درجاترتفع كاف مستول أدائهم منخفضا ابؼ
( إبٔ كجود علبقة 1971)& Spielberger Gaudryسبيلبتَجر ك  دراسة جادرم :كأشارت دراسات أخرل منها 

منحنية بتُ القلق كالتحصيل ؛ أم أنو كلما زاد القلق برسن التحصيل إبٔ أف يصل القلق إبٔ مستول معتُ بعده يضعف 
 (161ص ، 1982، ) كماؿ إبراىيم مرسي.بازدياد القلق التحصيل

تفعا يعبر عن إحساس أـ كاف مر ، ( بأف مستول القلق سواء كاف منخفضا1981) Dunkinكىذا ما يؤكده دنكن  
 ( 72ص، 2004، ) سليمة سابوي.عاـ بالقلق

دلا فإنو يعتبر بدثابة دافع يرفع فعندما يكوف مرتفعا أك منخفضا ستكوف لو آثار سيئة على الفرد كعندما يكوف معت 
 الفرد.مستول أداء 

 (2كبيكن أف نوضح العلبقة بتُ القلق كالأداء بُ موقف الامتحاف بُ الشكل رقم ) 
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، 2001، عثمافؽ السيد ك فار  ).الامتحاف( يوضح العامقة بين القلق كالأداء في موقف 16شكل رقم )

 (114ص
إبٔ قلق ، حيث تأثتَه على مستول أداء الفرد لواجباتو كمهامو بُ الامتحافكعليو بيكن تصنيف قلق الامتحاف من 

  :الامتحاف ابؼيسر كقلق الامتحاف ابؼعسر
يعتبر قلقا دافعيا يدفع التلميذ  مكالذ، ىو قلق الامتحاف ابؼعتدؿ ذك الأثر الإبهابي ابؼساعد :قلق الامتحاف الميسر -1

كييسر أداء الامتحاف ؛ أم كلما  ، كينشطو كبوفزه على الاستعداد للبمتحانات ،للدراسة كالاستذكار كالتحصيل ابؼرتفع
 (581ص ، )علبء الدين كفابُ كآخركف .كانت درجة القلق متوسطة كبُ ابغدكد ابؼعتدلة كاف تأثتَىا أقرب إبٔ التيستَ

ى التحكم بُ مع القدرة عل، فإف قلق الامتحاف ابؼعتدؿ، Armindariz (1988)آرمينداريز  كحسب جينا 
 .الانفعالات السالبة يؤدياف إبٔ برسن الأداء بُ الامتحاف

توسطشعور م  
بالخوؼ 
 كالتهديد

 قلػق
 متوسط

 

 موقف يتضمن
 عناصر الخوؼ 

لتهديدكا  

 أداء
 مرتفع

 أداء
منخفض   

قػقل  
 شديد

 

 شعور مرتفع 
بالخوؼ 
 كالتهديد

قلق منخفض 

 جدا

 عدـ شعور

بالخوؼ 

 كالتهديد

يتضمن  موقف لا  
 عناصر الخوؼ

 كالتهديد

فكا  إدراؾ ما إذا  
 الموقف يتضمن
 عناصر الخوؼ 

 كالتهديد

 أداء

 منخفض

 موقف
امتحاف   
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حيث تتوتر الأعصاب يزداد ابػوؼ ، ذك الأثر السلبي ابؼعوؽ، ىو قلق الامتحاف ابؼرتفع :قلق الامتحاف المعسر -2
كيربكو حتُ يستعد ، مبفا يعوؽ قدرة التلميذ على التذكر كالفه، كيستثتَ استجابات غتَ مناسبة، كالانزعاج كالرىبة

 (98ص ، بؿمد حامد زىراف ).كيعسر أداء الامتحاف، للبمتحاف
بابؼقارنة بالقلق ، يؤثر تأثتَا سلبيا بُ التحصيل الدراسي كبُ أداء الامتحاف، كيلبحظ أف قلق الامتحاف ابؼرتفع )ابؼعسر( 

 .ابؼعتدؿ )ابؼيسر (
 .وكلذلك كجب ترشيده كعلبج، كبالتابٕ فهو غتَ ضركرم 

 :مكونات قلق الامتحاف-3-5
( كدراسة سبيلبتَجر 1967) Morris & liebertدراسة موريس كلبرت : لقد أجريت دراسات عديدة من مثل 

Spielberger (1966) ،سبيلبتَجرك  كدراسة ساراسوف Sarason & Spielberger (1975) ، كدراسة
حيث ، ات التي يتكوف منها قلق الامتحافلتوضيح ابؼكون، Al Spielberger (1980) &سبيلبتَجر كآخركف

 :على أف قلق الامتحاف يتكوف أساسا من عاملتُ بنا –باستخدامها للتحليل العاملي  –أسفرت نتائج ىذه الدراسات 
 .كالانفعالية أك ما يسمى بالعاطفية، الاضطرابية أك ما يسمى الانشغالية أك الانزعاج

 1998، )عبد ابؼطلب أمتُ القريطي .مثل ابؼكوف الفسيولوجي، قلق الامتحافبالإضافة إبٔ ىذين ابؼكونات الأخرل ل 
 (121ص

  :كتتمثل ىذه ابؼكونات فيما يلي
 :مكوف الانشغالية 

ابؼعربُ )العقلي( حوؿ ، " اىتماـ معربُ بابػوؼ من الفشل كالانشغاؿ :( بأنو1980) Spielbergerيعرفو سبيلبتَجر 
 .الإخفاؽ )الرسوب( " نتائج
بؽذه ابؼشاعر على مقدرة الشخص على الإدراؾ السليم للموقف الاختبارم كالتفكتَ  ثل بُ التأثتَات السلبيةكيتم

على الأداء ابعيد  فيستغرقو الانشغاؿ بالذات كالشك بُ مقدرتو، ابؼوضوعي كالانتباه كالتًكيز كالتذكر كحل ابؼشكلة
 .مثل فقداف ابؼكانة كالتقدير، كالشعور بالعجز كعدـ الكفاءة كالتفكتَ بُ عواقب الفشل

( التي ىدفت إبٔ التحقق من استقرار مستول 2001) Cassadyكىذا بيثل بظة القلق كما أشارت لو دراسة كاسادم 
 .قلق الامتحاف ابؼعربُ

 ,Cassady).ق السمةػػػكىذا شبيو بقل، فكانت النتيجة الاستقرار النسبي بؼستول قلق الامتحاف ابؼعربُ 
j.c,2001,p20) 
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 .لأف القلق يثار عندما يدرؾ الفرد موضوعا باعتباره مثتَا للخطر، كتلعب العوامل ابؼعرفية دكرا ىاما بُ عملية القلق
 .فالإدراؾ ىنا عملية كسيطة بتُ ابؼثتَ كالقلق

( كسارسوف 1971) Wineكاين ، ك Mandler & Sarason (1952)سوف اكنتيجة لبحوث ماندلر كسار 
Sarason (1972) ،ًحيث ينظر إبٔ القلق على أنو يولد ،  التوصل إبٔ التداخل الذم بودث بُ موقف الامتحاناتب

مثل الانشغاؿ بالنجاح أك التفكتَ بُ ترؾ ، استجابات غتَ مناسبة بكو الواجبات )مهاـ داخلة موقف الامتحانات(
) يشوش عليو ( كالضركرية للؤداء ابعيد  كىذا الانشغاؿ بدكره يتداخل مع الاستجابات ابؼناسبة للواجب، بْإ...الدراسة

 (175ص، 1987، ماىر بؿمود ابؽوارم كبؿمد بؿركس الشناكم ).بُ الامتحاف
فقد قاـ الباحثاف بدراسة حوؿ  .( ىذه النتائج1970) Morris & liebertكقد أيدت دراسات موريس كليبرت 

ربُ كالذم يطلق عليو الانشغاؿ قد أثبتت الدراسة ارتباطو فابعانب ابؼع .ابعوانب الانفعالية كابؼعرفية لقلق الامتحانات
 (81ص، سليمة سابوي ).ارتباطا عاليا مع الأداء الأكادبيي
( بؼختلف الدراسات التي تناكلت العلبقة 1980) Duffenbacher & Alآخركفك  كحسب عرض قدمتو دكفنباشر

  .يؤثر بالقدر الذم يؤثر بو مكوف الانشغالية )ابؼعرفية(كجدت أف مكوف الانفعالية لا  .الأداءك  بتُ البعدين السابقتُ
على عينة من التلبميذ الذين بوضركف حصص التًبية البدنية ( من خلبؿ دراستو 1971)Wineكقد أكد كاين 

أف الآثار السيئة لقلق الامتحانات بالنسبة للؤداء بُ الامتحانات قد باستمرار كالذين يتغيبوف عنها لأسباب متعددة 
الذين لا بيارسوف الأنشطة البدنية لديهم إذ يرل أف التلبميذ ، نقص مهارات الأداء بُ الامتحافكوف بؽا تفستَ يتصل بي

كىذه الاستجابات غتَ مناسبة ، بفا يقلل مهارة الامتحاف لديهميصبحوف منشغلتُ كبذلك قلق عابٕ بُ الامتحانات 
  .كافيا لأداء مهمة الامتحاف نفسها  بؼوقف أداء مهمة الامتحاف كبذلك لا يكرسوف كقتا

نابذة عن ركوف ، أف ابلفاض الفعالية الوظيفية بُ ظركؼ الضغط كالقلق على، Mandler(1975)ك أكد ماندلر 
كىذه النتيجة لا تتنابَ مع ما أشار إليو الكثتَ من الباحثتُ بُ كوف القلق  .التلميذ إبٔ استعماؿ مصادر معرفية بؿددة

 استعماؿ قواعد منطقية بـتلفة :مثل، فيعجز التلبميذ عن استعماؿ العمليات ابؼعرفية، بؼستول ابؼعربُبودث كفا على ا
 نسيمة حداد .)استًجاع ما بً بززينو بُ الذاكرة نتيجة فشلهم بُ تركيز انتباىهم بُ ابؼهمة نظرا للتداخل الذم بودث بؽم

 (97ص، 2001
كيؤثر ، ف ابؼكوف ابؼعربُ لقلق الامتحاف يشتت الانتباه داخل موقف الامتحافكابؼلبحظ لنتائج ىذه الدراسات يتبتُ لو أ

كلا توجد عوامل أخرل خارج موقف الامتحاف قد يكوف بؽا السبب الأكثر بُ ارتفاع مستول القلق  .على الأداء
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مشكلة ذات تنوع سلوكي   لاف قلق الامتحانات بيثل، غتَ العوامل ابؼرتبطة بالاستعداد للبمتحاف، كالاستجابة بالانشغاؿ
 .إبما ىي بُ جزء منها دالة للسلوكيات ابػاصة بالاستذكار، أف العلبقة بتُ قلق الامتحاف كالأداءك  كبتَ

( تفستَا لتأثتَ سلوؾ الاستذكار على ارتفاع قلق الامتحاف 1980)Quller & Holahanىولاف ك  كيقدـ كولر
إبما ىي لكل من القلق ابؼتزايد كعدـ ، اؿ الناشئة بُ موقف الامتحافيتمثل بُ أف استجابات الانشغ، كابلفاض الأداء

 (176ص، ) ماىر بؿمود ابؽوارم كبؿمد بؿركس الشناكم.الإعداد ابعيد للبمتحاف
كىذا يعتٍ أف التلميذ الذم لديو مهارات استذكار عالية كبالتابٕ قد اعد نفسو جيدا للبمتحاف بيكن أف يعايش درجة 

  .كبالتابٕ يكوف لديو انتباه أعلى بؼهمة الامتحاف، أثناء موقف الامتحاف نفسو أقل من الانشغاؿ
  :مكوف الانفعالية 

" ردكد الفعل التي تصدر على ابعهاز العصبي الذابٌ نتيجة لضغط  :( بأنو1980) Spielbergerيعرفو سبيلبتَجر 
  .تقوبيي "

ابؼصاحبة كالنابذة عن إثارة التلقائية كالتي ىي عبارة عن الإحساس فيشتَ مكوف الانفعالية إبٔ ابغالة الوجدانية كالنفسية 
 (153ص، 1992، ) سيد بؿمود الطواب.بالتوتر كالضيق التي يشعر بها الفرد بُ مواقف التقونً

إذ يعتبر قلق الامتحاف حالة تتأثر بردكد الفعل ، Spielberger كىذا بيثل حالة القلق كما أكضحو سبيلبتَجر
 .كالتي تنتج من الاستجابات غتَ ابؼناسبة للمواقف ابؼتصلة بها، العاطفية

كيكوف ىذا الداء ، ( أف مكوف الانفعالية يؤدم إبٔ زيادة الإثارة لتحقيق الأداء1987كيذكر ابضد عبادة كنبيل الزىار )
 .ءإلا أف التطرؼ بُ الإثارة كالانفعاؿ يتعارض مع الأدا، مرتفعا إذا كاف ملبزما لإثارة مناسبة

بعد القياـ ك  أثناءك  ( من خلبؿ دراستو التي تهدؼ إبٔ ملبحظة تغتَات ابغالة الانفعالية قبل1995كتوصل نعماف )
إلا أف كضعية ، كنتائج ىذه الاختبارات، أيضا معرفة العلبقة بتُ ىذه ابغالة الانفعالية، ك باختبارات رياضية للبعبي كرة اليد

) نسيمة كىذا ابعانب يؤثر سلبا على أداء اللبعب بُ الامتحانات الرياضية.، للبعب الامتحاف تؤثر بُ ابعانب الانفعابٕ
 (130ص، حداد

كابلبف ك  حيث أكدت دراسة كلبينسميث، لا سيما ابعانب ابؼعربُ، كابعانب الانفعابٕ يؤثر بُ بصيع ابعوانب
Kleinsmith & Kaplan (1963أف ابؼعلومات التي تلقاىا الفرد بُ أثناء الا ) نفعاؿ يكوف تذكرىا الفورم

  .كىذا يرجع إبٔ ما أثاره الانفعاؿ من اضطراب كتشتيت للبنتباه، ضعيف
( بأف نظاـ عمل الذاكرة لديو قدرة بؿددة يتعامل مع عمليات قصتَة 1986) Baddeleyكبُ ىذا الصدد يؤكد بادبٕ 

الوضعية التقييمية )الامتحاف( يكوف للؤفراد ذكم كما يؤكد أف بُ ،  بُ أم بغظة زمنية، كبززين ابؼعلومات بُ نفس الوقت
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لأف بعض أجزاء الذاكرة ، القلق ابؼنخفض قدرة عمل الذاكرة بغل ابؼهاـ ) الواجبات ( بُ الامتحاف من ذكم القلق ابؼرتفع
  (ju hyun ,1992,p218).تتعطل قدرتها عن العمل

متحاف عابٕ ينظركف إبٔ تقونً موقف الامتحاف على أف الأشخاص الذين لديهم قلق ا Spielbergerكيرل سبيلبتَجر 
كذلك ، كىم بُ مواقف الامتحاف غالبا ما يكونوف متوترين خائفتُ كعصبيتُ كمستثارين انفعاليا، انو تهديد شخصي بؽم
 2002، عبد الله بن طو الصابُ ).كالتي تؤثر بُ انتباىهم كتتداخل بُ تركيزىم أثناء الامتحانات، نتيجة خبرتهم السابقة

 (74ص
فتشتت  حيث تتداخل بُ تركيزىم، كىذا يعتٍ أف ابغالة الانفعالية التي بير بها التلبميذ تؤثر على الناحية ابؼعرفية بؽم

 .كينعس ذلك على عملية أدائهم للبمتحاف، انتباىهم أثناء القياـ بدهاـ الامتحاف
 :المكوف الفسيولوجي 

بفا يؤدم إبٔ تغتَات ، تثارة كتنشيط للجهاز العصبي ابؼستقل ) اللبإرادم (يتمثل فيما يتًتب على حالة القلق من اس 
 كزيادة معدؿ ضربات القلب كسرعة التنفس، كانقباض الشرايتُ الدموية، ارتفاع ضغط الدـ :فسيولوجية عديدة منها

 كتاؼ كالظهر كالرقبةآلاـ بُ الأ، الغثياف، ارتعاش الأيدم :مثل، كيصاحب ىذه التغتَات ردكد فعل جسدية .كالعرؽ
 (122ص، )عبد ابؼطلب أمتُ القريطي. ..ابْ.ارتباؾ ابؼعدة، جفاؼ الفم، الإغماء

" بيكن بسييز القلق بصورة كاضحة عن  :( إبٔ انو1963)Rue Buch كيذىب بعض الباحثتُ من أمثاؿ ركبش
 (90ص، ت كبؿمد السيد حلبكة) أشرؼ بؿمد عبد الغتٍ شرب".الاضطرابات الأخرل بوجود ابؼصاحبات الفسيولوجية

، بادراؾ الفرد للبمتحاف كموقف مهدد لو، كيؤثر كل كاحد على الآخر، كابؼلبحظ أف ىذه ابؼكونات متداخلة مع بعضها
كتكوين تصورات كاعتقادات غتَ عقلبنية عن الامتحانات من شأنَّا أف تستثتَ ابعهاز العصبي اللبإرادم الذم بوركو 

، الارتعاش :مثل، كتظهر أعراض عضوية، كيؤدم ىذا الانفعاؿ إبٔ تنبيو ىذا ابعهاز، بدراكز الانفعاؿابؼتصل  ابؽيبوثالاموس
 ..ابْ.الصداع، الآلاـ، الغثياف

 .كلتوضيح عمل ىذه ابؼكونات الثلبثة أثناء التعامل مع الامتحاف باعتباره من الوضعيات الضاغطة التي يعيشها التلميذ
آخركف ابؼشتق من التقييم ابؼعربُ للبنفعاؿ كالضغط الذم حدده لازاركس ك  Schwarzerر از نستعرض بموذج شفار 

Lazaros مع إدماج مفهوـ العجز ابؼكتسب الذم حدده سليغماف Seligman ، يشرحوف من خلبلو ابؼراحل التي
 :كىي كمايلي، بير بها التلميذ ابؼقبل على اجتياز الامتحاف كابؼوصلة للقلق

 ب الفشل على التلميذ غتَ أف ىذا ابػتَ بوتفظ بالثقة بُ قدرتو على مواجهة الوضعيةيتغل :مرحلة التحدم. 
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 فيشعر بالتوتر كالقلق، تظهر ىذه ابؼرحلة عندما يدرؾ التلميذ أف ابؼهمة ابؼطلوبة منو صعبة جدا :ابؼرحلة الأكبٔ للتهديد
 .لكنو يبقي الثقة بُ نفسو كيواصل نشاطو

 إزاء القلق الذم يشعر بو التلميذ بهعلو لا يتأكد من قدرتو على مواصلة النشاط فيبدأ  :المرحلة الثانية للتهديد
كىذا التفكتَ يرىقو كيوصلو ، كبالتابٕ يكوف تفكتَه بؿصورا بُ الفشل كالتخوؼ منو، أدائوك  يشك بُ إمكانياتو

 .كتظهر بعض الاضطرابات الانفعالية كالفسيولوجية، إبٔ العجز
 كبالتابٕ يوقف جهده كلا يواصل ، يشعر التلميذ بعدـ القدرة على التحكم بُ الوضع :مرحلة فقداف التحكم

 .الأمر الذم بهعل الفشل يظهر، النشاط ابؼطلوب منو
بحيث بودث أثناء مواجهة ابؼوقف الاختبارم التقييم ، يوضح ىذا النموذج عمل ىذه ابؼكونات الثلبثة أثناء أداء الامتحاف

 كتظهر مشاعر القلق كالتوتر كبعض ابؼصاحبات الفسيولوجية، على أنو بُ موقف صعب فيدرؾ، السلبي للموقف
كبذلك  كىذه الاستجابات غتَ مناسبة بؼوقف أداء مهمة الامتحاف .كينعكس ذلك على التفكتَ كيصبح منشغلب بالفشل

 .لا يكرس الوقت الكابُ لداء الامتحاف

توصلت إبٔ نتائج ، التي قاـ بها الباحثوف حوؿ قلق الامتحافأف الدراسات  :سمات ذكم قلق الامتحاف المرتفع
 .بيكن من خلببؽا كصف الأفراد ذكم القلق ابؼرتفع

 :كتوصل إبٔ أنَّم يتصفوف ب، ( أف بودد البركفيل ابؼميز للتلبميذ ابؼرتفعتُ بُ قلق الامتحاف1984كقد حاكؿ ديبتَيو )
 .ارتفاع القلق العاـ ) قلق السمة ( -
 .ستقرار العاطفيعدـ الا -
 .شديدم ابغساسية -
 .كانوا أكثر انطوائية-
 .درجاتهم على كل مقاييس القلق عالية ما عدا مقاييس القلق ابؼيسر -
 .الإفراط بُ جانب الاضطرابية ) الانشغالية ( -
 (302ص، 1987، ) علي بؿمد شعيب.ضعف الثقة بالنفس ككثرة التًدد -

لأفراد الذين يعانوف من درجة عالية من قلق الامتحاف يتصفوف بدجموعة من ( أف ا1980) Sarasonكيرل سارسوف
 :ابػصائص ىي

 .كيتضمن عناصر التهديد لو كالتحدم لقدراتو، ينظر الفرد إبٔ ابؼوقف الاختبارم على أنو موقف صعب -
 .ليس على ابؼستول ابؼطلوبيرل الفرد أنو غتَ كفء أك غتَ قادر على أف يقوـ بدا ينبغي بو بُ ابؼوقف أك أف أدائو  -
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 .يركز الفرد على العواقب الوخيمة ابؼتًتبة على عدـ الكفاءة بُ الأداء بدلا من التًكيز على الأداء كبرسينو -
 .كىذا يؤثر سلبا على أدائو كقيامو بدتطلبات ابؼوقف، شعور الفرد القوم بعدـ الرضا

 (83ص، ) علبء الدين كفابُ كآخركف.ين كاحتًامهم لوكما يتوقع ابلفاض تقدير الآخر ،  يتوقع الفرد الفشل -
 :( أف الأفراد الذين يعانوف درجة عالية من قلق الامتحاف بيتازكف ب1980كيرل أيضا سبيلبتَجر )

 يدركوف ابؼواقف الاختبارية على أنَّا مهددة للشخصية  -
 .غالبا ما يكونوا متوترين بُ مواقف الامتحاف -
 .حالة سلبيةاستقلببؽم الذابٌ بُ  -

 .يتشتت انتباىهم كتركيزىم أثناء الامتحاف
( أف الأفراد الذين يعانوف من درجة عالية بُ قلق الامتحاف 1993كيذكر عدناف فرج كعدناف عتوـ كنصر العلي )

  كىم:( 11ص، 1988، )بؿمد عبد الظاىر الطيبكخلبلو  يقضوف كثتَا من كقتهم قبل الامتحاف
 .يفكركف بُ أداء الآخرينمنزعجوف حوؿ أدائهم ك  -
 .يفكركف بُ البدائل التي بيكن اللجوء إليها بُ حالة إخفاقهم بُ الامتحاف -

 .تنتابهم بشكل متكرر مشاعر العجز كعدـ الكفاية
 .يتوقعوف العقاب كفقداف الاحتًاـ كالتقدير

 .تنتابهم ردكد فعل كمظاىر اضطراب فسيولوجية بـتلفة
كىم دائما بُ مواجهة عابٓ ، مرتفعي القلق بؽم ميكانيزمات قليلة بؼقامة العجز أك التهديد( أف 1968كقد بتُ ماندلر )

 (75ص، )عبد الله بن طو الصابُ .العجزك  لا بيلكوف فيو سلوكيات أك اجتناب التهديد
فإنَّا بُ ، واجهةإضافة إبٔ أنَّم أثناء الامتحاف إذا استعملوا أساليب ابؼ، كىذا يبتُ أف أساليب ابؼقاكمة عندىم ضعيفة

 .أغلبها من النوع التعجيزم
 كأكثر صلببة، ( إبٔ أف الأفراد ذكم القلق ابؼرتفع لايتميزكف بنظاـ بؿدكد لتحليل ابؼعلومات1975كتوصل سارسوف )

 .أقل عمقا مقارنة بدنخفضي القلقك 
نَّم إذا ختَكا بتُ الاتصاؿ مع كما أ،  ( من دراستو إبٔ أف ىؤلاء الأفراد لا يشاركوف بُ القسم1981كما توصل لاـ )

 .الآخرين أك اجتنابهم فإنَّم يفضلوف الاجتناب
الأشخاص الذين لا أف  إبٔاختبار القلق الصريح لتايلور بُ دراستهم التي طبقوا فيها ( 1988كيشتَ تيبك كجانز )

يغلب عليهم  إذق مرتفع كيكوف لديهم القل بالانزعاج من الامتحاف بيارسوف النشاطات البدنية بُ ابؼدرسة يتسموف
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كمن بتُ تلك الأفكار السلبية التي  .مبدؿ أدائه انزعاجهمكبهعلهم يركزكف على ، التفكتَ السلبي أثناء أدائهم للبمتحاف
كتؤدم إبٔ فشلهم الدراسي على الرغم من أنَّم بإمكانَّم اكتساب مؤىلبت دراسية بسكنهم من ، يرددىا التلبميذ

  :كىي، النجاح
 . القياـ بهذا الامتحاف_ لا بيكنتٍ

 .أنا لست مستعد كفاية_
 ._ الأستاذ يراقبتٍ

 ._ ابعميع أنَّى قبلي
كىي أنَّم يقضوف كقتا كبتَا بُ التفكتَ بُ ، ( إبٔ ذلك بعض الصفات1996كأضاؼ بصاؿ العيسوم حسن ثاف )

  .حصص التًبية البدنيةكىم أكثر تغيبا عن ، الامتحاف مقابل كقت أقل بُ التحضتَ لو
بفا بهعلهم ، النجاح إبٔ عوامل خارجيةك  ( أف الأفراد ذكم القلق ابؼرتفع بييلوف إبٔ نسب الفشل1993ككجد فاموز )

 .ذكم مركز بركم خارجي
( أف قلق الامتحاف يزداد بالنسبة للتلبميذ الذين تشتَ تطلعاتهم إبٔ دراسة جامعية 1980كما كجد أيضا سبيلبتَجر )

 .لتحقيق أىدافهم
يعانوف من اضطراب بُ الأفراد الذين لابيارسوف الأنشطة الرياضية ( من خلبؿ دراستو إبٔ أف 1980رين )كتوصل ج

يغتَكف إجاباتهم ككجد أف أفراد الفئة الأكبٔ  نشطة الرياضية باستمرارالذين بيارسوف الأ الأفرادمواقف الامتحاف أكثر من 
ابؼمارستُ كغتَ ابؼمارستُ بة التغيتَ الابهابي عند الفئتتُ ) كلكن مع تساكم نس، الفئة الثانيةبحجم أعلى من ذكم 

 (70ص، 1988، ) أبضد سليماف عودة.( للنشاط البدني التًبوم
 رافقها اضطػراب إذا أسوأكمآؿ ابغالة  .شيوعان بتُ الذكور كغالبان ما تصاحبو صعوبات قرائية أكثرىذا الاضطػػراب  إف

 بُ سن الرشد.  كبفارسة اللعببتُ ىذا الاضطراب  ان ارتباطا قويىناؾ  أفكما   .انفعابٕ
كىذه السمات تساعد بُ التعرؼ على التلبميذ الذين يعانوف من مشكلة قلق الامتحاف للقياـ بتدخلبت إرشادية 

 .كما بسكن من تشخيص ابؼشكلة من اجل كصف العلبج ابؼناسب،  بؼساعدة ىؤلاء

  عوامل قلق الامتحاف -3-6
 :تي تؤثر بُ قلق الامتحاف مايليإف من العوامل ال
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 :المستول الاقتصادم الاجتماعي1-6-3
فقد أكدت الأبحاث أف الأفراد الذين ينحدركف من .يتأثر قلق الامتحاف بابؼستويات الاقتصادية الاجتماعية للؤفراد

من الأفراد الذين ينحدركف  ابؼستويات الاقتصادية الاجتماعية الدنيا تكوف درجاتهم بُ مقاييس قلق الامتحاف أعلى درجة
 من ابؼستويات الاقتصادية الاجتماعية العليا.

( بُ دراستهم عن قلق الامتحاف كالتحصيل 1980) Srivastava & Alكيتفق ما توصل إليو سريفاستافا كآخركف 
تماعي يرتبط ككجدكا أف ابؼستول الاقتصادم الاج، الدراسي الأكادبيي كدالتتُ بُ ابؼستول الاقتصادم كالاجتماعي

ذات دلالة  إلا أف النتائج بٓ تظهر فركقات، بدرجة قلق الامتحاف ابهابيا بالتحصيل الأكادبيي للفرد بُ حتُ يرتبط سلبيا
 إحصائية بُ درجة قلق الامتحاف بُ حالة ما إذا تغتَ ابؼستول الاقتصادم كالاجتماعي من عاؿ إبٔ منخفض

(Srivastava, S.N , & Al,1980,P108)  
حيث كجدكا أف الأفراد ذكك ، Willing & Al (1984)ىذا يتفق مع نتائج الدراسة التي قاـ بها كيلينج كآخركف ك 

قلق الامتحاف ابؼنخفض ىم من أسر ذات مستول اجتماعي مرتفع كيقفوف على حدكد التقسيمات الاقتصادية داخل 
 (Willing A & Al,1983,p38 ).المجتمع

كمن أمثلتها ، ( عن قلق الامتحاف كعلبقتو ببعض ابؼتغتَات1987ا علي شعيب )ككذلك يتضح من دراسة قاـ به
ككجد أف ىناؾ علبقة ارتباطيو سالبة بتُ قلق الامتحاف كابؼستول الاقتصادم ، ابؼستول الاقتصادم الاجتماعي

فعة بُ قلق أم أف التلبميذ ذكم ابؼستول الاقتصادم الاجتماعي ابؼنخفض بوصلوف على درجات مرت، الاجتماعي
 .الامتحاف

بفا بهعلها بررص على دفع أكلادىا إبٔ ، كيفسر الباحث النتيجة بكوف الأسرة الفقتَة لا تتمتع بالاستقرار ابؼادم كابؼعنوم
أك عدـ استغلبؿ الوقت ، كما أنَّا تفتقر إبٔ منهجية تنظيم أكقات ابؼذاكرة لأبنائها،  التعليم دفعا ينعكس على نفسيتهم

 ل كابُ.ابؼدرسي بشك
كفسر ذلك بأف الأـ الغتَ ، كما توصل إبٔ أف الأـ الأمية كالغتَ العاملة تساىم بُ زيادة درجة قلق الامتحاف لدل أبنائها

فهي قلقة عليهم  .مؤىلة علميا ككظيفيا لا تستطيع أف تواكب حياة أبنائها التعليمية كلا خطورة ابؼرحلة التي يتقدموف إليها
 (296ص، .) علي بؿمد شعيبلنهاية العاـ أك امتحاف لنهاية الفصل سواء كانوا بُ امتحاف

كمن أىم ، بُ حتُ بقد بعض الدراسات أثبتت عدـ كجود علبقة بتُ قلق الامتحاف كابؼستول الاقتصادم الاجتماعي
( اللذاف توصلب من خلببؽا 1972) Entwisle & Greenbergerدراسة أنستوؿ كجرينبتَجر  :ىذه الدراسات

 .ف قلق الامتحاف لا يرتبط مع ابؼستول الاقتصادم الاجتماعي الذم ينتمي إليو الفردإبٔ أ



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
80 

فبعضها يؤكد العلبقة السالبة بتُ قلق الامتحاف كابؼستول ، يتضح من خلبؿ ىذه الدراسات كجود تعارض بينها
كعلي ، Willing (1984)كيلينج ك  Srivastava (1980) فامثل دراسة سريفاستا، الاقتصادم الاجتماعي

( إبٔ عدـ كجود 1972) Entwisle & Greenberger جريبتَجرك  ( بُ حتُ توصل أنتوسل1987شعيب )
 العلبقة.

كذلك باختيار ، كالتضارب بُ نتائج ىذه الدراسات يؤكد ضركرة تثبيت ىذا ابؼتغتَ لعزؿ تأثتَه على نتائج ىذا البحث
بالإضافة إبٔ توزيع استمارة ابؼستول الاقتصادم الاجتماعي لتأكيد  .أفراد العينة ) الضابطة كالتجريبية( من كسط متقارب

 التكافؤ بتُ أفراد العينة بُ ىذا ابؼتغتَ.
  :المستول الدراسي2-6-3

لقد أكدت بعض الدراسات أف قلق الامتحاف لا يتأثر بابؼرحلة التعليمية كلا بابؼستول الدراسي فهو ظاىرة عامة عند 
داد مستواه أكثر بعد التقدـ بُ ابؼستول الدراسي كبُ ابؼرحلة التعليمية نظرا لزيادة تعقد ابؼهاـ كلكن يز ، بصيع التلبميذ

( بأنو: 1972) Hillحيث تشتَ دراسة ىيل ، ابػاصة بكل مرحلة أك مستول كزيادة كعي كإدراؾ التلميذ بؼسؤكلياتو
 ) مغاكرم عبد ابغميد مرزكؽ.ا سنة بعد أخرليبدأ ظهور قلق الامتحاف بُ الصف الثاني الابتدائي بٍ يزداد تدربهي

 (94ص، 1991
دراسة قلق الامتحاف بُ بـتلف ابؼستويات كابؼراحل التعليمية كبياف الفركؽ بُ مستول قلق  كقد حاكؿ بعض الباحثتُ

من  الذم ىدؼ (1992الامتحاف بتُ ىذه ابؼستويات كمن الدراسات ابغديثة بُ ىذا المجاؿ ما قاـ بو بؿمود بؿمود )
بٍ بياف مدل اختلبؼ مستول القلق ، خلبؿ دراستو إبٔ بؿاكلة التعرؼ على مستول قلق الامتحاف عند الطلبب

بٍ طبق ، اختتَكا بطريقة عشوائية كطالبةطالبا  197. شملت العينة بفارسة الأنشطة البدنيةباختلبؼ ابؼرحلة التعليمية ك 
( كتوصلت الدراسة إبٔ عدة نتائج من بينها عدـ 1980) Spielbergerمقياس الابذاه بكو الامتحانات الذم كونو 

كفسر الباحث ىذه النتيجة بكوف ابػوؼ من ، كجود فركؽ بتُ الطلبب الثانويتُ كالطلبب ابعامعيتُ بُ قلق الامتحاف
ارسوف كما توصل الباحث ابٔ أف الطلبب الذين لابيالامتحاف ظاىرة عامة عند بصيع الطلبب بغض النظر عن مستواىم  

 .الأنشطة البدنية يعانوف من رىبة امتحاف أكبر منها عند الطلبب ابؼمارستُ
كذلك من خلبؿ بحث قاـ بو عن قلق الامتحاف كالذكاء ، ( على نتائج بـالفة1992لكن برصل سيد الطواب )

اني الذم ينص على كابؼستول الدراسي كعلبقتهما بالتحصيل الأكادبيي لطلبب ابعامعة من ابعنستُ كاختبر الفرض الث
عدـ كجود فركؽ جوىرية بتُ متوسطات درجات كل من الطلبب كالطالبات بُ قلق الامتحاف كفقا لاختلبؼ ابؼستول 

أم أف درجة قلق الامتحاف بزتلف باختلبؼ ، الدراسي كتوصل إبٔ أنو يوجد تأثتَ رئيسي لعامل ابؼستول الدراسي
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 كؽ إبٔ درجة الدلالة الإحصائية ما عدل الفركؽ بتُ ابؼستول الأكؿ كالرابعإلا أنو بٓ تصل ىذه الفر ، ابؼستول الدراسي
كفسر الباحث ىذه النتيجة بأنو كلما طالت فتًة التحاؽ الطالب بابعامعة  .(0.5فهي دالة إحصائيا عند مستول )

) سيد بؿمود .متحافزادت درجاتو بُ قلق الا، برستُ نفسو عن طريق الواجبات أك البحوث كالامتحانات ككاجو ضركرة
 (173ص، الطواب

كعليو كقع اختيار عينة ، بناء على نتائج ىذه الدراسات نتنبأ بارتفاع مستول قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية
 .كبالضبط من مستول الثانية الثانوم، البحث متٌ ىذه ابؼرحلة

الدراسي يعد من العوامل التي قد تؤثر بُ  تشتَ بعض الدراسات إبٔ أف التخصص :التخصص الدراسي 3 -6 -3
حيث تؤكد ىذه الدراسات كجود فركؽ بتُ بعض التخصصات كالأدبي كالعلمي بُ التنبؤ بقلق ، مستول قلق الامتحاف

( التي تهدؼ إبٔ معرفة الفركؽ بتُ أفراد القسمتُ العلمي كالأدبي 1987دراسة علي شعيب ) :كمن أبنها .الامتحاف
فتوصل خلبؿ اختبار الفرضية الرابعة إبٔ أف ، الثانوية العامة بدكة ابؼكرمة بُ درجة قلق الامتحاف لطلبب كطالبات

كفسر النتيجة بكوف  .التخصص الدراسي)علمي/ أدبي( يساىم بُ التنبؤ بدرجة قلق الامتحاف لصابّ التخصص العلمي
فطلبب ، ثر صعوبة من التخصصات الأخرلبعض التخصصات الدراسية بُ الثانوية العامة تبدك بُ نظر طلببها أك

 (310ص، ) علي بؿمد شعيب.الشعب العلمية ينظركف إبٔ بزصصهم على أنو أصعب من نظتَه بُ الشعب الأدبية
بُ حتُ تشتَ بعض البحوث إبٔ نتائج بـالفة كىي أف قلق الامتحاف يكوف أعلى لدل تلبميذ الأقساـ الأدبية مننو لدل 

( حوؿ علبقة قلق الامتحاف بدستول الأفكار كابعنس 1996دراسة كامل عويضة ) :كمن أبنها .ةتلبميذ الأقساـ العلمي
كأستخدـ الباحث ، طالب كطالبة 292شملت العينة ، كالتخصص الأكادبيي لدل طلبة الثانوية العامة بددينة أربد بالأردف

كتوصلت الدراسة إبٔ نتائج من أبنها  .يئة الأردنيةالزغل كتقنينو على البك  مقياس سوين لقلق الاختبار من تعريب أبو زينة
 1996، ) كامل بؿمد عويضة.كجود فركؽ بُ درجات قلق الامتحاف تعزم للتخصص لصابّ التخصص الأدبي

 .(84ص
نتيجة بؽذا التضارب الذم حدث بُ نتائج ىذه الدراسات بً اختيار إجراء البحث على تلبميذ الأقساـ العلمية لتأكيد 

 .ؤلاءاىتُ عند ىأحد الابذ
حيث بينت نتائج بعض الدراسات ، يبدك أف مستول قلق الامتحاف يتحدد حسب درجة الذكاء :الذكاء 4 -3-6

 Fisher & Awery كمن أبنها ما توصلت إليو دراسة فيشر كأكرم، كجود ارتباط سلبي بتُ قلق الامتحاف كالذكاء
 (78ص، 1989، ) توفيق زكرياء أبضد.تتمثل بُ ابلفاض قدرات التلبميذ، ( من نتائج1973)
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( من خلبؿ دراستهما التي تهدؼ إبٔ دراسة العلبقة بتُ القلق 1975) Ziv & Demدنً ك  كما توصل زيف
إلا أنَّا بٓ تكن ، كالتحصيل الدراسي مع اخذ بعتُ الاعتبار عامل الذكاء إبٔ أف ىناؾ علبقة عكسية بتُ القلق كالذكاء

 .ذات دلالة إحصائية
من خلبؿ دراستو التي أجريت على طلبة جامعة دنفر لغرض قياس القلق بُ  (1967أيضا دحاـ علي الكياؿ ) كتوصل

طالبا صنفوا من خلبؿ ىذه الدرجات إبٔ  81طبقت الدراسة على عينة تتكوف من .علبقتو بطبيعة ابغالة الذىنية
 .منخفضة كمرتفعة القلق :بؾموعتتُ

 لتايلور كمسائل جرات ابؼاء للكوف ) ثلبث جرات بأحجاـ بـتلفة( يطلب ملؤىاطبق الباحث اختبار القلق الصريح 
أم طريقة حل ىذه ابؼسائل ، كذلك لقياس ابؼركنة الذىنية، بحيث يتم ابغصوؿ على مقدار معتُ من ابؼاء بُ ثلبث جرات

 .ابغسابية
ؿ ابؼعطاة رغم أف ذكم القلق ابؼنخفض  توصلت الدراسة إبٔ عدـ كجود فرؽ بتُ ذكم القلق ابؼرتفع كابؼنخفض بُ ابغلو 

 (101ص ، 1990، ) دحاـ الكياؿ.كانوا ذكم مركنة أكثر مقارنة بذكم القلق ابؼرتفع
طالبا بً  96( إبٔ معرفة العلبقة بتُ قلق الامتحاف كالتحصيل الدراسي كشملت عينتها 1969كما ىدفت دراسة مازم )

كقياس القلق ، كبً استخداـ مقياس الكلية الأمريكية لقياس الذكاء ،تقسيمهم حسب درجات الذكاء إبٔ أربع بؾموعات
كقد أظهرت النتائج أف أداء الطلبب مرتفعي القلق كاف أعلى من أداء الطلبب منخفضي ، بواسطة اختبار قلق الامتحاف

 .كالعكس صحيح بالنسبة إبٔ الطلبب ابؼنخفضي الذكاء، القلق بُ بؾموعة الطلبب ابؼرتفعي الذكاء
كعليو ، ن خلبؿ نتائج ىذه الدراسات يتضح أف الذكاء يرتبط سلبيا مع قلق الامتحاف كابهابيا مع التحصيل الدراسيم

 .يعتبر ىذا العامل مؤثر بدرجة ما بُ قلق الامتحاف بذعلنا نثبتو بقياسو عند أفراد العينة
لكن ىناؾ من يرجع ،  قلق الامتحافلقد أثبتت العديد من الدراسات كجود الفركؽ بتُ ابعنستُ بُ الجنس: 3-6-5

"  :( بأف1965) Eakelكما يؤكد ذلك قوؿ ليندا أيكل ، ىذه الفركقات إبٔ طبيعة تكوين ابعنستُ كخصائصهما
كمن ابؼتفق عليو عموما أف البنات يسهل عليهن أكثر من البنتُ ، الفركؽ بتُ ابعنستُ بُ ظاىرة القلق يصعب برىنتها

) مغاكرم عبد ابغميد "بشجاعة الذكور فيتوقع منهم أف يسلكوا مثل الرجاؿ بدعتٌ أف يتصرفواأما ، الاعتًاؼ بالقلق
 (98ص، مرزكؽ

أما الذكور أقل استجابة كبهدكف ، كىذا يعتٍ أف الإناث أكثر إرادة بُ الاستجابة ب )نعم( على مقاييس الامتحاف
 .ورتهملأنَّم يركف أنو يضعف كيقلل من ذك، صعوبة بُ الاعتًاؼ بالقلق
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الذم أشار إبٔ أف الإناث كن أعلى  Spielberger (1980)دراسة سبيلبتَجر  :كمن الدراسات التي أكدت ذلك
درجات على مقياس قلق الامتحاف لسبيلبتَجر  5ك 3نسبتو تتًاكح بتُ ، من الذكور بُ مقياس قلق الامتحاف

Spielberger ،ككذلك كجد أف متوسط الدرجات ، الثانوية كذلك على عينات شملت طلبة الكليات كطلبة ابؼدارس
التي حصل عليها الذكور بالنسبة إبٔ الدرجة الكلية لقلق الامتحاف من طلبة ابؼدارس الثانوية كانت أكثر ارتفاعا من 

 .متوسط الدرجات التي حصل عليها الذكور من طلبة الكليات
 ارتباؾارسة النشاط التًبوم الرياضي ببُ دراستها حوؿ علبقة بفcouch (1983 )ككذلك توصلت دراسة كوش 

بتُ الأفراد ابؼمارستُ كغتَ إبٔ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية تلميذ  120الامتحاف التي أجرتها على عينة متكونة من 
بتُ الذكور كالإناث من طلبب  إحصائياابؼمارستُ للنشاط التًبوم الرياضي لصابّ ابؼمارستُ ككذا كجود فركؽ دالة 

بعد تطبيق مقياس قلق التحصيل فلقد أكضحت النتائج أف ، بالنسبة للفئة ابؼمارسة الامتحاف ارتباؾبُ درجة ية الثانو 
يرتبطاف مع ، وكجنس طبيعة الشخصكاستنتجت الباحثة أف كلب من  .،الامتحاف ارتباؾالذكور تفوقوا على الإناث بُ 

 .بعضهما البعض
بُ دراستو كالتي  (80ص، الإنسانيةسلسلة العلوـ ، بؾلة جامعة الأزىر) 2002بُ سنة  كما توصل الباحث عبد ابغق

، الكشف عن فاعلية برنامج رياضي بُ خفض مستول التوتر النفسي لدل طلبة جامعة النجاح الوطنية إبٔىدفت 
التوتر النفسي كبً اختيار أفراد عينة الدراسة الذين يعانوف من ، طالبا كطالبة 33لتحقيق ذلك تكونت عينة الدراسة من 

كقد احتول برنامج النشاط الرياضي على بسارين ابعرم كالكرة الطائرة ككرة ، بناءا على درجاتهم بُ مقياس التوتر النفسي
 ر النفسيتتطبيق مقياس التو  إعادةالقدـ كقد استمر البرنامج بطسة أسابيع كبعد الانتهاء مباشرة من تطبيق البرنامج بً 

 عند أفراد المجموعة التجريبية بُ مستول التوتر النفسي بينما لا إحصائيةكجود فركؽ ذات دلالة أظهرت نتائج الدراسة 
بُ التوتر النفسي بتُ  إحصائيةكجود فركؽ ذات دلالة  إبٔتوجد فركؽ عند أفراد المجموعة الضابطة كما توصل الباحث 

 .الإناثبُ المجموعة التجريبية لصابّ  كالإناثالذكور 
دراسة بست بُ بؾاؿ قلق الامتحاف كانتهت إبٔ نتائج  562( بتحليل نتائج 1988) hembreeم كقامت ىامبر 

كأف الفركؽ صغتَة بتُ ابعنستُ بُ قلق الامتحاف بُ ، منها: أف الإناث أعلى بُ مستول قلق الامتحاف عن الذكور
تُ ذركتها بُ الصف ابػامس الابتدائي كبُ الصف بٍ تتزايد تدربهيا كتبلغ بتُ ابعنس، السنوات الأكبٔ من ابؼرحلة الابتدائية

 (Hembree, R,1988,p47 ).بٍ تتناقص ىذه الفركؽ تدربهيا بُ نَّاية ابؼرحلة الثانوية كما بعدىا، الثاني ثانوم
كأخذ عينة قوامها ، ( بدراسة مستول قلق الامتحاف بتُ طلبب كليات جامعة طنطا1988كقاـ أيضا بؿمد الطيب )

كطبق ، طالبة من كل كلية من كليات الطب كالصيدلة كالتًبية كالزراعة كإعداد الفنيتُ التجاريتُ 100ك طالب 100
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كأشارت نتائج الدراسة إبٔ زيادة متوسط قلق  .Spielbergerعلى العينة قائمة قلق الامتحاف التي أعدىا سبيلبتَجر 
 (11ص، ) بؿمد عبد الظاىر الطيب.الامتحاف لدل الإناث بُ كل كلية من كليات الذكور بُ نفس الكلية

( التي أجريت على عينة 1989) Horn &Döllingerدكلنجر ك  كتتفق النتائج السابقة مع نتائج دراسة ىورف
 sarasonكاستخدمت الدراسة مقياس قلق الامتحاف لدل الأطفاؿ لسارسوف ، إناث 117ك ذكور 119قوامها 

 & .Horn, J ).الذكور بُ قلق الامتحاف لصابّ الإناثكأشارت الدراسة إبٔ كجود فركؽ بتُ الإناث ك 
Döllinger, S, 1989, p373) 

تلميذة من تلبميذ  100ك تلميذ 100( من خلبؿ دراستو على عينة قوامها 1991كأيضا توصل مغاكرم مرزكؽ )
 sarason & allآخركف ك  كاستخدـ إبٔ مقياس قلق الامتحاف للؤطفاؿ لسارسوف، كتلميذات الصف الرابع الابتدائي

(TAS ) ،كتوصلت الدراسة إبٔ كجود فركؽ جوىرية بتُ ابعنستُ من ، لدراسة الفركؽ بتُ ابعنستُ بُ قلق الامتحاف
 .التلبميذ بُ قلق الامتحاف لصابّ الإناث

ث كيتضح بفا سبق أف الإناث ىن الأعلى بُ مستول قلق الامتحاف عن مستول الذكور كتفسر ىذه النتائج على أف الإنا
حتُ يضطركف إبٔ مواجهة مواقف الامتحانات فإنَّن بواكلن بضاية أنفسهن من ىذه ابؼواقف التي يشعرف بأنَّا مهددة 

كيرافق ىذا مظاىر انفعالية ، كذلك بالشعور بابػوؼ الشديد، كيكوف ذلك عن طريق التكيف السلبي، لذكاتهن
  .كلكن يزداد مستواه عند الإناث أكثر، الامتحاف كىذا يعتٍ أف كلب ابعنستُ يعاني من مشكلة قلق .كفسيولوجية

لقد بينت بعض الأبحاث أف قلق الامتحاف يرتبط بابلفاض مستول التحصيل الدراسي  الفشل الدراسي: 3-6-6
 & callaglanetمانستيد ك  كىذا ما أكده كالاقلبف .الذم يؤدم إبٔ تكرار السنة الدراسية أك التسرب ابؼدرسي

manstead (1983 )" نسيمة  "الفشل حياة التلميذ كتكرار مرات قلق الامتحاف يرتبط بخبرة الفشل بُبقوبؽم أف(
 (119ص، حداد

( إبٔ أف مستول القلق لدل التلبميذ الذين تركوا ابؼدارس الثانوية بسبب تكرار 1971) Sinclairكتوصل سنكلر
 .الرسوب أعلى منو عند التلبميذ ابؼستمرين بُ الدراسة

( أف مستول القلق عند التلبميذ الذين يعيدكف صفوفهم 1971) sarason & Hillىيل ك  رسوفكما كجد سا
ككذلك دراسة برادشا كجودرم ، Cattell (1966)الدراسية أعلى منو عند التلبميذ الناجحتُ. كبُ دراسة كاتل 

Gaudry & Bradshaw (1971على تلبميذ الصف التاسع ) ، ُتبتُ بؽما ، سنة 16ك 14تراكحت أعمارىم بت
 .أف مستول الاستعداد للقلق عند التلبميذ الفاشلتُ أعلى منو عند التلبميذ الناجحتُ
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كاف قلق الامتحاف موجود لدل كافة التلبميذ ، يتضح بفا سبق أف مستول القلق يرتفع بعد الفشل أكثر منو بعد النجاح
بل بً مراعاة الدرجة التي بوصل عليها أفراد العينة ، ر العينةكعليو بٓ يراعي متغتَ الإعادة بُ اختبا .كلكن بدستويات بـتلفة

 .على مقياس قلق الامتحاف
تعد عادات الاستذكار من العوامل ابؼؤثرة بُ ارتفاع أك ابلفاض مستول قلق الامتحاف  :عادات الاستذكار 3-6-7

اسة مأخذا جديا إلا قبل الامتحاف بفتًة كذلك أف الكثتَ من التلبميذ الذين لديهم عادات دراسية سلبية لا يأخذكف الدر 
كمن بٍ شعورىم بالقلق كالتوتر كابػوؼ من ، الأمر الذم يؤدم إبٔ تراكم ابؼواد الدراسية بفثلة ذلك عبئا كبتَا عليهم، قليلة

إنَّم لا فنجدىم يستذكركف دركسهم بانتظاـ طواؿ العاـ ف، أما التلبميذ الذين لديهم عادات دراسية ابهابية .الامتحانات
 .يشعركف بالقلق

( التي أكضحت أف التلبميذ الذين لديهم قلق عاؿ بُ الامتحانات 1972) wittmaier كما يؤكد دراسة كيتماير
 ,Wittmaier, B ).تكوف مهارات الاستذكار لديهم ذات مستول منخفض عن ذكم القلق ابؼنخفض

C,1972,p352) 
( أف خفض قلق الامتحانات ليس ضمانا 1972) Mitchell & Engأنج ك  ككذلك أكضحت دراسة ميتشل

 .لتحستُ الأداء الأكادبيي إذا بذاىلنا مستول عادات الاستذكار
اعتمد على  .كىدفت كذلك دراسة عبد الربضاف عيسوم إبٔ معرفة مدل تطبيق الطالب ابعامعي لشركط التحصيل ابعيد

سؤاؿ يتعلق بالقلق الامتحاني كمعوقات  12استبياف من  كبً تطبيق، طالبا كطالبة من جامعة الإسكندرية 300عينة من 
كأعطت لنا ىذه الدراسة مؤشرات بأف حوابٕ نصف عينة البحث لا يبدؤكف الاىتماـ بالاستذكار إلا بُ ، الدراسة

.) باسم نزىت السامرائي كيؤجلوف الاستعداد حتى الشهر الأختَ من العاـ الدراسي، النصف الأختَ من العاـ الدراسي
 (118ص، 1986، كشوكت ذياب ابؽيازعي
( التي تهدؼ إبٔ إبهاد العلبقة بتُ قلق الامتحاف كابؼهارات الدراسية كالتحصيل الدراسي 1986كبُ دراسة زكريا أبضد )
كقائمة ، كتقنينو على البيئة ابؼصرية، كاستخدـ مقياس قلق الامتحاف قاـ بتعريبو، طالبا كطالبة 325لدل عينة تتألف من 

كتوصل إبٔ انو توجد علبقة سلبية بتُ قلق الامتحاف كمهارات الدراسة ، كمقياس ابؼهارات الدراسية، الامتحاف قلق
 كالاستذكار.

لدراسة التقارير الذاتية حوؿ قلق الامتحانات كعادات  cauch & alآخركف ك  كبُ دراسة أخرل قاـ بها كوش
توصلت الدراسة إبٔ أف الطلبب الذين  .لتحصيل الدراسي لديهمالاستذكار لعينة من طلبب من ابعامعة كعلبقة ذلك با

 كذلك بُ عادات استذكارىم.، لديهم قلق ضار)معسر( كانوا على عكس من الطلبب الذين لديهم قلق صحي )ميسر(
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( أف ىناؾ كثتَا من ابؼشكلبت الأكادبيية كمشكلبت النجاح ابؼدرسي ترتبط 1986) Dudleyك أثبتت دراسة دكدبٕ 
  (Dudley , B.C,1986,p29 )تنظيم الوقت ككيفية الاستذكار قبل الامتحاف. :مثل، دات الاستذكاربعا

طالب من  70( التي بست على عينة تتألف من 1987كيتفق ما سبق مع نتائج دراسة ماىر ابؽوارم كبؿمد الشناكم )
 بذاه بكو الاختبارات من إعدادىمطلبب قسم علم النفس بكلية العلوـ الاجتماعية حيث طبقوا عليهم مقياس الا

كأكضحت الدراسة أف ىناؾ علبقة  .كمقياس العادات كالابذاىات ابؼدرسية من إعداد عادؿ الأشوؿ كماىر ابؽوارم
أم أف درجات قلق الامتحاف تزداد كلما قلت درجات الطلبب على ، عكسية بتُ قلق الامتحاف كعادات الاستذكار

 (171ص، د ابؽوارم كبؿمد بؿركس الشناكم) ماىر بؿمو .عادات الاستذكار
كيعتٍ ىذا أف التلبميذ الذين ، بناء على ما سبق يتضح أف قلق الامتحاف يرتبط سلبيا بعادات كمهارات الاستذكار 

يرتفع مستول قلق ، يتبعوف عادات سيئة بُ استذكارىم كيؤجلوف الاستعداد للبمتحاف حتى قرب فتًة الامتحانات
كىذا يستدعي التفكتَ بُ خفض مستول ىذا القلق كترشيده عن طريق برامج عن عادات الاستذكار ، الامتحاف لديهم

 .كمهارات الامتحاف

  :نظريات قلق الامتحاف-3-7
لقد حاكلت كثتَ من النظريات ابغديثة تفستَ الابقاز السيئ ابؼرتبط بالقلق العابٕ بُ الامتحاف كتناكلت ىذه ابؼوضوع من 

 :كتتمثل ىذه النظريات بُ مايلي، ة تأثتَه على مستول أداء الفردلدراس، عدة جوانب
  :نظرية التداخل1-3

 Sarason & al( كسارسوف كآخركف 1952) Mandler & Sarasonنتيجة لبحوث ماندلر كسارسوف 
 ( قامت نظرية الامتحاف بصفة أساسية على بموذج التداخل1980 ،1971) Wineكاين ك  (1980، 1972)

حيث ينتج القلق العابٕ ، تأثتَ عوامل أخرلك  لتأثتَ النفسي للقلق بُ ابؼوقف الاختبارم ىو بُ دخوؿكرأت أف ا
التي ، كابؼيل بكو الأخطاء أك الاستجابات ابؼركزة حوؿ الذات، عدـ التًكيز :استجابات غتَ مرتبطة بابؼهاـ ابؼطلوبة مثل

كالتي ىي ضركرية للببقاز الطيب بُ ابؼوقف ، اـ الأساسية ذاتهاتتنافس كتتداخل مع الاستجابات الضركرية ابؼرتبطة بابؼه
 (175ص، ) ماىر بؿمود ابؽوارم كبؿمد بؿركس الشناكم.الاختبارم

إذ يرل كاين  .كاف الآثار السيئة لقلق الامتحاف بالنسبة للؤداء بُ الامتحانات قد يكوف بؽا تفستَ يتصل بالانتباه
Wine ٕللبمتحاف يصبحوف منشغلتُ كيقسموف غالبا انتباىهم بتُ الأمور ابؼرتبطة بابؼهمة أف التلبميذ ذكم القلق العاب 

بُ حتُ أف الأفراد ابؼنخفضتُ بُ قلق الامتحاف غالبا ما يركزكف على الأمور ابؼرتبطة بابؼهاـ ، أك الأمور ابؼرتبطة بالذات
 .كبرأابؼطلوبة فقط بدرجة 
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بُ موقف الامتحاف موزع بتُ استجابة مرتبطة بابؼهمة ابؼطلوبة بُ ابؼوقف فاف الانتباه  wineككفقا لوجهة نظر كاين 
ففي حالة الأفراد ذكم ابؼستويات العالية بُ قلق  .كىي استجابات القلق، كاستجابات غتَ مرتبطة بابؼهمة، الاختبارم

تاركتُ كمية قليلة من الاستجابات ، الامتحاف بزصص كمية قليلة من الانتباه إبٔ الاستجابات غتَ مرتبطة بابؼهاـ ابؼطلوبة
 ) سيد بؿمود الطواب.الأمر الذم يؤدم بدكره إبٔ خفض الابقاز الأكادبيي عند ىؤلاء التلبميذ، ابؼرتبطة بابؼهاـ ذاتها

 (155ص
أم أف القلق بُ ، كبالتابٕ فنموذج التداخل يفتًض أف تأثتَ قلق الامتحاف على الداء بودث بُ موقف الامتحاف نفسو

 .كيستخدمها بطريقة جيدة، اء الامتحاف يتداخل مع قدرة التلميذ على أف يستًجع ابؼعلومات ابؼعركفة لوأثن
Lazaros & Delongs (1983 )ديلوبقس ك  كالتعامل مع قلق الامتحاف حسب ىذه النظرية كما يراىا لازاركس

معربُ سلبي يتداخل مع ابؼهاـ ابؼطلوبة لأداء يتعرض التلميذ بؼوقف امتحاف حتى يقوـ بعملية تقدير  أفتتمثل بُ أنو ما 
 (161ص، 2001، ) متٌ حسن السيد بدكم.الامتحاف

أيدت نتائجها ىذه ك  Morris & Liebert (1970)دراسات موريس كليبرت  :كقد قامت دراسات كثتَة من مثلها
 .النظرية
 :نظرية تجهيز المعلومات2-3

 Benjamin & Alم القلق العابٕ للبمتحاف حسب بنجامتُ كزملبئو ككفقا بؽذه النظرية يعود قصور التلبميذ ذك  
( إبٔ مشكلبت بُ تعلم ابؼعلومات أك تنظيمها أك مراجعتها قبل الامتحاف أك استدعائها بُ موقف الامتحاف 1981)

بُ عمليات  أم أنَّم يرجعوف الابلفاض بُ التحصيل عند التلبميذ ذكم القلق العابٕ بُ موقف الامتحاف إبٔ قصور، ذاتو
  (155ص، سيد بؿمود الطواب ).استدعائها بُ موقف الامتحافك  التشفتَ أك تنظيم ابؼعلومات

( التحقق من 1987) Benjamin & Mckeachine & Linلتُ ك  مكيشتُك  كقد حاكؿ كل من بنجامتُ
الامتحاف عن طريق استخداـ فائدة بموذج بذهيز ابؼعلومات بُ تفستَ الابقاز السيئ للتلبميذ أصحاب القلق العابٕ بُ 

 .أسلوب يقيس تنظيم مواد الدراسة للتلبميذ ذكم القلق العابٕ بطريقة مباشرة كبُ موقف حقيقي بُ قاعة الدراسة
 كلقد أشارت نتائج ىذه الدراسات إبٔ أف التلبميذ ذكم القلق العابٕ بُ الامتحاف لديهم قصور بُ تنظيم ابؼواد الدراسية

أم أف ىؤلاء التلبميذ ليس لديهم القدرة على تنظيم مفاىيم ابؼواد ، الآخرين ذكم القلق ابؼنخفض مقارنة مع التلبميذ
بؽذا يبدكا  .كما بينت النتائج أيضا أف التنظيم السيئ يرتبط بالابقاز الأكادبيي الضعيف،  حتى بُ ابؼواقف غتَ التعليمية

 قلق الامتحاف يعود إبٔ عادات دراسية سيئة كقصور بُ تعلم أف أحد أسباب ىذا الابقاز السيئ عند التلبميذ العالتُ بُ
 .كتنظيم ابؼواد التي سبقت دراستها
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  :نظرية القلق الدافع3-3
تفسر ىذه النظرية قلق الامتحاف على أساس أف الدكافع ابؼرتبطة بدوقف الامتحاف تعمل على حث كاستثارة الاستجابات 

كبهذا يعمل القلق كدافع كظيفتو استثارة الاستجابات ابؼناسبة ، إبٔ أداء مرتفعكقد تؤدم بُ النهاية ، ابؼناسبة للموقف
 .لقلق الامتحاف

التي تقوـ على أساس أف للقلق خاصية الدافع  Taylor & Spenceكيدعم ىذا النموذج كجهة نظر تايلور كسبنس 
 (75ص، ) مصطفى بؿمد الصفطي.كيدفع الفرد للعمل كالنشاط، الذم يوجو السلوؾ

بُ نظريتهما " القلق الدافع " أف شعور التلميذ بالقلق بُ الامتحاف  Taylor & Spenceكأكد تايلور كسبينس 
كىذا يعتٍ أف ىناؾ ربطا بتُ الدافع الذم يدفع الفرد  .فيحصل على درجات مرتفعة، صفة حسنة تدفعو إبٔ برستُ أدائو

بُ موقف اختبارم يشعر بالقلق الذم بوفزه على ابقاز مهامو أم أف الإنساف عندما يكوف ، للعمل كالنشاط كبتُ القلق
  .بنجاح

كأشارت  .كقد أجريت دراسات كثتَة على علبقة القلق بالتحصيل الدراسي بُ الامتحاف بُ ضوء مفهوـ ىذه النظرية
ر الباحثوف ىذه كفس .أم كلما زاد القلق زاد برسن الأداء، أداء الأعماؿك  نتائجها إبٔ كجود علبقة موجبة بتُ القلق

بُ خفض الدافع كأشارت نتائج أخرل إبٔ كجود علبقة منحنية بتُ القلق كالتحصيل  Hillالعلبقة بُ ضوء نظرية ىيل 
أم كلما زاد القلق برسن التحصيل إبٔ أف يصل القلق إبٔ مستول معتُ بعده يضعف التحصيل بازدياد ، بُ الامتحاف

بُ علبقة الدافع بالأداء كالتي تقوؿ أف ابؼستول ابؼثل للؤداء ىو  Hillرية ىيل كفسر الباحثوف ىذه العلبقة بنظ .القلق
 .(160ص، ) كماؿ إبراىيم مرسي.الوسط
  :نظرية القلق المعوؽ4-3

تفسر ىذه النظرية قلق الامتحاف على أساس أف شعور التلميذ بالقلق بهعلو ينشغل بقلقو أكثر من انشغالو بالإجابة على 
 (155ص، ) كماؿ إبراىيم مرسي.فيحصل على درجات منخفضة أسئلة الامتحاف

حيث انو قد يثتَ استجابات مناسبة أك غتَ مناسبة بؼوقف ، كالقلق حسب ىذا النموذج يعمل كمعوؽ لسلوؾ التلميذ
 التي، Childكيستند ىذا النموذج إبٔ كجهة نظر تشايلد  .كقد يؤدم ىذا إبٔ ابلفاض مستول أداء التلميذ، الامتحاف

 .قد يثتَ استجابات ملبئمة للعمل أك استجابات لا علبقة بؽا بالعمل، تقوـ على أف القلق كحافز بُ موقف العمل
 :كمن أمثلتها، ريةكقد أجريت دراسات كثتَة عن علبقة القلق بالتحصيل الدراسي بُ الامتحاف بُ ضوء مفهوـ ىذه النظ

كأشارت نتائجها إبٔ أف القلق ، Montaquoاكو كدراسة مونت، Braud Hurst (1957)دراسة بركد ىرست 
  .ككلما كانت ابؼهمة صعبة كلما زاد القلق كأعاؽ التلميذ على الأداء، يعوؽ التحصيل بُ الامتحاف
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 :نقد النظريات
تهمل ابعوانب ، ك فكل كاحدة تركز على جانب معتُ .من خلبؿ عرض ىذه النظريات يتضح كجود تعارض قائم بينها

ية التداخل تركز على العلبقة بتُ القلق كالانتباه أما الثانية فتًكز على العلبقة بتُ القلق كقصور بذهيز فنظر  .الأخرل
كالرابعة فسرت القلق كمعوؽ للؤداء خاصة بُ ابؼهمات ، أما الثالثة فسرت القلق كدافع للؤداء كالابقاز، ابؼعلومات

  .الصعبة
ضها البعض بُ تفستَ قلق الامتحاف الذم يعتبر دافعا عندما يكوف معتدلا إلا انو بُ ابغقيقة ىذه النظريات مكملة لبع

حيث بودث تداخل بتُ التقييم الكلي للذات كموقف الامتحاف كبتُ أداء ، كيكوف معوقا عندما يكوف مرتفعا، كمتوسطا
كالتي تؤدم ، ات الدراسية السيئةبالإضافة إبٔ العاد .فيتشتت الانتباه كينعدـ التًكيز كبودث الفشل بُ أداء ابؼهمة، ابؼهمة

  .بدكرىا إبٔ قصور بُ تعلم ابؼعلومات كتنظيمها كمراجعتها كاستدعائها بُ موقف الامتحاف
 :قياس قلق الامتحاف-

 Janet Taylor نشطت البحوث التجريبية حوؿ القلق منذ منتصف القرف العشرين بعد أف نشرت جانيت تيلور
 .Manifest ansciety scaleمقياس الصريح  (1951)

 Neighswonder إلا أف نايزكندر، كتركز الاىتماـ بُ تلك الفتًة على قياس القلق العاـ كخاصة بُ مرحلة الطفولة
( أكضح أنو بجانب الاىتماـ الكبتَ الذم أبداه الباحثوف بالقلق العاـ ظهر أيضا الاىتماـ النسبي بدراسة أنواع 1971)

 .كشكل بؿدد من القلق ابؼرتبط بدواقف التقونً كالتقديرقلق الامتحاف   :أخرل منها مثل
إذ تشتَ ليلى عبد ابغميد إبٔ أف اىتماـ العلماء بقياس قلق الامتحاف يعود إبٔ أبنية ىذا العامل ابؼوقفي الذم يتدخل بُ 

 (74ص، ) عبد الله بن طو الصابُ.كيؤثر بُ أدائو بُ مواقف التقونً، درجة الفرد
 :كمن أشهر ىذه ابؼقاييس مايلي، كبُ معظمها ذاتية التقرير، ديدة لقياس قلق الامتحافكقد أعدت مقاييس ع

  .Test Anxiety Self reportتقرير ذابٌ عن قلق الامتحاف  *
 The Mandler – sarason test Anxiety( 1952ساراسوف لقلق الامتحاف ) –استبياف ماندلر  *

questonnaire.  
 Sarason & Al The test Anxiety (1960) لؤطفاؿ كضعو ساراسوفمقياس قلق الامتحاف ل *

children scale for (T A S C).  
  :كيتكوف من بطسة عوامل ىي، مقياس قلق الامتحاف من إعداد علي شعيب *
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 كابػوؼ من الامتحانات الشفوية كالصراع النفسي ابؼصاحب، كالضغط النفسي للبمتحاف، ابػوؼ كالرىبة من الامتحاف
 (305ص، )علي بؿمد شعيب .كالاضطرابات النفسية كابعسمية ابؼصاحبة للبمتحاف، للبمتحاف

كيعرؼ أحيانا باسم )مقياس الابذاه بكو  .Test Anxiety Invenory(TAI* قائمة قلق الامتحاف )
كأعده ،نبيل الزىار أعده أيضا، كقد أعده باللغة العربية أبضد عبد ابػالق .Spielberger كضعو سبيلبتَجر، الامتحاف(

  .كيقيس الانزعاج كالانفعالية، كأعدتو كذلك ليلى عبد ابغميد، كذلك ماىر ابؽوارم كبؿمد الشناكم
 .(1992كدراسة سيد بؿمود الطواب )، (2002دراسة عبد الله الصابُ ) :استخدـ بُ عدة دراسات منها

الأعراض ابعسمية  :كيتكوف من أربعة أبعاد ىي، لكاملمن إعداد حسنتُ ا، * اختبار القلق ابؼدرسي للمرحلة الثانوية
 .كالقبوؿ الاجتماعي، كعدـ ابؼيل الدراسي، كقلق الامتحاف، للقلق

كأعده باللغة  Sarasonكضعو ساراسوف ، The Test Anxiety scale (TAS)مقياس قلق الامتحاف  *
كمدحت عبد ، ككذلك أعده رشاد دمنهورم، كحسن علبـ، كبؿمود عوض الله، كبؿمود عكاشة، العربية أبضد عودة

 (72ص، )أبضد سليماف عودة .ابغميد
 .The suinn test Anxiety Behaviour testمقياس سوين لسلوؾ قلق الامتحاف  *
جاكوب ك  كضعو إيزاؾ فريدماف The Friedben test Anxiety scale مقياس فريدبتُ لقلق الامتحاف *

 .الازدراء الاجتماعي كالإعاقة ابؼعرفية كالتوتر :قاييسو الفرعيةكمن م، Bendas Friedman &بينداس
 The worry - Emotionality state Measureالانفعالية ) حالة قلق الامتحاف (  –مقياس الانزعاج  *

of test Anxiety.  
 .(1990كمدحت عبد اللطيف )، مقياس قلق الامتحاف كضعو رشاد دمنهورم *
  .(1994كضعة إبراىيم يعقوب )، مقياس قلق الامتحاف *
 .(1997كضعو صابّ مرسي )، مقياس مثتَات قلق الامتحاف من ابؼواد الدراسية *
  .(1999كضعو بؿمد حامد زىراف )، مقياس قلق الامتحاف *

د أبنية بفا يؤك، كقد شملت أبعاد عديدة، كابؼلبحظ للمقاييس كالاختبارات التي أعدت لقياس قلق الامتحاف كثتَة كمتنوعة
 .ىذا العامل كخطورة تأثتَه الكبتَ بُ إبقاز كأداء الفرد بُ الامتحاف بُ بـتلف ابؼراحل التعليمية كالعملية

 :بين متغيرات الدراسة القائمةالعامقة 
لاجتماعية التي يتألف منها المجتمع ابعزائرم كما بدأ الاىتماـ بالتًكيح كأحد مظاىر السلوؾ يدخل التًكيح ضمن النظم ا

كلذا فقد تزايد الاىتماـ بالتًكيح كتعدد بؾالاتو بؼواجهة الزيادة النامية للمشكلبت النفسية التي تصاحب ، ابغضارم للفرد
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قلق الامتحاف للمتمدرستُ بفا نتج عنو ك  ل بالنسبة للمدرستُالتي عادة ما تكوف مرتبطة بدواقف معينة كظغوط العمك  الفرد
 التًكبوي بصفة عامة كالنشاط الرياضي التًكبوي بصفة خاصة  زيادة ابغاجة على بفارسة النشاط

كيرل ابؼهتموف بدراسة التًكيح أنو بيكن التعرؼ على نتائج التحصيل الدراسي من خلبؿ معرفة الوسائل التي تستخدمها 
بفا  تمعات بُ مواجهة ابؼشكلبت النفسية التي يتعرض لو الطلبب خاصة تلك منها ابؼتعلقة بدواقف الامتحافتلك المج

أم أف الانساف يزيد طلبو على بفارسة ، بهعلنا نسلم على أنو توجد علبقة كثيقة بتُ النشاط التًكبوي كابؼشكلبت النفسية
 ديو النشاط الرياضي التًكبوي كلما زاد مستول الضغوط ل

أنو كلما زاد التقدـ التقتٍ بُ المجنمع زاد تطور ، كالتًكيحسلبي بتُ التكنولوجيا ك  بدفهومتُ ابهابيكما أنو توجد علبقة 
كذلك ابٔ جانب تأثتَ التكنولوجيا على زيادة ، أدكاتوك  أجهزتوك  تطورت منشآتوك  تكنولوجيا التًكيح كتعددت كسائلو

بفا يستدعي الاىتماـ بدمارسة النشاط ، هومها بالشكل السلبي لدل الطلببحجم ابػموؿ اذا كاف استعمابؽا كمف
حيث أنو ، كما أنو توجد علبقة بتُ التًكيح كالقلق،  الرياضي التًكبوي لزيادة الطلب عليو خاصة بُ الأكساط ابؼدرسية

ف كطالب ابؼرحلة الثانوية الاضطرابات النفسية عند الانساك  الارتباؾك  التًكيح بشكل عاـ يسهم بُ بزفيف حدة التور
 بشكل خاص باعتباره بموذجا للدراسة ,

قدبيا كاف ينظر للتًكيح على أنو عدد الساعات الضائعة الا أف الاستخداـ الآخذ بُ بمو مصطلح التًكيح 
(Recreationيعد مؤشرا قويا لتغيتَ النظرة بؼفهومو )  ت ككق، كقت اكتساب ابؼهارات، اعتباره كقت اكتساب القيمك

 .ابغدة من الظغوطات النفسية
عصر الثورة ، نشاط التًكبوي كلد مع بداية حياة الانساف البدائي كلكن ربدا بٓ تظهر فلسفتو بُ مستهل القرف العشرينفال

ية التكنولوجية كبداية القرف الألفتُ باعتباره نقطة بروؿ بُ ابؼنظومة التًبوية ابعزائرية من خلبؿ التًكيز على الأبعاد النفس
 الاجتماعية بُ ابؼناىج التًبوية 

 :أنو عملية ديناميكية عفوية بؽا أربعة مكونات رئيسية متداخلة :كبُ دراسة بؼاكس كايلن عن التًكيح قاؿ عنو
 :كىي نابذة عن ظركؼ فردية ترجع ابٔ :conditionابغالة 

 الوقت ابؼتاح بفا ساعد عليو التًكيح ، العمل نوع، درجة التعليم، الاجتماعيك  ابؼستول الاقتصادم، السن، متغتَات ابعنس
 يتوقف عليو عدة عوامل داخلية كخارجية  :selectionالاختيار 

 الدكافع، الابذاىات، ابؼيوؿ :العوامل الداخلية
 ..ابْ ( .ابؼواقف ) مواعيد العمل كالدراسة، حالة الطقس :العوامل ابػارجية
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من خلبؿ برديد أىدافو التي بزتلف كفقا لفلسفة كل بؾتمع ابؼعتٍ كتتحدد كظيفة التًكيح  :fonctionالوظيفة 
MEANING: كيقصد بو فلسفة التًكيح كنظرياتو 

 
 نموذج يوضح العامقة بين متغيرات الدراسة :(17شكل رقم ) 
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II - الدراسات السابقة: 

سعيا ، ذات العلبقة بدتغتَات بحثويعمد الباحث إبٔ ذكر أىم الدراسات السابقة ، بُ ىذه ابػطوة من الفصل الأكؿ
أك للبستفادة ابؼنهجية أك للتزكد النظرم كسنعرض ىنا بؾموعة من الدراسات سواء ، (Monisme)لتحقيق التزاـ فكرم
كما ،  إلا أنَّا على الأقل تشتًؾ معها بُ أحد ابؼتغتَين، كالتي رغم أنَّا لا بسس دراستنا بشكل مباشر، منها الغربية كالعربية

سوؼ نتعامل مع ابؼتغتَ الثاني بشكل أكثر توسعا من حيث قبولنا للمفاىيم التي يرل العلماء أف مفهوـ قلق  أننا
 .الامتحاف ينضوم برتها

 :التركيحية الرياضيةالأنشطة دراسات اىتمت بدراسة 1-2 
  :الدكتورة منى عوض اسباؽك  الدكتورة نبيلة شحاتةدراسة  -1

 الاسكندرية جامعة ، وـ التًبويةالعلقسم ، رياض الأطفاؿكلية 
 :عنواف الدراسة

  رياض الأطفاؿك  الأنشطة التًكبوية على بعض القيم الاجتماعية لدل الطالبات ابؼعلمات بكليتي التًبية الرياضيةدكر 
 :الهدؼ العاـ من الدراسة

جتماعية لدل الطالبات التعرؼ على دكر الانشطة الرياضية التًكبوية على بعض القيم الا إبٔيهدؼ ىذا البحث 
 .علبقتها بالأنشطة الرياضية التًكبويةك  ابؼعلمات كذلك من خلبؿ التعرؼ على بعض القيم الاجتماعية لديهن

 :إشكالية الدراسة
ىل يوجد دكر للؤنشطة الرياضية التًكبوية على بعض القيم الاجتماعية لدل الطالبات ابؼعلمات بكليتي التًبية الرياضية 

 ؟ فاؿكرياض الاط
 :المنهج المتبع في الدراسة

 التحليليابؼنهج الوصفي  تافالباحث تاستخدم
 :عينة الدراسة ككيفية اختيارىا

كابعنس كبسثلت عينة البحث بُ  ( سنة22-18من )  كقد بً حصرىا بُ السن اختيار عينة البحث كاف بطريقة عشوائية
 .قسم التعليم ( ككلية رياض الأطفاؿ، كيحطالبة من طالبات كليتي التًبية الرياضية ) قسم تر  414
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 :الأدكات المستخدمة في الدراسة

 .كاقع القيم الاجتماعيةمقياس  *
 .استبياف تدىور القيم الاجتماعية *
 .مقياس التعرؼ على مستول مشاركة الطالبات ابؼعلمات للؤنشطة التًكبوية *

 :نتائج الدراسة
 -، قيم الاجتماعية بالنسبة للطالبات ابؼعلمات على ) ابؼواطنة الصابغةأسفرت نتائج البحث على اشتماؿ كاقع ال

الإيثار ( كبسثلت أسباب تدىور القيم الاجتماعية ، الاحتًاـ بكو الذات كالآخرين، العمل كإدارة الوقت، ابؼشاركة كالتعاكف
 –التقليد الأعمى للغرب  –لة انتشار البطا –كذلك الأسرة بدكرىا بُ الضبط الاجتماعي ك  بُ ) عدـ قياـ ابؼدرسة

قلة ابؼشاركة بُ الأنشطة الرياضية التًكبوية( مع ابلفاض مستول ابؼشاركة بُ بفارسة الأنشطة الرياضية  –الإحساس بالفراغ 
التًكيز  –عدـ الوعي بقيمة الأنشطة  –داخل كلية رياض الأطفاؿ ) ضعف الإمكانيات ابؼادية كالبشرية ابؼدربة  التًكبوية

ارتفاع مستول ابؼشاركة بُ الأنشطة الرياضية التًكبوية لدل طالبات  ك  الأعباء الدراسية ابؼختلفة ( –منتخبات الكلية  على
بفارسة الأنشطة ك  كلية التًبية الرياضية عن طالبات كلية رياض الأطفاؿ مع كجود علبقة ارتباطية بتُ القيم الاجتماعية

 التًكبوية
  دىيزكـ محم :دراسة الطالب -2

معهد التًبية البدنية ، بزصص العلوـ الاجتماعية الرياضية، أطركحة الدكتوراه بُ نظرية كمنهجية التًبية البدنية كالرياضية
 2014، 2015ابعزائر /، الله بسيدم عبد

  :عنواف الدراسة
 أثره على ابؼمارسة الرياضية للنشاط الرياضي التًكبوي بُ ابعنوب ابعزائرمك  ابؼستول الثقابُ

  :الهدؼ العاـ من الدراسة
إبراز أبنية الثقافة البدنية كالرياضية التي تتجسد من خلبؿ الوعي بابؼمارسة للتًبية البدنية كالنشاط التًكبوي عامة عن طريق 
الإعلبـ بإعطائو أبنية بُ نشر الثقافة الرياضية ككذلك مسابنة الأنشطة الرياضية التًكبوية بُ إكساب الفرد الراحة 

 بهابية النشطة كالنفسية.الا
  :إشكالية الدراسة



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
95 

إبٔ أم حد بيكن أف يؤثر مستول الوعي الثقابُ الرياضي بُ تبرير ابؼعابٓ كالسبل الدافعة بكو مؤشرات النشاط الرياضي 
 التًكبوي لدل عينة من بفارسي الرياضية بأنشطتها ابؼختلفة بُ ابعنوب ابعزائرم ؟

 :المنهج المتبع في الدراسة
  التحليليخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي است

 :عينة الدراسة ككيفية اختيارىا
رغم من عملية التوزيع التي شملت بـتلف الفئات إضافة إبٔ بـتلف النشاطات الب قصدية كىذابصفة  بً اختيار العينة

لاية الأغواط كبً مفردة من المجتمع ابؼدركس بو  600كبعد عملية توزيع الاستمارات التي مست أكثر من ، ابؼمارسة
 استمارة. كظهرت بظة الانتظاـ بُ العينة من خلبؿ إعادة توزيع الاستمارة. 570استًجاع 

 .أستاذ موزعة كذلك على الاكماليات ابؼذكورة بُ المجاؿ ابؼكاني 14كتتكوف من  :العينة الثانية
 :الأدكات المستخدمة في الدراسة

 الثقافة الرياضية (استمارة استبيانيو بزص ابؼتغتَ ابؼستقل )
 .مقياس ابؼمارسة الرياضية بُ كقت الفراغ

 استمارة استبيانية للمستول الثقابُ
 .استبياف خاص بالأساتذة

  :نتائج الدراسة
الفرد الرياضي بُ التًكيح من ناحية انو بيارس أنشطة رياضية  تيرل الباحث أف انعكاس الثقافة الرياضية على سلوكيا

كبُ حيز أخر  .الإمكانياتك  كانية زيادة فرص ابؼمارسة بُ رياضات أخرل بُ حاؿ توفر ابؼاؿبصورة مستمرة مع إم
الأعراؼ بُ شكل تعبتَ ك  حتى التقاليدك  ابؼعارؼك  تنعكس الثقافة الرياضية على ابغركات الرياضية بُ صورة بذسيد الأفكار

 ىذا ما يصطلح عليو بفلسفة ابغركة.، ك حركي
 دم منيربوزاي :دراسة الطالب -3

 أثر بفارسة الأنشطة التًكبوية على التقليل من القلق لدل طلبة ابعامعة  :عنواف الدراسة
 :الهدؼ العاـ من الدراسة

 .ىدفت الدراسة إبٔ معرفة تأثتَ بـتلف الأنشطة الرياضية التًكبوية على حالات القلق عند الطلبة ابعامعيتُ
  :إشكالية الدراسة

 التًكبوية على التقليل من القلق لدل طلبة ابعامعة ؟ كيف تؤثر بفارسة الأنشطة
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 :المنهج المتبع في الدراسة
 .التحليلياستخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي 

 :عينة الدراسة كطريقة اختيارىا
طالبا  346 تكونت عينة الدراسة من .إشتملت الدراسة على طلبة ابؼدرسة الوطنية التحضتَية لدراسات مهندس بالركيبة

 .من بؾتمع البحث % 45سنة بً اختيارىم بالطريقة العشوائية بحيث مثلوا نسبة 21إبٔ  17أعمارىم من ت تراكح
 :الأدكات المستخدمة في الدراسة

  .النشاط الرياضي التًكبويك  الإستبياف ابؼغلق ابؼفتوح موجو إبٔ الطلبة بصياغة أسئلة تتعلق أساسا بدحورم القلق *
  ابؼتوسط ابغسابي *
 " fبار " اخت *
 " r"  معامل الارتباط *
 " spssنظاـ "  *

  :نتائج الدراسة
عدـ الثقة بُ ك  التوتر الإكتئابك  أسفر برليل البيانات على تعرض الطالب لعدة مشاكل نفسية بسركزت أساسا حوؿ القلق

كلبت. العديد من الطلبة يدرؾ الإبتعاد عن الأىل من الأسباب الرئيسية بؽذه ابؼشك  المحيط ابعامعي، تأبٌ الدراسة، النفس
إلا أف بُ التطبيق فيظهر ، أف من بتُ السبل الفعالة للتقليل من حدة القلق ىو اللجوء إبٔ الأنشطة الرياضية التًكبوية

لكن البعض منهم بهد الوقت الكابُ للتً ، فمعظم الطلبة لا بهدكف كقتا فارغا بؼزاكلة أنشطتهم التًكبوية ابؼفضلة، العكس
 .ذلك بتنظيم كقت فراغهم مع العلم أف جل ىؤلاء ىم من ابؼتفوقتُ دراسياك  ن النفس بدزاكلة نشاط رياضيكيح ع

أف الطلبة ابؼمارسوف للنشاط الرياضي ت ( بيلبرجر للقلق )قائمة تقييم الذاهرت نتائج التحليل الإحصائي لإختبار سظأ
التوصيات ابؼقدمة من طرؼ ك  من ىنا نؤكد صحة الاستنتاجات، ك التًكبوي بانتظاـ أقل قلقا من زملبئهم الغتَ بفارستُ

تأثتَ الأنشطة الرياضية على مستول القلق قصد اجتنابو أك التقليل من ك  كذا أراء العلماء حوؿ علبقةك  الدراسات السابقة
 .حدتو

السالفة الذكر  تالاستنتاجاتأكيد صحة ك  جاءت نتائج ابؼقابلة الشخصية مع رئيس مكتب الرياضة للمدرسة لتدعيمك 
توجيو الطالب على بفارسة الأنشطة ك  الرياضية بُ برسيسك  من خلببؽا ندرؾ مدل كعي ابؼشرفتُ على مادة التًبية البدنية

 .النفسيةك  الرياضية التًكبوية لتعدد فوائدىا الصحية
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مقتًحات ك  من البحثعلى ضوئها أعطى توصيات تسهم بُ برقيق الاستفادة الكاملة ، خرج الباحث باستنتاجات عدة
 .برث الأكساط ابعامعية إبٔ تنمية الثقافة التًكبوية لتعدد فوائدىا

 
 الشيخ الصافي :الباحث دراسة -4

  :عنواف الدراسة
 كالصحة بزصص الرياضػة، ثر برنامج تركبهو رياضي مقتًح على بعض ابؼهارات الاجتماعية لدل ابؼعاقتُ بظعياأ 

 :الهدؼ العاـ من الدراسة
فة أثر البرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًح بُ برستُ بعض ابؼهارات الاجتماعية ) الاتصاؿ حل ابؼشكلبت ( عند معر 

 .ابؼعاقتُ بظعيا
  الدراسة:إشكالية 

 كالصحة بزصص الرياضػة، رياضي مقتًح على بعض ابؼهارات الاجتماعية لدل ابؼعاقتُ بظعيا يبرنامج تركبو ؤثريىل 
 :الدراسةالمنهج المتبع في 

 التجريبي ) تصميم فاف دالتُ للمجموعتتُ ابؼتكافئتتُ ( استخدـ الباحث ابؼنهج 
  :عينة الدراسة ككيفية اختيارىا

 السمعية  الإعاقةتلميذ من ذكم  18
 :الأدكات المستخدمة في الدراسة

 ابؼقابلبت الشخصية  *
 استمارة الاستبياف *
 اختبار قياس السمع  *
 هارات الاجتماعية استمارة قياس ابؼ *

 :نتائج الدراسة
اختبارات  وعة التجريبية بُمالمج كلصػابّ مالبعػدك  حقق البرنامج الرياضي التًكبهي ابؼقتًح تطورا ابهابي بتُ اختبارين القبلي 

بتُ اختبارين  حققت العينتتُ الضابطة كالتجريبية تطورا ابهابيا، ذلك لتناسبو مع فئة ابؼعاقتُ بظعياك  ابؼهارات الاجتماعية
 ( الاتصاؿ كحل ابؼشكلبت) الاجتماعية البعػدم بُ اختبػارات ابؼهػاراتك  القبلػي
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كالتجريبية  وعتتُ الضػابطةجمػابؼ ختبارات البعدية بػتُلاحقق البرنامج التًكبوي الرياضي ابؼقتًح تطورا ابهابيا بُ نتائج ا
 كلصابّ العينة التجريبية

 
 
 جماؿقة ز امر  :دراسة الطالب -5

  3ابعزائر جامعة ، بزصص النشاط التًبوم الرياضي، بُ نظرية كمنهجية التًبية البدنية كالرياضية أطركحة دكتوراة
2013/2014. 

 :عنواف الدراسة
أثره بُ التقليل من السلوؾ الابكرابُ لدل طلبب ك  أبنية استثمار أكقات الفراغ من خلبؿ بفارسة النشاط الرياضي التًكبوي

 -مقاربة برليلية كقائية  –الثانوية بابعزائر ابؼرحلة 
 :الهدؼ العاـ من الدراسة

أثره بُ التقليل من السلوؾ الابكرابُ لدل ك  أبنية استثمار أكقات الفراغ من خلبؿ بفارسة النشاط الرياضي التًكبويمعرفة 
 .طلبب ابؼرحلة الثانوية بابعزائر

  الدراسة:إشكالية 
 ؟لتًكبوي على التقليل من السلوؾ الابكرابُ كيف يؤثر النشاط الرياضي ا

  المتبع في الدراسة:المنهج 
 التحليلياستخدـ الطالب ابؼنهج الوصفي 

 اختيارىا:عينة البحث ككيفية 
 تلميذة من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية بابعزائرك  تلميذ 454

 :الأدكات المستخدمة في الدراسة
  مقياس السلوؾ الابكرابُ *

 الثلبثية الابكرافات ابؼعيارية كالطريقة ، ابغسابيةمنها ابؼتوسطات  حصائية:الإالأساليب 
 :نتائج الدراسة

كما ،  فيما يتعلق بالأبعاد ابؼدركسة لصابّ التلبميذ ابؼمارستُ كذلك بدرجات متفاكتة إحصائيةكجود فركؽ ذات دلالة  *
  .ن السلوؾ الابكرابُ لدل التلبميذبينت الدراسة أف أنشطة التًكيح الرياضي عامل مهم بُ الوقاية م
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 بشير حساـ  :الطالبدراسة  -6
 2011، 3ابعزائر جامعة ، نظرية كمنهجية النشاطات البدنية كالرياضية، أطركحة دكتوراة

 
 

  :عنواف الدراسة
ز الطبية التًبوية دراسة ميدانية بابؼراك –ابؼعاؽ حركيا  إدماجك  فعالية النشاط البدني التًكبوي بُ برقيق الصحة النفسية

 .أـ البواقيك  للمعاقتُ حركيا بجيجل
 : الهدؼ العاـ من الدراسة

 الرياضية بُ ابعزائر  فاعلية النشاط البدني التًكبوي بُ برقيق الصحة النفسية ككذا التخلص من ابؼشكلبت النفسيةمعرفة 
 : الدراسة إشكالية

 ؟لصحة النفسية لدل ابؼعاؽ حركيابرقيق ابُ التًكبوي الرياضي  دكر النشاطماىي طبيعة 
 :في الدراسة المنهج المتبع

 استخدـ الباحث ابؼنهج ابؼسحي
  الأدكات المستخدمة في الدراسة

 الاستبياف *
 الابكراؼ ابؼعيارم، ابؼتوسطات ابغسابية، ابؼئويةالنسب  الإحصائية: الأساليب *

  نتائج الدراسة
 بذلك برقيق الصحة النفسية ك  تقليل من بعض ابؼشكلبت النفسيةيلعب النشاط التًكبوي دكر ابهابي بُ ال *
 تمار محمد  :دراسة الطالب -7

 2011، جامعة ابعزائر، الرياضيك  نظرية كمنهجية النشاط البدني، أطركحة دكتوراة
  ة( سن12-9الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا ) أثر بفارسة الأنشطة التًكبوية على تقدير الذات لدل  :عنواف الدراسة

 :الهدؼ العاـ من الدراسة
لدل الأطفاؿ ابؼعاقتُ  تقدير الذاتتأثتَ بـتلف الأنشطة الرياضية التًكبوية على  الكشف على مدلىدفت الدراسة إبٔ 

 بصريا 
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  :إشكالية الدراسة
 ؟ لدل الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصرياىل يؤثر النشاط الرياضي التًكبوي على تقدير الذات 

 :راسةالمنهج المتبع في الد
 .استخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي التحليلي

 :عينة الدراسة كطريقة اختيارىا
 .بصيع الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا على مستول مركز ابؼكفوفتُ العاشور لولاية ابعزائرالدراسة على  اشتملت

 :الأدكات المستخدمة في الدراسة
النشاط الرياضي ك  تقدير الذاتاغة أسئلة تتعلق أساسا بدحورم بصي ابؼربتُ ابؼختصتُابؼغلق ابؼفتوح موجو إبٔ  الاستبياف *

  .التًكبوي
  ابؼتوسط ابغسابي *
 " fاختبار "  *

  :نتائج الدراسة
أف للنشاط الرياضي التًكبوي دكر بُ تقدير الذات لدل ابؼعاقتُ بصريا من خلبؿ إعادة أسفر برليل البيانات على 

لأف الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا ، رع الثقة بُ النفس التي تعد جوىرة الذات كتقدريهاتكييفهم بُ المجتمع ككذلك ز ك  إدماجهم
 ككذلك فقداف البصر سيولد لدل الأطفاؿ الانطواء، مكوناتهاك  خصائصهاك  تتأثر عندىم الكفاءة الإدراكية للؤشياء

ديثة ابٔ كجود كسيلة أك نشاط يساعد فقد سارعت المجتمعات ابغ، كذا القصور بُ بُ ابغركة كتقديرا سلبيا لذاتهمك  العزلةك 
ككذلك تقديرا ابهابيا ، فوجدكا أف النشاط التًكبوي بيكن القضاء عليها، القضاء على ىذه ابغالاتك  ىذه الفئة للخركج

 .للذات

  :دراسات اىتمت بدراسة قلق الامتحاف2-2
 كرقلة (، عة قاصدم مرباحجام، علم النفس كالتربيةمكتبة  :)المصدرسايحي سليمة  :دراسة الطالبة1- 

نوفمبر  23 :نوقشت يوـ، علم النفس ابؼدرسي :مذكرة مقدمة ضمن متطلبات نيل شهادة ابؼاجستتَ علم النفس فرع
 جامعة كرقلة 2004

  :عنواف الدراسة
 .فاعلية برنامج إرشادم بػفض مستول قلق الامتحاف لدل تلبميذ السنة ثانية ثانوم
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 :الهدؼ العاـ من الدراسة
ديد مدل فاعلية برنامج إرشادم " مهارات الامتحاف" بُ خفض مستول قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية بر

 .كبؿاكلة تفستَ استمرار كبقاء مستول قلق الامتحاف على حالو بُ حاؿ عدـ تطبيق البرنامج
 

 :إشكالية الدراسة
 يب التي تساىم بُ التخفيف من مشكلة قلق الامتحاف؟ إبٔ أم مدل بيكن أف تكوف البرامج الإرشادية من الأسال 

 :التساؤلات الفرعية
البعدم على مقياس ك  * ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة بُ القياستُ القبلي 

 قلق الامتحاف؟
التتبعي على مقياس ك  بُ القياستُ البعدم* ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة 

 قلق الامتحاف؟
 * ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسطي درجات برصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج كبعده؟

اس البعدم على مقيك  * ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية بُ القياستُ القبلي
 قلق الامتحاف؟

التتبعي على مقياس ك  * ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية بُ القياستُ البعدم
 قلق الامتحاف؟

 * ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسطي درجات برصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج كبعده؟
لة إحصائيا بتُ متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية بُ القياس البعدم على مقياس * ىل توجد فركؽ دا

 قلق الامتحاف؟
* ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية بُ القياس التتبعي على مقياس 

 قلق الامتحاف؟
 :المنهج المتبع في الدراسة

 ت الباحثة ابؼنهج التجريبياستخدم
 :عينة الدراسة كطريقة اختيارىا
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تلميذة من ثانوية علي ملبح   52ك تلميذة من ثانوية مبارؾ ابؼيلي 57تلميذة منهن  109تكونت عينة البحث من 
 29 اختياركذلك بالنسبة للثانوية الثانية كقد بًك  موزعات على ثلبثة أقساـ من الثانوية الأكبٔ، كلهم من السنة الثانية

تلميذة من ثانوية مبارؾ ابؼيلي بفن حصلن على درجات مرتفعة على مقياس قلق  15تلميذة من ثانوية علي ملبح ك
أكبؽما : ( سنة كجرل تقسيم العينة إبٔ بؾموعتتُ 18_16الامتحاف ابؼستخدـ بُ الدراسة كبفن تتًاكح أعمارىم بتُ ) 

 نوية مبارؾ ابؼيلي طبق عليها البرنامج الإرشادمتلميذة من ثا 15كقوامها  :بؾموعة بذريبية
كأصبحت العينة ، تلميذة من ثانوية علي ملبح بٓ يطبق عليها البرنامج الإرشادم 14كقوامو  :ثانيهما بؾموعة ضابطة

تلميذة بُ كل بؾموعة باستبعاد تلميذة من ثانوية مبارؾ ابؼيلي بٓ برضر  14تلميذة بواقع  28النهائية تتكوف من 
 بعلسات الإرشادية لظركؼ متعددة.ا

بحيث بً اختيار الثانويتتُ لتقاربهما بُ عدة خصائص ، : كقد اختتَت عينة البحث بطريقة قصديةطريقة اختيار العينة
بحيث يفصل بينهما أقل من ، ككجود الثانويتتُ بُ نفس الوسط كالظركؼ، منها: تقارب ابؼستول الاجتماعي الاقتصادم

 .ظرا لتوفر بعض الإمكانيات ابؼطلوبة لإجراء التجربةمتً.ككذلك ن 100
  :الأدكات المستخدمة في الدراسة

 مقياس قلق الامتحاف  *
 البرنامج الإرشادم  *
 مقياس ابؼصفوفات ابؼتتابعة ابؼقنن للذكاء *
 استمارة ابؼستول الاقتصادم كالاجتماعي *
 معامل ارتباط بتَسوف  *
 ا ابؼتوسطات ابغسابية كالابكرافات ابؼعياريةألفا كركنباخ ككذك  tاختبار  *

 :نتائج الدراسة
أثر البرنامج الإرشادم كاستمرار أثره بُ خفض مستول قلق الامتحاف كزيادة بسيطة بُ مستول التحصيل ابؼدرسي كلو  

 .أف ىذه الزيادة بٓ ترتقي إبٔ مستول الدلالة
 بهجت أحمد أبو طامع :دراسة الباحث2-

 2005، فلسطتُ، طوؿ كرـ، كلية خضورم ابغكومية،  سم التًبية الرياضيةقمذكرة ماجستتَ 
 :عنواف الدراسة
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ابؼهارية للطلبة ابؼتقدمتُ للبلتحاؽ بأقساـ التًبية الرياضية بُ ابعامعات كابؼعاىد ك  القلق الناجم عن اختبار القدرات البدنية
 الفلسطينية 

  :ىدؼ الدراسة
لق الناجم عن اختبار القدرات البدنية كابؼهارية للطلبة ابؼتقدمتُ للبلتحاؽ بأقساـ التعرؼ على حجم كمستول ظاىرة الق

 برديد دكر كل من ابعنس كفرع الثانوية كمكاف السكنك  التًبية الرياضية
 

  :الدراسة إشكالية
التًبية الرياضية بُ  ابؼهارية للطلبة ابؼتقدمتُ للبلتحاؽ بأقساـك  عن اختبار القدرات البدنية ماىو مستول القلق الناجم

 ابعامعات كابؼعاىد الفلسطينية 
  :تساؤلات الدراسة

( بُ حجم القلق الناجم عن اختبار القدرات البدنية 0.05ىل توجد فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستول الدلالة) *
 كابؼهارية بتُ الطلبة تعزل بؼتغتَ ابعنس

( بُ حجم القلق الناجم عن اختبار القدرات البدنية 0.05دلالة)ىل توجد فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستول ال *
 كابؼهارية بتُ الطلبة تعزل بؼتغتَ فرع الثانوية

( بُ حجم القلق الناجم عن اختبار القدرات البدنية 0.05ىل توجد فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستول الدلالة) *
 كابؼهارية بتُ الطلبة تعزل بؼتغتَ السكن

 :تبع في الدراسة المنهج الم
 ابؼنهج الوصفي ابؼسحي

 :عينة الدراسة ككيفية اختيارىا
تكوف المجتمع الكلي للدراسة من الطلبة ابعدد ابؼتقدمتُ الراغبتُ للبلتحاؽ بأقساـ التًبية الرياضية بُ ابعامعات كابؼعاىد 

جامعة ، من جامعة القدسطالبا كطالبة بُ كل  671كالبالغ عددىم  2004/2005الفلسطينية للعاـ الدراسي 
طالبا كطالبة اختتَكا بطريقة  150كلية خضورم ككلية البنات راـ الله كبلغ أفراد عينة البحث ،  جامعة النجاح، الأقصى
 عشوائية

 :الأدكات المستخدمة في الدراسة
 مقياس قلق الاختبار الذم أعده سارسوف *
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 أعده الباحث استبيانا *
 :نتائج الدراسة

 ابؼتوسط كالعابٕ، قلق الاختبار بتُ الطلبة بدرجات متفاكتة توزعت بتُ ابؼستول ابؼتدنيكجود بظة  *
 مستول القلق عند الاناث اعلى منو عند الذكور *
 ( بُ حجم القلق الناجم عن اختبار القدرات البدنية0.05عدـ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستول الدلالة) *
 بؼتغتَ فرع الثانوية ابؼهارية بتُ الطلبة تعزلك 
ابؼهارية ك  ( بُ حجم القلق الناجم عن اختبار القدرات البدنية0.05فركؽ ذات دلالة احصائية عند مستول الدلالة) *

 . بتُ الطلبة تعزل بؼتغتَ السكن
 ,1973",التي أجريت سنة دراسة"أمينة كاظم أصفهاني3-

 :عنواف الدراسة 
 لدراسي ابعامعي, العلبقة بتُ مستول القلق كالتحصيل ا

  :إشكالية الدراسة
 ماىي طبيعة العلبقة بتُ القلق كالتحصيل الدراسي لدل طلبب ابعامعة ؟

 :فرضيات الدراسة
 *أف العلبقة بتُ القلق كالأداء التحصيلي غتَ أحادية" أم أنَّا:

 ة.ابتداء من الطرؼ ابؼنخفض بؼتصل القلق يزداد التحصيل بازدياد القلق إبٔ عتبة معين -أ
 إذا استمر القلق بُ الارتفاع إبٔ عتبة معينة ينخفض التحصيل كلما ازداد القلق. -ب
 .بُ ابؼتوسط بتُ تلك العتبتتُ لا يتغتَ التحصيل بتغتَ القلق بانتظاـ -ج

 *القلق ابؼرتفع يعوؽ الأداء التحصيلي عند منخفضي الذكاء كعكس ذلك عند مرتفعي الذكاء"
ار قياس التحصيل كامتحاف آخر العاـ من ابؼواقف التي تؤدم إبٔ ارتفاع حالة القلق, كمن *من ابؼتوقع أف يكوف اختب

 .المحتمل أف تكوف درجة شدة الامتحاف النهائي أعظم من الاختبار التحصيلي"
  :المنهج المتبع

 استخدمت الباحثة ابؼنهج التجريبي
 :كطريقة اختيارىا دراسةعينة ال
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, 458شوائية من بتُ طالبات السنة الأكبٔ من كلية بنات عتُ شمس, التي تكونت من بً اختبار العينة بطريقة ع 
 كاستخدمت الأدكات التالية 

 مقياس كاتل للقلق تعريب الدكتورة بظية فهمي. *
 اختبار موضوعي لقياس التحصيل بؼادة المجتمع العربي من كضع الباحثة. *
 درجات الأفراد على امتحاف آخر العاـ. *
 بار الذكاء العابٕ للدكتور السيد بؿمد ختَم.اخت *
 

 :نتائج الدراسة
 أسفرت الدراسة على ما يلي:

 تبتُ أف كلب من عينتي التخصصتُ العلمي كالأدبي بيثلبف بؾتمعتُ بـتلفتُ. *
 العلبقة ليست أحادية الابذاه بتُ القلق كالتحصيل بنوعيو. *
 :ويات الذكاء كانت كالآبٌالعلبقة بتُ القلق كالتحصيل بنوعيو عند مست *
غتَ أحادية الابذاه بالنسبة لعينتي الأدب كالعلمي بُ ابؼستول الأعلى من الذكاء كبسيل إبٔ زيادة التحصيل عند زيادة  *

 .القلق
عند ابؼستول الأدنى من الذكاء بالنسبة للتحصيل ابؼوضوعي كانت العلبقة بسيل إبٔ التناقض مع ازدياد القلق, كبالنسبة  *

 للتحصيل بُ الامتحاف النهائي,كانت العلبقة على شكل ) (.
عند ابؼستول الأدنى من الذكاء كانت العلبقة على شكل ) (, كىو ما يتفق مع نظرية الدافع حيث يرتفع التحصيل  *

 بارتفاع القلق عند عتبة معينة بٍ بييل التحصيل إبٔ الابلفاض بارتفاع القلق.
اء التحصيلي عند منخفض الذكاء بُ حتُ يرفعو عند مرتفعي الذكاء, كبٓ توجد دلالة بؼعامل يعوؽ القلق ابؼرتفع الأد * 

 الارتباط بتُ القلق كالذكاء لدل عينتي العلمي كالأدبي.
  1975التي أجريت سنة  دراسة"فاركؽ السيد عثماف",4-

  :عنواف الدراسة
 لدراسي بُ ابؼرحلة ابعامعيةالعلبقة بتُ القلق العاـ كبتُ الأداء ابؼعملي كالتحصيل ا 

 :الهدؼ العاـ من الدراسة
 برديد طبيعة العلبقة بتُ القلق العاـ كالأداء ابؼعملي من جهة كبتُ القلق العاـ كالتحصيل الدراسي من جهة أخرل 
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 :إشكالية الدراسة
 ة ابعامعية؟ماىي طبيعة العلبقة بتُ القلق العاـ كبتُ الأداء ابؼعملي كالتحصيل الدراسي بُ ابؼرحل 

 :فرضيات الدراسة
* ينخفض الأداء ابؼعملي كالتحصيل الدراسي للطلبب ذكم القلق ابؼرتفع عنو لدل الطلبب ذكم القلق ابؼنخفض إذا   

 كاف ابؼوقف التجريبي ضاغطا ".
فع إذا  * ينخفض الأداء ابؼعملي كالتحصيل الدراسي للطلبب ذكم القلق ابؼنخفض عنو لدل الطلبب ذكم القلق ابؼرت 

 كاف ابؼوقف التجريبي مطمئنا ".
 :المنهج المتبع في الدراسة

 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي 
 :كطريقة اختيارىا  دراسةعينة ال

 طالبا,  200بً اختيار العينة بطريقة عشوائية من بتُ طلبب السنة الثالثة بكلية التًبية الإسكندرية, كتكونت من 
  :اسةالأدكات المستخدمة في الدر 

 مقياس كاتل للقلق, تعريب الدكتورة بظية أبضد فهمي. *
 .مقياس التحصيل الدراسي من إعداد الباحث *
 .اختبار القدرات العقلية الأكلية للدكتور أبضد زكي صابّ *
 اختبار رموز الأرقاـ )من مقياس ككسلر بلفيو لذكاء الراشدين (. *
 .بذربة ابؼتاىة *

 :نتائج الدراسة
(, بً التوصل إبٔ النتائج ANOVAحساب ابؼتوسطات كالابكرافات ابؼعيارية كاختبار )ت( كبرليل التباين ) من خلبؿ 

 : التالية
كجود فركؽ دالة بتُ عينتي القلق ابؼنخفض كابؼرتفع من ابؼوقف ابؼطمئن أك الضاغط على اختبار رموز الأرقاـ كالتحصيل  *

 .ابؼوضوعي كعكس ذلك من ابؼوقف ابؼطمئن
عدـ كجود فركؽ دالة بُ ابؼوقف ابؼطمئن أك الضاغط بُ بذربة ابؼتاىة بُ عدد الأخطاء أك بُ الزمن الكلي , أك على  *

 .اختبار نَّاية العاـ الدراسي
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بىتلف متوسط الأداء ابؼعملي )درجات اختبار رموز الأرقاـ كدرجات الزمن الكلي بالثواني ( باختلبؼ التفاعل بتُ  *
 .وقف التجريبيابؼك  مستول القلق

 .ابؼوقف التجريبيك  بىتلف متوسط التحصيل ابؼوضوعي باختلبؼ الوقف التجريبي كباختلبؼ التفاعل بتُ مستول القلق *
  0977دراسة " كماؿ إبراىيم موسى " التي أجريت سنة 5-

 :عنواف الدراسة
 علبقة القلق بالتحصيل الدراسي عند طلبة ابؼدارس الثانوية 

 :الدراسةالهدؼ العاـ من 
 معرفة نوع كطبيعة العلبقة ابؼوجودة بتُ القلق كالتحصيل الدراسي عند طلبة ابؼدارس الثانوية 

 :إشكالية الدراسة
 ماىي طبيعة العلبقة بتُ القلق كالتحصيل الدراسي عند طلبة ابؼدارس الثانوية ؟ 

 :فرضيات الدراسة
سط درجات الطلبة على مقياس القلق العابٕ بُ امتحانات * متوسط درجات الطلبة ذكم القلق ابؼتوسط أعلى من متو  

 الرياضيات كالابقليزية بُ الفتًتتُ بداية العاـ كنَّايتو "ك  اللغة العربية
* توجد معاملبت ارتباط سالبة بتُ درجات الطلبة على مقياس القلق كدرجاتهم بُ ابؼواد الثلبث السابقة بُ الفتًتتُ  

 بداية العاـ كنَّايتو 
  :ج المتبع في الدراسةالمنه

 استخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي 
 :كطريقة اختيارىا دراسةعينة ال

 طالبة 170طالب  200منهم  ،370حيث تكونت من  ،بً اختيار العينة من طلبب ابؼرحلة الثانوية كطالباتها  
 :الأدكات المستخدمة في الدراسة 
  :استخدمت الأدكات التالية 
 .كإعداد البحث ،زملبءه ك  تأليف كاستانيد،للؤطفاؿ  مقياس القلق الصريح *
 تأليف سارامواف كزملبءه كإعداد الباحث. ،مقياس بيل للقلق بُ ابؼواقف الاختبارية للؤطفاؿ  *
 .مقياس التحصيل الدراسي بدرجات الطلبب بُ امتحاني الفتًتتُ بداية العاـ كنَّايتو *
 :نتائج الدراسة 



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
108 

فيما : بً التوصل إبٔ ما يلي ،كاختبار)ت( كمعامل ارتباط بتَسوف ،كالابكرافات ابؼعيارية،من خلبؿ حساب ابؼتوسطات 
 يتعلق بالفرض الأكؿ:

متوسطات درجة العينة من ابعنستُ بُ الامتحانات ابؼدرسية بحسب مستول القلق الصريح تؤيد الفرض بُ امتحانات  *
 نَّايات السنة أكثر منو بُ امتحانات بداية السنة.

نؤيد الفرض بُ امتحانات نَّاية السنة أكثر منو بُ امتحانات الفتًة  ،توسطات درجة الإناث بُ امتحانات الفتًتتُم *
 الأكبٔ.

متوسطات درجات الذكور بُ امتحانات الفتًتتُ بٓ تؤيد الفرض بُ امتحانات الفتًة الأكبٔ كتؤيده عند حد معتُ بُ  * 
 امتحانات نَّاية

 السنة. 
ت العينة من ابعنستُ بُ الامتحانات ابؼدرسية كفقا بؼستول القلق الاختبارم تؤيد الفرض بُ متوسطات درجا *

 امتحانات بداية كنَّاية السنة.
 متوسطات درجات الإناث بُ الامتحانات ابؼدرسية تؤيد الفرض عند حد كبتَ بُ امتحانات نَّاية السنة. *
 يد الفرض بُ امتحانات بداية كنَّاية السنة.متوسطات درجات الذكور بُ الامتحانات ابؼدرسية تؤ  *

 :أما فيما يتعلق بالفرض الثاني
 أبدت معاملبت الارتباط الفرض بالنسبة للعينة الكلية من ابعنستُ كعينة الذكور كعينة الإناث

  مصطفى محمود خليل عطا لله :دراسة الطالب6-
كلية التًبية جامعة ابؼنيا ،  التًبية بزصص صحة نفسيةشهادة ابؼاجيستً بُ ى )معيد بقسم الصحة النفسية( للحصوؿ عل

 ـ  2010ق ابؼوافق ؿ 1431
 :عنواف الدراسة

 فعالية العلبج ابؼعربُ السلوكي بُ تنمية بعض مهارات إدارة قلق الامتحاف لدل عينة من طلبب ابعامعة  
 :الهدؼ العاـ من الدراسة

 بدجموعة من ابؼهارات التي تساعدىم بُ التغلب على قلق الامتحافبسد ىذه الدراسة من خلبؿ البرنامج طلبب ابعامعة  
، فبمجرد تعلمها قد يصبح الطالب قادرا على التحكم بُ انفعالاتو كضبط النفس، فابؼهارات بؽا تأثتَ فعاؿ بُ ابؼستقبل

سة بُ استبداؿ الأفكار كما يساىم البرنامج ابؼستخدـ بُ الدرا،  ىذا بالإضافة لكونو مسئولا عن نفسو بُ بصيع الأكقات
 .السلبية بالأفكار الابهابية لدل الطلبب بفا ينعكس إبهابا على التفكتَ بدنطقية أثناء الامتحانات
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  :الدراسة إشكالية
 :الدراسة بُ التساؤلات التالية إشكاليةبيكن إبهاز 

ة قلق الامتحاف لدل عينة من طلبب ما فعالية برنامج العلبج السلوكي ابؼعربُ السلوكي بُ تنمية بعض مهارات إدار  *
 ابعامعة ؟

ىل بزتلف فعالية برنامج العلبج السلوكي ابؼعربُ السلوكي بُ تنمية بعض مهارات إدارة قلق الامتحاف لدل عينة من  *
 طلبب ابعامعة باختلبؼ ابعنس؟

رة قلق الامتحاف لدل عينة من ىل تستمر فعالية برنامج العلبج السلوكي ابؼعربُ السلوكي بُ تنمية بعض مهارات إدا *
 طلبب ابعامعة بعد فتًة ابؼتابعة ؟

 :المنهج المتبع في الدراسة
 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي

 اختيارىا:عينة الدراسة كطريقة 
العلوـ ، التًبية النوعية، تكونت عينة الدراسة من عينة استطلبعية منة طلبة كطالبات الفرقة الثانية كالثالثة بكليات التًبية

 200ك كانت للبستجابة على الاستبانة ابؼفتوحة  100( طالبا كطالبة منهم 300كالزراعة بجامعة ابؼنيا كبلغ قوامها )
طالبا كطالبة منهم  180( كبذلك استقرت العينة على 20( عبارة كبً استبعاد )48للبستجابة على أسئلة ابؼقياس _ )

سنة أما عينة الدراسة  19.16( سنة بدتوسط قدره 21ك 18ة بتُ )إناث كتراكحت أعمار العين 140ك ذكور 40
العلوـ ، التًبية النوعية، طالبا كطالبة من طلبب الفرقة الثانية كالثالثة بكليات التًبية 430الأساسية فقد تكونت من 
فراد العينة ( سنة ككذلك أ24ك 18إناث كتراكحت أعمارىم بتُ ) 242ك ذكور 188كالزراعة بجامعة ابؼنيا منهم 

إناث كبً  7ك ذكور 7، طالبا كطالبة 14طالبا كطالبة كتتكوف كل بؾموعة من  28التجريبية كالضابطة كقوامهم 
على مقياس قلق  (89.5اختيارىم من العينة الأساسية كفقا بغصوبؽم على درجة منخفضة ) أقل من درجة القطع = 

 على مقياس قلق الامتحاف (56جة القطع = الامتحاف كبغصوبؽم على درجة مرتفعة ) أكبر من در 
 :الأدكات المستخدمة في الدراسة

 2010مقياس مهارات إدارة قلق الامتحاف من إعداد الباحث  *
 1989، مقياس قلق امتحاف لسبيلبتَجر تعريب عبد الرحيم بخيت *
 2010البرنامج ابؼعربُ السلوكي من إعداد الباحث  *
  :الأساليب الإحصائية *
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  Pearsonمل ارتباط بتَسوف معا 
  Wilcoxon testاختبار كيلكوكسوف  
 بغساب حجم التأثتَ  Carls size effectمعادلة كارؿ  
 معادلة ألفا كركنباخ 
 برليل التباين ابؼختلط للقياسات ابؼتكررة 

 :نتائج الدراسة
فعالية كبتَة بُ تنمية مهارات إدارة قلق الامتحاف بستع البرنامج العلبجي ابؼعربُ السلوكي ابؼستخدـ بُ الدراسة ابغالية ب * 

لدل عينة الدراسة ابؼستهدفة كىو ما يبرزه كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة 
أفراد التجريبية كأفراد المجموعة الضابطة علة أبعاد مقياس مهارات إدارة قلق الامتحاف كذلك بُ القياس البعدم لصابّ 

 المجموعة التجريبية 
حيث أكضحت النتائج عدـ ، عدـ اختلبؼ فاعلية البرنامج العلبجي ابؼعربُ السلوكي ابؼستخدـ باختلبؼ جنس العينة *

كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ متوسطي رتب درجات الذكور كالإناث من أفراد المجموعة التجريبية على مقياس 
 ف كأبعاده بُ القياس البعدم مهارات إدارة قلق الامتحا

استمرار معدؿ التحسن بُ مهارات إدارة قلق الامتحاف لدل أفراد المجموعة التجريبية بعد فتًة من انتهاء من تطبيق  *
البرنامج ) فتًة ابؼتابعة( كىو ما يتضح من خلبؿ توصل النتائج إبٔ عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ رتب 

 وعة التجريبية بُ القياستُ البعدم كالتتبعي على أبعاد مقياس مهارات إدارة قلق الامتحاف درجات أفراد المجم
قاعة البحث ، منتدل أكادبيية علم النفس :)ابؼصدر ليبيا، أحمد محمد جبريل كلية مصراتة :دراسة الطالب7-

 كابؼاجستتَ( الدكتوراهقاعة رسائل ، العلمي كالتدريب
 :عنواف الدراسة

 ستول قلق الامتحاف لدل طلبة كطالبات الثانويات التخصصية بشعبية مصراتةدراسة بؼ 
  :الهدؼ العاـ من الدراسة

معرفة مستول قلق الامتحاف لدل طلبة الثانويات التخصصية ككذا تكييف مقياس قلق الامتحاف على عينة من المجتمع 
 . بحوث لاحقةالمحلي " بشعبية مصراتة " بفا بيكن باحثتُ آخرين من استخدامو بُ

 الدراسة:إشكالية 
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ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ الطلبة بُ التخصص الأدبي "العلوـ الاجتماعية " كالطلبة بُ التخصص العلمي " العلوـ 
 الأساسية "بُ الثانويات ابؼتخصصة بشعبية مصراتة بالنسبة قلق الامتحاف ؟

  الجزئية:التساؤلات 
 لدل طلبة الثانويات التخصصية " العينة ككل " ؟ما مدل شيوع قلق الامتحاف  *
طلبب التخصص العلمي " ذكور " كطلبب التخصص العلمي " إناث "  بتُىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  *

 على مقياس قلق الامتحاف؟
على  ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص الأدبي " ذكور " كطلبب التخصص الأدبي " إناث " *

 مقياس قلق الامتحاف؟
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص العلمي " ذكور " كبتُ طلبب التخصص الأدبي " ذكور "  *

 على مقياس قلق الامتحاف ؟
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص العلمي " إناث " كبتُ طلبب التخصص الأدبي " إناث "  *

 قلق الامتحاف ؟على مقياس 
كبتُ طلبب التخصص الأدبي "  " إناث -ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص العلمي " ذكور  *

 إناث " على مقياس قلق الامتحاف ؟ -ذكور 
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات " الذكور " كبتُ متوسط درجات " الإناث " بُ العينة ككل  *
 ى مقياس قلق الامتحاف ؟عل

 :المنهج المتبع في الدراسة
 استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي

 اختيارىا:عينة الدراسة كطريقة 
 – 2004للعاـ ابعامعي ، يقتصر البحث ابغابٕ على طلبة السنة الرابعة من الثانويات التخصصية بشعبية مصراتة

2005.  
 اختيار أفراد العينة بطريقة قصدية  كبً
 :ائج الدراسةنت
لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بن الذكور كالإناث بُ العينة ككل رغم أف متوسط درجات الإناث أعلى من نظتَه  *

 .لدل الذكور



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
112 

لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص العلمي " ذكور " كبتُ طلبب التخصص العلمي " إناث "  *
 .الامتحافعلى مقياس قلق 

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص الأدبي " ذكور " كبتُ طلبب التخصص الأدبي " إناث "  لا *
 .الامتحافعلى مقياس قلق 

لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص العلمي " ذكور " كبتُ طلبب التخصص الأدبي " ذكور "  *
 .على مقياس قلق الامتحاف

ات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص العلمي " إناث " كبتُ طلبب التخصص الأدبي " إناث " لا توجد فركؽ ذ *
 .على مقياس قلق الامتحاف

كبتُ طلبب التخصص الأدبي "  " إناث -لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ طلبب التخصص العلمي " ذكور  *
 .إناث " على مقياس قلق الامتحاف -ذكور 

ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات " ذكور " كبتُ متوسط درجات " إناث " بُ العينة ككل  لا توجد فركؽ *
 .على مقياس قلق الامتحاف
 الباحث:التوصيات التي خرج بها 

التنبيو على ضركرة أف يأخذ الأساتذة القائموف على شئوف التعليم بُ مدارس الثانويات التخصصية بُ عتُ الاعتبار أف  *
شكل عاـ أكثر عرضة لقلق الامتحاف من الذكور كأف طلبب التخصص العلمي أكثر عرضة لقلق الامتحاف من الإناث ب

 .طلبب التخصص الأدبي
استخداـ سلوكيات جديدة للتعامل مع القلق كىو العلبج بالاستًخاء لأف أغلب ابؼصابتُ بالقلق يعجزكف عن  *

يلة من التدريب حتى يتمكنوا من إخضاع عضلبتهم للبستًخاء الاستًخاء بطريقة فعالة بل بوتاجوف إبٔ ساعات طو 
 .يريدكفالعميق عندما 

 .السعي لعمل ندكات توعية للؤسرة كالأساتذة لتخفيف الضغوط كالرىبة من الامتحاف *
 لبنى جديد  :الطالبةدراسة 8-

 فسبزصص علم الن 2006/2007مذكرة ماجستتَ كلية التًبية جامعة دمشق ابؼوسم ابعامعي  
 :عنواف الدراسة

 العلبقة بتُ أساليب التعلم كنمط من أبماط معابعة ابؼعلومات كقلق الامتحاف كأثربنا على التحصيل الدراسي  
 :الهدؼ من الدراسة
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 العلبقة الارتباطية بتُ أساليب التعلم كنمط من أبماط معابعة ابؼعلومات كقلق الامتحاف التعرؼ على 
  الدراسة:إشكالية 
كأثربنا على ، يعة العلبقة الارتباطية بتُ أساليب التعلم كنمط من أبماط معابعة ابؼعلومات كقلق الامتحافماىي طب

 ؟.التحصيل الدراسي
  :التساؤلات الفرعية

أسلوب ابؼعابعة ك  ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات أساليب التعلم )أسلوب ابؼعابعة السطحية *
 ؟البحث.درجات التحصيل الدراسي لدل الطلبب أفراد عينة  العميقة ( كمتوسط

ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بُ متوسط درجات التحصيل الدراسي بتُ الطلبب ابؼرتفعي كابؼنخفضي درجات  *
 ؟(.كأسلوب ابؼعابعة العميقة ، السطحيةأساليب التعلم ) أسلوب ابؼعابعة 

إحصائية بتُ متوسط درجات التعلم ) ابؼعابعة العميقة ( كمتوسط درجات قلق ىل توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة  *
 ؟.الامتحاف لدل طلبب أفراد عينة البحث

ىل توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات التعلم ) ابؼعابعة السطحية ( كمتوسط درجات قلق  *
 الامتحاف لدل طلبب أفراد عينة البحث.؟ 

د علبقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات التعلم ) ابؼعابعة السطحية كابؼعابعة العميقة ( بتُ ىل توج *
 الطلبب ابؼرتفعي كابؼنخفضي درجات قلق الامتحاف أفراد عينة البحث.؟

ل الدراسي ىل توجد علبقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بتُ متوسط درجات قلق الامتحاف كمتوسط درجات التحصي *
 ؟.لدل الطلبب أفراد عينة البحث

ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بُ متوسط درجات التحصيل الدراسي بتُ الطلبب ابؼرتفعي كابؼنخفضي درجات  *
 ؟البحث.قلق الامتحاف أفراد عينة 

 المتبع:المنهج 
 استخدمت الباحثة ابؼنهج الوصفي التحليلي  

 :اختيارىاككيفية  دراسةعينة ال
بُ برديد ابؼدارس التي تتصف عموما بدستول ، اعتمدت الباحثة رأم عدد من ابؼوجهتُ التًبويتُ بُ كزارة التًبية 

كبً كتابة ، بهدؼ برييد تأثتَ ابؼستول الاجتماعي كالاقتصادم على الدراسة بقدر الإمكاف، اجتماعي كاقتصادم متوسط
بعد ، اثنتاف للذكور كاثنتاف للئناث، ن بٍ بً سحب أربعة مدارس منهاكم، أبظاء ابؼدارس التي حددت على أكراؽ منفصلة
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( من 40.55بنسبة )، (264فبلغ عدد أفرادىا )، من ابؼدارس الأربعة، ذلك بً اشتقاؽ عينة البحث بالطريقة العشوائية
 ( ذكور 121)ك ( إناث143منهم )، المجتمع الأصلي

 :الأدكات المستخدمة
 كرة اختبار أساليب ابؼذا  * 
 اختبار قلق الامتحاف  * 
 درجات التحصيل الدراسي  *

  :نتائج الدراسة
 كجود ارتباط سالب داؿ إحصائيا بتُ أسلوب التعلم ) ابؼعابعة العميقة ( كقلق الامتحاف *
  كجود ارتباط موجب داؿ إحصائيا بتُ أسلوب التعلم ) ابؼعابعة العميقة كابؼعابعة السطحية ( كالتحصيل الدراسي *
 لا يوجد ارتباط داؿ إحصائيا بتُ أسلوب التعلم ) ابؼعابعة العميقة ( كقلق الامتحاف *
كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ الطلبب ابؼرتفعي كابؼنخفضي بُ قلق الامتحاف بُ أسلوب التعلم ) ابؼعابعة العميقة(  *

كبٓ ، أيضالبب ابؼنخفضي قلق الامتحاف لصابّ الط، الدراسيكبُ التحصيل ، الامتحافلصابّ الطلبب ابؼنخفضي قلق 
 تظهر فركؽ بينهم بُ أسلوب تعلم ) ابؼعابعة السطحية( 

  ابؼنصورة(جامعة ، كلية التًبية،  3العدد ، 10المجلد ، المجلة العلمية :الغفار )المصدردراسة محمد عبد القادر عبد 9-
  2002، ابؼنصورةجامعة ، بزصص علم النفس التًبوم، ماجستتَمذكرة 

  :عنواف الدراسة
 لدل تلبميذ ابؼرحلتتُ الإعدادية كالثانوية " دراسة مقارنة الدراسيقلق الامتحاف كعلبقتو بكل من الذكاء كالتحصيل 

 :الهدؼ العاـ من الدراسة
لتلبميذ الصف الثالث بابؼرحلة الإعدادية  الدراسيالكشف عن العلبقة بتُ قلق الامتحاف ككل من الذكاء كالتحصيل 

  ." الفتٍكل من ابؼرحلة الثانوية العامة كالثانوية التجارية " بفثلة للتعليم   بُتلبميذ الصف الأكؿ ك 
 الدراسة:إشكالية 

تلبميذ الصف الثالث بابؼرحلة الإعدادية كتلبميذ بتُ  ما طبيعة العلبقة بتُ قلق الامتحاف كالذكاء كالتحصيل الدراسي
 ؟." الفتٍية العامة كالثانوية التجارية " بفثلة للتعليم كل من ابؼرحلة الثانو   بُالصف الأكؿ 
 الجزئية:التساؤلات 
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قلق الامتحاف بتُ تلبميذ الصف الثالث بابؼرحلة الإعدادية كتلبميذ الصف  ذات دلالة إحصائية بُفركؽ ىل توجد  *
 ؟كالفتٍ.بنوعيو العاـ  الثانومالأكؿ 

 ؟.قلق الامتحاف بُ كالبنات بتُ البنتُذات دلالة إحصائية فركؽ ىل توجد  *
 :المنهج المتبع

 استخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي 
  اختيارىا:عينة البحث ككيفية 

بً اختيارىا بطريقة  كقد كالثانويةتلميذ كتلميذة من تلبميذ ابؼرحلتتُ الإعدادية  ( 219 ) تكونت عينة الدراسة من
 عشوائية 

 :الأدكات المستخدمة في الدراسة
 لق الامتحاف مقياس ق *
 مقياس الذكاء *
 استبياف أعده الباحث خاص بالتحصيل الدراسي *
 معامل الارتباط، ابؼعيارمالابكراؼ ، ابغسابيابؼتوسط  الإحصائية:الأساليب  *

 :نتائج الدراسة
  ف.الامتحاكالذكاء ككل من الانفعالية كالقلق كقلق  الدراسيكجود علبقة دالة سالبة بتُ متغتَات التحصيل  *
 الامتحاف.الانفعالية كالقلق كقلق  بُ الإعدادمكجود فركؽ بتُ تلبميذ كتلميذات  *
 التلميذات.الانفعالية كقلق الامتحاف لصابّ  بُ التجارم الثانومكجود فركؽ بتُ تلبميذ كتلميذات  *

 
 
 
 
 
 



الخلفية النظرية كالدراسات السابقة                                                                     : الفصل الأكؿ  

 

 
116 

 
II - التعليق على الدراسات السابقة: 

 :الرياضي التركيحيبالنشاط التعليق على الدراسات التي اىتمت 
 -، على اشتماؿ كاقع القيم الاجتماعية بالنسبة للطالبات ابؼعلمات على ) ابؼواطنة الصابغة الأكبٔ أسفرت نتائج الدراسة

كذلك عينة  ك  كاتسمت بدتغتَات جيدة، الإيثار (، الاحتًاـ بكو الذات كالآخرين، العمل كإدارة الوقت، ابؼشاركة كالتعاكف
الأنشطة ، بتُ متغتَينطبيعة العلبقة  كذاك  حوؿ التأكد من الدكر تحور كما أف دراستهما بستمع البحث  كبتَة بفثلة لمج

كقد استفاد الباحث من ىذه الدراسة من خلبؿ معرفة ابذاه  القيم الاجتماعية التي تعتبر متغتَ كميك  التًكبوية متغتَ كيفي
التًكبوي بُ برستُ بعض القيم الاجتماعية التي ترتبط عكسيا العلبقة للتأكد من مدل بقاعة بفارسة النشاط الرياضي 

 .بابؼشكلبت النفسية لدل الفرد
للثقافة البدنية كالرياضية التي تتجسد من خلبؿ الوعي بابؼمارسة للتًبية كقد أظهرت نتائج الدراسة الثانية الأثر الابهابي 

بنية بُ نشر الثقافة الرياضية ككذلك مسابنة الأنشطة الرياضية البدنية كالنشاط التًكبوي عامة عن طريق الإعلبـ بإعطائو أ
نشر  غتَ آخر لو تأثتَ علىىو ظهور متىذه الدراسة  بييزكبفا ، التًكبوية بُ إكساب الفرد الراحة الابهابية النشطة كالنفسية

ك الاعلبـ ابؼقركء ابؼتمثل بُ كذلك  السمعي البصرم (ك  ىو الاعلبـ بدختلف أنواعو ) السمعيثقافة ابؼمارسة التًكبوية ك 
 .الصحف اليومية كخاصة منها الرياضية

 ، ابعامعيتُحالات القلق عند الطلبة ك  بـتلف الأنشطة الرياضية التًكبويةبتُ  كدلت نتائج الدراسة الثالثة على كجود أثر
تقسيم بً  ية ابؼقارنة كمامنهج الدراسات السببك  ابؼنهج الوصفي التحليلي، كقد اعتمدت ىذه الدراستة على منهجتُ

كجود اختلبؼ بُ  إبٔالعينة إبٔ بفارستُ كغتَ بفارستُ للنشاط التًكبوي ككذا دراسة الفركؽ بينهما كالأسباب التي أدت 
كقد استفاد الباحث من ىذه الدراسة من خلبؿ الفرضيات التي توصلت اليها باعتبار أف قلق الامتحاف يعتبر درجة القلق 

  .ق العاـمن أصناؼ القل
أثر ابهابي للبرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًح بُ برستُ بعض ابؼهارات الاجتماعية )  كجود إبٔكقد توصلت الدراسة الرابعة 

كقد تناكلت الدراسة مؤشرم الاتصاؿ كحل ابؼشكلبت لتلبؤمهما مع ، ابؼشكلبت ( عند ابؼعاقتُ بظعيا الاتصاؿ حل
القياس البعدم ك  توصل كذلك إبٔ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبليالعينة ابؼختارة كما أف الباحث 

للمجموعة الضابطة كقد أرجع الباحث ذلك إبٔ طبيعة ابؼمارسة الرياضية للفئة ابؼختارة داخل ابؼؤسسة التي بروم ىذه 
 ينة.يصعب ضبطو بُ ظل صغر حجم الع العينة ككذلك مستول الذكاء ابؼتباين بينهم كالذم
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لصابّ بُ ابؼقياس كقد أسفرت نتائج الدراسة ابػامسة على كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية فيما يتعلق بالأبعاد ابؼدركسة 
كما بينت الدراسة أف أنشطة التًكيح الرياضي عامل مهم بُ الوقاية من ،  التلبميذ ابؼمارستُ كذلك بدرجات متفاكتة

مل الباحث ابؼنهج ابؼقارف بتُ فئتي ابؼمارستُ كغتَ ابؼمارستُ للنشاط التًكبوي كما استعك  .السلوؾ الابكرابُ لدل التلبميذ
 .استعمل مقياس مقنن لقياس السلوؾ الابكرابُ لدل العينة ابؼختارة

برقيق الصحة النفسية ككذا التخلص من بُ  الرياضية التًكبويةعلى الدكر الابهابي للؤنشطة  السادسةكقد أسفرت الدراسة 
 كالذم يعطي نتائج أكثر دقةىذه الدراسة استعماؿ الباحث للمنهج ابؼسحي  بييزلبت النفسية للمعاؽ حركيا كبفا ابؼشك

فالصحة ، الدلالاتك  كما أف الدراسة احتوت على متغتَين كاسعي ابؼفهوـ كابؼؤشرات،  ذات دلالة احصائية مرتفعةك 
 ابغزف كالإدماف كقصور الانتباه كفرط ابغركةك  تئاب كالقلقالإجهاد كالاكالنفسية تشمل عدة أبعاد منها التقليل من 

  .صعوبات بُ التعلم كاضطراب ابؼزاج كاضطرابات نفسية أخرلك 
 تقدير الذاتختلف الأنشطة الرياضية التًكبوية على بشكل كبتَ بؼك  ابهابيتأثتَ  كما دلت نتائج الدراسة السابعة كجود

 عينة البحث كانت  كما أفلباحث بُ ىذه الدراسة أنو استعمل ابؼنهج التحليلي  قد ذكر اك  لدل الأطفاؿ ابؼعاقتُ بصريا
أف النشاط الرياضي التًكبوي بيكنو القضاء على  ابرليل نتائجه كقد أشارت الدراسة بُ مساكية للمجتمع الكلي للبحث

 كذا القصور بُ ابغركة.ك  العزلةك  الانطواء بعض ابؼشكلبت النفسية مثل
 :لدراسات التي اىتمت بقلق الامتحافالتعليق على ا

أظهرت نتائج الدراسة لأكبٔ أف البرنامج الإرشادم الذم استخدمتو الباحثة كاف لو تأثتَ ابهابي ككبتَ على التخفيف من 
البرنامج ، كقد اتسمت ىذه الدراسة باستخداـ عدة مقاييس كمصفوفات منها مقياس قلق الامتحاف، قلق الامتحاف

استمارة ابؼستول الاقتصادم كالاجتماعي كبستع بصيع ابؼقاييس ، اس ابؼصفوفات ابؼتتابعة ابؼقنن للذكاءمقي، الإرشادم
 .عالية من الصدؽ كالثبات بدرجات

كقد أسفرت الدراسة الثانية على أف القلق ابؼرتفع يعوؽ الأداء التحصيلي عند منخفض الذكاء بُ حتُ يرفعو عند مرتفعي 
كيؤخذ عليها عدـ أخذ الفركؽ بتُ ، ة بؼعامل الارتباط بتُ القلق كالذكاء لدل عينتي العلمي كالأدبيكبٓ توجد دلال، الذكاء

 إذ أف ىناؾ نظريات أكدت على ذلك ، ابعنستُ )الإناث كالذكور( بُ مستويات القلق كالذكاء
بؼعملي كالتحصيل الدراسي بُ ابؼرحلة كدلت نتائج الدراسة الثالثة على كجود علبقة ارتباطية بتُ القلق العاـ كبتُ الأداء ا

ابعامعية كقد اتسمت الدراسة بوجود أكثر من متغتَين كما أف الباحث استخدـ أدكات قياس ملبئمة بُ شكل مقاييس 
 .كاختبارات كبذارب
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رس الثانوية بُ حتُ أظهرت نتائج الدراسة الرابعة كجود علبقة ارتباطية قوية بتُ القلق كالتحصيل الدراسي عند طلبة ابؼدا
كيؤخذ على صاحب ىذه الدراسة استخدامو بؼقياس القلق الصريح للؤطفاؿ بؼؤلفو كاستيلبند كزملبئو مع أف ىذا ابؼقياس 
لا يتلبءـ مع ابؼرحلة العمرية لفئة البحث كما أف فئة البحث غتَ متجانسة من حيث العدد بالنسبة للجنستُ الذكور 

 .كالإناث
بػامسة على بستع البرنامج العلبجي ابؼعربُ السلوكي ابؼستخدـ بُ ىذه الدراسة بفعالية كبتَة بُ كما دلت نتائج الدراسة ا

تنمية مهارات إدارة قلق الامتحاف لدل عينة الدراسة ابؼستهدفة كىو ما يبرزه كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ 
بطة على أبعاد مقياس مهارات إدارة قلق الامتحاف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية كأفراد المجموعة الضا

كذلك بُ القياس البعدم لصابّ أفراد المجموعة التجريبية كقد اتسمت ىذه الدراسة بتجريب الباحث بؾموعة من مهارات 
 .الامتحاف

صصية فقد أبانت أما الدراسة السادسة التي كاف عنوانَّا دراسة بؼستول قلق الامتحاف لدل طلبة كطالبات الثانويات التخ
نتائجها على عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الذكور كالإناث بُ العينة ككل رغم أف متوسط درجات الإناث 

 .أعلى من نظتَه لدل الذكور ككانت الدراسة جيدة من حيث ابؼقاييس ابؼستعملة كابؼتغتَات ابؼدركسة
د فركؽ دالة إحصائيا بتُ الطلبة بُ التخصص الأدبي "العلوـ توجك قد أظهرت نتائج الدراسة السابعة على أنو لا 

كيؤخذ عنها عدـ مراعاة الفركؽ بُ ابؼستول الاقتصادم  الاجتماعية " كالطلبة بُ التخصص العلمي " العلوـ الأساسية "
 عبد الكرنًالدكتور  دىاأعالباحث كاف بإمكانو استعماؿ استمارة ابؼستول الاقتصادم التي  أف إذبتُ أفراد العينة ابؼختارة 

 .بُ جامعة عماف بالأردف 1988قريشي بُ 
كما دلت نتائج الدراسة الثامنة على كجود علبقة ارتباطية موجبة بتُ أساليب التعلم كنمط من أبماط معابعة ابؼعلومات 

أف صاحب الدراسة  كقلق الامتحاف كأثربنا على التحصيل الدراسي كقد اتسمت ىذه الدراسة بوجود ثلبثة متغتَات كما
ركز على عزؿ بصيع ابؼتغتَات ابغرجة أبرزىا ابؼتغتَ ابؼستول الاقتصادم بتُ أفراد العينة بفا زاد من مصداقية النتائج ابؼتوصل 

 .إليها
كقد أسفرت نتائج الدراسة التاسعة على كجود ارتباط سالب بتُ قلق الامتحاف كالذكاء كالتحصيل الدراسي بتُ تلبميذ 

كيؤخذ ، ثالث بابؼرحلة الإعدادية كتلبميذ الصف الأكؿ بُ كل من ابؼرحلة الثانوية كالتجارية بفثلة للتعليم التقتٍالصف ال
على ىذه الدراسة عدـ مراعاة الفركؽ العمرية بتُ أفرد العينة فيمكن أف يكوف عمر تلميذ بُ الصف الأكؿ يساكم تقريبا 

 .لاختلبؼ بينهما حتى إبٔ ثلبث أك أربع سنواتكبيكن أف يصل ا، عمر تلميذ بُ الصف الثالث
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 الكلمات الدالة في الدراسة  -0
  :لنشاط الرياضي التركيحيا 1-1

 من الفعل راح كمعناه السركر كالفرح :لغة
كذلك  كالتي يتم اختيارىا كفقا لإرادة الفر، فراغىو تلك الأكجو من النشاط أك ابػبرات التي تنتج عن كقت ال :اصطامحا

ص ، 1999، ) بؿمد ابغمابضي. بغرض برقيق السركر كابؼتعة لذاتو كاكتساب العديد من القيم الشخصية كالاجتماعية
29 ) 

 ىي تعبتَ ذك شقتُ التًبية كالرياضة  :التربية البدنية كالرياضية2-1
  :تعريف التربية1-2-1
 ينمو ، يربو أم بما، امن الفعل رب :لغة 
 عملية منظمة لإحداث تغيتَات مرغوب فيها بُ سلوؾ الفرد من اجل تطور متكامل بُ جوانب  :اصطامحا

 ( 19ص، 1999، )أبو بمرة” كالاجتماعية، كالانفعالية، كالعقلية، شخصيتو: ابعسمية
  :تعريف الرياضة2-2-1
 ؿ ابؼذمومة بابغاؿ المحمودةالتًكيض أم استبداؿ ابغا، يركض، من الفعل ركض :لغة. 
 الرياضة عبارة عن بؾهود جسدم عادم أك مهارة بسارس بدوجب قواعد متفق عليها بهدؼ التًفيو :اصطامحا ،

اجتماعها أك إنفرادىا بييز الرياضات بالإضافة ، كاختلبؼ الأىداؼ، التميز أك تطوير ابؼهارات، ابؼتعة، ابؼنافسة
 رؽ من تأثتَ على رياضاتهمإبٔ ما يضيفو ابؼمارسوف أك الف

  :التربية البدنية كالرياضية3-2-1
ىي بؾموعة من القيم كابؼهارات كابؼعلومات كالابذاىات لبتي بيكن أف يكسبها برنامج التًبية البدنية  :اصطامحا 

ة البدنية ابؼختارة كالرياضية للفرد بععلو مواطن صابّ فهي عملية تربوية تهدؼ إبٔ برستُ الأداء الإنساني من خلبؿ النشط
)مصطفى  لتحقيق ذلك من خلببؽا يكتشف الفرد أفضل ابؼهارات البدنية كالعقلية كالاجتماعية كاللياقة عبر النشاط البدني

 (34ص ، 2002، السائح بؿمد
بؼرحلة الثانوية أقصد بها بؾموعة الوحدات التعلمية كالتعليمية التي يبربؾها أستاذ التًبية البدنية كالرياضية بُ ا :إجرائيا

 للتلبميذ كالتي يكتسبوا من خلببؽا مهارات كخبرات تساعدىم على حل ابؼشكلبت بُ حياتهم الدراسية كاليومية
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 :النشاط البدني الرياضي 4-2-1
ىو أحد الأشكاؿ التًبوية التي تساىم بُ تكميل البرامج التًبوية ابؼختلفة الذم يسعى إبٔ تنشئة الفرد  اصطامحا:

، 1992، فيصل ياستُ الشاطئي، تو تنمية متكاملة بدنيا كحسيا كحركيا ككجدانيا كعاطفيا.)بؿمد عوض البسيونيكتنمي
 .(132ص 

أقصد بو بؾموعة الأنشطة الرياضية الفردية كابعماعية ابؼمارسة خلبؿ درس التًبية البدنية كالرياضية بُ ابؼرحلة  إجرائيا:
 الثانوية 

 ׃ ANXIETYلقلق ا3-1
 حركة  :كأقلق الشيء من مكانة كقلقة، أقلقو غتَهك  يقاؿ بات قلقا، و الانزعاجى :لغة

 .كاستجابة انفعالية غتَ سارة بػطر فعلي أك رمزم يهدد أمن الشخص كطمأنينتو، ىو انفعاؿ مكتسب :اصطامحا
وؼ الغامض من بل قد يكوف غامضا كيتميز بالتوتر كالشعور بالكدر كابػ، كمصدر التهديد لا يكوف دائما كاضحا

كيصاحبو إثارة ابعهاز العصبي اللبإرادم ) التلقائي( كبالتابٕ تظهر التغتَات الفسيولوجية خاصة عندما تكوف ، المجهوؿ
كما قد يتأثر   ...ابْ.كفقداف الشهية، كارتفاع ضغط الدـ، كزيادة التنفس، نوبة القلق حادة مثل ازدياد ضربات القلب

 (31ص ، 1996، )ازاؾ ـ ماكس.يطة بو بُ موقف القلقإدراؾ الفرد للموضوعات المح
كىذه  .أك شعورا عاما كغامضا بالتهديد موجها بكو الذات، برمل إشارة خطرة، حالة أك ظاىرة نفسية أقصد بو :إجرائيا 

 ،كيتصف شعور الفرد كإحساسو بالغموض، كابٔ ابػبرات التي بير بها الفرد، ابغالة تكوف استجابة إبٔ خطر خارجي
، نفسية كالانقباض كالضيق كالانزعاج كعدـ الثقة بالنفس كعدـ التًكيز كيستجيب الفرد بؽذه ابغالة بردكد فعل كمظاىر

 ..ابْ.التعرؽ كالاربذاؼ كفقد الشهيةك  كفسيولوجية كزيادة ضربات القلب
 :قلق الامتحاف 4-1
 ر جيعرفو سبيلبتَ  :اصطامحاSPIELBERGER (1980 بأنو ) " بُ موقف بؿدد يتكوف بظة الشخصية

كىو نوع من قلق ابغالة ابؼرتبط بدواقف ، كيطلق عليو بُ بعض الأحياف قلق التحصيل، من الانزعاج كالانفعاؿ
كإذا زادت درجتو لدل فرد ما ، بحيث تثتَ ىذه ابؼواقف بُ الفرد شعورا بابػوؼ كابؽم عند مواجهتها، الامتحاف

، 2001، كعفاؼ دانياؿ، ") عباس الشوربهي.ت استجابتو غتَ متزنةككان، أدت إبٔ إعاقتو عن أداء الامتحاف
 (209ص 

حالة انفعالية مركبة غتَ سارة تصيب أفراد عينة البحث بسبب إدراكهم للموقف الاختبارم على أنو أقصد بو  :إجرائيا
 .كتكوف مصحوبة باضطرابات بُ النواحي ابؼعرفية كالانفعالية كابعسمية، مصدر تهديد
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 :رحلة الثانويةالم 5-1
سنة تزداد بُ ىذه ابؼرحلة عملية فيزداد  18-15ىي ابؼرحلة ابؼمتدة ما بتُ ك  ىي ابؼرحلة ابؼتوسطة من مراحل ابؼراىقة

كذلك بُ ىذه ابؼرحلة يصل بمو ك  ابؼراىق قدرة على ضبط حركات جسمو لذا فهي فرصة لتًقية ابؼهارات خاصة ابغركية
التجربة تظهر كذلك بُ ىذه ك  ىذا ناتج عن بعض ابػبرةك  الادراؾك  تزداد عملية الفهمك  سنة 16ذكائو أقصاه بُ حوابٕ 

 المجتمع كمنها ابؼيل ابٔ القراءةك  البدء بُ تكوين مبادئ ابذاىات عن ابغياةك  الإستعداداتك  القدراتك  ابؼرحلة ابؼيوؿ
  (30ص، ) أبو بمرة.الإطلبعك 

  :تامميذ المرحلة الثانوية 6-1
ميذ السنة أكبٔ كالثانية كالثالثة ثانوم بدختلف الاختصاصات كالشعب العلمية منها كالأدبية كالذين يزاكلوف كنعتٍ بهم تلب

 .2016/2017دراستهم بُ ابؼدرسة الثانوية للموسم الدراسي 
 إشكالية الدراسة  - 2

كلكن بهب بداية أف نعلم  .بُ ابؽشيم كانتشار النار،  لو نظرنا إبٔ بؾتمعنا فسوؼ بقد أف القلق يزداد انتشارا بسرعة كبتَة
كليس ، كمن ربضة الله عز كجل أف ىذا ابؼرض نفسي، فلب دكاـ للقلق، أف القلق حالة مرضية عارضة تزكؿ بزكاؿ السبب

كلكن ىو حالة عارضة من ابغزف ، بدعتٌ أنو ليس بسبب ميكركبات أك جراثيم أك فتَكسات تغزك ابعسم كبسرضو، جسميا
تغتَت حالة الإنساف إبٔ الأحسن كنالو الفرح كالسركر انزاح  فإذا ما، عن ابتلبء كخوؼ يعتًل الإنساف كالتوتر نابصة
 .القلق كانتهى

الله عليو كسلم كيف نتغلب على القلق فعن أبي سعيد ابػدرم رضي الله عنو  ىكقد بتُ لنا معلمنا الأعظم الرسوؿ صلٌ 
فقاؿ صلىٌ ، ت يوـ ابؼسجد فإذا ىو برجل من الأنصار يقاؿ لو أبو أمامةدخل رسوؿ الله صلٌ الله عليو كسلٌم ذا :قاؿ

. ..قاؿ يا رسوؿ الله بنوـ ركبتتٍ كديوف لزمتتٍ.)) يا أبا أمامة مابٕ أراؾ جالسنا بُ غتَ كقت الصٌلبة (( ؟ :الله عليو كسلٌم
قاؿ ، بلى يا رسوؿ الله :كقضى دينك ؟ (( قاؿ، )) أفلب أعلمك كلبمان إذا قلتو أذىب الله بٌنك :قاؿ صلٌ الله عليو كسلٌم

كأعوذ بك من العجز ، اللهم إني أعوذ بك من ابؽم كابغزف :)) قل إذا أصبحت كإذا أمسيت :صلٌ الله عليو كسلٌم
ففعل ذلك فأذىب الله عنو بنو  .كأعوذ بك من غلبة الدين كقهر الرجاؿ ((، كأعوذ بك من ابعبن كالبخل، كالكسل

  (219ص ، صحيح سنن أبي داكد) .كقضى دينو
فالله سبحانو كتعابٔ يقوؿ بُ كتابو ، كعلى رأسها التوتر كالقلق، الأمراض النفسية كالقرآف الكرنً فيو شفاء من بصيع 

ئًنُّ القيليوبٍ  :الكرنً فإذا اطمأف القلب انشرح الصدر كذىبت ابؽموـ  .28الآية  :الرعدسورة  ..ألاى بًذكًٍرً الًله تىطٍمى
 .قضينا على التوتر كالقلقك 
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كىاوف بيٍَّسىسٍكى اللهي   :كبُ ذلك يقوؿ عزٌكجلٌ ، كبؾيب دعوة ابؼضطرين، ككاشف الغم، كاعلم يقينان بأف الله ىو مفرج ابؽم 
ضٍطىرَّ إذا دى  :كيقوؿ سبحانو .17 : الآيةالأنعاـسورة  بًضيرٍّ فىلبى كىاشًفى لىوي إلا ىيو... 

ي
يبي ابؼ عىاهي كىيىكٍشًفي أىمَّن بهًُّ

  .صدؽ الله العظيم .62الآية  :النملسورة  السُّوءى كىبهىٍعىلكيم خيلىفىاء الأىرٍضً أإلو مٌعى الًله قىلًيلبن مَّا تىذَّكَّريكف
كلقد تركزت أبحاث القلق كدراساتو العديدة حوؿ القلق العاـ إلا أنو بجانب الاىتماـ الكبتَ بو ظهر أيضا الاىتماـ النسبي 

قلق الامتحاف  إذ أف .دراسة أنواع أخرل من القلق مثل قلق الامتحاف كشكل بؿدد من القلق ابؼرتبط بدواقف التقونًب
حيث تشتَ الدراسات إبٔ كجود علبقة جوىرية موجبة بتُ ، يعتبر من أخطر ما يهدد التحصيل الدراسي لدل التلبميذ

ك التحصيل الدراسي لدل عينات متنوعة شملت الفئة قلق الامتحاف كابلفاض التحصيل الدراسي كمثاؿ على ذل
كخاصة عند التلبميذ ذكم القلق العابٕ بُ ، كذلك لبياف كمعابعة القصور الذم ظهر بُ الابقاز الأكادبيي، ابؼتمدرسة
 .1985كدراسة ىانسلي  1980كاين كىنريش كدراسة ىولاىاف ك  كما أكدتها دراسة كل من ألتُ كلتَني،  الامتحاف

كتزداد نسبة انتشاره بتُ ىؤلاء بُ بـتلف ، ابٕ أصبح قلق الامتحاف مشكلة حقيقية تواجو الكثتَ من التلبميذكبالت
أف " قلق الامتحاف ينمو طرديا بتقدـ  1997كبنبرم  1995حيث أكدت دراسات كل من دينياتو ، مراحلهم التعليمية

 سنوات الدراسة ". 
بيكن ابزاذىا كالطرؽ التي بيكن استخدامها لعلبج مشكلة قلق الامتحاف كالرفع  كمن ىنا بدأ التفكتَ بُ الإجراءات التي

كبفا لاشك فيو أف اجتياز الامتحاف بالنسبة لتلبميذ ابؼرحلة الثانوية يتطلب برضتَا نفسيا  .من مستول الأداء الأكادبيي
قد تشكل قلقا نفسيا يعيق أدائو بُ  كبذنب الضغوط النفسية ابؼفركضة على التلميذ من طرؼ الأسرة كالأساتذة كالتي

  Gizzi ,Traci jأشارت دراسة جيزم كتراؾ ك  الامتحاف كقد يتسبب ىذا بُ حالة من عدـ الثقة بُ النفس
( عن التنبؤ بسلوؾ ابؼخاطرة لدل ابؼراىقتُ " تأثتَ التوجو بكو ابؼستقبل كالاستغراؽ بُ الدراسة كالتعلق  2001) 

اسة تأثتَ ابؼدرسة بُ التنبؤ بسلوؾ طلبب ابؼدارس الثانوية العليا من ابؼراىقتُ من حيث بابؼدرسة" حيث بحثت الدر 
سلوكيات جنسية ( كمن خلبؿ قياس ، ابؼخاطرة الظاىرة بُ سلوكياتهم كابؼتمثلة بُ ) الغياب عن الدراسة بدكف إذف

اسة كالتعلق بابؼدرسة ( كجد أنَّا منبئات كامنة الاستغراؽ بُ الدر ، متغتَات الدراسة الثلبثة ) تأثتَ التوجو بكو ابؼستقبل
كمن ىنا يظهر اىتماـ الدراسة بالتوجو بكو ابؼستقبل كمتغتَ يتم من ، أنَّا كراء سلوؾ ابؼراىقة لديهمك  لسلوؾ ابؼراىقتُ

الرضا كقد أشارت الكثتَ من الدراسات أف التلميذ كخاصة بُ مرحلة ابؼراىقة يشعر بالراحة ك  .خلبلو التنبؤ بالسلوؾ
" أف النشاط الرياضي التًكبوي بيدنا  Reedالنفسي عند بفارستو للؤنشطة الرياضية التًكبوية مثلما أشار إليو ابؼفكر ريد 

بتهذيب الإرادة كيقوؿ أنو لا يأسف على الوقت الذم بىصص للؤلعاب بُ مدرستنا بل على النقيض فانو ىو الوقت 
 ( 4ك3ص، 1962، مابضي)بؿمد ابغ.الوحيد الذم بيضي على ختَ كجو
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فالنشاط الرياضي  .كما ذكر ابؼؤلف تشيلر بُ رسالتو " بصاليات التًبية " أف " الإنساف يكوف إنسانا فقط عندما يلعب
التًكبوي إذا ىو جزء ىاـ بالنسبة للئنساف عامة كبالنسبة للتلبميذ داخل كخارج ابؼؤسسات التعليمية بصفة عامة بؼا 

حتى بُ حياتو اليومية ك  اب ابؼهارات كخصائص بدنية بوتاجها التلميذ ابؼراىق بُ العملية التعليميةبيدىم من معارؼ كاكتس
كلعل أقدـ النصوص التي أشارت إبٔ أبنية النشاط الرياضي التًكبوي ما ذكره سقراط " أف على ابؼواطن أف بيارس 

 .يستجيب إبٔ نداء الوطن إذا دعا الداعي "ك  بوالتمرينات البدنية للمحافظة على اللياقة البدنية كمواطن صابّ لشع
النفسية كالسلوكية ك  كمن ما سبق التطرؽ إليو فاف التلميذ بُ ابؼرحلة الثانوية يقع برت طائلة من التغتَات البيولوجية

ة خلبؿ كتتكوف لديو بعض الضغوط النفسية كخاص، كبهد نفسو يعيش بُ بؾاؿ الانفعالات السلبية كالابهابية، كالتفكتَية
غتَ أف علماء التًبية كالأخصائيتُ استدركوا ابؼوقف من خلبؿ إدراج التًبية البدنية كالرياضية كالنشاط ، فتًة الامتحاف

فإذا كانت الدراسات قد أكدت أف النشاط ، التًكبوي باعتباره بؿركا ابهابيا كمن ىنا تتضح معابٓ إشكالية الدراسة
 :غ الفكرم كالنفسي كالاجتماعي لدل التلبميذ فإننا نطرح التساؤؿ الآبٌالتًكبوي ىو متنفسا كبؾالا للتفري

 ما مدل فاعلية برنامج رياضي تركيحي مقترح على خفض قلق الامتحاف لدل تامميذ المرحلة الثانوم ؟ -
 التساؤلات الجزئية:

رىبة  على مستول لقياس البعدمالمجموعة التجريبية بُ اك  أفراد المجموعة الضابطةىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -1
 الامتحاف ؟ 

ارتباؾ  على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -2
 الامتحاف ؟ 

توتر  لى مستولع المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -3
 الامتحاف ؟أداء 

نقص  على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -4
 الامتحاف ؟ مهارات

انزعاج  لعلى مستو  المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -5
 الامتحاف ؟

 على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -6
 الامتحاف ؟ اضطراب
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  أىداؼ البحث - 3 
حدكد  تنطلق البحوث كالدراسات النفسية كغتَىا من الدراسات بُ المجالات الأخرل من منهجية معينة تنظم كتضبط 

كمن ىنا حاكلنا بُ ىذه الدراسة تسطتَ بؾموعة من ، كذلك من أجل الوصوؿ إبٔ ابؽدؼ الذم تصبوا إليو، الدراسة
 :كالتي بيكن عرضها فيما يلي، الأىداؼ التي تنوعت بتُ أىداؼ نظرية كأخرل تطبيقية

  :الأىداؼ النظرية 1-3
إضافيان من ابؼعرفة العلمية يعزز من فهم الأسباب التي تؤدم إبٔ تقدـ رصيدان ، إثراء ابؼكتبة العلمية بدراسة جديدة -

عن طريق الدراسة العلمية كالتطبيقية الواقعية التي تعتُ الأخصائيتُ كالتًبويتُ على تطوير ، حدكث قلق الامتحاف
  العلبجية.ك  خدماتهم الإرشادية

كالاستفادة من نتائج ، الرؤل النظرية القائمة حوبؽابؿاكلة تسليط الضوء على فهم مشكلة قلق الامتحاف بالتطرؽ إبٔ  -
 ىذه الدراسات لفهم أكثر كأكسع بؽذه الاضطرابات. 

تبصتَ الأساتذة كالأخصائيتُ النفسانيتُ كالقائمتُ على العملية التعليمية بدكر النشاط الرياضي التًكبوي ككذا أبعاده  -
 برصيلهم الدراسي.  التًبوية بُ مواجهة قلق الامتحاف كمدل تأثتَه على

كالتي نَّدؼ إبٔ ، بؿاكلة بذميع أىم ابؼفاىيم ابؼتعلقة بدتغتَم الدراسة كذلك من أجل فهم أكثر بؽما من طرؼ القارئ -
 عرضها كترتيبها ترتيبان زمنيان. 

منها  إبٔ الوصوؿ إبٔ ابؽدؼ الأبظى لأم دراسة يربذى –كما تهدؼ باقي الدراسات   –تهدؼ دراستنا بُ الأختَ ك  -
ليس على مستول العينة ك  ىذا ابؽدؼ ىو البلوغ بنتائج الدراسة إبٔ إمكانية تعميمها على بؾتمع الدراسة ككل، الفائدة

 ابؼدركسة فقط.

  :الأىداؼ التطبيقية 2-3 
، حافالتعرؼ على مدل فاعلية البرنامج الرياضي ابؼقتًح على خفض قلق الامت بؿاكلة يهدؼ موضوع الدراسة ابغالية إبٔ 

 : من خلبؿ التعرؼ على الأىداؼ التالية كىذا ابؽدؼ لا بيكن الكشف عنو إلا
 .رىبة الامتحاف على مستول أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية بُ القياس البعدمفركؽ بتُ ال معرفة -
 .الامتحاف ارتباؾ على مستول أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية بُ القياس البعدمفركؽ بتُ ال معرفة -
 .الامتحاف توتر أداء على مستول أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية بُ القياس البعدمفركؽ بتُ ال معرفة -
  نقص مهارات الامتحاف على مستول أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية بُ القياس البعدمفركؽ بتُ ال معرفة -
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 .الامتحاف انزعاج على مستول لتجريبية بُ القياس البعدمأفراد المجموعة الضابطة كافركؽ بتُ ال معرفة -
 .الامتحاف اضطراب على مستول أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية بُ القياس البعدمفركؽ بتُ ال معرفة -

  :أىمية البحث - 4

 :أىمية الدراسة من الجانب النظػػرم1-4 
 رين بنا:تستمد ىذه الظاىرة أبنيتها من خلبؿ ارتكازىا على بؿو 

 .من خلبؿ طبيعة ابؼعلومات ابؼقدمة عنو، مدل حيوية ابؼوضوع الذم نتعامل معو -
فالدراسة ابغالية ما ىي إلا بذسيد بؽذين المحورين من حيث تناكبؽا لأحد ، الشربوة الإنسانية التي بذرل عليها الدراسة -

أثرىا على خفض قلق الامتحاف لدل ك  ية التًكبويةابؼوضوعات البحثية ابؼهمة ألا كىو موضوع بفارسة الأنشطة الرياض
كمن ىنا تنبع الأبنية النظرية ، شربوة مهمة من شرائح المجتمع ألا كىو شربوة تلبميذ ابؼرحلة الثانوية ) مرحلة ابؼراىقة (

  .بؽذه الدراسة
 : يأىمية الدراسة من الجانب التطبيػػػػػق2-4 

الذم يتعرض لو التلبميذ من شأنو  قي فتكمن بُ أف معرفة مستول قلق الامتحافأما عن أبنية الدراسة من ابعانب التطبي
 :أف يساعد بُ

 .التخطيط أفضل لتحستُ أكضاع ىذه الفئة -
 .كضع ابغلوؿ ابؼناسبة كابؼمكنة بؼصادر كسلبيات قلق الامتحاف -
بوية من شأنو أف يرفع من نتائج التحصيل الاستفادة من نتائج الدراسة ابغالية بُ كوف بفارسة الأنشطة الرياضية التًك  -

 .الدراسي

 :فرضيات الدراسة - 5
للئجابة على إشكالية الدراسة كالتساؤلات الفرعية احتجت لطرح بؾموعة من الفرضيات كإجابات مؤقتة عن أسئلتو 

  السابقة كقد أكردتها كما يلي:
رىبة  على مستول موعة التجريبية بُ القياس البعدمالمجك  أفراد المجموعة الضابطةتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -1

 لصابّ المجموعة التجريبية.الامتحاف 
 ارتباؾ على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -2

 لصابّ المجموعة التجريبية.الامتحاف 
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 توتر أداء على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  راد المجموعة الضابطةأفتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -3
 لصابّ المجموعة التجريبية.الامتحاف 

نقص  على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -4
 ة.لصابّ المجموعة التجريبيالامتحاف  مهارات

انزعاج  على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -5
 لصابّ المجموعة التجريبية.الامتحاف 

اضطراب  على مستول المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمك  أفراد المجموعة الضابطةتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -6
 لصابّ المجموعة التجريبية.تحاف الام
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 : الدراسة الاستطامعية -1
بُ ىذه ابؼرحلة قاـ الباحث بجمع ابؼعلومات كالاطلبع على البحوث كالدراسات السابقة كابؼذكرات التي بؽا صلة بدوضوع 

كابؼعطيات الكافية كالإبؼاـ بابؼوضوع من بصيع النواحي حتى يتستٌ لنا تكوين فكرة  من أجل توفتَ ابؼعلومات، البحث
كقبل تطبيق البرنامج كتوزيع الاستمارات ابؼتعلقة بالبحث ، شاملة ككاملة كبالتابٕ تكوين أسس كخلفية نظرية بؽذا ابؼوضوع

ة ابؼيدانية بُ الثانوية ابؼختارة للدراسة قمت بإجراء دراسة استطلبعية على عينة البحث قصد الاطلبع على ابؼمارس
 كالاتصاؿ ببعض التلبميذ من أجل بصع أكبر عدد بفكن من ابؼعلومات التي بيكن من خلببؽا معابعة ابؼشكل ابؼطركح

 ..(.أكقات بفارستهم بغصص التًبية البدنية كالرياضية، كالتعرؼ أكثر على بؾتمع الدراسة ) أكقات دراستهم
  :ستطامعية للمقياسالدراسة الا 1-1
 :إف من أىداؼ إجراء الدراسة الاستطلبعية ىو :أىداؼ الدراسة الاستطامعية1-1-1

 ضبط ابؼتغتَات الدخيلة التي بيكن أف تؤثر على نتائج الدراسة -
 أثناء تطبيق البرنامجك  التحقق من مدل ملبئمة الظركؼ التجريبية قبل -
 .مصطلحاتوك  ميذ لفقراتوفهم التلبك  التحقق من ملبئمة ابؼقياس -
 .اكتشاؼ بعض جوانب القصور بُ إجراءات تطبيق ابؼقياس -
 .ابؼقياسك  برديد الوقت ابؼستغرؽ بُ عملية تطبيق البرنامج -
 .التمرف على تطبيق ابؼقياس -

  :الخصائص السيكومترية للمقياس2 -1-1
( التي بً اختيارىا من أقساـ ثانوية 40=  استخدمت طريقتتُ بغساب صدؽ كثبات ابؼقياس على عينة التقنتُ )ف

كتتًاكح أعمارىم ، مناصفة بتُ الذكور كالإناث، 2016/2017الشهيد مرزكؽ دبضاف بسيدم عامر للسنة الدراسية 
 :مايلي ( سنة كتتمثل النتائج ب18ُ -15بتُ )
 الصدؽ التلبزمي.ك  زمالصدؽ التميي :كقد استخدمت طريقتتُ بغساب صدؽ ابؼقياس :حساب صدؽ المقياس -أكلا

 أبعاده ك  كذلك بالنسبة للمقياس ككل، استخدمت طريقة ابؼقارنة الطرفية على عينة التقنتُ :الصدؽ التمييزم
الأدنى من ك  ( الأعلى% 27كقد استخدمت النسبة التائية بغساب دلالة الفركؽ بتُ متوسطي ألػ ) .الستة

  :الوسيط كابعدكؿ التابٕ يوضح قيم )ت(
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مجموعة  البعد
 المقارنة

 قيمة القيم الإحصائية العدد
 )ت(

 مستوى
 ع م الدلالة

 أعلى من الوسيط رهبة الامتحان
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

56.72 
35.5 

5.15 
5.40 

130.01 0.05 

 أعلى من الوسيط ارتباك الامتحان
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

52.09 
34.27 

1.62 
5.79 

13.6 0.05 

 أعلى من الوسيط انتوتر الامتح
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

36.81 
21.40 

2.49 
3.22 

17.31 0.05 

 أعلى من الوسيط انزعاج الامتحان
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

33,13 
16,72 

3,26 
3,00 

17.09 0.05 

نقص مهارات 
 الامتحان

 أعلى من الوسيط
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

37,22 
23,63 

1,90 
4,56 

12.52 0.05 

ضطراب اخذ ا
 الامتحان

 أعلى من الوسيط
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

17,00 
8,45 

1,41 
1,19 

21.37 0.05 

 أعلى من الوسيط الدرجة الكمية
 أدنى من الوسيط

 20 
 20 

233 
139.86 

15,59 
22,45 

15.62 0.05 

 (: يوضح معامل الصدؽ التميزم لمقياس قلق الامتحاف02جدكؿ رقم )
( الأعلى  % 27( بتُ )  0.05السابق كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستول )  يتضح من خلبؿ ابعدكؿ

 .أبعادهك  بفا يؤكد القدرة التمييزية للمقياس، كالأدنى من الوسيط على أبعاد مقياس قلق الامتحاف كابؼقياس ككل
 55كاستغرؽ تطبيقو  طبق مقياس قلق الامتحاف كالمحك بُ نفس الوقت ) قدـ ابؼقياس أكلا :الصدؽ التامزمي 

كاستخدمت طريقة الارتباط بتُ ابؼقياس كبؿك خارجي  .دقائق ( 20بٍ قدـ المحك كاستغرؽ تطبيقو ، دقيقة
تربصو أربعة بـتصتُ بُ القياس كالتقونً ، Sarason ( لسارسوفTASيتمثل بُ اختبار قلق الامتحاف )

عبارة نَّائية  33بحيث أصبح بومل ، صورتو النهائيةككفق أبضد عودة من بتُ تلك التًبصات ككضعو بُ ، التًبوم
كتأكد الباحث من صدؽ ، طالبا كطالبة من طلبب ابعامعة 82كطبق الباحث الاختبار على  37بدؿ من 

 (  0.81( كبلغ معامل ألفا كركنباخ )  0.73كثبات الاختبار باستخداـ الصدؽ التلبزمي كبلغ معاملو ) 
(  0.43يذة من تلبميذ الثانوية كبً حساب ثباتو بطريقة التجزئة النصفية كبلغ معاملو ) تلميذ كتلم 40طبق المحك على 

ككذلك بً حساب صدؽ المحك بأسلوب ابؼقارنة الطرفية ، (0.60كبعد التصحيح بدعادلة سبتَماف براكف بلغ معاملو ) 
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كتتمثل معاملبت الصدؽ ، قياس( كىي كلها معاملبت دالة بفا يؤكد صدؽ كثبات ابؼ 9.05حيث بلغت قيمة "ت" ) 
 :التلبزمي للمقياس بأبعاده بُ ما يلي

 مستوى الدلالة  معامل ارتباط بيرسون  البعد

 0.05 0.55 رهبة الامتحان

 0.05 0.56 ارتباك الامتحان

 0.05 0.55 توتر الامتحان

 0.05 0.59 انزعاج الامتحان

 0.05 0.57 نقص مهارات الامتحان

 0.05 0.58 تحان اضطراب اخذ الام

 0.05 0.70 الدرجة الكمية

 
 يوضح معامل الصدؽ التامزمي لمقياس قلق الامتحاف  :(03جدكؿ رقم ) 

 
( كلها دالة عند  tasيتضح من ابعدكؿ السابق أف معاملبت الارتباط بتُ مقياس قلق الامتحاف بأبعاده كالمحك ) 

 لصدؽ المحكي ( بفا يؤكد بستع ابؼقياس با 0.05مستول الدلالة ) 
ثبات الاتساؽ الداخلي  :بً استخداـ طريقتتُ بغساب معامل الثبات على عينة التقنتُ كىي :ثبات المقياس -ثانيا

 :كابعدكؿ التابٕ يوضح نتائج معامل الثبات، إعادة التطبيق بعد مركر أسبوعتُ، ك بطريقة ألفا كركنباخ
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 مستوى الدلالة ألفا كرونباخ البعد

 *0.71 0.93 الامتحانرهبة 

 *0.70 0.82 ارتباك الامتحان

 *0.75 0.76 توتر الامتحان

 *0.73 0.83 انزعاج الامتحان

 **0.50 0.81 نقص مهارات الامتحان

 *0.79 0.65 اضطراب اخذ الامتحان

 *0.84 0.80 الدرجة الكمية

 يمثل معامل الثبات لمقياس قلق الامتحاف :(04جدكؿ رقم )
** 0,05  
* 0,01 
يتضح من خلبؿ ابعدكؿ السابق أف ابؼقياس يتمتع بدستول مرتفع من الثبات الذم أمكن الاستدلاؿ عليو من نتائج  

 ( 0,01حيث اتضح أف كلها دالة عند مستول الدلالة ) ، كمن خلبؿ معاملبت ألفا كركنباخ، إعادة التطبيق

 :ضبط متغيرات الدراسة -0-7
 ابؼقتًح الرياضي التًكبويالبرنامج  :المتغير المستقل
 قلق الامتحاف :المتغير التػػػػػػػػػػػابع

 :المتغيرات غير التجريبية
كقد استخدـ الباحث استمارة ابؼستول الاقتصادم الاجتماعي لعلي قريشي ملحق  :المستول الاقتصادم الاجتماعي

 ( 01رقم )
 انوم ) الأقساـ النهائية( بً اختيار العينة من مستول السنة ثالثة ث :المستول التعليمي
 بً اختيار العينة من شعبة آداب كعلوـ إنسانية  :التخصص الدراسي

 سنة 18-17اختتَت العينة من سن  :السن
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 بً اختيار أفراد المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية من جنس الذكور :الجنس
، يد بؿمد ختَم ) سليماف ابػضرم الشيخكبً قياسو عن طريق اختبار الذكاء العابٕ الذم أعده الس :مستول الذكاء

الاستنتاج خلبؿ ثلبثة أنواع من ك  بفثلب بُ القدرة على ابغكم، يقيس ىذا الاختبار الذكاء العاـك  (120ص ، 2014
سؤالا متدرجا بُ  42كيتضمن الاختبار ، مواقف تتناكؿ الأشكاؿ ابؼرسومةك  مواقف عدديةك  مواقف لفظية :ابؼواقف
  :عينات بـتلفة من الوظائف الذىنية أبنهاكبرتوم ، الصعوبة

 القدرة على إدراؾ العلبقات بتُ الأشكاؿ  -
 كيتمثل بُ الأحكاـ ابؼنطقية ، الاستدلاؿ الفظي -
 أسئلة التفكتَ ابغسابي ك  الذم يتمثل بُ حل سلبسل الأعدادك  الاستدلاؿ العددم -
، يعطي الاختبار تقديرا موحدا للذكاء، ك ابؼتًادفاتك  التعبتَ يتمثل بُ التعامل بالألفاظ بُ أسئلةك  الاستعداد الفظي -

 .ابعامعاتك  ابؼعاىدك  كيصلح لقياس الذكاء بُ ابؼستويات التعليمية الثانوية
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 حساب تجانس العينة -0-2
 القيم            

 الأبعاد
 المجموعة

المتوسط 
 الحسابي

 القيمة الاحتمالية يةدرجة الحر  قيمة " ت " الانحراؼ المعيارم
 الدلالة

 الاحصائية

 رىبة الامتحاف
 

 4.74 35.90 الضابطة
 غتَ داؿ 0.575 38 0.242

 4.55 35.55 التجريبية

ارتباؾ 
 الامتحاف

 3.93 25.00 الضابطة
 غتَ داؿ 0.162 38 0.619

 3.18 24.30 التجريبية

 توتر الامتحاف
 3.46 21.65 الضابطة

 غتَ داؿ 0.529 38 1.565-
 2.98 23.20 التجريبية

انزعاج 
 الامتحاف

 2.82 17.90 الضابطة
 غتَ داؿ 0.808 38 1.784-

 2.66 19.45 التجريبية
 

نقص مهارات 
 الامتحاف

 3.60 20.60 الضابطة
 غتَ داؿ 0.891 38 - 0.266

 3.53 20.90 التجريبية

 
اضطراب 
 الامتحاف

 2.13 10.60 الضابطة
 غتَ داؿ 0.330 38 - 1.000

 2.13 10.65 التجريبية

 
أفراد المجموعتين على مستول أبعاد  متوسطات بين الفركؽ دلالة لحساب( T.Test" )ت" اختبار( يوضح 54جدكؿ رقم )

 قلق الامتحاف
 :من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أنو

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة التجريبية ك  35.90بلغ ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة ، بُ بؿور رىبة الامتحاف
كما أف القيمة الاحتمالية قدرت ب   38عند درجة حرية  0.242قدرت قيمة " ت " ب ك  35.55بلغت قيمتو 

بفا يدؿ على عدـ كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعة الضابطة  0.05كىي أكبر من مستول الدلالة  0.575
 .فكالتجريبية بُ رىبة الامتحا

ابؼتوسط ابغسابي ك  25.00قدرت قيمة ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة ب ، كما أنو بُ بؿور ارتباؾ الامتحاف
كىي أكبر من مستول  0.162القيمة الاحتمالية ك  0.619بلغت قيمة " ت " ، ك 24.30للمجموعة التجريبية ب 

بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية بُ ارتباؾ بفا يؤكد على عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية  0.05الدلالة 
 الامتحاف
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ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة التجريبية ك  21.65بلغ ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة ، كبُ بؿور توتر أداء الامتحاف
كىي  0.529كما أف القيمة الاحتمالية قدرت ب   38عند درجة حرية  1.565-قدرت قيمة " ت " ب ، ك 23.20

بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية بُ توتر  بفا يدؿ على عدـ كجود فركؽ دالة إحصائيا 0.05 من مستول الدلالة أكبر
 .أداء الامتحاف

قدرت قيمتو بُ المجموعة ك  17.90بينما بُ بؿور انزعاج الامتحاف فقد بلغت قيمة ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة 
كىي أكبر من مستول الدلالة  0.808القيمة الاحتمالية ك  1.784-" ت "  بلغت قيمةك  19.45التجريبية ب 

 .بفا يؤكد على عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بُ انزعاج الامتحاف 0.05
بلغت قيمتو بُ ك  20.60قدرت قيمة ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة ب ، كبُ بؿور نقص مهارات الامتحاف

كىي  0.891كما أف القيمة الاحتمالية قدرت ب   - 0.266قدرت قيمة " ت " ب ك ، 20.90المجموعة التجريبية 
بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية بُ نقص  بفا يدؿ على عدـ كجود فركؽ دالة إحصائيا 0.05أكبر من مستول الدلالة 

 .مهارات الامتحاف
قدرت قيمتو بُ ك  10.60للمجموعة الضابطة أما بُ بؿور اضطراب الامتحاف فقد بلغت قيمة قيمة ابؼتوسط ابغسابي 

كذلك  0.05كىي أكبر من  0.330كالقيمة الاحتمالية  - 1.000بلغت قيمة " ت " ، ك 10,65المجموعة التجريبية ب 
 .يؤكد على عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية بُ اضطراب الامتحاف

تنتج أنو لا توجد فركؽ دالة إحصائيا بُ القياس القبلي بتُ أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية من النتائج السابقة نس -
 .على مستول أبعاد مقياس قلق الامتحاف كمنو نؤكد على أف المجموعتتُ متجانستتُ

  حدكد الدراسػػػػة -4-1
بالإضافة إبٔ مراعاة زمن ، التي يطبق فيها أدكاتو من البديهي أف بىتار الباحث مكانان مناسبان لدراستو يكوف بدثابة الأرضية

كالتي بيكن ، كىذا ما دفعنا إبٔ اختيار حدكد مكانية كزمنية نرل أنَّا مناسبة، بؿدد يكوف كافيان لتطبيق تلك الأدكات
 :عرضها فيما يلي
 ثانوية الشهيد مرزكؽ دبضاف بسيدم عامر  :ابغدكد ابؼكانية
ستنا بدراحل زمنية شهدت زيارة ميدانية كانت بدثابة دراسة استطلبعية كبعد ذلك بً برديد لقد مرت درا :ابغدكد الزمانية

أفراد المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية كمن بٍ تطبيق مقياس قلق الامتحاف قصد إجراء القياس القبلي بالنسبة بؼؤشرات قلق 
كبيكن توضيح ، يق البرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًحبعدىا بً تطبك  الامتحاف ككذلك التحقق من بذانس أفراد المجموعتتُ

 :ذلك فيما يلي
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 .كبً فيها زيارة أماكن الدراسة 2016سبتمبر 22ك 21كدامت يومتُ  :ابؼرحلة الأكبٔ -1

 .المجموعتتُ كبً فيو برديد أفراد 2016أكتوبر  0ك 0ابؼرحلة الثانية: كدامت يومتُ  -2

كبً فيها تطبيق مقياس قلق الامتحاف على أفراد المجموعتتُ  2016أكتوبر 11ك 10كدامت يومتُ  :ابؼرحلة الثالثة -3
 .الضابطة كالتجريبية لغرض القياسات القبلية

كبً فيها تطبيق البرنامج  2017فيفرم  00إبٔ غاية  2016أكتوبر  00كدامت أربعة أشهر من  :ابؼرحلة الرابعة -4
 موعة التجريبيةالرياضي التًكبوي ابؼقتًح على أفراد المج

كقد بً توزيع مقياس قلق الامتحاف لإجراء القياسات البعدية بُ فتًة امتحانات الفصل الثاني ككاف التوزيع دائما قبل 
الدخوؿ للبمتحاف بيوـ كاحد لذلك كاف من الصعب على الباحث بصع كل أفراد المجموعة التجريبية ككذلك مراعاة 

 تلبميذللحالة النفسية التي كاف عليها ال
  المنهج المتبع في الدراسة -2
كلدراسة  .بفا لا شك فيو أف طبيعة ابؼشكلة بُ أم بحث ىي التي بردد بالدرجة الأكبٔ منهج البحث ابؼناسب بؼعابعتها 

:" دراسة أثر متغتَ على ٘ٛفانو بً استخداـ ابؼنهج التجريبي كىو " ، اختبار فركضو كالتحقق من صحتهاك  ىذا البحث
خر بطريقة تعتمد على التحكم الكمي الصارـ كعزؿ ابؼتغتَات التي بيكن أف تتدخل دكف قصد من الباحث أثناء متغتَ آ

 ."التجريب
مضبوط للشركط المحددة بغدث ما مع ملبحظة التغيتَات الواقعة بُ ذات ابغدث  عمدمكبَ تعريف آخر ىو: " تغيتَ 

متًجم من كتاب عبد ، ابؼقارنة بُ مناىج بحث علم النفس كالتًبيةالبحوث السببية ، ) الباحثة نوؼ الفهد ."كتفستَىا
 (  137ص ، جابر كابضد ختَم كاظم عبد ابغميدجابر النفس )ك  ابغميد جابر مناىج البحث بُ علم التًبية

للبزمة يعد التصميم التجريبي بدثابة الإستًاتيجية التي يستطيع الباحث بواسطتها بصع ابؼعلومات ا :التصميم التجريبي
كمن بٍ إجراء التحليل ابؼناسب للئجابة عن أسئلة ، كضبط العوامل أك ابؼتغتَات التي بيكن أف تؤثر بُ ىذه ابؼعلومات

 .( 129ص ، 1992، فتحي حسنك  البحث ضمن خطة شاملة ) أبضد سليماف عودة
التجريبي ابعيد الذم يعد بدثابة إمكانيتو لتطبيق أسس التصميم ك  كالتصميم التجريبي ابعيد يعتمد على كفاءة الباحث

يشتَ الزكبعي كالغناـ إبٔ أف عملية اختيار التصميم ك  ( 82ص ، 1980، ابػطة التنفيذية للتجربة ) سلبمة إبراىيم أبضد
ة للوصوؿ إبٔ النتائج ابؼطلوبة كىو إجراء يهيئ للباحث السبل الكفيل، التجريبي للبحث أمرا ضركريا بُ كل بحث بذريبي

 .( 102ص ، 1981، الغناـ بؿمد أبضدك  ي عبد ابعليلالزكبع)
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ذلك ك  البعدمك  ذات الاختبارين القبلي، بؾموعة ضابطةك  بؾوعة بذريبية، ك استخدـ الباحث التصميم التجريبي لمجموعتتُ
لبقات إذ يعد ابؼنهج التجريبي منهج البحث الوحيد الذم بيكنو الاختبار ابغقيقي لفركض الع، بؼلبءمتو لطبيعة البحث

ابػاصة بالسبب أك الأثر كما أف ىذا ابؼنهج بيثل الاقتًاب الأكثر صدقا بغل العديد من ابؼشكلبت العلمية بصورة عملية 
 :يوضح التصميم التجريبي للبحث من تصميم الباحثالشكل التابٕ ك  كنظرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (  يوضح خطوات التصميم التجريبي  56شكل رقم ) 
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 الدراسة مجتمع كعينة  -3
 من تلبميذ ابؼرحلة الثانوية من نفس عدد الذكور بؾموعة ضابطة كبؾموعة بذريبية، استخدمت بُ ىذا البحث بؾموعتتُ

 من ثانوية الشهيد مرزكؽ دبضاف بسيدم عامر  2016/2017ابؼستول للعاـ الدراسي ك  كذا التخصصك 
كقد بً ، ، ة عشوائية بسيطة بالنسبة لكل من المجموعتتُكقد بً اختيارىم بطريق، تلميذ 20ككاف عدد أفراد كل بؾموعة 

 .( سنة18 - 17كتتًاكح أعمار أفراد العينة بتُ ) ، اختيار ىذا العدد ليكوف ىناؾ بذانس بتُ المجموعتتُ
  أدكات جمع البيانات كالمعلومات -4
  :مقياس قلق الامتحاف -1-4 

  :ىي فقرة موزعة على ستة أبعاد 93ق الامتحاف يتكوف من أعده لقياس قل، (1999من إعداد بؿمد حامد زىراف )
 (26( إبٔ رقم )1كفقراتو من رقم )، رىبة الامتحاف. 
 (45( إبٔ رقم )27كفقراتو من رقم )، ارتباؾ الامتحاف. 
 (60( إبٔ رقم )46كفقراتو من رقم )، توتر الامتحاف. 
 (72( إبٔ رقم )61كفقراتو من رقم )، انزعاج الامتحاف. 
  (86( إبٔ رقم )73كفقراتو من رقم )، مهارات الامتحافنقص. 
 (93( إبٔ رقم )87كفقراتو من رقم )، اضطراب أخذ الامتحاف.  

كبذمع ، بحيث برتسب درجة لكل من ابؼقاييس الفرعية الستة على حدا، كيتم الإجابة على فقرات ىذا ابؼقياس كيصحح
 .درجاتها للحصوؿ على الدرجة الكلية على ابؼقياس

كصدؽ ، كالصدؽ العاملي، صدؽ المحكمتُ :استخدـ معد ابؼقياس عدة أساليب بُ دراسة خصائصو السيكومتًية منها
كما استخدـ الباحث طريقة ألفا كركنباخ بغساب ثبات ،  كبستع ابؼقياس بدرجة عالية من الصدؽ .الاتساؽ الداخلي

  .بفا يؤكد ثبات ابؼقياس، (0.01ند مستول )كداؿ ع، ( كىو معامل مرتفع0.96ابؼقياس ككاف معامل الثبات )
 إجراءات التطبيق الميداني للمقياس  -2-4

من تلبميذ ثانوية الشهيد مرزكؽ دبضاف  تلميذ بُ كل من المجموعة الضابطة كالتجريبية 20تكونت عينتي البحث من 
كتراكحت  ميذ بُ كل بؾموعة (تل 20ابؼستول ككذا بتوزيع متساكم ) ك  بسيدم عامر كبً اختيارىم من نفس التخصص

أما المجموعة الضابطة فقد بً ، كقد بً تطبيق البرنامج كابؼقياس على المجموعة التجريبية، ( سنة18-17أعمارىم بتُ )
بٍ تفستَ بعض البنود الغامضة كتسجيل كل ابؼلبحظات كالأسئلة ، تطبيق ابؼقياس فقط حيث بست قراءة تعليمات ابؼقياس

 .ميذالتي طرحها التلب
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 :كقد تبتُ من خلبؿ الدراسة الاستطلبعية ما يلي
كىو كقت ملبئم بُ حتُ اتضح كجود بعض ، دقيقة بُ كل ثانوية 15ك ابؼقياس مناسب حيث استغرؽ تطبيقو ساعة -

  :النقائص ابؼتعلقة ب
 تساؤؿ أغلب التلبميذ على ابؼقياس ىل كضع بعميع الامتحانات أـ كضع لامتحاف آخر العاـ  -
كىي ابؼرحلة التي تأخذ ، تبتُ أف أصعب مرحلة ىي مرحلة التفريغ نظرا لطوؿ ابؼقياس، بالنسبة بؼعابعة نتائج ابؼقياس -

 .أطوؿ مدة زمنية
  :كىي كما يلي، كلمحاكلة بذاكز كل ىذه الصعوبات أثناء إجراء الدراسة الأساسية بً إدخاؿ بعض التعديلبت بُ ابؼقياس

كل جزء بوتوم على ثلبثة بؿاكر قصد إعطاء ،  قياس كبتَ نوعا ما فقد تقسيم ابؼقياس إبٔ جزأينبدا أف عدد عبارات ابؼ -
 .كقت للتلميذ لكي بهيب على بصيع المحاكر

 .( لأف ابؼقياس يستخدـ بعميع الامتحانات01حذؼ آخر العاـ بُ الفقرة رقم ) -
 :كبعاف الامتحاف إبٔ، من ابؼلبحظتُ كابؼراقبتُ( 19تغيتَ بعض ابؼصطلحات ) تكييف ابؼقياس ( بُ الفقرة رقم ) -

( 60كرقم )، (56( من ابؼلبحظ إبٔ الأستاذ ابغارس كالفقرات رقم )28كالفقرة ) .كقاعات الامتحاف، الأساتذة ابغراس
( من 85كالفقرة )، ( من بعنة الامتحانات إبٔ الأساتذة ابغراس72كالفقرة )، من بعنة الامتحاف إبٔ قاعة الامتحاف

( من " من خوبُ من الامتحاف أذاكر كأنا بُ 89اللجنة كابؼلبحظتُ كابؼراقبتُ إبٔ القاعة كالأساتذة ابغراس كالفقرة )
 .أنا بُ طريقي إليو "ك  طريقي إبٔ اللجنة " إبٔ " من خوبُ من الامتحاف أذاكر

ص التًبية البدنية كالرياضية حصة بً تطبيقها خارج أكقات حص 12بوتوم على ك  :البرنامج الرياضي التركيحي -3-4
 ) كل مساء من يوـ الثلبثاء (

 الوسائل المستعملة في تطبيق البرنامج الرياضي التركيحي  -4-3-0
 كرات متنوعة صغتَة ابغجم  -
 سلبؿ بلبستيكية  -
 كرات طبية  -
 مقاعد ككراسي  -
 صافرةك  ميقابٌ -
 أعمدة بلبستيكية طويلة  -
 حباؿ  -
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  متً 05بساط طولو  -
 :أىمية البرنامج الرياضي التركيحي المقترح -4-3-7
التثقيفي بُ ك  بعاف العمل التًبومك  بيكن أف يستفيد من البرنامج ابؼهتموف بدجاؿ التنشئة الاجتماعية ككذا ابؼربوف -

 .المجتمع
ت كابؼشكلبت الطلبة بشكل خاص بُ بردم الكثتَ من ابؼتغتَاك  بيكن أف يستفيد من البرنامج الشباب بشكل عاـ -

 النفسية التي من شأنَّا أف تؤثر سلبا على برصيلهم الدراسي 
 الارتباؾ ابؼصاحب بؼواقف الامتحاف ك  التوترك  التحرر من الضغوط -
ابؼرامي التي تهدؼ إليها ك  اجتماعيا كمن بٍ الوصوؿ إبٔ الغاياتك  نفسيا، بيكن أف يساعد بُ برقيق توازف التلميذ بدنيا -

 .بويةابؼنظومة التً 
تهيئة ابعو ابؼناسب لتفتيح عقوؿ التلبميذ كتوجيهها لتفادم ابػوؼ من ابؼستقبل الذم يعد عائقا أمامهم أثناء  -

 .الامتحاف
 أىداؼ البرنامج الرياضي التركيحي المقترح: -4-3-3
 تكوين ابذاىات ابهابية بكو الامتحاف -
 مارسة الرياضية التًكبويةبرقيق الصحة النفسية كعلبج قلق الامتحاف بواسطة ابؼ -
 التقليل من مستو قلق الامتحاف -
 التًكيحك  تنمية ابذاىات ابؼتعلمتُ بكو مناشط أكقات الفراغ -
 التًكيحك  ابؽوايات ابؼرتبطة بأكقات الفراغك  إكساب ابؼتعلمتُ للمهارات -
التي تكوف مصاحبة بؽم بُ ك  يةحاجات ابؼتعلمتُ التي من شأنَّا أف تقلل من بعض ابؼشكلبت النفسك  إشباع ميوؿ -

 عملية التعلم مثل قلق الامتحاف
 تكوين بعض جوانب الشخصيةك  برقيق التوازف الانفعابٕ -
الاضطرابات النفسية كخاصة ابؼتعلقة بفتًات الامتحاف كذلك من أجل الوصوؿ إبٔ أفضل النتائج ك  بذاكز التوترات -

  ابؼمكنة
التي من شأنَّا أف تؤثر على التحصيل ك  ة ابؼشكلبت ابؼرتبطة بالعملية التعليميةاستحداث استًاتيجيات جديدة بؼواجه -

 .الدراسي
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 :أسس البرنامج الرياضي التركيحي المقترح -4-3-4
 يطبق البرنامج بُ حصص رياضية تركبوية -
التوتر ، الارتباؾ، ) الرىبة يوضح لنا الأبعاد النفسية لقلق الامتحافك  ابؼوقف الرياضي التًكبوي يوفر التفاعل الاجتماعي -

 .الاضطراب ( كالبحث على ابغلوؿ للتخفيف منهاك  الانزعاج
 .ضركرة أف يشمل البرنامج على أنشطة رياضية تركبوية بصاعية كفردية تساعد على مهارات أخذ الامتحاف -
ك أف اكتساب مهارات أخذ الامتحاف ذل، التعاقب بُ تطبيق البرنامج كبفارسة الأنشطة التًكبويةك  الدبيومةك  الاستمرارية -

 .يتطلب تثبيتها من خلبؿ إعادة التطبيق
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 :للبرنامج التركيحي المقترحإجراءات التطبيق الميداني  -4-3-5
 :ابؼخطط الآبٌ يوضح الإجراءات التي بً من خلببؽا تطبيق البرنامج

 ابؼؤشرات يالأىداؼ كفق البرنامج التًكبو المحاكر ابغصص الأشهر

 أكتوبر

 الأكؿ الأسبوع
 رىبة الامتحاف

تعزيز الثقة بالنفس وحب الفوز والتخمص 
 الهزيمة والفشل رهبةمن 

التحرر من و  الثقة بالنفس
 الخوف نتيجة المشاركة

بتعزيز  انواع الرهابالتخمص من كافة  الثاني الأسبوع
 التنافس وحب التفوق

التخمص من الضغط 
لى العصبي لموصول إ

 الراحة
 الثالث الأسبوع

 ارتباؾ الامتحاف
التحكم بالتصرفات من خلال النشاط في 

 المربكةوسط خاص والتعامل مع العناصر 
قدرة المخاطبة وبدون 

 ارتباك أمام الزملاء

الارتباك  التمكن من اجتياز فترات الرابع الأسبوع
 والاضطراب والقدرة عمى توظيف المهارات

من طرف مشاركة تمقائية 
 الأغمبية دون ارتباك 

 نوفمبر

توتر أداء  الخامس الأسبوع
 الامتحاف

الذاتية والاستجابة  تتطوير الاحتياجا
الناتجة عن  التوتراتلفعاليات كبح 
 الطموحات المرغوبة

عدم التوتر أمام ظهور 
سموكات غير طبيعية 

 كونها عفوية أثناء المعب

تنظيم والتسيير والإدلاء تقمد الأدوار في ال السادس الأسبوع
 بالتواصل مع الآخرين وتحدي التوتربالرأي 

 تحمل المسؤولية وتقميل
 الخوف من المستقبل

 السابع الأسبوع
 انزعاج الامتحاف

 محاولة التركيز عمى مسارات السموك الثابت
 وتفادي الانزعاجات

التعبير عن طريق الحركة 
 إيقاعاتوتنسيقها مع 

 سمعية بصرية

 الثامن بوعالأس
فهم قيمة العمل والمشاركة في عممية 
المدائبة النفسية التعاونية لصد السموك 

 الانزعاجي

 اكتساب الشعور
الإحساس الذاتي بالراحة و 

 وتقبل الآخر

 جانفي
نقص مهارات  التاسع الأسبوع

 الامتحاف

القدرة عمى مواصمة العمل الاجتماعي الذي 
أجل يستدعي التعاون والتضامن من 

 المواجهة النشيطة للاحساس بالضغط

تسيير الحركات غير 
المألوفة في فضاءات 

 مختمفة ومميزة

 العاشر الأسبوع
السعي وراء حل مشاكل المواجهة 

وعدم والاندماج والتحكم في السموكات 
  الإحساس بالضغط

التعبير عن طريق الحركة 
 إيقاعاتوتنسيقها مع 

 سمعية بصرية

 فيفرم

 م عشرالحاد الأسبوع
اضطراب 
 الامتحاف

الاندماج التدريجي لعناصر الاتصال 
والتواصل مع السموكات العلائقية والتصرف 

 نبذ الاضطراب ــاللائق ــ 

الحفاظ عمى التوازن أثناء 
عدم التصادم مع و  الجري

 الزملاء

 الثاني عشر الأسبوع
القدرة عمى تنظيم وتكييف مجهودات 

 اضطرابدون باختيار الأسموب المريح 
 ببذل مجهود متواصل

 

التحكم في الارتكازات التي 
 9السرعةو  تقتضي التنقل

 الرمي، الارتقاء، القفز
 الطيرانو 

 ( يوضح المخطط العاـ للبرنامج الرياضي التركيحي المقترح16جدكؿ رقم )



الإجراءات الميدانية للدراسة                                                                          : الفصل الثالث  

 
145 

 :تنفيذ البرنامج الرياضي التركيحي المقترح -4-3-6
 ة ما بعد التدرج بدعهد علوـ كتقنيات النشاطات البدنيةاستخراج طلب إجراء الدراسة من مصلح -
الرياضية كتقدبيو بؼصلحة البربؾة كابؼتابعة بدديرية التًبية لأخذ الإذف بالدخوؿ إبٔ ابؼؤسسة التي أجريت فيها ك 

 .الدراسة
 الاقتصادم استمارة ابؼستولك  ابؼتمثلة بُ مقياس قلق الامتحاف ككذا اختبار الذكاءك  بذهيز أدكات الدراسة -
الاتصاؿ بأساتذة التًبية البدنية كالرياضية بابؼؤسسة ابؼختارة بست من خلبلو التعرؼ على ابؼنشآت  -

 .الرياضية التي برتويها 
 تطبيق مقياس قلق الامتحاف -
 اختيار أفراد العينة من بتُ التلبميذ الذين حصلوا على أعلى درجات من قلق الامتحاف -
 ضابطة كبذريبية ، ختارين إبٔ بؾموعتتُتقسيم التلبميذ ابؼ -
اختبار الذكاء باعتبار أف بصيع ك  التأكد من بذانس العينتتُ باستخداـ استمارة ابؼستول الاقتصادم -

 علوـ إنسانيةك  من مستول السنة ثالثة ثانوم كمن بزصص آدابك  التلبميذ من جنس الذكور
الرياضية ككذلك مشرؼ تربوم ك  ضور أستاذ التًبية البدنيةبحك  عقد جلسة أكلية مع أفراد العينة التجريبية -

 .ابؼسؤكؿ عن ابؼستول
بدء تطبيق البرنامج الرياضي التًكبوي بُ كل أمسية يوـ ثلبثاء باعتباره نصف يوـ عمل ) فتًة راحة  -

 .مسائية (
بوي ابؼقتًح كما أنو لاحظ الباحث استجواب كبتَ من طرؼ أفراد العينة التجريبية للبرنامج الرياضي التًك  -

 لاقى استحسانَّم لو.
  الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة -4
كالرياضية البدنية  الأنشطةكذلك بغرض معرفة اثر بفارسة ، لقد استخدمنا بؾموعة من الأساليب بُ برليل بيانات الدراسة 

الإحصائية ابؼعركؼ بابغزـ الإحصائية للعلوـ كقد بً الاعتماد على برنامج ابؼعابعة ، بُ ابػفض من قلق الامتحاف

 (.spssالاجتماعية )
  :كبُ ضوء فرضيات البحث تتم معابعة الدرجات بالاعتماد على الأسلوب الإحصائي التابٕ
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  )اختبار)تT.Test  

 T.Test( ت)اختبار •

 كأطلق، عينتتُ متوسط مقارنة معادلة إبٔ 1908 عاـ William sealy Gossett الرياضيات عابٓ توصل لقد 
 .T.test باسم الآف يعرؼ كالذم student اسم عليها

 بالقيم مقارنتو بٍ T.testحساب يتم حيث( إناث/  ذكور) مثلب عينتتُ بتُ الفركؽ دلالة لبحث T.test يستخدـ 
 .الدلالة مستول لتحديد T.test لتوزيع ابعدكلية

 :كىي( ؼ)  قيمة بحساب المجموعتتُ بتُ سبذان ىناؾ يكوف أف T.Testبػ التحليل لإجراء كيشتًط 
  

 لكل حرية بدرجة مقارنتها يتم( ؼ) نتيجة عن ابغصوؿ كعند  مع بؾموعة
 .كالعكس متجانستتُ غتَ المجموعتتُ فإف دالة كانت فإذا، (ؼ) بعدكؿ ابعدكلية القيم

 : التابٕ القانوف فنستعمل التجانس كجد فإذا 
 (2 - ف 2= ) حرية بدرجة

 على السالبة الإشارة تدؿ كعموما، الإشارة ىذه تهمل بل النتائج مقارنة بُ بو يعمل لا، السالبة الإشارة ظهور :ملبحظة
 .الثانية المجموعة متوسط بكو الفركؽ ابذاه

 
 



 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 الرابع الفصل
 عرض النتائج وتفسيرها

 ومناقشتها
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 عرض النتائج تبعا للفرضيات - 1
 ج المتعلقة بالفرضية الجزئية الأكلى: عرض النتائ-
 ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف رىبة المجموعة التجريبية على مستولك  المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد" انو على تنص التي ك

 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه كلاختبار. "الثانوية

 الرقم
 المجموعة التجريبية طةالمجموعة الضاب

 القياس البعدم القياس القبلي القياس البعدم القياس القبلي

1 39 42 41 54 
2 39 40 39 53 
3 42 44 36 61 
4 36 36 42 66 
5 38 39 34 73 
6 40 42 32 72 
7 41 44 38 68 
8 29 31 34 66 
9 31 31 32 59 

10 35 36 28 57 
11 34 36 31 51 
12 38 39 35 49 
13 41 46 27 50 
14 27 29 41 51 
15 32 34 36 48 
16 37 39 36 63 
17 41 43 39 66 
18 28 32 41 72 
19 31 32 31 59 
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 المجموعة التجريبية في محور رىبة الامتحافك  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة 70جدكؿ رقم )

 على مستول رىبة الامتحاف قياس البعدم لأفراد المجموعة الضابطةالك  حساب الفركؽ بين القياس القبلي -
 

 القيم
 المجموعة

 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 القيمة درجة الحرية قيمة " ت "
 الاحتمالية

 الدلالة
 الإحصائية

 4.74 35.90 القياس القبلي
 إحصائياداؿ  0.000 19 10.194-

 القياس البعدم
 

40.30 4.91 

 

القياس القبلي كالقياس البعدم  بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(08) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف رىبة على مستول للمجموعة الضابطة

 للقياس ابؼتوسط ابغسابيك  35.90 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة للقياس القبلي قدر ب
 10.194-بلغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   40.30البعدم قدر ب 

بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  
 (35.90 < 40.30دلالة احصائية بتُ القياس القبلي كالبعدم للمجموعة الضابطة لصابّ القياس البعدم) 

حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة بين القياس القبلي كالقياس البعدم للمجموعة التجريبية على مستول رىبة  -
 الامتحاف

 القيم
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 4.40 35.55 القياس القبلي
 داؿ احصائيا 0.000 19 12.90-

 8.20 60.10 القياس البعدم

 القياس القبلي كالقياس البعدم بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(09) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف رىبة للمجموعة التجريبية على مستول

20 39 40 38 64 
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ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  35.55 سط ابغسابي للقياس القبلي قدر بمن خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتو 
 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  12.90- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   60.10 ب

بلي بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس الق 0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000
 (35.55<   60.10 كالبعدم لصابّ القياس البعدم )

 حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم على مستول رىبة الامتحاف -
 

 القيم          
 المجموعة 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 حصائيةالإ

 4.91 40.30 الضابطة
 إحصائياداؿ  0.000 38 9.264-

 8.20 60.10 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(10) رقم الجدكؿ
 .ويةالثان المرحلة تامميذ لدل الامتحاف رىبة المجموعة التجريبية في القياس القبلي على مستولك 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة ك  40.30 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
بلغت  sigالقيمة الاحتمالية ك  9.264- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   60.10التجريبية قدر ب 

كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ أفراد بفا يؤكد على  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000 قيمتها
 المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية لصابّ المجموعة التجريبية 

( 60.10 > 40.30) 

 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثانية: -
 ارتباؾ تولالمجموعة التجريبية على مسك  أفراد المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد" انو على تنص التي ك

 . "الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف

 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه كلاختبار
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المجموعة التجريبية في محور ارتباؾ ك  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة 11جدكؿ رقم )
 الامتحاف

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدم القياس القبلي القياس البعدم قبليالقياس ال
1 22 21 25 42 
2 21 25 23 46 
3 27 22 19 51 
4 31 28 28 42 
5 21 24 26 36 
6 19 21 21 38 
7 21 22 23 45 
8 24 21 21 31 
9 28 25 25 28 

10 25 26 22 42 
11 27 29 24 44 
12 26 26 28 48 
13 28 27 27 54 
14 22 24 27 41 
15 21 19 27 48 
16 20 23 23 50 
17 27 24 19 48 
18 28 27 22 41 
19 30 32 31 44 
20 32 29 25 38 
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 على مستول ارتباؾ الامتحاف القياس البعدم لأفراد المجموعة الضابطةك  حساب الفركؽ بين القياس القبلي -
 

 القيم        
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 عيارمالم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الإحصائية

 3.93 25.00 القياس القبلي
 إحصائياداؿ  0.000 19 5.754-

 3.68 29.30 القياس البعدم

 

القياس القبلي كالقياس البعدم  بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(12) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف ارتباؾ على مستول ضابطةللمجموعة ال

ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  25.00 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
بلغت قيمتها  sigالقيمة الاحتمالية ك  5.754- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   29.30 ب

 بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياس القبلي 0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000
 ( 25.00< 29.30) البعدم لأفراد المجموعة الضابطة لصابّ القياس البعدمك 
ل حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة بين القياس القبلي كالقياس البعدم للمجموعة التجريبية على مستو  - 

 ارتباؾ الامتحاف

 القيم
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية "قيمة "ت
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 3.18 24.30 لقياس القبلي
 داؿ احصائيا 0.000 19 11.593-

 6.49 42.85 القياس البعدم
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 القياس القبلي كالقياس البعدم بين الفركؽ لدلالة (T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(13) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف ارتباؾ للمجموعة التجريبية على مستول

ابؼتوسط ابغسابي القياس البعدم قدر ك  24.30 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
 11.593- بلغت 38ابغرية  كما أف قيمة " ت " عند درجة42.85 ب
بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000بلغت قيمتها  sigالقيمة الاحتمالية ك  

 ( 24.30 <42.85 للمجموعة التجريبية لصابّ القياس البعدم ) دلالة احصائية بتُ القياس القبلي كالبعدم
 ابطة كالتجريبية في القياس البعدم على مستول ارتباؾ الامتحافحساب الفركؽ بين أفراد المجموعة الض -
 

 القيم        
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 3.68 29.30 الضابطة
 داؿ احصائيا 0.000 19 8.110-

 6.49 42.85 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(14) رقم كؿالجد
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف ارتباؾ المجموعة التجريبية في القياس البعدم على مستولك 

سابي للمجموعة ابؼتوسط ابغك  29.30 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
بلغت  sigالقيمة الاحتمالية ك  8.110-بلغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية 42.85 التجريبية قدر ب

بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ أفراد  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000 قيمتها
 جريبية المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية لصابّ المجموعة الت

(42.85 > 29.30 ) 
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثالثة: -
 توتر أداء المجموعة التجريبية على مستولك  أفراد المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد" انو على تنص التي ك

 :التالية الإحصائية ابؼعابعة خداـاست بً، الفرضية ىذه كلاختبار. "الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف
 المجموعة التجريبية في محور توتر أداء الامتحافك  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة11جدكؿ رقم ) 

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدم القياس القبلي القياس البعدم القياس القبلي
1 18 21 22 38 
2 17 19 21 34 
3 19 19 21 32 
4 22 20 22 34 
5 26 28 26 36 
6 22 21 24 31 
7 24 25 24 38 
8 19 21 22 34 
9 25 26 24 42 

10 24 25 26 40 
11 22 23 25 35 
12 16 18 19 38 
13 22 21 21 28 
14 26 27 28 34 
15 28 31 30 44 
16 16 16 18 31 
17 25 26 26 34 
18 20 22 21 36 
19 21 23 22 38 
20 21 21 22 41 
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 على مستول توتر الامتحاف القياس البعدم لأفراد المجموعة الضابطةك  حساب الفركؽ بين القياس القبلي -
 

 القيم      
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 3.46 21.65 القياس القبلي
 داؿ احصائيا 0.003 19 3.34-

 3.76 22.65 القياس البعدم

 

القياس القبلي كالقياس البعدم  بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(16) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف رىبة على مستول للمجموعة الضابطة

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة ك  21.65 ط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر بمن خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوس
 3.34- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   22.65 التجريبية قدر ب

بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.003بلغت قيمتها  sigالقيمة الاحتمالية ك  
 ياس القبلي كالبعدم للمجموعة الضابطة لصابّ القياس البعدم دلالة احصائية بتُ الق

( 22.65 > 21.65 )  
حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة بين القياس القبلي كالقياس البعدم للمجموعة التجريبية على مستول رىبة  -

 الامتحاف
 

 القيم     
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 الحريةدرجة  قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية
 الدلالة

 الاحصائية

 3.52 21.75 القياس القبلي
 داؿ احصائيا 0.000 19 14.567-

 4.02 35.90 القياس البعدم

 

 القياس القبلي كالقياس البعدم بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(17) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف ر أداءتوت للمجموعة التجريبية على مستول
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ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  21.75 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
 14.567- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   35.90 ب
بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات  0.05مستول الدلالة  كىي أصغر من 0.000بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  

 ( 21.75 < 35.90 البعدم للمجموعة التجريبية لصابّ القياس البعدم )ك  دلالة احصائية بتُ القياس القبلي

 حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم على مستول توتر أداء الامتحاف -
 أفراد المجموعتتُ ( بغساب دلالة الفركؽ بتُ متوسطاتT.Testاختبار" ت" )

 القيم       
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 3.73 22.65 الضابطة
 داؿ احصائيا 0.000 38 10.796-

 4.02 35.90 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(18) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف توتر أداء المجموعة التجريبية في القياس القبلي على مستولك 

بي للمجموعة ابؼتوسط ابغساك  22.65 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
بلغت  sigالقيمة الاحتمالية ك  3.73 بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية 35.90التجريبية قدر ب 

بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ أفراد  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000 قيمتها
 (22.65 < 35.90 ة )المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية لصابّ المجموعة التجريبي
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الرابعة: -
 انزعاج المجموعة التجريبية على مستولك  أفراد المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد" انو على تنص كالتي

 . "الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف
 :التالية الإحصائية عابعةابؼ استخداـ بً، الفرضية ىذه كلاختبار

 المجموعة التجريبية في محور انزعاج الامتحافك  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة11جدكؿ رقم ) 

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدم القياس القبلي القياس البعدم القياس القبلي
1 14 16 17 27 
2 19 20 18 27 
3 17 17 19 26 
4 21 21 22 27 
5 21 25 24 32 
6 19 21 22 25 
7 18 21 20 26 
8 20 20 22 34 
9 18 20 21 30 

10 21 20 21 31 
11 18 19 20 31 
12 16 18 19 29 
13 22 24 23 28 
14 16 18 19 32 
15 20 22 20 34 
16 20 21 20 26 
17 13 16 15 27 
18 15 17 16 31 
19 12 14 14 28 
20 18 19 17 29 
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 على مستول انزعاج الامتحاف القياس البعدم لأفراد المجموعة الضابطةك  حساب الفركؽ بين القياس القبلي -
 

 القيم         
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية
 الدلالة

 الاحصائية

 2.82 17.90 القياس القبلي
 داؿ احصائيا 0.000 19 6.297-

 2.84 21.30 القياس البعدم

 

القياس القبلي كالقياس البعدم  بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(20) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف انزعاج على مستول للمجموعة الضابطة

ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  17.90 بغسابي للقياس القبلي قدر بمن خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ا
 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  6.297- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   21.30 ب

بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياس القبلي  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000
 ( 17.90 < 21.30 كالبعدم لصابّ القياس البعدم لصابّ القياس البعدم)

حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة بين القياس القبلي كالقياس البعدم للمجموعة التجريبية على مستول  -
 انزعاج الامتحاف

 

 القيم     
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 قيمةال

 الاحتمالية
 الدلالة

 الاحصائية

 2.91 18.05 القياس القبلي
 داؿ احصائيا 0.000 19 15.441-

 2.48 29.50 القياس البعدم

 

 القياس القبلي كالقياس البعدم بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(21) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل حافالامت انزعاج للمجموعة التجريبية على مستول
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ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  18.05 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
 15.441- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   29.50 ب
بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات  0.05لة كىي أصغر من مستول الدلا 0.000بلغت قيمتها  sigالقيمة الاحصائية ك  

 ( 18.05 < 29.50 لصابّ القياس البعدم ) البعدمك  دلالة احصائية بتُ القياس القبلي

 حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم على مستول انزعاج الامتحاف -
 

 القيم        
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 ؼالانحرا
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 2.84 21.30 الضابطة
 داؿ احصائيا 0.000 38 9.706-

 2.48 29.50 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(22) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف انزعاج القياس القبلي على مستول المجموعة التجريبية فيك 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة ك  21.30 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
 9.706- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   29.50 التجريبية قدر ب

بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  
 دلالة احصائية بتُ أفراد المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية لصابّ المجموعة التجريبية 

( 29.50 > 21.30 ) 

 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الخامسة: -
نقص  المجموعة التجريبية على مستولك  أفراد المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد" انو على تنص التي ك

 . "الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف مهارات
 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه كلاختبار
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 نقص مهارات الامتحافالمجموعة التجريبية في محور ك  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة32جدكؿ رقم ) 

 

 

 

 

 

 

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدم القياس القبلي القياس البعدم القياس القبلي
1 18 18 19 23 
2 21 22 21 22 
3 21 22 23 25 
4 23 23 24 19 
5 25 26 23 24 
6 24 24 25 22 
7 28 27 28 24 
8 15 14 15 18 
9 19 21 20 22 

10 17 16 16 24 
11 20 19 20 21 
12 16 16 17 19 
13 24 23 25 22 
14 27 25 26 24 
15 16 17 19 18 
16 19 21 18 22 
17 21 22 20 25 
18 21 22 20 21 
19 22 23 22 23 
20 18 19 17 21 
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مستول نقص مهارات  على القياس البعدم لأفراد المجموعة الضابطةك  حساب الفركؽ بين القياس القبلي -
 الامتحاف

 

 القيم       
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 3.60 20.60 القياس القبلي
-1.101 38 0.285 

غير داؿ 
 احصائيا

 3.44 20.90 القياس البعدم

 

القياس القبلي كالقياس البعدم  بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج ضحيو  جدكؿ:(24) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف نقص مهارات على مستول للمجموعة الضابطة

ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  20.60 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  1.101-بلغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية  20.90 ب

 .بفا يؤكد على عدـ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية 0.05كىي أكبر من مستول الدلالة  0.285

مستول حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة بين القياس القبلي كالقياس البعدم للمجموعة التجريبية على  -
 نقص مهارات الامتحاف

 

 القيم    
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

  3.35 21.00 القياس القبلي
-17.423 

 
19 

 
0.000 

 
 داؿ احصائيا

 1.97 38.70 القياس البعدم

 

 القياس القبلي كالقياس البعدم بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(25) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف نقص مهارات للمجموعة التجريبية على مستول
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ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  21.00 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
بلغت قيمتها  sigكالقيمة الاحتمالية  17.423- بلغت 38ما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية ك  38.70 ب

 بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياس القبلي 0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000
 ( 21.00 < 38.70 البعدم لصابّ القياس البعدم )ك 

عة الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم على مستول نقص مهارات حساب الفركؽ بين أفراد المجمو  -
 الامتحاف

 

 القيم     
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

  3.44 20.90 الضابطة
-20.033 

 
 داؿ احصائيا 0.000 38

 1.97 38.70 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(26) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف نقص مهارات المجموعة التجريبية في القياس القبلي على مستولك 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة ك  20.90 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
 20.033- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   38.70التجريبية قدر ب 

بفا يؤكد على عدـ كجود فركؽ  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  
 ( 20.90 < 38.70 ية لصابّ المجموعة التجريبية )ذات دلالة احصائية بتُ أفراد المجموعتتُ الضابطة كالتجريب
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية السادسة: -
 اضطراب المجموعة التجريبية على مستولك  أفراد المجموعة الضابطة بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد" انو على تنص التي ك

 . "الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف
 :التالية الإحصائية ابؼعابعة استخداـ بً، الفرضية ىذه كلاختبار

 المجموعة التجريبية في محور اضطراب الامتحافك  ( يوضح درجات المجموعة الضابطة 30جدكؿ رقم )

 الرقم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس البعدم القياس القبلي القياس البعدم القياس القبلي
1 09 16 15 20 
2 11 12 13 19 
3 13 14 14 19 
4 11 16 15 19 
5 12 17 16 17 
6 14 13 14 20 
7 08 19 09 20 
8 08 16 08 19 
9 10 18 11 17 

10 12 16 13 16 
11 11 14 11 19 
12 09 11 09 20 
13 13 15 12 21 
14 11 14 13 17 
15 07 11 09 18 
16 10 14 10 18 
17 10 14 12 20 
18 14 16 15 19 
19 12 16 14 17 
20 07 15 08 16 
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 على مستول اضطراب الامتحاف القياس البعدم لأفراد المجموعة الضابطةك  حساب الفركؽ بين القياس القبلي -
 

 القيم      
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 2.13 10.60 ياس القبليالق
-6.474 19 0.000 

غير داؿ 
 احصائيا

 2.10 14.85 القياس البعدم

 

القياس القبلي كالقياس البعدم  بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(28) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل الامتحاف اضطراب على مستول للمجموعة الضابطة

ابؼتوسط ابغسابي للقياس البعدم قدر ك  10.60 لبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر بمن خ
 بلغت قيمتها sigالقيمة الاحتمالية ك  6.474- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية 14.85 ب

 ة احصائية بتُ القياس القبليبفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلال 0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000
 ( 10.60 < 14.85 البعدم لصابّ القياس البعدم )ك 

حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة بين القياس القبلي كالقياس البعدم للمجموعة التجريبية على مستول  -
 اضطراب الامتحاف

 القيم
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 2.13 10.65 القياس القبلي
 داؿ احصائيا 0.000 19 14.311-

 1.46 18.55 القياس البعدم

 

 القياس القبلي كالقياس البعدم بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(29) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل متحافالا اضطراب للمجموعة التجريبية على مستول
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ابؼتوسط ابغسابي للقياس ك  10.65 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للقياس القبلي قدر ب
القيمة الاحتمالية ك  14.311- بلغت 38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية  18.55 البعدم قدر ب

sig بفا يؤكد على كجود فركؽ ذات دلالة  0.05دلالة كىي أصغر من مستول ال 0.000 بلغت قيمتها
 ( 10.65 < 18.55 البعدم لصابّ القياس البعدم )ك  احصائية بتُ القياس القبلي

 

 حساب الفركؽ بين أفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم على مستول اضطراب الامتحاف -
 

 القيم        
 المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 حراؼالان
 المعيارم

 درجة الحرية قيمة " ت "
 القيمة

 الاحتمالية

 الدلالة
 الاحصائية

 2.10 14.85 الضابطة
 داؿ احصائيا 0.000 38 6.438-

 1.46 18.55 التجريبية

 

 أفراد المجموعة الضابطة بين الفركؽ لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدكؿ:(30) رقم الجدكؿ
 .الثانوية المرحلة تامميذ لدل اضطراب في القياس البعدم على مستول المجموعة التجريبيةك 

ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة ك  14.85 من خلبؿ ابعدكؿ نلبحظ أف ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة قدر ب
 بلغت sigالقيمة الاحتمالية ك  0.000بلغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة ابغرية   18.55التجريبية قدر ب 

بتُ أفراد  إحصائيةبفا يؤكد على عدـ كجود فركؽ ذات دلالة  0.05كىي أصغر من مستول الدلالة  0.000 قيمتها
 ( 14.85 < 18.55 المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية لصابّ المجموعة التجريبية )

  الفرضية الرئيسيةعرض النتائج المتعلقة ب -

 .ى خفض قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانومعل البرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًحؤثر ي
للبرنامج أين نصت الفرضية على كجود أثر كبتَ ابعزئية  اتبً التأكد من صحة ىذه الفرضية انطلبقا من معابعة الفرضي

ائج بُ من قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية كىذا ما نصت عليو النت التقليلعلى  الرياضي التًكبوي ابؼقتًح
 .ابعداكؿ السابقة
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البرنامج الرياضي التًكبوي ككما مر معنا سابقا فقد بً من خلبؿ بـرجات ىذه ابعداكؿ التأكد من كجود أثر داؿ بتُ 

 .كخفض قلق الامتحاف ابؼقتًح
طة المجموعتتُ الضابكما ىو ابغاؿ فقد بً أيضا من خلبؿ ىذه ابعداكؿ التأكد من كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ ك 

نقص مهارات الامتحاف ، انزعاج الامتحاف، الامتحاف أداء توتر، ارتباؾ الامتحاف، رىبة الامتحاف :بُ كل منكالتجريبية 
 .كاضطراب أخذ الامتحاف

بشكل كبتَ ك  للبرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًحثر أكجود كعليو كمن خلبؿ ما سبق فقد أمكننا أف نؤكد على ما يلي:  
 .لامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانومخفض قلق اعلى 

 الخلفية النظرية للدراسةك  تفسير النتائج كفق الدراسات السابقة - 2
كبعد استعراض نتائج الدراسة ، بُ ضوء الدراسة كمن خلبؿ الأساليب الإحصائية ابؼعتمدة للتحقق من ىذه الفركض 

 نظرم كالدراسات السابقة كما يلي:بواكؿ الطالب الباحث مناقشتها كتفستَىا بُ ضوء التًاث ال
أثر البرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًح بُ خفض قلق الامتحاف لقد بينت ابؼعابعة الإحصائية للنتائج ابؼتحصل عليها على 

 :كالتي شملت ما يلي لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية
  :الفرضية الأكلى

 :برققت الفرضية الأكبٔ كالتي نصت على أنو
القياس البعدم على مستول رىبة الامتحاف لدل تلبميذ  المجموعة الضابطة كالتجريبية بُركؽ دالة إحصائيا بتُ توجد ف -

 .ابؼرحلة الثانوية لصابّ المجموعة التجريبية
بُ دراستو التي حاكؿ من خلببؽا التعرؼ على مستول قلق الامتحاف عند  (1992كىو ما توصل إليو بؿمود بؿمود ) 

شملت العينة حيث . البدنية بياف مدل اختلبؼ مستول القلق باختلبؼ ابؼرحلة التعليمية كبفارسة الأنشطةبٍ ، الطلبب
 Spielbergerبٍ طبق مقياس الابذاه بكو الامتحانات الذم كونو ، اختتَكا بطريقة عشوائية كطالبةطالبا  197

الطلبب الثانويتُ كالطلبب ابعامعيتُ بُ قلق  ( كتوصلت الدراسة إبٔ عدة نتائج من بينها عدـ كجود فركؽ بت1980ُ)
كفسر الباحث ىذه النتيجة بكوف ابػوؼ من الامتحاف ظاىرة عامة عند بصيع الطلبب بغض النظر عن ، الامتحاف
كما توصل الباحث إبٔ أف الطلبب الذين لا بيارسوف الأنشطة البدنية يعانوف من رىبة امتحاف أكبر منها عند مستواىم  

القياس البعدم للمجموعة الضابطة بُ ك  كما أف كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ القياس القبلي.مارستُالطلبب ابؼ
الرياضية ضمن ابغصص ابؼقررة بُ البرنامج التعليمي كما ك  رىبة الامتحاف يعزكه الباحث ابٔ بفارسة التلبميذ للتًبية البدنية

 20كأنَّم بصيعا تقريبا قبل سن ، الاجتماعي بُ مرحلة الطفولةما يقرب من نصف الناس لديهم أعراض الرىاب  أنو
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انَّا بؾرد ك  فإف الشخص الذم يعاني من القلق منذ الطفولة كمن ابؼرجح أف يعتقد أف ىذا أمر طبيعي، عاما. لسوء ابغظ
 ء ابؼدرسيمثل الأدا، بشدة بصيع جوانب ابغياةعامل يعطل الرىاب الاجتماعي يكوف بُ الواقع بيكن أف ، مثل ذلك

بيكن  ىيمن ابؼهم أف نفهم أف الرىاب الاجتماعي ىو ابؼشكلة كما  .العلبقات الاجتماعية أك من يبحثوف عن عملك 
 .بنجاح التقليل منهاك  تشخيصها

  :الفرضية الثانية
 :برققت الفرضية الثانية كالتي نصت على أنو

لصابّ  الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف ارتباؾ بُجريبية أفراد المجموعة الضابطة كالت بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد -
  .المجموعة التجريبية

بُ دراستها حوؿ علبقة بفارسة النشاط الرياضي بارتباؾ couch (1983 )كوش   كىو ما توصلت اليو الباحثة
بتُ الأفراد ابؼمارستُ كغتَ  إبٔ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائيةتلميذ  120الامتحاف التي أجرتها على عينة متكونة من 

الثانوية بتُ الذكور كالإناث من طلبب ابؼمارستُ للنشاط الرياضي لصابّ غتَ ابؼمارستُ ككذا كجود فركؽ دالة إحصائيا 
بعد تطبيق مقياس قلق التحصيل فلقد أكضحت النتائج أف الذكور ، بالنسبة للفئة ابؼمارسة ارتباؾ الامتحافبُ درجة 

يرتبطاف مع بعضهما ، وكجنس طبيعة الشخصكاستنتجت الباحثة أف كلب من  .،ارتباؾ الامتحافناث بُ تفوقوا على الإ
 كما أنو بيكن توضيح أف بفارسة النشاط الرياضي التًكبوي غتَ كافية للتقليل من ارتباؾ الامتحاف كحسبالبعض  

Marx, J., Walls R., & Hockberger, R. (Eds.) ,2014,p 113))  تباؾ الذم بودث فاف الار
أك نقص النوـ كىذه ، ابعفاؼ العضوم، منها عدـ التوازف الغذائي، نتيجة مواقف الامتحاف لو أسباب أخرل مصاحبة

بُ حاؿ كجود قلة بُ نسبة السكر بُ الدـ فتناكؿ قطع صغتَة من ابغلول قادرة ك  الأعراض تزكؿ بتجاكز الامتحاف بفتًة
 ودة ابٔ بفارسة النشاط البدني الرياضي خاصة منو التًكبوي العك  على التخفيف من حدة الارتباؾ

 الفرضية الثالثة:
 :برققت الفرضية الثالثة كالتي نصت على أنو

 الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف أداء توتر بُأفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية  بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد -
 .لصابّ المجموعة التجريبية

( بُ دراستو 80ص، سلسلة العلوـ الإنسانية، )بؾلة جامعة الأزىر 2002ما توصل إليو الباحث عبد ابغق بُ سنة  كىو
 كالتي ىدفت إبٔ الكشف عن فاعلية برنامج رياضي بُ خفض مستول التوتر النفسي لدل طلبة جامعة النجاح الوطنية

كبً اختيار أفراد عينة الدراسة الذين يعانوف من التوتر  ،طالبا كطالبة 33لتحقيق ذلك كانت عينة الدراسة مشكلة من 
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كقد احتول برنامج النشاط الرياضي على بسارين ابعرم كالكرة ، النفسي بناءا على درجاتهم بُ مقياس التوتر النفسي
تطبيق مقياس  الطائرة ككرة القدـ كقد استمر البرنامج بطسة أسابيع كبعد الانتهاء مباشرة من تطبيق البرنامج بً إعادة

أظهرت نتائج الدراسة كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية عند أفراد المجموعة التجريبية بُ مستول التوتر ، التوتر النفسي
النفسي بينما لا توجد فركؽ عند أفراد المجموعة الضابطة كما توصل الباحث إبٔ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بُ 

 ث بُ المجموعة التجريبية لصابّ الإناث.التوتر النفسي بتُ الذكور كالإنا
كالتوتر الذم بودث نتيجة مواقف متعددة بُ حياة الانساف بيكن أف تكوف لو مضاعفات أخطر من الفشل بُ الامتحاف  

لذلك ، ( 154ص ، 2009، معوية ) عبد اللطيف حستُ فرجك  الشعور بالاكتئاب أك اضطرابات ىضميةك  كالادماف
الأعراض  :عض ابؼعايتَ التي يتم بواسطتها الكشف عن إصابة الشخص بالتوتر منهاكجب تشخيصو من خلبؿ ب

لذلك كمن نتائج الفرضية الثالثة ، اضطراب بُ النوـك  شدىاك  توتر العضلبت، صعوبة التًكيز، الانفعاؿ الشديد، العصبية
  .بيكن أف تكوف بفارسة النشاط الرياضي التًكبوي كفيلة بالتقليل من حدتو

 :ية الرابعةالفرض
 :برققت الفرضية الرابعة كالتي نصت على أنو

 ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف مهارات نقص بُأفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية  بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد -
 .لصابّ المجموعة التجريبية الثانوية

نة من التلبميذ الذين بوضركف حصص التًبية ( التي أجراىا على عي1971)Wineكىذا ما ينطبق مع نتائج دراسة كاين 
البدنية باستمرار كالذين يتغيبوف عنها لأسباب متعددة كتوصل إبٔ أف الآثار السيئة لقلق الامتحانات بالنسبة للؤداء بُ 

إذ يرل أف التلبميذ الذين لا بيارسوف ، الامتحانات قد يكوف بؽا تفستَ يتصل بنقص مهارات الأداء بُ الامتحاف
تنافسية ( لديهم قلق عابٕ بُ الامتحانات كبذلك يصبحوف منشغلتُ ك  تركبوية، نشطة البدنية بدختلف أنواعها ) تربويةالأ

كىذه الاستجابات غتَ مناسبة بؼوقف أداء مهمة الامتحاف كبذلك لا يكرسوف كقتا  ، بفا يقلل مهارة الامتحاف لديهم
  .كافيا لأداء مهمة الامتحاف نفسها

 :خامسةالفرضية ال
 :برققت الفرضية ابػامسة كالتي نصت على أنو

لصابّ  الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف انزعاج بُأفراد المجموعة الضابطة كالتجريبية  بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد -
 .غتَ ابؼمارستُ
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أف  اذ كجداق الصريح لتايلور اختبار القلبُ دراستهم التي طبقوا فيها ( 1988تيبك كجانز ) ىو نفس ما توصل إليوك 
كيكوف لديهم  بالانزعاج من الامتحاف خارجها يتسموفك  الأشخاص الذين لا بيارسوف النشاطات البدنية بُ ابؼدرسة

كمن  .مبدؿ أدائه انزعاجهمكبهعلهم يركزكف على ، يغلب عليهم التفكتَ السلبي أثناء أدائهم للبمتحافالقلق مرتفع إذ 
كتؤدم إبٔ فشلهم الدراسي على الرغم من أنَّم بإمكانَّم اكتساب ، سلبية التي يرددىا التلبميذبتُ تلك الأفكار ال

  :كىي، مؤىلبت دراسية بسكنهم من النجاح
 .لا بيكنتٍ القياـ بهذا الامتحاف -
 .أنا لست مستعد كفاية -
 .الأستاذ يراقبتٍ -
 .ابعميع أنَّى قبلي -

كىي أنَّم يقضوف كقتا كبتَا بُ التفكتَ بُ ، إبٔ ذلك بعض الصفات (1996أضاؼ بصاؿ العيسوم حسن ثاف )كما 
 .حصص التًبية البدنيةكىم أكثر تغيبا عن ، الامتحاف مقابل كقت أقل بُ التحضتَ لو

 :الفرضية السادسة
 :برققت الفرضية السادسة كالتي نصت على أنو

 الثانوية ابؼرحلة تلبميذ لدل الامتحاف اضطراب بُية أفراد المجموعة الضابطة كالتجريب بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد -
  .لصابّ غتَ ابؼمارستُ

الأفراد الذين لا بيارسوف الأنشطة الرياضية التًكبوية أف اذ كجد ( من خلبؿ دراستو 1980جرين )اليو توصل ىو ما ك 
ككجد أف أفراد الفئة  ية باستمراريعانوف من اضطراب بُ مواقف الامتحاف أكثر من الأفراد الذين بيارسوف النشطة الرياض

ابؼمارستُ كلكن مع تساكم نسبة التغيتَ الابهابي عند الفئتتُ )، الفئة الثانيةيغتَكف إجاباتهم بحجم أعلى من ذكم الأكبٔ 
 (70ص، 1988، )أبضد سليماف عودة .( كغتَ ابؼمارستُ للنشاط البدني التًبوم

 رافقها اضطػراب إذا أسوأكمآؿ ابغالة  .كغالبان ما تصاحبو صعوبات قرائية شيوعان بتُ الذكور أكثرىذا الاضطػػراب  إف
 .انفعابٕ

 بُ سن الرشد. كبفارسة اللعب قويان بتُ ىذا الاضطراب ىناؾ ارتباطا أفكما   
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 :استنتاجات عامة - 1
 قلق كىي ألا، بابؼدارس منها التلبميذ عانيي التي الدراسية ابؼشكلبت بعض علبج ىو البحث ىذا إجراء أىداؼ من إف

كمن بٍ معرفة أثره بُ برستُ مستول ، الامتحاف كذلك بدعرفة أثر بفارسة النشاط الرياضي التًكبوي بُ التخفيف منو
 تعرضهم ابؼستمر بسبب، رحلةابؼ ىذه بُ أكثر يزداد القلق مستول التحصيل الدراسي لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية باعتبار

 .سبيل ابؼثاؿ على ابعامعة إبٔ الانتقاؿ كامتحاف كبردد مصتَىم تقرر التي التقونً بؼواقف
 البرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًح أثر النتائج أظهرت حيث، الفرضيات بصيع برقيق على ابغابٕ البحث نتائج أسفرت كقد
 .فقط منها جزء إلا العامة الفرضية برققت فقد كبالتابٕ، الامتحاف مستول قلق خفض بُ

 أبونتي :الأجنبية كمنها دراسات كل منك  مع نتائج عدد من الدراسات العربية –بشكل عاـ  –كتتفق نتائج ىذا البحث 
كبركدم ، Biggs & Felton  (1976 )بيجز كفيلتوف ، ك Aponte & Aponte  (1971 )أبونتي ك 

Brody  (1976 ) كف آخر ك  أكستتُ، كAustin & All  (1995 )  شينك كShenk  (1998 كدراسة بغواح )
(  -ابعزائر  –كدراسة عكوش مراد ) معهد دابٕ ابراىيم ، ( 2008/2009بكاؿ بضيد ) ، ك ( 2007/2008بصاؿ ) 

عض بك  التًبوية الرياضية بصفة عامةك  التي أكدت على كجود تفاعل ابهابي بتُ بفارسة الأنشطة الرياضية التًكبوية
 ابؼشكلبت الدراسية

التعرؼ على الدراسات التي تناكلت فاعلية برنامج رياضي تركبوي بُ التقليل من قلق الامتحاف  إبٔبؿاكلة من الطالب كبُ 
بُ بلبدنا فانو قاـ بالبحث على بـتلف البرامج الرياضية ، التًبوية منها ك التدريبية كبٓ يعثر على أم دراسة بُ ىذا المجاؿ 

د اطلبعو ك ىذا يرجع ابٔ أف الاىتماـ ببناء البرامج التًكبوية العلبجية بُ المجاؿ التًبوم مازاؿ بُ بدايتو ، كبوتاج كبُ حدك 
مواطن متوازف بدنيا ك نفسيا كاجتماعيا ، تتوفر فيو  إعدادللوصوؿ ابٔ غايات ابؼنظومة التًبوية بُ ابٔ ابؼزيد من الدراسات 

 قيم ابؼواطنة .
ة التجريبية التي قمنا بها من خلبؿ تطبيق البرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًح بهعلنا نؤكد أف التلميذ يشعر كما أف الدراس

التي تساعده على مواجهة مواقف الامتحاف ككذلك التقليل من بعض السلوكيات السلبية   هارات ابؼبالارتياح ك يكتسب 
 .على برصيلو الدراسي التي تؤثر  كالاضطراب ك الانزعاج كالتور ك الارتباؾ

كما استنتج الباحث أف بفارسة النشاط الرياضي التًكبوي للتلميذ من شأنو أف يوفر فرصا طبيعية لبناء شخصيتو من 
 خلبؿ الأبعاد الاجتماعية ك النفسية التي بوققها التًكيح 

رات ابغركية كالنفسية انطلبقا فمن خلبؿ برقق فرضيات البحث يرل الباحث أف النشاط التًكبوي يساىم بُ تنمية القد
من مكتسباتو ك برويلها من بفارسة عادية ابٔ بفارسة نفعية كما بيكنو من تعلم كيفية مواجهة ابؼواقف ك تقييم ابؼشاكل 
التي تعتًض حياتو الدراسية كمدل فعالية ك تأثتَ أفعالو ك تصرفاتو من أجل برسينها ك تطويرىا بُ ابؼواقف النهائية كقلق 

 .تحاف الذم بودد ابؼسار الدراسي للتلميذ الام
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 :توصيات الباحث - 2
ابؼشكلبت  بؼن أجل مواجهة ابغياة الدراسية كاليومية للتلبميذ من ىاما جزءا كاعتبارىا، بالأنشطة التًكبوية الاىتماـ -

 كالاطمئناف النفسي الأمن كبرقيق، الدراسية
 عامة بصفة ابؼشكلبت الدراسية بخصوص مناىج التًبية البدنية كالرياضية بُ كالوقاية التنمية استًاتيجيات على التًكيز -

  .خاصة بصفة الامتحاف قلق كمشكلة
 التوافق كبرقيق الدراسية ابؼشكلبت لعلبج ابؽاموف الأساليب أحد باعتبارىا التًبوية الرياضية بالبرامج الاىتماـ -

 .بها كالتكفل لفائدتها ارةالوز  انتباه كضركرة، ابؼدرسة داخل النفسية كالصحة
 بهدؼ، كالعلبجية كالوقائية الإبمائية ابػدمات لتقدنً كتنويعها كىذا بزصيص حجم ساعي بؼمارسة الأنشطة التًكبوية -

 صفية اللبالأنشطة أساتذة التًبية البدنية ضمن  بها يقوـ أف على الدراسية ابؼشكلبت من كعلبج التلبميذ كقاية
 .الدراسية ابؼشكلبت علبج بُ لفائدتها ابؼصغرة ابعماعية الرياضية بالأنشطة الاىتماـ -
أساتذة التًبية  فيها يسهم التلبميذ حاجات كرغبات أساس على قائمة مصغرة بصاعية تربوية رياضية برامج إعداد -

 البدنية كمستشارم التوجيو 
 علبج بُ فاعلية ذات فنيات يستخدـ رياضيةضمن منهاج التًبية البدنية كال إعداد حصص خاصة بالأنشطة اللبصفية -

 خاصة بصفة الامتحاف قلق عامة كمشكلة بصفة الدراسية ابؼشكلبت
بو  يشعر الذم التهديد الامتحاف كتقليل ضغط لتخفيف، النقطة جانب إبٔ للتقييم أخرل مؤشرات ابزاذ على العمل -

 التلبميذ
أف يعابِ بعض ابؼشكلبت الدراسية كقلق الامتحاف كالعنف داخل تدعيم الرياضة ابؼدرسية كالاىتماـ بها من شأنو  -

 المحيط ابؼدرسي
 قلق الامتحاف ترشيد بُ كذا التًكبوية دكرك  كالتًفيهية - التعليمية البرامج خلبؿ من - للئعلبـ يكوف أف على العمل -
 استثمار كيفية :إبٔ الثانوية ابؼرحلة لبميذمناىج التًبية البدنية بأنشطة تربوية كرياضية ترشد ت تزكيد على العمل ضركرة -

 .معو التعامل بُ فعالة أساليب كٕإتباع، للبمتحاف كالاستعداد، كبزطيطو الوقت
 بو يشعر الذم التهديد الامتحاف كتقليل ضغط لتخفيف، النقطة جانب إبٔ للتقييم أخرل مؤشرات ابزاذ على العمل -

 .التلبميذ
 بدا ابعيد السلوؾ على الاجتماعية كالتدريب القيم بث خلببؽا من بيكن تربوية أبعاد بؽا التي الألعاب استخداـ ضركرة -

 التًبوم ابعانب بوقق
 أيلبئهمك  خلبؿ فتًة الامتحانات التلبميذ مع كيفية التعامل حوؿ كابؼعلمتُ كالأساتذة ابؼدارس مدراء بتُ الوعي نشر -

 كالتشويق ابعذب عنصر إدخاؿ خلبؿ من أنينةكطم لاجتياز الامتحانات بثقة اللبزمة العناية
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  :الآفاؽ المستقبلية للدراسة - 3 
 قلق الامتحاف لتًشيد الذابٌ الإرشاد بطريقة كاستعمابؽا الفيديو أشرطة على تربوية رياضية كثقافية برامج إعداد -
 انوف من مشكلبت دراسية دراسة عن دكر أستاذ التًبية البدنية كالرياضية بُ التكفل بالتلبميذ الذين يع -
 دراسات مقارنة بتُ التلبميذ ابؼمارستُ كغتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية كالرياضية على مستول التحصيل الدراسي  -
 دراسة العلبقة بتُ القلق الاجتماعي كالعنف ابؼدرسي كمدل تأثتَ بفارسة النشاط الرياضي التًكبوي للحد منهما  -
 وكية لتلبميذ ابؼرحلة الثانوية خلبؿ بفارسة التًبية البدنية كعلبقتها بدرجة حالة القلق كبظة القلقدراسة ابؼشكلبت السل -
 دراسة العلبقة بتُ إدراؾ الذات البدنية كحالة قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية  -
  ية بُ ابػفض من مستول القلق لدل التلبميذدراسة تأثتَ التغذية الرجعية ابغيوية من خلبؿ درس التًبية البدنية كالرياض -
 النشاط التًبوم كالرياضي فنيات كبعض الامتحاف مهارات الاستذكار عادات بتُ رياضية تركبوية بذمع برامج إعداد -

 خاصة بصفة الامتحاف كقلق عامة بصفة الدراسية ابؼشكلبت علبج بُ فعاليتها لدراسة
 زيونية للبرامج الرياضية بخفض قلق الامتحاف ككذا التحصيل الدراسيدراسة العلبقة بتُ ابؼشاىدة التلف -
 دراسة كاقع التلميذ ابؼصاب بالقلق الاجتماعي بتُ العلبج التقليدم كالعلبج ابؼعاصر -
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قائمة المصادر 

 والمراجع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   :قائمة المراجع

 
176 

 :المراجع المعتمدة في الدراسة - 4
  قائمة المراجع باللغة العربية1-4 

 القرآف الكرنً -1
 2009، القاىرة، دار كنوز ابؼعرفة العلمية للنشر، أساسيات ادارة الصفوؼ كتنظيمها، أبو بمرة بؿمد بطيس حستُ -2
 .1992، الكويت، عابٓ ابؼعرفة المجلس الوطتٍ للثقافة كالآداب، الرياضة كالمجتمع :أمتُ أنور ابػوبٕ -2

سنة ، 1ط ، عماف، دار الفكر للطباعة كالنشر، ية على النشاط البدني كالرياضيالصح تأثتَ ابعوانب، إبراىيم ربضة -4
1998.  

 .1980، بتَكت، ابؼؤسسة الكبرل للطباعة، 1ط، أنطواف ابعوزم: طالب الكفاءة التًبوية -5
  .1997، الأردف، دار الفكر كالنشر كالتوزيع، 1ط، أكرـ زكي خطابيو: ابؼناىج ابؼعاصرة بُ التًبية البدنية كالرياضي -5
 .دار الفكر العربي، بؿمود عبد الفتاح: أصوؿ التًبية البدنية كالرياضية، أمتُ أنور ابػوبٕ -6
 .1998، بغداد، تطوير مهارات تدريس التًبية الرياضية :عبد الكرنً بؿمود الصمراني، السهراني -7
  1996، القاىرة، دار الشركؽ، بؿمد عثماف بقابٌتربصة ، التعايش مع ابػوؼ فهم القلق كمكافحتو :ازاؾ ـ ماركس -8
 ثانوم. لثةالوثيقة ابؼرافقة بؼنهاج التًبية البدنية كالرياضية للسنة الثا -9

 ابؼكتب ابعامعي، الصحة النفسية بتُ النظرية كالتطبيق، أشرؼ بؿمد عبد الغتٍ شربت كبؿمد السيد حلبكة -10
 .2003، الإسكندرية

 القاىرة، ابؼكتبة لأبقلو ابؼصرية، 4ط، تربصة حسن معوض ككماؿ صابّ عبده، س التًبية البدنيةأس:تشار لزبيوتشر -11
 .1964سنة 
 2001سنة ، القاىرة، دار الفكر العربي، 1ط ، التًكيح كالتًبية التًكبوية :تهاني عبدالسلبـ -12
 النفس. القاىرة: دار النهضة العربية جابر عبد ابغميد جابر كابضد ختَم كاظم: مناىج البحث بُ التًبية كعلم -12

1996. 
 .2000، الأردف، 1ط، دار الفكر كالطباعة كالنشر كالتوزيع، الصحة النفسية، حناف عبد ابغميد العناني -13
 .1969، القاىرة، مطبعة النهضة، طرؽ التدريس بُ التًبية البدنية كالرياضية :حسن السيد معوض -14
 .1978سنة ، بدكف طبعة، بغداد، دار العربية للطباعة، بية التًكبويةالتً  :حواـ رضا الفزكني –15
 .1997، القاىرة، دار الفكر العربي، 1ط، الاجتماع الرياضي :عصاـ ابؽلببٕ، ختَ الدين عويس -15
 .1996، دار الكتب العلمية، بتَكت، 1ط، مشكلبت الطفل، كامل بؿمد عويضة-16



   :قائمة المراجع

 
177 

 .1984سنة ، 1ط، دار ابؼريج للنشر الرياض لتًبوية للمعوقتُ عقليا "" الرعاية ا، لطفي بركات أبضد -18
 2002، القاىرة، دار الكتاب ابغديث، أساليب التدريس بُ التًبية البدنية كالرياضية، مصطفى السائح بؿمد -18
 .1962، القاىرة، 1ط ، مركز الكتاب للنشر، فلسفة اللعب :بؿمد ابغمابضي -19
 .2000، القاىرة 1ط، عابٓ الكتاب، الإرشاد ابؼصغر للتعامل مع ابؼشكلبت الدراسية ،بؿمد حامد زىراف -20
 2ط، القاىرة، مركز الكتاب للنشر، التًكيح بتُ النظرية كالتطبيق :د عايدة عبد العزيز مصطفى، بؿمد ابغمابضي –21
 .1988سنة 
 3ط، القاىرة، مركز الكتاب للنشر، ة كالتطبيقالتًكيح بتُ النظري :د عايدة عبد العزيز مصطفى، بؿمد ابغمابضي -22
 .1999سنة 
 4ط، القاىرة، مركز الكتاب للنشر، التًكيح بتُ النظرية كالتطبيق :د عايدة عبد العزيز مصطفى، بؿمد ابغمابضي -23

2006. 
 .1967سنة ، 1ط ،القاىرة، مكتبة القاىرة ابغديثة، ابػدمات العلمية بتُ التطبيق كالتشريع، بؿمد بقيب توفيق – 21
دار غريب للطباعة كالنشر ، بحوث بُ علم النفس الاجتماعي، بررير، معتز سيد عبد اللهك  بؿمد عبد الربضاف -21

 .1997، القاىرة، كالتوزيع
 الأردف، عماف، دار ابؼستَة للطباعة كالنشر، فلسفات التًبية التقليدية كابغديثة كابؼعاصرة:بؿمد بؿمود ابػوالدة -24

2013،  
ديواف ابؼطبوعات ، 02ط، نظريات كطرؽ التًبية البدنية كالرياضية :ئفيصل ياستُ الشاط، بؿمود عوض بسيوني -25

 .1992، ابعزائر، ابعامعية
 .1ط، 2001، ابعيزة، مكتبة النهضة ابؼصرية، العلوـ السلوكية :عباس الشوربهي كعفاؼ دانياؿ -26
 .1998، القاىرة، دار الفكر العربي، 1ط، لنفسيةبُ الصحة ا، عبد ابؼطلب أمتُ القريطي -27
 1994، دار الفكر، 3ط، طالب التًبية العلميةك  دليل ابؼعلم، عدناف دركيش كآخركف: التًبية الرياضية كابؼدرسية -29
 2009سنة ، الاضطرابات النفسية, الأردف دار ابغامد للنشر كالتوزيع :عبد اللطيف حستُ فرج -32
 1998، مكتبة ابؼعارؼ للنشر، برقيق بؿمد ناصر الدين الألباني، أبو داككد، داكد صحيح سنن أبي -32
أبضد بن عبد الله ، كطبقات الأصفياء حلية الأكلياء :ابؼصدر، بؿمد بن ابظاعيل البخارم، صحيح البخارم - 34

 1996، القاىرة، مكتبة ابػابقي، دار السعادة للنشر، الأصفهاني
 .2001، القاىرة، دار الفكر العربي، الضغوط النفسية كإدارةالقلق  ،ؽ السيد عثمافك فار -35



   :قائمة المراجع

 
178 

 .2014، 5ط، عماف، دار ابؼستَة للنشر كالتوزيع، سيكولوجية الفركؽ الفردية بُ الذكاء :سليماف ابػضرم الشيخ -37
ي بؼتحدم الاجتماعك  أبنيتو بُ التوافق النفسيك  التًكيح، ماىر حسن بؿمود بؿمد، ىدل حسن بؿمود بؿمد -37

 2008، الاسكندرية، النشرك  دار الوفاء لدنيا الطباعة، 1ط ، الاعاقة الذىنية

 قائمة المراجع باللغة الأجنبية  2-4
37- Cassady , J.C,The stability of undergraduate students cognitive test 
anxiety levels , Partical assessment research & Evaluation ,(2001), 7(20). 
38-,Dudley , B.C , coparaison of study habits and academically unsuccessful 
, American Indian students in higher education D.A.I, 46(10) , (1986). 
39- Ju hyun , Lee , Test anxiety and working memory , journal of 
experimental education, 67(3), (1992).  
40-Hembree, R. correlates causes effects and treatment of test anxiety , 
Review of educational research , 58(1) , (1988). 
41-Horn, J. & Dollinger , S , Effects of test anxiety tests and sleep on 
children' s performance. Journal of school psychologe , 27 , (1989). 
43- Marx, J., Walls R., & Hockberger, R. (Eds.). (2014). Rosen’s 
Emergency Medicine: Concepts and Clinical Practice (8th ed.). 
Philadelphia, PA: Elsevier Saunders. 
44- Rmed CASA bianca:soclabilité et loisrs chez l’enfant de la chaux et 
Nestlé. pris.1968.  
44-Willing , A & Al , Socio-cultural and educational correlates of success 
failure attributions and evaluation anxiety in school setting for black  
46-Wittmaier , B, C , Test anxiety and stady habits , journal of educational  
research , 65(8) , (1972). 

 قائمة الدكريات كالمجامت العلمية  3-4
 أثر تغيتَ الإجابة بُ اختبار من متعدد على العلبمات كعلبقتو بقلق الاختبار كصعوبة ، أبضد سليماف عودة -47



   :قائمة المراجع

 
179 

 .1988، 1العدد ، 15المجلد ، للعلوـ الإنسانية بعماف، ابعامعة الأردنية، بؾلة دراسات، الفقرات
، اجتماعية شؤكف بؾلة، ابؼعاقتُ بصريا الطلبب لدل الدراسي كالتحصيل القلق :مسعود ككائل بٌالقتَك  ابراىيم -48

 .1999، السادسة السنة، 62 العدد بالكويت الاجتماعيتُ بصعية
قياس العادات الدراسية لطلبة قسم ابؼدرستُ الصناعيتُ بابعامعة ، باسم نزىت السامرائي كشوكت ذياب ابؽيازعي -49

 .1986، 1العدد ، 6المجلد ، المجلة العربية للبحوث التًبوية، جية كعلبقتها بدتغتَات ابعنس كالتحصيل العلميالتكنولو 
بؾلة علم ، دراسة تأثتَ القلق بُ التحصيل الدراسي لدل طلبب ذكم قدرات عقلية بـتلفة، توفيق زكرياء أبضد -50

 .1989، 10العدد ، ابؽيئة ابؼصرية العامة للكتاب بالقاىرة، النفس
، كلية التًبية،  بؾلة دراسات، علبقة القلق بالتحصيل الدراسي عند طلبة ابؼدارس الثانوية، كماؿ إبراىيم مرسي-51

 .1982، 4المجلد، جامعة ابؼلك سعود بالرياض
ئة ابؽي، بؾلة علم النفس، دراسة بؼستول قلق الامتحاف بتُ طلبب كليات جامعة طنطا، بؿمد عبد الظاىر الطيب -52

 .1988، 6العدد، ابؼصرية العامة للكتاب
مركز الكتاب للنشر بدصر ، بؾلة التًبية ابؼعاصرة، الفركؽ بتُ ابعنستُ بُ قلق الاختبار، مغاكرم عبد ابغميد مرزكؽ -53

 .1991، السنة الثامنة، 19العدد، ابعديدة
بارات )قلق الاختبارات( "معايتَ كدراسات ماىر بؿمود ابؽوارم كبؿمد بؿركس الشناكم مقياس الابذاه بكو الاخت -54

 السنة السابعة، 22العدد، جامعة ابؼلك سعود بالرياض، كلية العلوـ الاجتماعية،  بؾلة رسالة ابػليج العربي، ارتباطية "
1987. 

رية المجلة ابؼص، أثر برنامج تدريبي بُ الكفاءة الأكادبيية للطالب على فاعلية الذات، متٌ حسن السيد بدكم -55
 29العدد ، 11المجلد ، للدراسات النفسية

قلق الامتحاف كعلبقتو بدافعية الابقاز لدل عينات من طلبب ابؼرحلة الثانوية العامة بُ ، مصطفى بؿمد الصفطي -56
، 5لد المج، رابطة الأخصائيتُ النفسيتُ ابؼصرية، بؾلة دراسات نفسية، بصهورية مصر العربية كدكلة الإمارات العربية ابؼتحدة

 .1995، 1العدد 
 المجلة ابؼصرية ، أثر بفارسة أبماط من الأنشطة الرياضية على القلق كحالة ككسمة، بظيحة عبد الفتاح إبظاعيل -57

 .1994، 9العدد ، للدراسات النفسية بالقاىرة
 موح بتُ الطلبب مرتفعيالفركؽ بُ القابلية للتعلم الذابٌ كقلق الاختبارات كمستول الط، عبد الله بن طو الصابُ -58

  جامعة الكويت، بؾلس النشر العلمي، بؾلة العلوـ الاجتماعية، بالصف الأكؿ الثانوم منخفضيوك  التحصيل الدراسي



   :قائمة المراجع

 
180 

 .2002، 1العدد 30المجلد 
بؾلة ،قلق الاختبار بُ علبقتو ببعض ابؼتغتَات ابؼرتبطة بطلبب الثانوية العامة بددينة مكة ابؼكرمة، علي بؿمد شعيب -59

 .1987، 8ابعزء  2المجلد ، رابطة التًبية ابغديثة بالقاىرة، دراسات تربوية
الفركؽ بُ القابلية للتعلم الذابٌ كقلق الاختبارات كمستول الطموح بتُ الطلبب مرتفعي ، عبد الله بن طو الصابُ -60

 جامعة الكويت، لس النشر العلميبؾ، بؾلة العلوـ الاجتماعية، التحصيل الدراسي كمنخفضيو بالصف الأكؿ الثانوم
 .2002، 1العدد 30المجلد 
السنة ، 7العدد، جامعة قطر، بؾلة حولية كلية التًبية، بناء مقياس القلق الرياضي، علبء الدين كفابُ كآخركف -61

 .1990، السابعة
راسي الأكادبيي لطلبب قلق الامتحاف كالذكاء كابؼستول الدراسي كعلبقتهما بالتحصيل الد، سيد بؿمود الطواب -62

خريف / ، 3/4العدد ، 20المجلد ، جامعة الكويت، بؾلس النشر العلمي، بؾلة العلوـ الاجتماعية، ابعامعة من ابعنستُ
 .1992، شتاء
 19العدد ، الإنسانيةسلسلة العلوـ ، بؾلة جامعة الأزىر -63

 قائمة الأطركحات كالرسائل العلمية 4-4 
ابؼؤسسة ابعامعية للدراسات كالنشر ، بتَكت، 1ط، القلق بالتًتيب الذىتٍ )بحث بذريبي(علبقة ، دحاـ الكياؿ -64

 .1990، كالتوزيع
دراسة بذريبية بػفض مستول القلق لدل أطفاؿ ابؼرحلة الابتدائية باستخداـ ، مدحت الطاؼ عباس أبو العلب -65

 .1990، كلية البنات جامعة عتُ الشمس،  رسالة دكتوراه، الرسم
مذكرة ، العلبقة بتُ الزمر الدموية كدرجة القلق )دراسة ميدانية لعينة من الطلبة ابعامعيتُ ابعزائريتُ(، بؿمد عيسى -66

 .2001، جامعة ابعزائر، قسم علوـ النفس كعلوـ التًبية، كلية العلوـ الاجتماعية،  ماجستتَ
 كلية العلوـ الاجتماعية،  بكالوريا مذكرة ماجستتَعلبقة الدافع للببقاز كالقلق بالنجاح بامتحاف ال، نسيمة حداد -67

 .2001، قسم علم النفس كعلوـ التًبية جامعة ابعزائر
 مذكرة ، فاعلية برنامج إرشادم بُ التخفيف من قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية :سليمة سابوي -68

 2004، جامعة كرقلة، كلية علم النفس،  ماجستتَ
 



 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 ئمة الملاحققا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   :قائمة المامحق

 
176 

 (1999) من إعداد بؿمد حامد زىرافمقياس قلق الامتحاف :  -1
 

 التعليمات :
 . ابؼناسب الإرشاد لك نقدـ أف نستطيع حتى ، منها تشكو التي الامتحاف مشكلبت برديد إبٔ ابؼقياس ىذا يهدؼ

 . الامتحاف بدشكلبت تتعلق عبارة 93 على ابؼقياس ىذا كيشتمل
 كصراحة بصدؽ شخصيا أنت حالتك مع يتناسب بدا العبارات لتلك كالاستجابة ، بعناية عبارة كل قراءة كابؼطلوب

  " ا نادر " كلمة برت ( × )  علبمة ضع ، ر ا ناد عليك تنطبق العبارة كانت إذا -
 "  أحيانا " كلمة برت ( × )  علبمة ضع ، أحيانا عليك تنطبق العبارة كانت إذا -
  " غالبا " كلمة برت ( × )  علبمة ضع ، غالبا عليك تنطبق لعبارةا كانت إذا -

 العبارات . لكل الاستجابة الرجاء
 . خاطئة كأخرل صحيحة استجابة ىناؾ ليس
 . طويلب كقتا تستغرؽ ألا يرجى كلكن ، للبستجابة بؿدد كقت ىناؾ ليس
 .... الاستجابة بُ كالبدء الصفحة قلب بيكنك ، كالآف
 

 
ياناأح غالبا  الرقم العبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة نادرا 

 1 الاِزؾبْ أدائٟ ػٕذ الأًِ ثخ١جخ أشؼش   
 2 الاِزؾبْ ١ٌٍخ اٌّشاعؼخ أعزط١غ لا أٔب   
 3 إٌٙبئ١خ اٌّشاعؼخ ٚلذ ٠أرٟ ػٕذِب ثبًٌٍّ أشؼش   
 4 ٚسلخ الأعئٍخ أصبة ثصذاع شذ٠ذ اعزلاَثّغشد    
 5 أعئٍخ الاِزؾبْ رىْٛ فٛق ِغزٜٛ رؾص١ٍٟ   
 6 أػبٟٔ ِٓ إٌغ١بْ ػٕذ  لشاءح الأعئٍخ ٌٍّشح الأٌٚٝ   
 7 أرٛلغ اٌفشً فٟ الاِزؾبٔبد   

 8 أصٕبء أدائٟ الاِزؾبْ أػجش فٟ أٞ شٟء أِبِٟ وبٌّغطشح أٚ غ١ش٘ب   
 9 رٕمصٕٟ اٌشغجخ فٟ إٌغبػ ٚاٌزفٛق    

 10 ؼخ الإعبثخ١ٌظ ػٕذٞ صجش ٌّشاع   

 11 الإعبثخ اٌّزؼغٍخ ٚغ١ش اٌذل١مخ ِٓ ػ١ٛثٟ   
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 12 أٔب لا أػشف غش٠مخ الاعزؼذاد ٌلاِزؾبْ    

 13 أشؼش ثؼصج١خ شذ٠ذح أصٕبء الإعبثخ فٟ الاِزؾبٔبد   
 14 أٔظش إٌٝ الاِزؾبٔبد ػٍٝ أٔٙب رٙذ٠ذ دائُ    

 15 أعذ صؼٛثخ فٟ رؾذ٠ذ الأعئٍخ اٌزٟ أع١ت ػٕٙب   
 16 اًٌٍّ ٠غؼٍٕٟ أرشن لبػخ الاِزؾبْ ثّغشد ِشٚس ٔصف اٌٛلذ    
 17 ػٕذ ثذا٠خ الاِزؾبْ أشؼش إٟٔٔ لا أعزط١غ إوّبٌٗ   
 18 خٛفٟ ٠غؼٍٕٟ لا أعزط١غ لشاءح ٚسلخ الأعئٍخ ثذلخ   
 19 أخبف ِٓ الأعبرزح اٌؾشاط  فٟ لبػبد الاِزؾبْ   
 20 أرّٕٝ إٌغبء ع١ّغ الاِزؾبٔبد    

 21 أصٕبء أدائٟ ٌلاِزؾبْ أعذ ٔفغٟ أفىش فٟ اؽزّبي سعٛثٟ    
 22 أوضش ِٓ اعزخذاَ إٌّجٙبد أ٠بَ الاِزؾبٔبد    

 23 أػزمذ أْ أعئٍخ الاِزؾبٔبد وٍٙب غ١ش ِزٛلؼخ   
 24 أػبٟٔ ِٓ ػذَ الاعزمشاس فٟ ِمؼذٞ أصٕبء أداء الاِزؾبْ   
 25 أٌغأ إٌٝ اٌزخ١ّٓ فٟ الاعزؼذاد ٌلاِزؾبْ    

 26 وٍٙب رزشوض ؽٛي الاِزؾبٔبد  ٠عب٠مٕٟ أْ اٌذساعخ    
 27 أشؼش أْ لٍجٟ ٠ذق ثغشػخ أصٕبء أدائٟ ٌلاِزؾبٔبد   
 28 أسرجه ػٕذِب ٠ؼٍٓ الأعزبر اٌؾبسط ػٓ اٌٛلذ اٌّزجمٟ ٌلاِزؾبْ    
 29 ثؼذ الاِزؾبْ أعأي وً ٠َٛ ػٓ إٌز١غخ    

 30 إٌز١غخأصؼت الأ٠بَ ػٕذٞ ٟ٘ أ٠بَ أزظبس    
 31 أسرجه ثشذح ػٕذ الإػلاْ ػٓ إٌز١غخ   

 32 أرصجت ػشلب ػٕذِب لا أعزط١غ الإعبثخ فٟ الاِزؾبْ   
 33 الاظطشاة  أصٕبء أدائٟ ٌلاِزؾبْٚأشؼش ثبٌمٍك    
 34 ػٕذ ِشاعؼخ  الإعبثبد ِغ اٌضِلاء ٠ضداد اظطشاثٟ    
 35 أصبة ثبٌزػش ِٓ الاِزؾبٔبد اٌفغبئ١خ    
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 36 ٠مٍمٕٟ أْ ِغزمجٍٟ ٠زٛلف ػٍٝ الاِزؾبٔبد    
 37 أشؼش ثٕمص اٌضمخ فٟ ٔفغٟ أصٕبء أداء الاِزؾبْ   
 38 أرغشع فٟ الإعبثخ خش١خ فٛاد اٌٛلذ   
 39 رشرؼش ٠ذاٞ ػٕذ الإعبثخ ػٓ أعئٍخ الاِزؾبْ    
 40 أشؼش ثبٌش٘جخ ِٓ الاِزؾبْ   

 41 أصبة ثبسرجبن شذ٠ذ أصٕبء الاِزؾبٔبد   
 42 ثؼذ أداء اِزؾبْ أٞ ِبدح أشؼش أْ إعبثزٟ ٌُ رىٓ ِٛفمخ    
 43 ٠مٍمٕٟ أخطبء اٌّصؾؾ١ٓ    
 44 أشؼش ثؾبٌخ ِٓ الاظطشاة  إٌفغٟ أ٠بَ الاِزؾبٔبد   
 45 أشؼش ثبٌزؼت اٌشذ٠ذ أ٠بَ الاِزؾبٔبد   

 46 لٍمٟ ِٓ الاِزؾبٔبد ٘ٛ عجت وشا١٘زٟ ٌٍذساعخ   
 47 إػلاْ عذٚي الاِزؾبْ أٔضػظ ثشذح ػٕذ   
 48 أصبة ثفمذاْ اٌش١ٙخ أ٠بَ الاِزؾبٔبد   

 49 شذح خٛفٟ ِٓ الاِزؾبْ ٠غؼٍٕٟ أٔغٝ ِب راوشرٗ   
 50 ٠عب٠مٕٟ أْ الاِزؾبٔبد رم١ظ اٌؾفع ٚأٔب لا أع١ذ اٌؾفع   
 51 أصٕبء أدائٟ الاِزؾبْ أوزت ث١ذ ٚألشض أظبفش ٠ذٞ الأخشٜ    
 52 ؼج١ش ػٓ ِب أس٠ذ وزبثزٗ فٟ الاِزؾبْأعذ صؼٛثخ فٟ اٌز   
 53 أثذٚ وّب ٌٛ وٕذ ِشرجىب أصٕبء أداء الاِزؾبٔبد    
 54 أػبٟٔ ِٓ ػذَ رٕظ١ُ اٌٛسلخ فٟ الإعبثخ    
 55 أشؼش ثؼذَ  اٌشاؽخ ٚ الاظطشاة أصٕبء أداء الاِزؾبْ   
ِٓ ػٕذِب أساعغ لجً دخٛي لبػخ الاِزؾبْ أشؼش أْ اٌّؼٍِٛبد رجخشد     

 سأعٟ
56 

 57 ٠ٙذدٟٔ ِب ٠ّىٓ أْ ٠زشرت ػٍٝ فشٍٟ أصٕبء أداء الاِزؾبْ    
 58 أشؼش ثبٌزٛرش اٌشذ٠ذ أصٕبء الاِزؾبْ   
 59 أػزمذ أْ ِٓ ػ١ٛثٟ اٌغشػخ فٟ  لشاءح  ٚسلخ الأعئٍخ    
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 60 أشؼش ثبٌزٛرش ػٕذ دخٛي لبػخ الاِزؾبْ   
 61 الأعئٍخ لخٚس اعزلاَ لجً الاسر١بػ ثؼذَ شؼٛسٞ ٠جذأ   
 62 اٌفصً فٟ شف٠ٛخ اِزؾبٔبد أعئٍخ ػٓ الإعبثخ ػٕذ أسرجه   
 63 شٟء وً ٔغ١ذ ٔفغٟ أعذ الاِزؾبْ ١ٌٍخأساعغ  ػٕذِب   
 64 ٌلاِزؾبْ أدائٟ أصٕبء شذ٠ذ أشؼش ثزٛرش   
 65 الاِزؾبْ لجً اٌشذ٠ذ أشؼش ثبٌمٍك    
 66 الاِزؾبْ أ٠بَ غٛاي اٌمٍك فمٕٟاش٠   
 67 الاِزؾبْ فٟ الإعبثخ أصٕبء ٔفغٟ فٟ اٌضمخ شؼش ثٕمصأ    
 68 ٌلاِزؾبٔبد أدائٟ أصٕبء شذ٠ذ أشؼش ثخٛف   
 69 ٌلاِزؾبْ أعزؼذ ػٕذِب شذ٠ذ أشؼش ثزٛرش   

 70 الاِزؾبْ ٚلذ لشة ِٓ أخبف    
 71 الاِزؾبٔبد ٘ٛ ٠مٍمٕٟ شٟء أوضش   
 72 ؾشاطاٌ الأعبرزح رؼ١ٍّبد رضػغٕٟ   
 ثٙب رٕظُ اٌزٟ اٌطش٠مخ ثٕفظ اٌفص١ٍخ الاِزؾبٔبد رٕظُ لا أٔٗ ػغ٠ٟٕض    

 ٌلاِزؾبْ ٌزؼذٔب اٌشع١ّخ الاِزؾبٔبد
73 

 74 ػ١ٍٙب أرذسة ٌُ أعئٍخ ٚعٛد ِٓ أخبف    
 75 الإعبثخ ٚغش٠مخ الاِزؾبٔبد ػٍٝ ثٕٛٔبس٠ذ لا الأعبرزح أْ ٠عب٠مٕٟ   
 76 اٌغ١ئخ إٌز١غخ ِٓ أخبف   

 77 اٌّطٍٛثخ الأعئٍخ ػٍٝ الاِزؾبْ ٚلذ رٛص٠غ أعزط١غ لا ٟإٔٔ ٠ضػغٕٟ   
 78 الأعئٍخ ػٓ ٌلإعبثخ ٠ىف١ٕٟ لا اٌٛلذ أْ ٠شثىٕٟ   
 79 ٌٍّشاعؼخ عذٚي رٕظ١ُ أعزط١غ لا إٟٔٔ ٠عب٠مٕٟ   
 80 اٌّمشس خبسط ِٓ أعئٍخ ٚعٛد ِٓ أخبف   
 81 ٌٍّشاعؼخ  اٌّضٍٝ اٌطش٠مخ أػشف لا إٟٔٔ ٠مٍمٕٟ   
 82 الأعئٍخ ػٓ الإعبثخ غش٠مخ أع١ذ لا إٟٔٔ ٍم٠ٟٕم   
 83 إٌٟ ثبٌٕغجخ ِشىٍخ ٠ؼزجش ٌلاِزؾبْ اٌّؾذد اٌٛلذ ظ١ك   
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 84 الاِزؾبْ فٟ اٌصؼجخ ثبلأعئٍخ ٌٕب الأعبرزح رٙذ٠ذ ِٓ أخبف   
 85 الاِزؾبْ لبػخ داخً طاٌؾشا ٌلأعبرزح ئذحاٌضا اٌؾشوخ رمٍمٕٟ   
 86 رصؾ١ؼ ثذْٚ ٠زشن عٛف عؤاي أْ فٟ اٌشه ٠ٕزبثٕٟ   
 87 الاِزؾبْ ٠َٛ صجبػ الأوً أعزط١غ لا اٌخٛف شذح ِٓ   
 88 الاِزؾبْ ١ٌٍخ إٌَٛ أعزط١غ ٚلا الأسق ٠ص١جٕٟ   
 89 إ١ٌٗ غش٠مٟ فٟ ٚأٔب ؽزٝأساعغ  الاِزؾبْ ِٓ خٛفٟ شذح ِٓ   
 90 الاِزؾبٔبد أصٕبء عغّٟ فٟ شذ٠ذح ثجشٚدح أشؼش   
 91 الاِزؾبٔبد أ٠بَ اعاٌصذ ِٓ أػبٟٔ   
 92 ِؼذرٟ فٟ اسرجبوب رؾذس الاِزؾبْ أصٕبء رٛرشٞ شذح   
 93 الاِزؾبْ أصٕبء اٌمٟء فٟ ثشغجخ أشؼش   

 
اعرك سارسو–مقياس قمق الامتحان ك الذم أستخدـ كمحك بذريبيمقياس سارسوف لقلق الامتحاف :  -7

 وأحاسيس
اٚافك  اٌؼجبسح َ

 ثشذح

ٚافك لا ا لا اٚافك أٚافك 

 ثشذح

اشؼش ثبٌع١ك ػٕذ وً عؤاي ٠طشؽٗ اٌّؼٍُ  1

 ػٍٟ ١ٌزأوذ ِٓ اعزفبدرٟ ٚرؼٍّٟ ٌٍذسط . 

    

اشؼش ثبٌمٍك ؽٛي ِب إرا وٕذ عأسفغ ِٓ   2

صفٟ اٌؾبٌٟ إٌٝ اٌصف اٌزٞ ١ٍ٠ٗ فٟ ٔٙب٠خ 

 اٌؼبَ . 

    

اشؼش ثبٌزٛرش إرا ِب غٍت ِٕٟ اٌّؼٍُ اٌٛلٛف   3

 ٚاٌمشاءح ثصٛد ِشرفغ . 

    

ػٕذِب ٠طٍت ِٕٟ اٌّؼٍُ ؽً ثؼط اٌّغبئً  4

ػٍٝ اٌٍٛػ فئٕٟٔ أرّٕٝ ث١ٕٟ ٚث١ٓ ٔفغٟ أْ 

 ٠طٍت رٌه ِٓ غ١شٞ ١ٌٚظ ِٕٟ . 

    

     أصٕبء ِٟٔٛ اؽٍُ وض١شا ثبلاِزؾبٔبد .   5

رضداد دلبد لٍجٟ ػٕذِب ٠مزشة ِٛػذ  6

 الاِزؾبٔبد . 

    

ز١غخ اشؼش ثبٌمٍك اٌشذ٠ذ ػٕذ اعزؼذادٞ ٌٍَٕٛ ٔ 7

رفى١شٞ ثّب ع١ىْٛ ػ١ٍٗ أدائٟ فٟ الاِزؾبْ 

 غذاً 

    

رشرغف ٠ذٞ اٌزٟ اوزت ثٙب ػٕذِب ٠طٍت ِٓ  8

 اٌّؼٍُ اٌىزبثخ ػٍٝ اٌٍٛػ أِبَ غلاة صفٟ . 
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اشؼش ثبٌزٛرش ػٕذ الزشاة ِٛػذ الاِزؾبْ   9

 ثذسعخ أوضش ِٓ صِلائٟ اٌطلاة . 

    

1

0 

ط اٌغذ ػٕذِب أوْٛ فٟ اٌج١ذ ٚأفىش فٟ دسٚ 

اشؼش ثبٌخٛف ِٓ إٟٔٔ عٛف أػطٟ إعبثبد 

 خبغئخ . 

    

1

1 

إرا رغ١جذ ػٓ اٌّذسعخ ٔز١غخ ِشض اشؼش  

ثبْ أدائٟ ٌٍٛاعجبد اٌّذسع١خ عٛف ٠ىْٛ 

 الً دسعخ ِٓ اٌطلاة ا٢خش٠ٓ . 

    

1

2 

ػٕذِب أفىش ثذسٚط ا١ٌَٛ اٌزبٌٟ اشؼش ثبٌمٍك 

ثبْ أدائٟ فٟ ثؼط اٌذسٚط عٛف لا ٠ىْٛ 

 .  ِمجٛلا

    

1

3 

اشؼش ثبٌغض١بْ ٚالاسرغبف أٚ اٌذٚاس ػٕذِب 

٠غأي اٌّؼٍُ عؤالا ثٙذف رؾذ٠ذ ِذٜ ِب 

 رؼٍّذ ِٓ اٌذسط . 

    

1

4 

اشؼش ثبلاسرجبن ٚاٌزٛرش إرا ٚعٗ اٌّؼٍُ أٌٟ  

 عؤالا ٚأعجذ ػ١ٍٗ إعبثخ خبغئخ . 

    

1

5 

     اشؼش ثخٛف ِٓ وً ِٛلف ف١ٗ اِزؾبْ . 

1

6 

     لجً دخٌٟٛ الاِزؾبْ . اشؼش ثع١ك شذ٠ذ  

1

7 

ثؼذ الأزٙبء ِٓ الاِزؾبْ اشؼش ثبٌزٛرش ؽٛي  

 أدائٟ فٟ ٘زا الاِزؾبْ . 

    

1

8 

اشؼش أؽ١بٔب أْ أدائٟ فٟ الاِزؾبْ اٌزٞ 

لذِزٗ وبْ ع١ئب ِّٙب وٕذ لذ دسعذ 

 ٚرؾعشد ٌٗ . 

    

1

9 

اشؼش إْ ٠ذٞ اٌزٟ اوزت ثٙب أصٕبء الاِزؾبْ  

  رشرغف ثؼط اٌشٟء .

    

2

0 

أخبف ِٓ اٌفشً فٟ أدائٟ إرا ِب ػٍّذ إْ  

 اٌّؼٍُ ع١ؼط١ٕب اِزؾبٔب . 

    

2

1 

اشؼش إٟٔٔ أٔغٝ فٟ الاِزؾبْ وض١شا ِٓ 

 اٌّؼٍِٛبد اٌزٟ وٕذ أرزوش٘ب لجً ثذئٗ . 

    

2

2 

أرّٕٝ ٌٛ إٟٔٔ لا اشؼش ثع١ك ِٓ الاِزؾبْ 

 ثٙزٖ اٌذسعخ. 

    

2

3 

أٗ ٠ش٠ذ أْ  اشؼش ثبٌمٍك إرا اخجشٟٔ اٌّؼٍُ

 ٠ؼط١ٕب اِزؾبٔب

    

2

4 

اشؼش ثبْ أدائٟ عٛف ٠ىْٛ ع١ئب أصٕبء 

 الإعبثخ ػٍٝ الاِزؾبْ . 

    

2

5 

أخبف أؽ١بٔب ػٕذِب أوْٛ فٟ غش٠مٟ إٌٝ  

 اٌّذسعخ أْ ٠ؼط١ٕب اٌّؼٍُ اِزؾبٔب فغبئ١ب . 

    

2

6 

     اشؼش ثصذاع شذ٠ذ لجً ٚأصٕبء الاِزؾبْ . 

    ١ك أدائٟ ٚرمذِٟ فٟ خٛفٟ ِٓ اٌشعٛة ٠ؼ 2
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 الاِزؾبْ .  7

2

8 

اشؼش ثبٌمٍك اٌضٕبء إػلاْ اٌّؼٍُ وُ رجمٝ ِٓ 

 ٚلذ لأزٙبء الاِزؾبْ . 

    

2

9 

اشؼش ثبٌخٛف أصٕبء أزظبس رٛص٠غ أٚساق 

 أعئٍخ الاِزؾبْ 

    

3

0 

اشؼش ثبٌمٍك أصٕبء الاِزؾبْ ثأْ لا٠ىفٟ  

 اٌٛلذ ٌلإعبثخ . 

    

3

1 

الأزظبس ثذخٛي لبػخ  اشؼش ثبٌمٍك أصٕبء

 الاِزؾبْ . 

    

3

2 

اشؼش ثبٌخٛف ِٓ اٌّذسعخ لأٔٙب رزوشٟٔ 

 ثبلاِزؾبٔبد . 

    

3

3 

اشؼش ثؼذَ الاسر١بػ أصٕبء رؾذس اٌطلاة فٟ 

 اٌغبؽخ ػٓ اِزؾبْ لبدَ . 

    

3

4 

٠ضداد إفشاص اٌؼشق فٟ ٠ذٞ أٚ ٚعٟٙ أصٕبء 

 الاِزؾبْ . 

    

3

5 

أصٕبء اعزؼذادٞ اشؼش ثبٌزٛرش ٚالاسرجبن  

 لاِزؾبْ ٠ِٟٛ . 

    

3

6 

غبٌجب ِب اشؼش ثبٌمٍك أصٕبء اعزؼذادٞ ٌلاِزؾبْ 

 لجً ِٛػذٖ ث١َٛ . 

    

3

7 

اشؼش دائّب ثبٌزٛرش ٚالاسرجبن ػٕذ اعزؼذادٞ 

 ٌلاِزؾبْ إٌٙبئٟ . 

    

3

8 

اشؼش ثبٌمٍك ػٕذ اعزّبػٟ ٌٍّؼٍُ ٚ٘ٛ ٠ؼٍٓ  

 ػٓ ِٛاػ١ذ الاِزؾبٔبد اٌمبدِخ . 

    

 

 تقدير الدرجات :
 طريقة الاجابة على ابؼقياس:

 (  4( إبٔ )  1( على اعتبار أف التقدير من )  152ػػ  38العلبمة الكلية للمقياس تتًاكح بتُ )  -
 ( درجات  4أكافق بشدة ) 

 ( درجات  3أكافق ) 
 ( درجة  2لا أكافق )  -
 (  1لا أكافق بشدة )  -
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قتصادم الاجتماعي استمارة المستول الا - 3 

(1988اعداد الدكتور عبد الكرنً قريشي )  
( داخل ابؼربع الذم ينطبق على حالتك ك أملؤ ما تبقى من بنود الاستمارة كتابة .×ضع اشارة)  

 ملبحظة : بسلؤ الاستمارة بالتعاكف مع الوالدين 
........... القسم :......................الاسم كاللقب :..................... تاريخ كمكاف ابؼيلبد:..........  

 الشػػػػػػػػعبػػػػػػػػػػػػػػػػة : ...................... الثانوية : ............................
 التحصيل الدراسي للوالدين :

الأـ  الأب                                     أعلى التحصيل                                        
دراسات عليا )ماجستً،دكتوراة(                                                                                         

 
ليسانس                                                                                                      

 
 ثانوم 
 

 اعدادم
 

 ابتدائي
 

 يقرأ كلا يكتب
 

 لايقرأ كلا يكتب
 
 

 عمل الأب) مهنتو( :.........................         عمل الأـ ) مهنتها( : .........................
 دخل الأسرة الشهرم بدابُ ذلك ابؼصادر الأخرل غتَ الدخل من الوظيفة :            دينار

م أنت :             عدد أفراد الأسرة بدا فيه  
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 فيلب                      عدد الغرؼ       -1نوع سكن الأسرة :    
ملك                                                                             

 
شقة بُ عمارة             عدد الغرؼ  -2                         

ابهار                         ملك                                                 
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 01الحصة رقم :

 الهزيمة والفشل رهبةتعزيز الثقة بالنفس وحب الفوز والتخلص من :  الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل

المرح
التحضيريةلة 

 

تسخين بدني عاـ + 
 خاص

جرم خفيف + حركات الأعضاء 
 د 01  العلوية كالسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التنافس والحرص عمى  
الاستباق والأداء الجيد 

 لمهارة الدحرجة
 
 
 
 

العمل بالمجموعة 
والتعاون والأداء الصحيح 

 لمهارة الرفع
 
 
 
 
 
 
 

تركيز الانتباه والوعي 
راك عمى مستوى إد

المحيط والتنافس من 
خلال تقديم اكبر قوة 

 انفجارية

 -عجبق اٌذؽشعخ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٚأِبَ 

وً لبغشح صلاس ِشارت عّجبص 

ِٕفصٍخ ػٓ الأخشٜ ، ثؼذ اٌصبفشح 

٠غشٜ الأٚي ِٓ وً لبغشح ٌٍذؽشعخ 

ػٍٝ اٌّشارت ؽزٝ ٔٙب٠خ اٌغجبق صُ 

اٌؼٛدح إٌٝ اٌمبغشح ، ٚاٌفبئض ِٓ 

 ٟٙ أٚلاً .  ٠ٕز
 
 

 -عجبق ٔمً اٌىشاد اٌطج١خ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد 

٠ٚؾذد خػ اٌجذا٠خ ٚخػ إٌٙب٠خ ، 

ٚأِبَ وً لبغشح غٛلبْ اؽذّ٘ب 

ثذاخٍٗ وشح غج١خ ثؼذ اٌصبفشح ٠مَٛ 

اٌطبٌت الأٚي ِٓ وً لبغشح ثبٌغشٞ 

ٚسفغ اٌىشح اٌطج١خ ِٓ داخً اٌطٛق 

ٚاٌغشٞ ثٙب ٚٚظؼٙب فٟ اٌطٛق 

اٌّٛعٛد فٟ خػ إٌٙب٠خ  ا٢خش

ٚاٌؼٛدح .... ٚ٘ىزا . ٚاٌمبغشح اٌزٟ  

رٕزٟٙ أفشاد ِغّٛػزٙب أٚلاً رصجؼ 

 ٟ٘ 

 اٌفبئضح .

 
 

ٌؼجخ شذ اٌؾجً ٌٍؾصٛي ػٍٝ 

 -اٌصٌٛغبْ :

٠ٛظغ غٛلبْ ثذاخٍٙب صٌٛغبْ 

ِزش ٠ٚشعُ   01ٚاٌّغبفخ ث١ّٕٙب 

دائشح ثبٌّٕزصف ٠مف ثذاخٍٙب غبٌجبْ 

ٌصبفشح ٠جذأ ٠ّغىبْ ثبٌؾجً ، ٚثؼذ ا

وً غبٌت شذ ص١ٍِٗ فٟ ارغبٖ اٌطٛق 

اٌمش٠ت ٌذ٠ٗ ٌٍؾصٛي ػٍٝ 

اٌصٌٛغبْ ِٚٓ ٠غزط١غ ِغه 

 اٌصٌٛغبْ أٚلا ٠ؼزجش ُ٘ اٌفبئض .

 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 الختامية

 العودة الى الحالة الطبيعية

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 
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 02الحصة رقم :

 بتعزيز التنافس وحب التفوق أنواع الرهابالتخلص من كافة :  لهدف الترويحيا

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية

تسخين بدني عاـ + 
 خاص

 ءجرم خفيف + حركات الأعضا
 د 01  العلوية كالسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

 

ص من ضبط النفس كالتخل
 الكرة في الوقت المناسب

 
 
 
 

تعزيز العزـ على الحصوؿ 
على مكاسب من الدقة 

 كسرعة رد الفعل
 
 
 

استعماؿ المؤىامت 
البدنية كالحسية في 
تجسيد مهارة الدقة 

 كالتنافسية

 -ٌؼجخ اٌزخٍص ِٓ اٌىشح :

٠مف وً  –٠مغُ اٌفصً إٌٝ فش٠م١ٓ 

فش٠ك ػٍٝ عبٔت اٌٍّؼت ِٚغ وً 

ِٓ اٌىشاد ، فش٠ك ػذد ِزغبٚٞ 

ٚػٕذ عّبع اٌصبفشح ٠ؾبٚي وً 

فش٠ك سِٟ اٌىشاد اٌزٟ ِؼٗ فٟ 

عبٔت اٌفش٠ك ا٢خش ِٓ فٛق ؽبعض 

ِشرفغ ث١ّٕٙب ٚإػبدح إٞ وشح رصً 

إ١ٌٗ ِٓ اٌفش٠ك ا٢خش ثغشػخ ، ٚثؼذ 

فزشح ِؾذدح ٠ٛلف اٌغجبق ، ٚرؼذ 

اٌىشاد فٟ وً ٔصف ٍِؼت ٚاٌفش٠ك 

اٌزٞ ٠ىْٛ ػٕذٖ ألً ػذد ِٓ اٌىشاد 

 صجؼ ٘ٛ اٌفبئض.٠

 -عجبق اٌؾصٛي ػٍٝ اٌىٕض : 

٠مف اٌزلا١ِز فٟ صف١ٓ ِزغب١٠ٚٓ 

ِزٛاع١ٙٓ ، اٌّغبفخ ث١ّٕٙب ِٕبعجخ 

٠شلُ اٌصف١ٓ فٟ ارغبٖ ػىغٟ ، 

رٛظغ فٟ ِٕزصف اٌّغبفخ ث١ٓ 

اٌصف١ٓ اٌىشح ) اٌىٕض ( ، ٚػٕذ ٠ٕبدٞ 

اٌّؼٍُ أؽذ الأسلبَ ٠غشٞ اٌز١ٍّز اٌزٞ 

 أخز ٠ؾًّ اٌشلُ ِٓ وً صف ِؾبٚلاً 

اٌىشح لجً ص١ٍِٗ ثشعٍٗ ٚإسعبػٙب 

 إٌٝ صفٗ ، ٚاٌفبئض رؾغت ٌٗ ٔمطٗ .
 -ٌؼجخ اٌزخٍص ِٓ اٌىشح ثب١ٌذ٠ٓ :

٠مف وً فش٠ك  –٠مغُ اٌفصً إٌٝ فش٠م١ٓ 

ػٍٝ عبٔت اٌٍّؼت ِٚغ وً فش٠ك ػذد 

ِزغبٚٞ ِٓ اٌىشاد ، ٚػٕذ عّبع 

اٌصبفشح ٠ؾبٚي وً فش٠ك سِٟ اٌىشاد 

ا٢خش ِٓ  اٌزٟ ِؼٗ فٟ عبٔت اٌفش٠ك

فٛق ؽبعض ِشرفغ ث١ّٕٙب ٚإػبدح إٞ وشح 

رصً إ١ٌٗ ِٓ اٌفش٠ك ا٢خش ثغشػخ ، 

ٚثؼذ فزشح ِؾذدح ٠ٛلف اٌغجبق ، ٚرؼذ 

اٌىشاد فٟ وً ٔصف ٍِؼت ٚاٌفش٠ك 

اٌزٞ ٠ىْٛ ػٕذٖ ألً ػذد ِٓ اٌىشاد 

 ٠صجؼ ٘ٛ اٌفبئض.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 يةالعودة إلى الحالة الطبيع الختامية

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 
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 03الحصة رقم :

 المربكة: التحكم بالتصرفات من خلال النشاط فً وسط خاص والتعامل مع العناصر  الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية

عاـ + تسخين بدني 
 خاص

 ءجرم خفيف + حركات الأعضا
 د 01  العلوية كالسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التحكم في الانفعالات ك 
السيطرة عليها أثناء نقل 

 الكرات.
 
 
 

السيطرة على حركة 
الرجلين ك اليدين أثناء 

الجرم فوؽ المقعد 
لتحقيق التحكم الحركي ك 

 الانفعالي
 
 
 
 

خلق السرعة كالمحافظة 
 تحويلهاعليها ك 

 -عجبق ٔمً اٌىشاد   :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٠مفْٛ 

ػٍٝ خػ اٌجذا٠خ ، ٚأِبَ وً لبغشح 

عٍخ ِٓ اٌىشاد ، ٚفٟ إٌّزصف 

ِمؼذ ع٠ٛذٞ  ثؼذ اٌصبفشح ٠غشٞ 

الأٚي ِٓ وً لبغشح لأخز اٌىشح ِٓ 

اٌغٍخ ٚاٌغشٞ فٛق اٌّمؼذ اٌغ٠ٛذٞ 

ِغ الارضاْ  ٚٔمٍٙب إٌٝ اٌغٍخ الأخشٜ 

ٛدح ػٍٝ خػ إٌٙب٠خ صُ اٌؼٛدح اٌّٛع

.... ٚ٘ىزا ؽزٝ ٔمً ع١ّغ اٌىشاد 

 ٚاٌمبغشح اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلاً ٟ٘ اٌفبئضح 

 
 ٌؼجخ اٌّشٚس ِٓ فٛق اٌّمؼذ اٌغ٠ٛذٞ 

٠عغ ِمؼذ ع٠ٛذٞ فٟ ِٕزصف 

اٌٍّؼت ٠ٚمف اٌطلاة ػٍٝ شىً 

لبغشح خٍف اٌّمؼذ ٌٍّشٚس فٛق 

اٌّمؼذ ٚاؽذ رٍٜٛ اٌٛاؽذ ِؾب١ٌٚٓ 

َ ٌّظ اٌىشح عغذٖ الارضاْ ٚػذ

ثؾ١ش ٠مف عزخ غلاة ػٍٝ ػٍٝ 

عبٔجٟ اٌّمؼذ ِؾب١ٌٚٓ إصبثخ 

اٌطلاة اٌز٠ٓ ٠ؾبٌْٚٛ اٌّشٚس ِٓ 

فٛق اٌّمؼذ اٌغ٠ٛذٞ ، ٚاٌطبٌت أٌزٟ 

رص١جٗ اٌىشح ٠خشط ِٓ اٌٍؼجخ ؽزٝ 

 ٠جمٟ غبٌت ٠صجؼ ٘ٛ اٌفبئض .

 

 اٌؼمذح :

اٌغشٞ ثطٛي اٌٍّؼت ٚػٕذ عّبع 

ٍف دٚسح اٌصفبسح ٠مَٛ وً ر١ٍّز ثبٌ

وبٍِخ ؽٛي ٔفغٗ صُ الاعزّشاس فٟ 

 اٌغشٞ فٟ ٔفظ الارغبٖ ٚرىشس.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 د 5  تمديدات عضلية خفيفة
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 رة على توظيف المهاراتوالاضطراب والقدالارتباك  التمكن من اجتياز فترات 04الحصة رقم :

 :  الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

تسخين بدني عاـ + 
 خاص

 ءجرم خفيف + حركات الأعضا
 د 01  العلوية كالسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

عدـ الارتباؾ أثناء 
الحركة لتحقيق التوافق 

 ك الحس حركي النفسي
 
 
 

تجنيد قدراتو للمواجهة 
ك كبح الارتباؾ أثناء 

 التسلق
 
 
 
 
 
 
 

ضبط التصرفات الذاتية 
أثناء الإشارة كاحتراـ 
مبادئ الجرم الحر) 

التنفس العميق ك إيقاع 
 الجرم المنظم(

 -فٛق ٚرؾذ :

٠غشٞ اٌزلا١ِز فٟ أزشبس ؽش ثؼذ  

اٌصبفشح ٠ش١ش اٌّؼٍُ ث١ذٖ لأػٍٝ أٚ 

١مَٛ اٌزلا١ِز ثبٌغٍٛط ػٍٝ لأعفً، ف

أسثغ إرا أشبس لأػٍٝ أٚ اٌٛلٛف ػٍٝ 

اٌّشط١ٓ ِغ سفغ اٌزساػ١ٓ ػب١ٌبً إرا 

 أشبس لأعفً ..... ٚ٘ىزا .
 
 
 

 -عجبق رغٍك اٌؼّٛد :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٚأِبَ 

وً لبغشح ػّٛداً ٠ٚؾذد خػ اٌجذا٠خ ، 

ٚػٕذ عّبع اٌصبفشح ٠غشٞ أٚي 

لأِبَ ٚرغٍك غبٌت ِٓ وً لبغشح ٌ

ػٍٝ اٌؼّٛد إٌٝ ٔمطخ ِؼ١ٕخ ِؾذدح 

فٟ اٌؼبِٛد ِٚٓ ٠صً إٌٝ ٘زٖ 

إٌمطخ أٚلاً ٠صجؼ ٘ٛ اٌفبئض..... 

 ٚ٘ىزا

 
 
 
 
 
 
 

 -اٌغشٞ اٌؾش :

٠غشٞ اٌزلا١ِز فٟ اٌٍّؼت ٚػٕذ  

 عّبع اٌصبفشح ٠مف ػٍٝ سعً ٚاؽذح 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 الختامية

العودة إلى الحالة 
 عيةالطبي

 
 

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 

 



   :قائمة المامحق

 
189 

 05الحصة رقم :

 الناتجة عن الطموحات المرغوبة التوتراتالذاتٌة والاستجابة لفعالٌات كبح  ت: تطوٌر الاحتٌاجا الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 

تحضير ال
 ية

تسخين بدني عاـ + 
 خاص

 ءجرم خفيف + حركات الأعضا
 د 01  العلوية كالسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التنافس من أجل الفوز ك 
احتراـ قواعد المواجهة 

 النبيلة
 
 
 

تقبل المواجهة فرديا 
كجماعيا مع ضبط التوتر 

 أثناء الأداء
 
 
 
 
 
التمتع بالركح الرياضية  -

 ك التعامل المناسب مع
 الهزيمة ك الفوز.

 

 -رزبثغ اٌؾغً :

غب٠ٚخ ٠مغُ اٌفصً لأسثغ لبغشاد ِز

خٍف خػ اٌجذا٠خ ، ٚػٕذ عّبع  رمف

  الأٚي ِٓ وً لبغشح ؾغ٠ًاٌصبفشح 

ٌخػ إٌٙب٠خ ٚاٌؼٛدح ٌٍّظ اٌز١ٍّز 

اٌضبٟٔ فٟ اٌمبغشح ٚاٌززبثغ ؽزٝ أخش 

ر١ٍّز ٚاٌمبغشح إٌزٟ رٕزٟٙ أٚلاً رؼزجش 

 ٟ٘ اٌفبئضح .
 
 

 زبثغ اٌٛصت فٛق اٌؼصب:عجبق ر

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثؼخ لبغشاد 

٠ّٚغه اٌز١ٍّزاْ الأِب١ِبْ ػصب 

ػٍٝ اسرفبع ِٕبعت ٠ٚؾذد خػ اٌجذء 

ٚرمف اٌمبغشح خٍفٗ ٚػٕذ اٌجذء 

٠غشٞ اٌزلا١ِز ٠ٚضجْٛ فٛق اٌؼصب 

٠ٚؼٛدْٚ إٌٝ أِبوُٕٙ ٚاٌزٞ ٠ٕزٟٙ 

 أٚلا ٘ٛ اٌفبئض
 
 
 
 

 
 -ٌؼجخ ٔمً اٌج١ط داخً اٌغٍخ :

ُ اٌفصً إٌٝ ػذح فشق ِٓ غبٌج١ٓ ٠مغ

٠مَٛ اٌطبٌت الأٚي ثذؽشعخ اٌىشح 

إٌٝ ص١ٍِخ ١ٌمَٛ ألأخش ثٕمٍٙب إٌٝ 

اٌغٍخ ، ٚ٘ىزا ... ٚاٌفش٠ك اٌزٞ 

٠غزط١غ إدخبي ع١ّغ اٌىشاد ثٛلذ 

 ألً ٘ٛ اٌفبئض .

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

 
 
نات الاسترخاء + جرم خفيف + تمري

 تمديدات عضلية خفيفة
 د 5 
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 06الحصة رقم :

 بالتواصل مع الآخرٌن وتحدي التوتر: تقلد الأدوار فً التنظٌم والتسٌٌر والإدلاء بالرأي  الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية

تسخين بدني عاـ + 
 خاص

 ءجرم خفيف + حركات الأعضا
 د 01  العلوية كالسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

التحكم في تبادؿ الكرات 
كالتقليل من التوتر أثناء 

 الاستامـ كالتسليم
 
 
 
 

تجنب السرعة المبالغ 
فيها المؤدية إلى عرقلة 

 اللعبة
 
 
 
 
 

تطبيق كضعية مريحة أثناء 
 الزحف

 -عجبق ؽًّ اٌّصبث١ٓ :

صً إٌٝ أسثؼخ لبغشاد ٠مغُ اٌف  

ِزغب٠ٚخ ِٚغ وً لبغشح وشح غج١خ 

٠ٚؾذد خػ ثذا٠خ ٚخػ ٔٙب٠خ ٚػٕذ 

الإشبسح ٠غشٞ الأٚي ِٓ وً 

لبغشح ؽبِلا اٌىشح ر٘بثب ٚإ٠بثب صُ 

٠زغٍّٙب اٌزٞ ١ٍ٠ٗ ٚ٘ىزا ٚاٌمبغشح 

 اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلا ٟ٘ اٌفبئضح

 
 

 -عجبق ٔمً اٌىشاد اٌطج١خ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد 

ؾذد خػ اٌجذا٠خ ٚخػ إٌٙب٠خ ، ٠ٚ

ٚأِبَ وً لبغشح غٛلبْ اؽذّ٘ب 

ثذاخٍٗ وشح غج١خ ثؼذ اٌصبفشح ٠مَٛ 

اٌطبٌت الأٚي ِٓ وً لبغشح ثبٌغشٞ 

ٚسفغ اٌىشح اٌطج١خ ِٓ داخً اٌطٛق 

ٚاٌغشٞ ثٙب ٚٚظؼٙب فٟ اٌطٛق 

ا٢خش اٌّٛعٛد فٟ خػ إٌٙب٠خ 

ٚاٌؼٛدح .... ٚ٘ىزا . ٚاٌمبغشح اٌزٟ  

ِغّٛػزٙب أٚلاً رصجؼ  رٕزٟٙ أفشاد

 ٟ٘ اٌفبئضح .
 
 
 

 -عجبق اٌضؼبث١ٓ :

ِغّٛػبد  ٠4مغُ اٌطلاة إٌٝ 

اٌّغّٛػخ الأٌٟٚ ٚاٌضب١ٔخ رؤدٜ 

 ِبئً  ػأجطب

اٌّغّٛػخ اٌضبٌضخ ٚاٌشاثؼخ رمَٛ 

ثبٌضؽف ِٓ رؾذ أٌّغّٛػٗ الأٌٚٝ 

 ٚاٌضب١ٔخ 

اٌّغّٛػخ اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلا رؼزجش ٟ٘ 

 ّغّٛػبد اٌفبئضح ، ٠زُ اٌزجذ٠ً ث١ٓ اٌ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 
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 07الحصة رقم :

  وتفادي الانزعاجات : محاولة التركٌز على مسارات السلوك الثابت الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز التمرينات المواقف ك الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية
 تسخين عاـ+خاص

 ءجرم خفيف + حركات الأعضا
 د 01  العلوية كالسفلية

المرحلة 
 الرئيسية

إنتاج تسارع منظم ك عدـ 
الانزعاج من الانتشار غير 
 المنظم للزمامء في اللعبة

 
 
 
 
 

الالتزاـ بالدكر ك العمل 
على القياـ بو مع التركيز 

كعدـ الانزعاج أثناء 
 التسديد المتكرر

 
استثمار عنصر المشاركة 

لمواجهة الموقف ك 
تشجيع الزميل لتحقيق 

 الفوز

 -ٌؼجخ اٌغُٕ ٚاٌزئت :

٠شعُ خطبْ ِزٛاص٠بْ ث١ّٕٙب ِغبفخ 

ِٕبعجخ ٠ٚمغُ اٌفصً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ 

٠ٚطٍك ػ١ٍٙب ) اٌغُٕ ( ٠ٚمفْٛ ػٍٝ 

اٌخط١ٓ ، ٠ٚخزبس اٌّؼٍُ غبٌجبْ 

) اٌزئت ( ٠ٚمفبْ فٟ ِٕزصف  ٠ّضلاْ

اٌّغبفخ ، ٚػٕذ الإشبسح ٠زجبدي 

اٌّغّٛػزبْ أِبوّٕٙب ٠ٚؾبٚي وً ِٓ 

اٌطبٌج١ٓ ) اٌزئبة ( اصط١بد اوجش 

ػذد ِّىٓ ِٓ ) اٌغُٕ ( ؽزٝ ٠جمٝ 

 غبٌجبْ ٠صجؾبْ ّ٘ب )اٌزئبة ( .

 
 

 -ٌؼجخ رجبدي اٌىشح :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ 

ٝ ِزغب٠ٚز١ٓ رمفبْ ِٛاعٙزبْ ػٍ

ِزش ، رزجبدلاْ ث١ّٕٙب  51ِغبفخ 

اٌىشح الأٌٚٝ رصٛة ٚالأخشٜ رضجذ 

 ٚ٘ىزا ٠ٚشغغ اٌّؼٍُ أفعً أداء .

 

 
 

  -ٌؼجخ إعمبغ اٌصٌٛغبٔبد :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ  

ِزغب٠ٚز١ٓ رمفبْ ِٛاعٙزبْ ػٍٝ 

ِزش ، ٚفٟ ِٕزصف  51ِغبفخ 

اٌّغبفخ صٌٛغبٔبد أٚ ألّبع ، 

ح اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ رصٛة اٌىش

ِؾبٌٚخ إعمبغ اٌصٌٛغبٔبد 

ٚالأخشٜ رضجذ اٌىشح ثبٌمذَ ٚرصٛة 

ػٍٝ اٌصٌٛغبٔبد ، ٚ٘ىزا ..... 

اٌّغّٛػخ اٌفبئضح ٟ٘ اٌزٟ رغمػ 

 أوجش ػذد ِٓ اٌصٌٛغبٔبد 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 الختامية

 العودة إلى الحالة الطبيعية

 
 

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 فيفةتمديدات عضلية خ

 د 5 
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 08الحصة رقم :

 الانزعاجً: فهم قٌمة العمل والمشاركة فً عملٌة المدائبة النفسٌة التعاونٌة لصد السلوك  الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية
 تسخين عاـ+خاص

 ءجرم خفيف + حركات الأعضا
 د 01  السفليةالعلوية ك 

المرحلة 
 الرئيسية

تحقيق اقتراب جيد 
بخطوات ذات سعة 

مناسبة ك كتفادم الانزعاج 
 من الحاجز

 
 
 
 

ضبط الاستجابات الحركية 
 المتعلقة بالمؤثر البصرم 

 
 
 
 
 
 

تكييف العمل الفردم 
حسب إيقاع الجرم في 
 كضعيات تتعلق بالمسافة

     -: عجبق اٌٛصت فٛق اٌىشاد اٌطج١خ

ُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٠مغ

٠ٚٛظغ أِبَ وً لبغشح ػذد ِٓ 

اٌىشاد اٌطج١خ اٌّغبفخ ث١ّٕٙب ِزش 

ٚاؽذ ، ثؼذ اٌصبفشح ٠غشٞ اٌطبٌت 

الأٚي ِٓ وً لبغشح ٌٍٛصت ثىٍزب 

اٌمذ١ِٓ ِٓ فٛق اٌىشاد اٌطج١خ ؽزٝ 

خػ إٌٙب٠خ صُ اٌؼٛدح .... ٚ٘ىزا ، 

ٚاٌمبغشح اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلاً رصجؼ ٟ٘ 

 اٌفبئضح
 
 
 

 ػىظ الإشبسح:

٠ٕزشش اٌزلا١ِز فٟ أزشبس ؽش داخً  

اٌٍّؼت ٠ٚمَٛ اٌّذسط ثبلإشبسح إٌٝ 

ِىبْ ِؼ١ٓ فٟ اٌٍّؼت ٠ٚمَٛ اٌزلا١ِز 

 ثبٌغشٞ ػىظ ٘زا الارغبٖ.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

اٌغشٞ ِٓ عبٔت ٢خش ثؼ١ذا ػٓ 

 -اٌص١بد٠ٓ:

٠مف اٌزلا١ِز فٟ صف ِٕزشش٠ٓ  

 6 -4ػٍٝ عبٔت اٌٍّؼت ٠ٚخزبس 
٠ٓ ٚػٕذ عّبع اٌصفبسح أفشاد وص١بد

٠غشٞ اٌزلا١ِز ٌٍّظ اٌغبٔت ا٢خش 

ٌٍٍّؼت ِزؾبش١ٓ إِغبن اٌص١بد ٌُٙ 

 ٚرغزّش اٌٍؼجخ ِغ رغ١١ش اٌص١بد٠ٓ.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 د 05

المرحلة 
 العودة إلى الحالة الطبيعية الختامية

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 
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 09قم :الحصة ر

 أجل اكتساب مهارات اجتماعٌة: القدرة على مواصلة العمل الاجتماعً الذي ٌستدعً التعاون والتضامن من  الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل

المرحلة 

 التحضيرية
 تسخين عاـ+خاص

 ءعشٞ خف١ف + ؽشوبد الأػعب

 د 01  اٌؼ٠ٍٛخ ٚاٌغف١ٍخ

المرحلة 
 الرئيسية

ترشيد الاستجابة الحركية 
 حسب صيغة الموقف 

 
 
 

اللعب بالحركة الدائمة 
كخلق شكوؾ لدل 

الخصم ك أخذ المبادرة 
 في التفوؽ

 
 
 
 

أخذ مهارات التنظيم ك 
التسيير أثناء اللعب ك 

 المنافسة

                     ٌؼجخ اٌّؾطبد:    

اٌّؾطخ الأٌٚٝ: اٌٛصت ِٓ فٛق 

 اٌؾجً .             
اٌّؾطخ اٌضب١ٔخ: اٌذؽشعخ الأِب١ِخ  

 ػٍٝ اٌّشرجخ.

ٌّؾطخ اٌضبٌضخ: اٌؾغً داخً   

اٌذٚائش                      اٌّؾطخ 

اٌشاثؼخ: اٌغشٞ اٌّزؼشط ث١ٓ الألّبع 

. 
 

 -ٌؼجخ إٌبس ٚاٌّبء :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ لغ١ّٓ اؽذّ٘ب إٌبس 

ٚا٢خش اٌّبء ٠ٚمف وً لغُ فٟ 

١خ ِٓ اٌٍّؼت ، ػٕذِب ٠ٕبدٞ ٔبؽ

اٌّؼٍُ إٌبس ٠زمذَ اٌطلاة ) إٌبس( 

فٟ خطٛاد غ٠ٍٛخ ثط١ئخ ٌلأِبَ 

ٚػٕذِب ٠ٕبدٞ اٌّؼٍُ اٌطلاة ) 

اٌّبء( ٠غزذ٠ش اٌطلاة ) إٌبس( 

ٌٍخٍف ِغ اٌغشٞ فٟ ٠زمذَ اٌطلاة 

) اٌّبء ( ثبٌغشٞ خٍف ) إٌبس( 

لإغفبئٙب ) ِغه أوجش ػذد ِّىٓ ِٓ 

 رىشس اٌٍؼجخ . اٌطلاة ( ٚ٘ىزا

 

 -عجبق الأغٛاق:

٠مف اٌزلا١ِز فٟ أسثغ لبغشاد 

٠ٚٛظغ أِبَ وً لبغشح غٛق ٚػٕذ 

ثذء إشبسح اٌّذسط ٠غشٞ اٌز١ٍّز 

الأٚي ِٓ وً لبغشح ٠ّٚشس اٌطٛق 

ؽٛي ٔفغٗ ِٓ أعفً إٌٝ أػٍٝ صُ 

٠عؼٗ ػٍٝ الأسض صُ ٠ؼٛد ١ٌٍّظ 

ص١ٍِٗ اٌزٞ ١ٍ٠ٗ ١ٌمَٛ ثٕفظ اٌؼًّ 

 ٟ أٚلا ٠ؼزجش فبئض.ٚاٌمطبس اٌزٞ ٠ٕزٙ

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 الختامية

 العودة إلى الحالة الطبيعية

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 
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 10الحصة رقم :

  جتٌاز المواقفواكتساب المهارات لا: السعً وراء حل مشاكل المواجهة والاندماج والتحكم فً السلوكات  الهدف الترويحي

 الزمن ظركؼ الانجاز المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية
 تسخين عاـ+خاص

 ءعشٞ خف١ف + ؽشوبد الأػعب

 اٌؼ٠ٍٛخ ٚاٌغف١ٍخ
 د 01 

المرحلة 
 الرئيسية

التحكم في الذات 
كاستعماؿ لغة خطاب 

صحيحة كمفيدة مع الزميل 
 ك الخصم

 
 
 

ءات الحرة ك إدراؾ الفضا
استغاملها للتسجيل أك 

 حماية المرمى
 
 
 
 
 
 
 
 

خلق مبدأ التشاكر مع 
الزمامء من أجل تحقيق 

 مهارات تنظيمية أثناء اللعب

 -عجبق اٌّطبسدح :

 – ٚلٛف ) ٠ٗمف وً ر١ٍّز ِغ ص١ٍِ 

( ، ٚػٕذ عّبع  ِٛاعٗ اٌظٙش

اٌصبفشح ٠مَٛ اٌطبٌت اٌخٍفٟ ثبٌغشٞ 

اٌٍؾبق  ٌّغه اٌطبٌت الأِبِٟ، ٚػٕذ

 ثٗ ٠زُ اٌزجذ٠ً ث١ُٕٙ .

 

 
 
 

 

 -إصبثخ اٌٙذف :  

٠مغُ اٌفصً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ 

اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ رمف فٟ اٌّشِٝ ) 

ؽشاط ِشِٝ ( ٚالأخشٜ رمف ثشىً 

لبغشح ٌٍزص٠ٛت اٌىشح إٌٝ اٌّشِٝ ، 

ٚرؾغت إٌز١غخ ثبلأ٘ذاف ٔصف 

 اٌٛلذ صُ ٠جذي ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

خش ثؼ١ذا ػٓ اٌغشٞ ِٓ عبٔت ٢

 -اٌص١بد٠ٓ:

٠مف اٌزلا١ِز فٟ صف ِٕزشش٠ٓ  

 6 -4ػٍٝ عبٔت اٌٍّؼت ٠ٚخزبس 
أفشاد وص١بد٠ٓ ٚػٕذ عّبع اٌصفبسح 

٠غشٞ اٌزلا١ِز ٌٍّظ اٌغبٔت ا٢خش 

ٌٍٍّؼت ِزؾبش١ٓ إِغبن اٌص١بد ٌُٙ 

 ٚرغزّش اٌٍؼجخ ِغ رغ١١ش اٌص١بد٠ٓ.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د 05

المرحلة 
 الختامية

 ودة إلى الحالة الطبيعيةالع

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 

 

قبل 
 الصافرة

بعد 
 الصافرة
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 11الحصة رقم :

 نبذ الاضطراب ــوالتواصل مع السلوكات العلائقٌة والتصرف اللائق ــ  ل: الاندماج التدرٌجً لعناصر الاتصا الهدف الترويحي

 الزمن ركؼ الانجازظ المواقف ك التمرينات الجزئية الأىداؼ المراحل
المرحلة 
التحضير 

 ية
 تسخين عاـ+خاص

 ءعشٞ خف١ف + ؽشوبد الأػعب

 اٌؼ٠ٍٛخ ٚاٌغف١ٍخ
 د 01 

المرحلة 
 الرئيسية

تحقيق استجابة سمعية 
كبصرية سريعة أثناء استامـ 

 العلم
 
 
 
 
 

الثقة بالنفس كعدـ 
الاضطراب أثناء تبادؿ 

 الأدكار
 
 
 
 
 

التنفيذ السريع للحركة ك 
تردد أثناء أخذ عدـ ال
 الكرة

 -اٌؾصٛي ػٍٝ اٌؼٍُ:

٠مغُ اٌفصً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ أٚ أوضش 

ٚرمف فٟ لبغشاد خٍف خػ ِشعَٛ 

٠ٚٛظغ ػٍُ أِبَ وً لبغشح ٚػٍٝ 

َ ٚػٕذ 01 -01ثؼذ ِٕبعت ِٓ 

عّبع اٌصفبسح ٠غشٞ د١ًٌ وً 

لبغشح لإؽعبس اٌؼٍُ صُ اٌؼٛدح 

ٌزغ١ٍّٗ ٌلاػت اٌضبٟٔ اٌزٞ ٠غشٞ 

ىبٔٗ الأٚي ٚاٌؼٛدح ٌٛظغ اٌؼٍُ فٟ ِ

ثغشػخ... ٚ٘ىزا ٠فٛص ثبٌغجبق اٌزٞ 

 ٠ٕزٟٙ أٚلا.

 

 -ٌؼجخ اٌغُٕ ٚاٌزئت :

٠شعُ خطبْ ِزٛاص٠بْ ث١ّٕٙب ِغبفخ 

ِٕبعجخ ٠ٚمغُ اٌفصً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ 

٠ٚطٍك ػ١ٍٙب ) اٌغُٕ ( ٠ٚمفْٛ ػٍٝ 

اٌخط١ٓ ، ٠ٚخزبس اٌّؼٍُ غبٌجبْ 

٠ّضلاْ ) اٌزئت ( ٠ٚمفبْ فٟ ِٕزصف 

ٚػٕذ الإشبسح ٠زجبدي اٌّغبفخ ، 

اٌّغّٛػزبْ أِبوّٕٙب ٠ٚؾبٚي وً ِٓ 

اٌطبٌج١ٓ ) اٌزئبة ( اصط١بد اوجش 

ػذد ِّىٓ ِٓ ) اٌغُٕ ( ؽزٝ ٠جمٝ 

 غبٌجبْ ٠صجؾبْ )اٌزئبة ( .

 

 
 

عجبق ٔمً اٌىشاد  ِٓ ٚظغ اٌغٍٛط 

 -اٌزشث١غ :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٠مفْٛ 

ػٍٝ خػ اٌجذا٠خ ، ٚأِبَ وً لبغشح 

ِٓ اٌىشاد ، ثؼذ اٌصبفشح عٍخ 

٠غشٞ الأٚي ِٓ وً لبغشح لأخز 

اٌىشح ِٓ اٌغٍخ ٚٔمٍٙب إٌٝ اٌغٍخ 

الأخشٜ اٌّٛعٛدح ػٍٝ خػ إٌٙب٠خ 

صُ اٌؼٛدح .... ٚ٘ىزا ؽزٝ ٔمً ع١ّغ 

اٌىشاد ٚاٌمبغشح اٌزٟ رٕزٟٙ أٚلاً ٟ٘ 

 اٌفبئضح .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 د 05

المرحلة 
 الختامية

 بيعيةالعودة إلى الحالة الط

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 

 

ا
ل
غ
ن
 م

ا
ل
ذ
ئ
 ب

 



   :قائمة المامحق

 
196 

 21الحصة رقم :

 ببذل مجهود متواصل دون اضطراب: القدرة على تنظٌم وتكٌٌف مجهودات باختٌار الأسلوب المرٌح  الهدف الترويحي

 المراحل
التركيحية  الأىداؼ

 الجزئية
 المواقف ك التمرينات

 الزمن ظركؼ الانجاز

حلة المر 
 التحضيرية

 تسخين عاـ+خاص
عشٞ خف١ف + ؽشوبد الأظبء 

 د 01  اٌؼ٠ٍٛخ ٚاٌغف١ٍخ

المرحلة 
 الرئيسية

عدـ الاضطراب ك 
التردد أثناء الاستجابة 

 للمنبو السمعي 
 
 
 
 

تحقيق التوازف في 
الانفعالات أثناء 

الوقوؼ على المقعد 
كعدـ الخوؼ من 

 السقوط
 
 
 

التنسيق الحركي مع 
ك تعلم ايقاع جماعي 

التوازف الثابت كالتوازف 
 المار

 
  -عجبق ِغه اٌىشح : 

٠غشٞ اٌزلا١ِز ؽٛي اٌٍّؼت ٚفٟ 

ِٕزصف اٌٍّؼت وشح ٚػٕذ عّبع 

اٌصبفشح ٠غشٞ اٌزلا١ِز ٔؾٛ اٌىشح 

ٌّغىٙب ٚاٌز١ٍّز اٌزٞ ٠صً أٚلاً 

 ٠صجؼ ٘ٛ اٌفبئض .

 
 
 

 -ٌؼجخ رؼذ٠خ اٌؾٛاعض :

٠عغ اٌّؼٍُ فٟ ثذا٠خ اٌٍّؼت ِمؼذ 

ٚفٟ إٌّزصف صٕذٚق ِمغُ  ع٠ٛذٞ

، ٠ٚمغُ  ٔٙب٠خ اٌٍّؼت ألّبع ، ٚػٍٟ

اٌفصً إٌٟ ِغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ ، 

وً  ٚػٕذ عّبع اٌصبفشح رمف

فٛق اٌّمؼذ ٌٍمفض ثبٌمذ١ِٓ  ِغّٛػخ

ٚاٌصؼٛد  اٌّشارت صُ اٌغشٞ إٌٟ 

 ٚاٌمفض ثب١ٌذ٠ٓ ٚاٌمذ١ِٓ ، بفٛلٙ

ٚرفٛص  ٚاٌذٚساْ ؽٛي اٌمّغ ،

ء الأفعً اٌّغّٛػخ صبؽجخ الأدا

 ٚالأعشع .

 
    -ٌؼجخ ٔمً اٌىشاد :

٠مغُ اٌفصً إٌٝ أسثغ لبغشاد ٚأِبَ 

وً لبغشح عٍخ وشاد ٚوشعٟ 

ٚػبسظخ  ٚأغٛاق ٚفٟ اٌخػ 

إٌٙبئٟ عٍٗ رٛظغ ف١ٙب اٌىشاد ، 

ٚػٕذ عّبع اٌصبفشح ٠مَٛ أٚائً وً 

لبغشح ثأخز وشح ِٓ اٌغٍخ صُ اٌغشٞ 

ٚاٌصؼٛد فٛق اٌىشعٟ صُ اٌٙجٛغ 

ٓ فٛق اٌؼبسظخ صُ اٌٙجٛغ ٚاٌٛصت ِ

ٚاٌمفض ثجٓ الأغٛاق ؽزٝ ٠صً إٌٝ 

اٌغٍخ ٠ٚعغ اٌىشح صُ ٠ؼٛد ٌٍّظ 

ص١ٍِٗ ٚ٘ىزا ؽزٝ رؼشف اٌمبغشح 

 اٌفبئضح

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 د 05

المرحلة 
 الختامية

العودة إلى الحالة 
 الطبيعية

جرم خفيف + تمرينات الاسترخاء + 
 تمديدات عضلية خفيفة

 د 5 
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ؿ الحزمة الاحصائية جداك  SPSS 
T-TEST PAIRS=  ض‬ ‬بعدم  . ‬رىبة  .  WITH   ت‬ ‬بعدم  . ‬رىبة  .  (PAIRED)                   

  /CRITERIA=CI(.  9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS. 
 
Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 1,09808 4,91078 20 40,3000 ض.بعدي.رهبة 

 1,83375 8,20077 20 60,1000 ت.بعدي.رهبة

 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 885, 035, 20 ض.بعدي.رهبة & ت.بعدي.رهبة 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.رهبة -ض.بعدي.رهبة  -19,80000 9,41220 2,10463 -24,20504 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.رهبة -ض.بعدي.رهبة  -15,39496 -9,408 19 ,000 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ت  ‎. قبلي  WITH ‎  رهبة  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  رهبة 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS. 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 98535, 4,40663 20 35,5500 ت.قبلً.رهبة 

 1,83375 8,20077 20 60,1000 ت.بعدي.رهبة

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 403, 198, 20 ت.قبلً.رهبة & ت.بعدي.رهبة 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.رهبة -ت.قبلً.رهبة  -24,55000 8,50681 1,90218 -28,53131 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.رهبة -ت.قبلً.رهبة  -20,56869 -12,906 19 ,000 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. قبلي  WITH ‎  رهبة  ‎. ض  ‎. بعدي                     (PAIRED)  رهبة 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS. 
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Test  

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 1,06103 4,74508 20 35,9000 ض.قبلً.رهبة 

 1,09808 4,91078 20 40,3000 ض.بعدي.رهبة

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000, 921, 20 ض.قبلً.رهبة & ض.بعدي.رهبة 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ض.بعدي.رهبة -ض.قبلً.رهبة  -4,40000 1,93037 ,43164 -5,30344 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ض.بعدي.رهبة -ض.قبلً.رهبة  -3,49656 -10,194 19 ,000 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. بعدي  WITH ‎  ارتباك  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  ارتباك 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS. 
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Test 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 82430, 3,68639 20 29,3000 ض.بعدي.ارتباك 

 1,45326 6,49919 20 42,8500 ت.بعدي.ارتباك

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & ت.بعدي.ارتباكض.بعدي.ارتباك  20 ,327 ,159 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.ارتباك -ض.بعدي.ارتباك  -13,55000 6,33682 1,41696 -16,51572 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.ارتباك -ض.بعدي.ارتباك  -10,58428 -9,563 19 ,000 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ت  ‎. قبلي  باكارت    WITH ‎ ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  ارتباك 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS. 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 71119, 3,18053 20 24,3000 ت.قبلً.ارتباك 

.بعدي.ارتباكت  42,8500 20 6,49919 1,45326 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 908, 028, 20 ت.قبلً.ارتباك & ت.بعدي.ارتباك 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.ارتباك -ت.قبلً.ارتباك  -18,55000 7,15597 1,60012 -21,89910 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t Ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.ارتباك -ت.قبلً.ارتباك  -15,20090 -11,593 19 ,000 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. قبلي  WITH ‎  ارتباك  ‎. ض  ‎. بعدي                     (PAIRED)  ارتباك 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 87959, 3,93366 20 25,0000 ض.قبلً.ارتباك 

 82430, 3,68639 20 29,3000 ض.بعدي.ارتباك

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 .بعدي.ارتباكض.قبلً.ارتباك & ض  20 ,617 ,004 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ض.بعدي.ارتباك -ض.قبلً.ارتباك  -4,30000 3,34192 ,74728 -5,86407 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ض.بعدي.ارتباك -ض.قبلً.ارتباك  -2,73593 -5,754 19 ,000 

 
T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. بعدي  WITH ‎  توتر  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  توتر 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



   :قائمة المامحق

 
203 

Test 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 83438, 3,73145 20 22,6500 ض.بعدي.توتر 

 90000, 4,02492 20 35,9000 ت.بعدي.توتر

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 017, 527, 20 ض.بعدي.توتر & ت.بعدي.توتر 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.توتر -ض.بعدي.توتر  -13,25000 3,78188 ,84565 -15,01998 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.توتر -ض.بعدي.توتر  -11,48002 -15,668 19 ,000 

 
T-TEST PAIRS=‎ ‎. ت  ‎. قبلي  WITH ‎  توتر  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  توتر 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 
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Test   

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 78765, 3,52248 20 21,7500 ت.قبلً.توتر 

 90000, 4,02492 20 35,9000 ت.بعدي.توتر

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 138, 343, 20 ت.قبلً.توتر & ت.بعدي.توتر 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.توتر -ت.قبلً.توتر  -14,15000 4,34408 ,97137 -16,18309 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.توتر -ت.قبلً.توتر  -12,11691 -14,567 19 ,000 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. قبلي  WITH ‎  توتر  ‎. ض  ‎. بعدي                     (PAIRED)  توتر 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 
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Test T  

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 77553, 3,46828 20 21,6500 ض.قبلً.توتر 

 83438, 3,73145 20 22,6500 ض.بعدي.توتر

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000, 934, 20 ض.قبلً.توتر & ض.بعدي.توتر 

  

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ض.بعدي.توتر -ض.قبلً.توتر  -1,00000 1,33771 ,29912 -1,62607 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ض.بعدي.توتر -ض.قبلً.توتر  -,37393 -3,343 19 ,003 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. بعدي  WITH ‎  انزعاج  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  انزعاج 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS. 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 63702, 2,84882 20 21,3000 ض.بعدي.انزعاج 

 55488, 2,48151 20 29,5000 ت.بعدي.انزعاج

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 344, 223, 20 ض.بعدي.انزعاج & ت.بعدي.انزعاج 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.انزعاج -ض.بعدي.انزعاج  -8,20000 3,33404 ,74551 -9,76038 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.انزعاج -ض.بعدي.انزعاج  -6,63962 -10,999 19 ,000 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ت  ‎. قبلي  WITH ‎  انزعاج  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  انزعاج 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS  
 
 
 
 
 
 
 
 



   :قائمة المامحق

 
207 

Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 65081, 2,91051 20 18,0500 ت.قبلً.انزعاج 

 55488, 2,48151 20 29,5000 ت.بعدي.انزعاج

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1 ت.بعدي.انزعاج - ت.قبلً.انزعاج  -11,45000 3,31623 ,74153 -13,00204 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.انزعاج -ت.قبلً.انزعاج  -9,89796 -15,441 19 ,000 

 

 
 
T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. قبلي  WITH ‎  انزعاج  ‎. ض  ‎. بعدي                     (PAIRED)  انزعاج 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 

 
 
 
 
 
 
 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 285, 251, 20 ت.قبلً.انزعاج & ت.بعدي.انزعاج 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 قبلً.انزعاجض.  17,9000 20 2,82657 ,63204 

 63702, 2,84882 20 21,3000 ض.بعدي.انزعاج

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 002, 638, 20 ض.قبلً.انزعاج & ض.بعدي.انزعاج 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ض.بعدي.انزعاج -ض.قبلً.انزعاج  -3,40000 2,41487 ,53998 -4,53019 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ض.بعدي.انزعاج -ض.قبلً.انزعاج  -2,26981 -6,297 19 ,000 

 

 
T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. بعدي  WITH ‎  مهارات  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  مهارات 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 77085, 3,44735 20 20,9000 ض.بعدي.مهارات 

 44189, 1,97617 20 38,7000 ت.بعدي.مهارات

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 111, 368,- 20 ض.بعدي.مهارات & ت.بعدي.مهارات 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  بعدي.مهاراتت -ض.بعدي.مهارات.  -17,80000 4,56070 1,01980 -19,93447 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

T ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.مهارات -ض.بعدي.مهارات  -15,66553 -17,454 19 ,000 

 

  
T-TEST PAIRS=‎ ‎. ت  ‎. قبلي  WITH ‎  مهارات  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  مهارات 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYS 
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Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 بلً.مهاراتت.ق  21,0000 20 3,35606 ,75044 

 44189, 1,97617 20 38,7000 ت.بعدي.مهارات

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 071, 413,- 20 ت.قبلً.مهارات & ت.بعدي.مهارات 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.مهارات -ت.قبلً.مهارات  -17,70000 4,54336 1,01593 -19,82636 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.مهارات -ت.قبلً.مهارات  -15,57364 -17,423 19 ,000 

 

 
 
 
T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. قبلي  WITH ‎  مهارات  ‎. ض  ‎. بعدي                     (PAIRED)  مهارات 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 
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Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 80590, 3,60409 20 20,6000 ض.قبلً.مهارات 

 77085, 3,44735 20 20,9000 ض.بعدي.مهارات

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000, 941, 20 ض.قبلً.مهارات & ض.بعدي.مهارات 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ض.بعدي.مهارات -ض.قبلً.مهارات  -,30000 1,21828 ,27242 -,87017 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

T ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ض.بعدي.مهارات -ض.قبلً.مهارات  ,27017 -1,101 19 ,285 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. بعدي  WITH ‎  اضطراب  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  اضطراب 

  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 
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Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 47170, 2,10950 20 14,8500 ض.بعدي.اضطراب 

 32827, 1,46808 20 18,5500 ت.بعدي.اضطراب

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & ض.بعدي.اضطراب

 ت.بعدي.اضطراب
20 -,193 ,415 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ض.بعدي.اضطراب- 

 ت.بعدي.اضطراب
-3,70000 2,79285 ,62450 -5,00709 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

T ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.اضطراب -ض.بعدي.اضطراب  -2,39291 -5,925 19 ,000 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ت  ‎. قبلي  WITH ‎  اضطراب  ‎. ت  ‎. بعدي                     (PAIRED)  اضطراب 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS. 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 47725, 2,13431 20 10,6500 ت.قبلً.اضطراب 

 32827, 1,46808 20 18,5500 ت.بعدي.اضطراب

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 680, 098, 20 ت.قبلً.اضطراب & ت.بعدي.اضطراب 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ت.بعدي.اضطراب -ت.قبلً.اضطراب  -7,90000 2,46875 ,55203 -9,05541 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

T ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ت.بعدي.اضطراب -ت.قبلً.اضطراب  -6,74459 -14,311 19 ,000 

 

T-TEST PAIRS=‎ ‎. ض  ‎. قبلي  WITH ‎  اضطراب  ‎. ض  ‎. بعدي                     (PAIRED)  اضطراب 
  /CRITERIA=CI(.‎ 9500 )    
  /MISSING=ANALYSIS 
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Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 47793, 2,13739 20 10,6000 ض.قبلً.اضطراب 

 47170, 2,10950 20 14,8500 ض.بعدي.اضطراب

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & ض.قبلً.اضطراب

 ض.بعدي.اضطراب
20 ,044 ,853 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ض.قبلً.اضطراب- 

 ض.بعدي.اضطراب
-4,25000 2,93571 ,65645 -5,62396 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

T ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ض.بعدي.اضطراب -ض.قبلً.اضطراب  -2,87604 -6,474 19 ,000 
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 ملخص الدراسة :  – 6
 على خفض قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية . فاعلية برنامج رياضي تركبوي مقتًحعنواف الدراسة : 

 بُ التخفيف من ابؼشكلبت الدراسية كمن بينها قلق الامتحاف بفارسة الأنشطة الرياضية التًكبوية أثرمعرفة  :ىدؼ الدراسة
 على خفض قلق الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية ؟  برنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًحىل يوجد أثر لل :إشكالية الدراسة

  فرضيات الدراسة :
لصابّ المجموعة رىبة الامتحاف  على مستول أفراد المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمئيا بتُ توجد فركؽ دالة إحصا -1

 التجريبية تعزل للبرنامج التًكبوي ابؼقتًح.
لصابّ المجموعة الامتحاف  ؾارتبا على مستول أفراد المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -2

 التجريبية تعزل للبرنامج التًكبوي ابؼقتًح.
لصابّ الامتحاف  توتر أداء على مستول أفراد المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -3

 المجموعة التجريبية تعزل للبرنامج التًكبوي ابؼقتًح.
لصابّ الامتحاف  نقص مهارات على مستول أفراد المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمؽ دالة إحصائيا بتُ توجد فرك  -4

 المجموعة التجريبية تعزل للبرنامج التًكبوي ابؼقتًح.
لصابّ الامتحاف انزعاج  على مستول مأفراد المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية بُ القياس البعدتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -5

 المجموعة التجريبية تعزل للبرنامج التًكبوي ابؼقتًح.
لصابّ الامتحاف اضطراب  على مستول أفراد المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية بُ القياس البعدمتوجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  -6

 ح.المجموعة التجريبية تعزل للبرنامج التًكبوي ابؼقتً 
 تلميذ بالنسبة للمجموعة التجريبية  20تلميذ بالنسبة لأفراد المجموعة الضابطة ك  20عينة الدراسة : 

 ابؼنهج التجريبي ) ذك تصميم المجموعتتُ ابؼتكافئتتُ ( المنهج المتبع في الدراسة :
 برنامج رياضي تركبويالأدكات المستخدمة في الدراسة : 

 ك مقياس سارسوفمد زىراف مقياس قلق الامتحاف لمحمد حا 
 استمارة ابؼستول الاقتصادم

 اختبار الذكاء ابؼقنن 
 الأساليب الإحصائية : 

 T.Testاختبار)ت(  *         
 rمعامل الارتباط بتَسوف  *         
 معادلة سبتَماف براكف *         

 برققت بصيع الفرضيات  النتائج المتوصل إليها :
من خلبؿ نتائج الدراسة توصل الباحث إبٔ أف البرنامج الرياضي التًكبوي ابؼقتًح  لو تأثتَ كبتَ على خفض قلق  ت :الاستنتاجات كالاقتراحا

 مناىج التًبية البدنية كالرياضية بُ كالوقاية التنمية استًاتيجيات على التًكيز الامتحاف لدل تلبميذ ابؼرحلة الثانوية كقد أكصى الباحث ب :
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 أحد باعتبارىا كالتًكبوية  التًبوية الرياضية بالبرامج الاىتماـ ك خاصة بصفة الامتحاف قلق كمشكلة عامة بصفة دراسيةال ابؼشكلبت بخصوص
  بها كالتكفل لفائدتها الوزارة انتباه كضركرة ، ابؼدرسة داخل النفسية كالصحة التوافق كبرقيق الدراسية ابؼشكلبت لعلبج ابؽامة الأساليب

 إجراء بعض الدراسات ابؼستقبلية منها :  كما اقتًح الباحث
 ابؼشكلبت علبج بُ فعاليتها لدراسة النشاط الرياضي التًكبوي فنيات كبعض الامتحاف مهارات الاستذكار عادات بتُ بذمع برامج إعداد -

 خاصة بصفة الامتحاف كقلق عامة بصفة الدراسية
 قلق الامتحاف لتًشيد الذابٌ الإرشاد بطريقة كاستعمابؽا يوالفيد أشرطة على تربوية رياضية كثقافية برامج إعداد -
 دراسة كاقع التلميذ ابؼصاب بالقلق الاجتماعي بتُ العلبج التقليدم كالعلبج ابؼعاصر -
 


