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 كلمة شكر

امناس لم يشكر الله" من لم يشكر قول رسول الله ضلى الله عليو وسلم "ي

 اهطلاقا من ىذا الحديث
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 تمام ىذه المذكرةوهطائحو امقيمة امتي كاهت عونا في اإ 

على أ يديهم عبر كافة مراحل  تان وشكر كل ال ساثذة الذين ثتلمذ نيول يفوث

 امتعليم
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  "والدي العزيز" غيفاري

إلى جميع اساتذتي مع اجمؿ  رضواف"٫إلى مف حبيـ يجري في عروقي إخوتي :  "وسيـ 
لى رئيس القسـ الأستاذ   تقديرات الشكر الاحتراـ والعرفاف بما بذلوه مف جيد لتعميمي وا 

 إلى كؿ مف صديقاتي واصدقائي  
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 مقدمة

لقد أدركت الأمـ الكبرى، وكذلؾ فمسفتيا أف أسرار القوة الحضػارية لممػـ  تتجسػد فػي قػدرة    
تطػوير طاقػاتيـ و نقػؿ مػواىبيـ . فالرسػالة الحضػارية اليػوـ  كؿ منيا عمى العناية بصػغارىا و

بتوفير الشروط الضرورية لتحقيؽ نماء الطفولػة و إبػراز مواىبيػا ،لأف  لممـ و الشعوب تتعيف
 طاقات الأمـ الإبداعية  كامنة في أطفاليا بوصفيـ ينبوع كؿ إبداع  وعطاء وجماؿ . 

 يعتبر الاىتماـ  بالطفولػة مػف أىػـ المعػايير التػي يقػاس بيػا تحضػر الأمػـ والشػعوب          
مػػػة فػػػي حيػػػاة الإنسػػػاف، لأف مػػػا يحػػػدث فيػػػا مػػػف نمػػػو وتكػػػويف لمشخصػػػية حػػػث تعػػػد مرحمػػػة ىػػػا

يصػػعب تقويمػػو أو تعديمػػو فػػي المسػػتقبؿ، فالطفػػؿ يتػػيثر بالوسػػط الػػذي ينمػػو فيػػو خاصػػة الأسػػرة  
عػػب المدرسػػة دورا ىامػػا فػػي حيػػاة الطفػػؿ، إذ أنيػػا تعمػػؿ عمػػى إعػػداد التمميػػذ والمدرسػػة، حيػػث تم

للانػػػدماج النشػػػيط  والػػػواعي فػػػي الحيػػػاة الاجتماعيػػػة  والاقتصػػػادية، فالمدرسػػػة تسػػػاعد الأجيػػػاؿ 
الصػاعدة عمػػى تحقيػػؽ طموحػػاتيـ والوصػػوؿ الػػى أعمػى مسػػتويات التعمػػيـ والتكػػويف، وذلػػؾ عػػف 

 .  ئية مصيريةتياز عدة امتحانات نياطريؽ اج
يصاحب فترة الامتحانػات التحصػيمية المدرسػية بعػض  الاضػطرابات النفسػية، ومنيػا القمػؽ    

الذي يعد معاش مشترؾ رغـ ىذا، فإننا يمكف أف نتوقع أف يختمؼ قمقيػـ فػي الشػدة مػف طالبػة 
 .الطالباتالى لآخر بسبب الفروؽ الفردية والتوظيؼ النفسي وصلابة 

يعتبػػػر القمػػػؽ حالػػػة وجدانيػػػة يصػػػاحبيا الألػػػـ، ومػػػف بػػػيف أنػػػواع القمػػػؽ الػػػذي يعتبػػػر العػػػرض     
الأساسي الذي يظير لدى الطمبة ىو قمؽ الامتحاف الذي يعد حالػة مػف الضػيؽ والتػوتر والتػي 
يشػػػعر بيػػػػا الطمبػػػػة  فػػػػي مواقػػػػؼ الامتحانػػػػات أو قبميػػػػا أو أثنػػػػاء تػػػػذكر مػػػػا يشػػػػير إلييػػػػا، فقمػػػػؽ 

نفسػية تتصػؼ بػالخوؼ والتوقػع أي أنػو حالػة انفعاليػة تعتػري بعػض الطمبػة  الامتحاف ىو حالة
 وتكوف مصحوبة بتوتر وتحفز.

ولقد ارتيينا في ىذه الدّراسة أفَّ نجعؿ مصبَّ البحث أثر برنامج رياضي ترويحي مقترح     
ا في الجزء الأخير وبالضبط إزالة القمؽ الذي ىو أحدُّ الأمراض القابعة في النفس وجعمن

 الامتحاف كدليؿ عمى ىذا وأفَّ ليَػػػا دوْرٌ آكد بإزالة بعض أعراض المػػَػػػػرض. 



 المقدمة العامة
 

  ب
 

نيج عمى ػَ مقدمات الدّرس العممي وبيا يُضبط المأىّـ اىيات تعدُّ مف ػَ لا شَؾ أفَّ استجلاء الم 
 وفؽ ما يقرر وينوّر وىذه المسيلة مف تمؾ فإفَّ لمتعميـ مناىج ووسائؿ تيخذ لممقصد الأسمى

  كما سبؽَ توضيحوُ. والغاية التي عمييا المعوّؿ
والبينػػة التػػي تصػػدرت العنػػواف ) فاعميػػة برنػػامج رياضػػي ترويحػػي مقتػػرح عمػػى خفػػض قمػػؽ    

الامتحاف ( فالعنْواف يوضّح أنَّيا دراسة أثَر وتشخيص فالأثر ىُنا ما يحدثو البرنػامج الرياضػي 
نَّمػا العػلاج الترويحي عمى خفض قمؽ الامتحػاف لا نزعػو  كميَّػة إذ اعػداـ القمػؽ متعػذّر حقيقػةً وا 

يحتػػػوي  يَكػػػوف بػػػالتكيّؼ معػػػو والمحاولػػػة مػػػف خفػػػض دوره مػػػف تشػػػويش الػػػذّىف وضَػػػبْط سػػػموكو.
 بحثنا ىنا عمى جزأيف، الأوؿ نظري والثاني تطبيقي.

المبحػػث قمنػػا بتقسػػيمو إلػػى مبحثػػيف تطرقنػػا فػػي  الأدبيػػات النظريػػةالمتعمػػؽ ب الفصػػؿ الأوؿفػػي 
بتنػػاوؿ المفيػػوـ المتعمػػؽ بكػػؿ متغيػػر مػػف متغيػػرات الدراسػػة  الإطػػار النظػػري لمدراسػػة الػػىالأوؿ 

النشػػػاط الرياضػػػي  مفيػػػوـ الترويحػػػيالنشػػػاط الرياضػػػي عمػػػى حػػػدى ، والمتمثمػػػة فػػػي كػػػؿ مػػػف : 
 .نظريات قمؽ الامتحاف ،مفيوـ قمؽ الامتحاف ،قمؽ الامتحاف  وأىداؼ الترويح ،الترويحي

 .الممارسة الرياضية في الاقامات الجامعية ، وكذلؾ ذوي قمؽ الامتحاف المرتفعسمات  ،

 وأىـ الدراسات المرتبطة والمشابية  لدراسة الحاؿ .

 فقد قسمناه الى مبحثيف  مدراسة التطبيقيةوالذي خصصناه لالفصؿ الثاني أما في 

عرض ففصمنا فيو المبحث الثاني و  الطريقة المنيجية وأدواتياعرجنا فيو عمى المبحث الأوؿ 
المبحث الثالث ، لنصؿ في الأخير الى  وقمنا بمناقشتيا وتحميميا في النتائج تبعا لمفرضيات

 نتائج الدراسة وأىـ التوصيات والمقترحات .
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 الاشكالية : -1

منذ نشػية الانسػاف وىػو يواجػو العديػد مػف التحػديات والصػعوبات لكػي يثبػت ذاتػو       
ويبرىف قدراتو بتوظيؼ مياراتو ومكتسباتو العممية، فمراحؿ نمػوه لا تخمػو مػف الرىانػات 

أخرى والتي عمى أساسيا يتحدد مستقبمو، مف بػيف المفصمية لكي ينتقؿ مف مرحمة إلى 
ىػذه التحػديات فتػرة الامتحانػػات ابتػداء مػف الانتقػاؿ مػػف الطػور الابتػدائي الػى المتوسػػط 
وبعػػدىا الانتقػػاؿ الػػى الثػػانوي ثػػـ الػػى الجامعػػة حتػػى امتحػػاف اجتيػػاز مقابمػػة التوظيػػؼ، 

عقميػة وذىنيػة وذاكػرة قويػة فقد يكوف ليػذا الانسػاف قػدرات  ليذه التجارب تعتبر تحديات
إلا أف حالة التوتر والقمؽ التي تكوف نتيجة لمواجية موقؼ ضاغط الذي يتطمب جيػدا 
عقميػػا أو بػػدنيا و الػػذي بػػدوره يضػػع الانسػػاف فػػي حالػػة ضػػغط متعمػػؽ بالوقػػت لاختبػػار 
قدراتػو المعرفيػػة المكتسػبة فيتػػيثر مسػتوى أداءه مػػف ناحيػة التركيػػز، وقػد يكػػوف قػد أخطػػا 

تحميػػػؿ المعطيػػػات وصػػػعوبة فػػػي اتخػػػاذ القػػػرار وشػػػؾ فػػػي صػػػحة المعمومػػػات التػػػي فػػػي 
  (p19.elsabeth grebot.2007)لديو.

ففتػػػػرة اجتيػػػػاز الامتحانػػػػات تمثػػػػؿ ظرفػػػػا صػػػػعبا بالنسػػػػبة لمغالبيػػػػة العظمػػػػى مػػػػف         
وبالتػػالي فيػػي ظػػروؼ مناسػػبة لانتكػػاس أو لحػػدوث ضػػغوطات وتػػوترات نفسػػية تتػػراوح 
بيف لقمؽ الخفيؼ والظرفي والموضوعي الػى حػالات القمػؽ الحػاد وحتػى المػزمف الا أف 

قامػػػػة مػػػػف القمػػػػؽ والارىػػػػاؽ والاضػػػػطراب فػػػػي مػػػػا يثيػػػػره الامتحػػػػاف بالنسػػػػبة لطالبػػػػات الا
 الصحة العامة، كما تؤدي الى مشاعر الضيؽ والانزعاج في حياتيـ وحياة أسرىـ.

حيػػػث يػػػرى أصػػػحاب المنحنػػػى الوجػػػودي أف القمػػػؽ ىػػػو خبػػػرة وجوديػػػة كامنػػػة وملازمػػػة 
لوجود الإنساف وأف الإنسػاف يختبػر القمػؽ عمػى أنحػاء شػتى، ومػف ثػـ يصػؼ "كيركيػاد" 

بينػػو نضػاؿ الإنسػػاف ضػػد العػدـ، وتفػػرد الوجوديػوف فػػي النظػػر الػى القمػػؽ بوصػػفو القمػؽ 
عػػػرض الوجػػػود الانسػػػاف، وأنػػػو نضػػػاؿ الانسػػػاف ضػػػد العمػػػؿ المتػػػربص بػػػو، وأنػػػو طاقػػػة 

 خلاقة تحفز الى الحركة والنشاط والعمؿ المبدع وأف كافة منجزات الانساف .
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غبػػػػة عمػػػػى الابػػػػداع وتقػػػػديـ الخلاقػػػػة كانػػػػت مدفوعػػػػة ومعبػػػػية بقمػػػػؽ دافعػػػػي متػػػػوىج بالر 
 (288،ص2014الجديد.)مصطفى الجيلالي،

فػػالقمؽ فػػي معظػػـ الأحػػواؿ ىػػو احػػد الانفعػػالات الطبيعيػػة التػػي يمكػػف أف يشػػعر بيػػا أي 
إنساف إذا تعرض لموقؼ مػا يسػتدعي ىػذا الانفعػاؿ، وىػو اسػتجابة طبيعيػة فييػا إعػداد 

ىي شػعور وانفعػاؿ طبيعػي تمامػا وتييئة للإنساف لمواجية الأخطار، وتجربة القمؽ ىنا 
إذا كانػػػػػػت تتناسػػػػػػب مػػػػػػع الموقػػػػػػؼ أو الشػػػػػػيء الػػػػػػذي تسػػػػػػبب فػػػػػػي ىػػػػػػذا الموقؼ.)عبػػػػػػد 

 (15العزيز،ص
فمف بيف أنواع القمؽ نجد قمؽ الامتحاف الػذي يعػد حالػة مػف الضػيؽ والتػوتر والتػي     

فيػو يشعر بيا طالبات في مواقػؼ الامتحانػات أو قبميػا أو اثنػاء تػذكر مػا يشػير الييػا، 
شكؿ مف أشكاؿ سمات الشخصية ، وأف الحالة الانفعالية ىي المسؤولة عمى عنػو فقػد 
أشار عمماء النفس الى أف الامتحانات وخاصة الصعبة منيا، تشػير القمػؽ لػدى بعػض 
الطمبة، فيقوموف باستجابات غير مناسبة مثؿ: التوتر والانزعاج و الخوؼ مف الفشػؿ، 

قػػػػع العقػػػػاب، بػػػػؿ تتوقػػػػؼ عنػػػػد بعػػػػض الطمبػػػػة عمػػػػى أو الاحسػػػػاس بعػػػػدـ الكفػػػػاءة، وتو 
الاسػػتمرار فػػي الموقػػؼ الاختيػػاري واتمػػاـ الامتحػػاف، الأمػػر الػػذي يػػدوره إلػػى التحصػػيؿ 

 المتدني.
فيعػد قمػػؽ الامتحػػاف أحػػد أنػواع القمػػؽ يصػػاحب المواقػػؼ الاختباريػة وينتشػػر بػػيف الطمبػػة 

ئي وبػػػالأخص الطمبػػػة فػػػي مختمػػػؼ المراحػػػؿ التعميميػػػة، وخاصػػػة مرحمػػػة التعمػػػيـ الابتػػػدا
 (233،ص2002المقبميف عمى امتحاف النيائي. )الينداوي،

حيػػػث يعػػػد قمػػػؽ الامتحػػػاف مػػػف أىػػػـ المشػػػاكؿ التػػػي يعػػػاني منػػػا الطمبػػػة فػػػي دراسػػػتيـ    
خاصة عندما يكونوف في الاقامات الجامعية بعيػدا عػف عػائلاتيـ ، ممػا يعػد عائقػا فػي 

رتباكػػا وتػػوترا  ، وىػػذا مػػا دفعنػػا إلػػى طػػرح تحصػػيميـ الدراسػػي ونفسػػيتيـ مػػا يولػػد لػػدييـ ا
 التساؤؿ التالي: 
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طالبػػػػات الاقامػػػػة الجامعيػػػػة الممارسػػػػات وغيػػػػر  ىػػػػؿ توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف
 ؟الرياضي عمى مستوى قمؽ الامتحاف  الممارسات لمنشاط البدني

 الاشكاليات الجزئية :
 الممارسػات وغيػر  طالبػات الاقامػة الجامعيػة ىؿ توجد فروؽ دالة إحصػائيا بػيف

 الرياضي عمى مستوى ارتباؾ الامتحاف؟ الممارسات لمنشاط البدني
 طالبػات الاقامػة الجامعيػة الممارسػات وغيػر  ىؿ توجد فروؽ دالة إحصػائيا بػيف

 الرياضي عمى مستوى انزعاج الامتحاف؟ الممارسات لمنشاط البدني
 الممارسػات وغيػر  طالبػات الاقامػة الجامعيػة ىؿ توجد فروؽ دالة إحصػائيا بػيف

 الرياضي عمى مستوى اضطراب أخذ  الامتحاف؟ الممارسات لمنشاط البدني
 فرضيات البحث:-2

 الفرضية العامة :
طالبػات الاقامػة الجامعيػة الممارسػات وغيػر الممارسػات  توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف

 الرياضي عمى مستوى قمؽ الامتحاف . لمنشاط البدني
 الفرضيات الجزئية:

 طالبػػػات الاقامػػػة الجامعيػػػة الممارسػػػات وغيػػػر  فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف توجػػػد
 الرياضي عمى مستوى ارتباؾ الامتحاف الممارسات لمنشاط البدني

 
 طالبػػػػات الاقامػػػػة الجامعيػػػػة الممارسػػػػات وغيػػػػر  توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف

 الرياضي عمى مستوى انزعاج الامتحاف. الممارسات لمنشاط البدني
  طالبػػػػات الاقامػػػػة الجامعيػػػػة الممارسػػػػات وغيػػػػر  دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيفتوجػػػػد فػػػػروؽ

الممارسػػػػػات لمنشػػػػػاط البػػػػػدني الرياضػػػػػي عمػػػػػى مسػػػػػتوى اضػػػػػطراب أخػػػػػذ الامتحػػػػػاف 
 الامتحاف.
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 تحديد المفاهيم والمصطمحات:
 أ ــ النشاط الرياضي الترويحي:

 التعريف الاصطلاحي: 
أف التػػرويح ىػػو تمػػؾ الأوجػػو مػػف النشػػاط والخبػػرات التػػي تنػػتج  Krausيػػرى " كػػروس " 

عػػف وقػػت الفػػراغ، والتػػي يػػتـ اختيارىػػا وفقػػا لإدارة الفػػرد وذلػػؾ بغػػرض تحقيػػؽ السػػرور 
والمتعػػػة لذاتػػػو واكتسػػػاب العديػػػد مػػػف القػػػيـ الشخصػػػية والاجتماعيػػػة )محمػػػد الحمػػػاحمي، 

 (. 29، ص 1988
ح ىػػػو زمػػػف نكػػػوف خلالػػػو غيػػػر مجبػػػريف يػػػرى أف التػػػروي P,Foulquieأمػػػا " فػػػولكي " 

عمػػى عمػػؿ مينػػي محػػدد ويسػػتطيع كػػؿ واحػػد منػػا أف يقضػػيو كمػػا يشػػاء أو كمػػا يرغػػب 
(Paul foulquie: 1978 , 203 ) 

ومػػػػػف أىػػػػػػـ التعريفػػػػػػات المسػػػػػتخدمة كثيػػػػػػرا فػػػػػػي الدراسػػػػػات المختمفػػػػػػة تعريػػػػػػؼ " بتمػػػػػػر " 
Petller قػػت الفػػراغ والتػػي :أف التػػرويح يعػػد نوعػػا مػػف أوجػػو النشػػاط التػػي تمػػارس فػػي و

يختارىػػا الفػػرد بػػدافع شخصػػي لممارسػػتيا والتػػي يكػػوف مػػف نواتجيػػا اكتسػػابو لمعديػػد مػػف 
 القيـ البدنية والخمقية والاجتماعية والمعرفية.

 :التعريف الاجرائي 
ىػػػػو الممارسػػػػة لمختمػػػػؼ الأنشػػػػطة الرياضػػػػية فػػػػي أوقػػػػات الفػػػػراغ بالأمػػػػاكف الجواريػػػػة  

ظـ بيػػػدؼ الترفيػػػو عػػػف الػػػنفس أو المحافظػػػة عمػػػى والعموميػػػة بشػػػكؿ مػػػنظـ أو غيػػػر مػػػن
 حياة صحية .
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 ب ــ قمق الامتحان : 
 التعريف الاصطلاحي: 

ىنػػػاع تعريفػػػات عديػػػدة لقمػػػؽ الامتحػػػاف أوردىػػػا البػػػاحثوف فػػػ  دراسػػػاتيـ، فيعرفػػػو عبػػػد 
( بينو "نوع مف قمؽ الحالة المرتبطة بمواقػؼ الامتحػاف بحيػث تثيػر ىػذه 1989الرحيـ )
( بينػو 1992ف  الفرد شعورًا بالخوؼ واليـ عند مواجيتيػا"، ويعرفػو الطػواب )المواقؼ 

"اسػػتجابة نفسػػية وفسػػيولوجية تػػرتبط لػػدى الفػػرد بخبػػرات الامتحػػاف، ومػػف ثػػـ فيػػو عبػػارة 
عػػف حالػػة خاصػػة مػػف القمػػؽ العػػاـ تظيػػر غالبًػػا فػػ  الإنجػػاز المػػنخفض فػػ  الامتحػػاف 

 (، 16، ص 1992)الطواب،   اوف  کؿ المياـ المعرفية والأکاديمية عمومً 
ويعرفو آديف بينو "حالة يمر بيا الطالب نتيجة الزيادة ف  درجػة الخػوؼ والتػوتر أثنػاء  

 4المرور بموقؼ الامتحاف ويمثؿ اضطرابًا ف  النواح  المعرفية والانفعالية والنفسية )
.Adyin, 2009, P) 

 التعريف الاجرائي :
حالة القمؽ المصاحبة لظرؼ موقفي بطبيعتو، ويعتمد بصورة أساسية ومباشرة عمة  ىو  

الظروؼ الضاغطة، التي تتولد عف التفكير في الامتحاف والمواقؼ التي يدركيا الفرد عمى 
أنيا مصدر تيديد تستثير حالة القمؽ لديو، ويتوقؼ مستوى حالة القمؽ عمى إدراؾ التيديد 

 لممواقؼ.
 ف الاجرائي لطالبات الجامعة :ج ــ التعري

سػنة(،  22:18يقصد بالطالبات الجامعيات فى ىذه الدراسة المرحمة العمرية التى تمتػد مػف ) 
المقيمػات بالقامػػات .والتػي تتمثػؿ فػي مرحمػة المراىقػة المتػيخرة وبالتحديػد نركػز عمػى الطالبػات 

 الجامعية بولاية الأغواط.
 
 



 الاطار العام لمدراسة
 

22 
 

 :  تيدؼ ىذه الدراسة إلى:أهداف الدراسة -3
  التعػػػػرؼ عمػػػػى دور الممارسػػػػة الرياضػػػػية الترويحيػػػػة داخػػػػؿ الاقامػػػػات الجامعيػػػػة

ودورىػػػا فػػػي الػػػتخمص مػػػف المشػػػاكؿ والتػػػوترات النفسػػػية خاصػػػة مػػػا يسػػػمى بقمػػػؽ 
 الامتحاف .

  اجػػراء مقارنػػة بػػيف الطالبػػات الممارسػػات لمنشػػاط الرياضػػي الترويحػػي بالإقامػػات
 الممارسات عمى مستوى قمؽ الامتحاف.الجامعية وغير 

  طالبػػػات الاقامػػػة  لػػػدىالتعػػػرؼ عمػػػى دور ممارسػػػة النشػػػاط الرياضػػػي الترويحػػػي
الرياضػػي عمػػى مسػػتوى  الجامعيػػة الممارسػػات وغيػػر الممارسػػات لمنشػػاط البػػدني

 ارتباؾ الامتحاف.
  طالبػػػات الاقامػػػة  لػػػدىالتعػػػرؼ عمػػػى دور ممارسػػػة النشػػػاط الرياضػػػي الترويحػػػي

الرياضػػي عمػػى مسػػتوى  الممارسػػات وغيػػر الممارسػػات لمنشػػاط البػػدنيالجامعيػػة 
 انزعاج الامتحاف.

  طالبػػات الاقامػػة  لػػدىالتعػػرؼ. عمػػى دور ممارسػػة النشػػاط الرياضػػي الترويحػػي
الرياضػػي عمػػى مسػػتوى  الجامعيػػة الممارسػػات وغيػػر الممارسػػات لمنشػػاط البػػدني

 اضطراب أخذ الامتحاف .
 أهمية الدراسة : -4

راسػػة الحػػاؿ أىميػػة كونيػػا دراسػػة تسػػمط الضػػوء عمػػى متغيػػر ميػػـ جػػدا يعػػاني منػػو تكتسػػي د    
الكثيػر مػف الشػػباب والمػراىقيف وىػػو قمػؽ الامتحػػاف وىػو مػػا يعيػؽ مسػػارىـ وتحصػيميـ الدراسػػي 
خاصة اذا كاف الأمر يتعمؽ بطالبات مقيمات في إقامات جامعيات ذات ظػروؼ قاسػية وغيػر 

وطات والاغتػػػراب عػػػف عػػػائلاتيف ، ومػػػف خػػػلاؿ ىػػػده صػػػحية تمامػػػا تبعػػػث عمػػػى تحمػػػؿ الضػػػغ
الدراسة نحاوؿ إبراز قيمة  الممارسة الرياضية الترويحية داخػؿ الإقامػات الجامعيػة لمبنػات فػي 
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التقميػػؿ مػػف حػػدة المشػػاكؿ النفسػػية لػػدييف وخاصػػة ضػػغط الامتحػػاف والرىػػاب منػػو ، مػػف خػػلاؿ 
 المقارنة بيف الطالبات الممارسات وغير الممارسات .
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 تمهيد

 المبحث الأول : الإطار النظري لمدراسة

 المطمب الأول : النشاط الرياضي الترويحي

 مفهوم النشاط الرياضي الترويحي  الفرع الأول :

إف مصطمح الترويح بمفظو العربي لـ يستخدـ إلا قميلا في الكتابات الاجتماعية العربية      
بؿ استخدمت في مكانيا أفاضا أخرى مثؿ الفراغ والميو والمعب، وفي المغة العربية مشتقة 

 (. Rmed CASA bianca,1968 , P 42مف الفعؿ راح ومعناىا السرور والفرح )

يعني إعادة الخمؽ ذلؾ أف المقطع الأوؿ مف المصطمح  Récréationإف مصطمح الترويح 
Ré  يعني إعادة، بينما الجزء منوcréation  يعني الخمؽ، ويفيـ أيضا مف مصطمح الترويح

 عمى أنو التجديد أو الانتعاش لممارسة نشاطاتو.

ورد فعؿ عاطفي وأنو سموؾ وطريقة أف الترويح ىو نشاط ومشاعر  Rommeyويرى رومي 
 لتفيـ الحياة.

أف وقت الفراغ ىو تمؾ الأوجو مف النشاط التي تجمب لمفرد  Nashبينما يوضح ناش 
 السعادة وتتيح لو فرصة لمتعبير عف الذات وتتفؽ ودوافع وتتوافر فييا حرية الاختيار.

يسيـ في توفير الراحة لمفرد  إلى الترويح بينو النشاط الذي De Graziaويشير " دو جازيا " 
 مف عناء العمؿ ويوفر لو سبؿ استعادة حيويتو.

أف الترويح ىو تمؾ الأوجو مف النشاط والخبرات التي تنتج عف  Krausبينما يرى " كروس " 
وقت الفراغ، والتي يتـ اختيارىا وفقا لإدارة الفرد وذلؾ بغرض تحقيؽ السرور والمتعة لذاتو 

 (. 29، ص 1988القيـ الشخصية والاجتماعية )محمد الحماحمي،  واكتساب العديد مف
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أف الترويح يعني النشاط والأعماؿ التي يقوـ بيا الفرد أو الجماعة  Gordonيرى " غوردف " 
 خلاؿ وقت الفراغ )الوقت الحر ( 

يرى أف الترويح ىو زمف نكوف خلالو غير مجبريف عمى عمؿ  P,Foulquieأما " فولكي " 
 :Paul foulquieميني محدد ويستطيع كؿ واحد منا أف يقضيو كما يشاء أو كما يرغب )

1978 , 203 ) 

 :Petllerومف أىـ التعريفات المستخدمة كثيرا في الدراسات المختمفة تعريؼ " بتمر "      

النشاط التي تمارس في وقت الفراغ والتي يختارىا الفرد بدافع أف الترويح يعد نوعا مف أوجو 
شخصي لممارستيا والتي يكوف مف نواتجيا اكتسابو لمعديد مف القيـ البدنية والخمقية 

 والاجتماعية والمعرفية.

 الفرع الثاني : أهداف الترويح:

التيثير يرى محمد الحماحمي أف لمترويح الرياضي ) الرياضة لمجميع ( إسيامات في 
الإيجابي عمى العديد مف جوانب نمو المشاركيف في ممارسة أوجو مناشطة، كما ييدؼ 
لى زيادة المردود الإنتاجي  الترويح الرياضي إلى الوقاية مف المتغيرات المدنية الحديثة وا 
ليؤلاء المشاركيف في برامجو، ولذا فقد قاـ الحماحمي بتحديد أىداؼ الترويح الرياضي وفقا 

 :( 86عتو تمؾ الأىداؼ وذلؾ عمى النحو التالي: )محمد الحماحمي، ص لطبي

وىي الأىداؼ المرتبطة بوجو عاـ بصحة الممارس بانتظاـ لمناشطيا  الأهداف الصحية:
 وتتضمف: 

 تطوير الحالة الصحية لمفرد. -

 تنمية العادات الصحية المرغوبة. -

 والدورة الدموية. الوقاية والإقلاؿ مف فرص الإصابة بيمراض القمب -
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 زيادة المناعة الطبيعية لمجسـ ومقاومتو لممراض. -

 الحد مف الآثار السمبية لمتوتر النفسي ولمقمؽ لمتوتر النفسي. -

 التغذية الجيدة والمناسبة وفقا لنوع الجيد المبذوؿ في ممارسة النشاط. -

 المحافظة عمى الوزف المناسب لمجسـ. -

وتشمؿ الأىداؼ التي تيتـ بالحالة البدنية لمممارس بانتظاـ لمناشطيا الأهداف البدنية: 
 وىي: 

 تنمية المياقة البدنية. -

 تحديد تشاط وحيوية الجسـ. -

 المحافظة عمى الحالة البدنية الجيدة. -
 الاحتفاظ بالقواـ الرشيؽ. -

 الوقاية مف بعض انحرافات القواـ. -

 تصحيح بعض انحرافات القواـ. -

 سترخاء العضمي والعصبي.الا -

 مقاومة الانييار البدني في سف الشيخوخة. -

وىي الأىداؼ المرتبطة بتعميـ وتنمية الميارات الحركية بوجو عاـ الأهداف المهارية: 
 وتشمؿ: 

 تنمية الرغبة واستثارة دافعية الفرد نحو ممارسة النشاط الحركي. -

 ذاتو.تحقيؽ السعادة لحياة الفرد والترويح عف  -
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 إشباع الميؿ لمحركة أو المعب أو ليواية الرياضة. -

 التعبير عف الذات وتفريغ الانفعالات المكبوتة. -

 الحد مف التوتر النفسي والعصبي الناتج عف ظروؼ الحياة في المجتمعات المعاصرة. -

 تحقيؽ الاسترخاء والتوازف النفسي لمفرد. -

 تنمية مفيوـ الذات. -

 لممغامرة، والدافع لممنافسة.إشباع الدافع  -

وىي تمؾ الأىداؼ التي تيتـ بالجانب الاجتماعي لمفرد الممارس الأهداف الاجتماعية: 
 بانتظاـ لمناشطيا وتتضمف: 

التغمب عمى ظاىرة العزلة الاجتماعية التي تسود المجتمع المعاصر بتكويف علاقات  -
 وصداقات مع الآخريف مف الأفراد والجماعات.

 ع الحاجة مف الالتقاء بالآخريف مف ذوي الميوؿ والاىتمامات المشتركة.إشبا -

 تحقيؽ التوافؽ الاجتماعي لمفراد والجماعات الممارسيف لمناشطيا. -

المشاركة في الاحتفالات والميرجانات الرياضية والتعاوف بيف الجماعات وبعضيا في  -
 تنظيميا 

 ي.المشاركة في تشكيؿ السموؾ الجماعي السو  -

 تنمية ميارات التواصؿ والتفاوض بيف الجماعات وبعضيا لدعـ العمؿ الجماعي. -

 تييئة الفرص لممارسة التخطيط الجماعي لمنشاط والتدريب. -

 ممارسة الحياة الاجتماعية الديمقراطية لمنشاط والتدريب. -
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 المعرفة وتشمؿ:  وتشمؿ الأىداؼ المرتبطة بتزويد الفرد بالعديد مف أنواعالأهداف الثقافية: 

تزويد الفرد بالثقافة الرياضية وتشكيؿ وتنمية مدركاتو بيىمية الرياضية لمجميع في الحياة  -
 العصرية 

 تشكيؿ اتجاىات إيجابية لدى الأفراد والجماعات نحو ممارسة مناشطيا. -

 التعرؼ عمى العديد مف المناشط لمترويح والتعرؼ عمى الألعاب الشعبية. -

 لفرد لقدرات ولحاجات الجسـ لمحركة.إدراؾ ا -

التعرؼ عمى عوامؿ الأماف والسلامة المرتبطة بممارسة وبطبيعة مناشط الترويح  -
 الرياضي.

تعمـ الفرد الممارس لمناشط الرياضة لمجميع وكيفية الوقاية مف الإصابات وطرؽ معالجتيا  -
 في حالة حدوثيا 

 فيـ أفضؿ لمبيئة المحيطة بالفرد. - 

 الأهداف الاقتصادية:

وىي تعبر عف الأىداؼ التي ترتبط بإنتاجية الأفراد والجماعات الممارسيف لمترويح       
 الرياضي وتتضمف: 

 زيادة الرغبة والتحفيز لمعمؿ وزيادة الكفاءة الإنتاجية لمفرد. -

 زيادة الإنتاج القومي لمدولة. -

 والتقميؿ مف النفقات العلاجية. تحسيف نوعية الحياة لمفراد والجماعات -
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التقميؿ مف الفائض الإنتاجي لممجتمع والناتج عف خفض معدلات الجريمة والتقميص مف  -
 انتشار تعاطي المخدرات بيف الأفراد.

 الفرع الثالث : أهمية الترويح

يعد الترويح مظير مف مظاىر النشاط الإنساني ولو دور ىاـ في تحقيؽ التوازف بيف العمؿ 
الراحة مف عنائو، ولو في تحقيؽ السعادة للإنساف، وتشير الجمعية الأمريكية لمصحة و 

( إلى إسيامات الترويح في الحياة العصرية، في  AAHPERوالتربية البدنية ولمترويح ) 
 النقاط التالية: 

 التحرير مف الضغوط والتوتر العصبي المصاحب لمحياة العصرية. -

 بالسعادة وبالاستقرار. توفير حياة شخصية زاخرة -

 (. 34تنمية ودعـ القيـ الديمقراطية ) محمد الحماحمي، ص  -

وقد أجمع العمماء عمى مختمؼ تخصصاتيـ في عمـ البيولوجيات وعمـ النفس والاجتماع بيف 
الأنشطة الرياضية والترويحية ىامة لمعموـ ولمخواص بالذات وفيما يمي عرض لياتو الأىمية 

 حي: مف مختمؼ النوا

 الأهمية البيولوجية: -1 – 3 – 1

يؤثر التدريب وخاصة المنظـ عمى التركيب الجسمي، حيث تزداد نحافة الجسـ وثقؿ سمنتو 
دوف تغيرات تذكر عمى وزنو وقد فحص " ويمز " وزملائو خمسة شيور مف التدريب البدني 

سمي، حيث يزداد مراىقة وأظيرت النتائج تغيرات واضحة في التركيب الج 34اليومي عمى 
نمو الأنسجة النشطة ونحافة كتمة الجسـ في مقابؿ تناقص في نمو الأنسجة الدىنية )أميف 

 ( 150، ص 1992أنور خولي، 
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لممارسة أوجو نشاطات الترويح وبخاصة الترويح البدني أو الترويح الرياضي بانتظاـ العديد 
مف التيثيرات الإيجابية في النمو العضوي لمفرد المشارؾ في نشاطاتو، وفيما يمي أىـ تمؾ 

 التيثيرات: 

 الحصوؿ عمى القواـ المعتدؿ والرشيؽ والبعد عف النمط البديف. -

اءة مفاصؿ الجسـ وزيادة حجـ العظاـ وتحسيف كفاءتيا ومعالجة ألاـ زيادة مرونة وكف -
 المفاصؿ والظير 

 تطوير المياقة البدنية والمحافظة عمى مستوى لائؽ مف عناصرىا. -

 رفع كفاءة عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي. -

 الإقلاؿ مف احتماؿ الإصابة بيمراض القمب والأوعية الدموية. -

قة الزائدة عمى احتياجات الجسـ مما يسيـ في تحقيؽ الاسترخاء البدني التخمص مف الطا -
 والعصبي لمجسـ وتجديد نشاط وحيوية الفرد.

 الوقاية مف التعب الذىني. -

 (  65زيادة قدرة الفرد عمى مضاعفة إنتاجو في العمؿ )أميف أنور الخولي، ص  -

 الأهمية الاجتماعية: -2 – 3 – 1

 الجوانب والقيـ الاجتماعية لمترويح فيما يمي: Coaklyاستعرض " كوكمي " 

الروح الرياضية، التعاوف، تقبؿ الآخريف، التنمية الاجتماعية، المتعة والبيجة، اكتساب  -
المواطنة الصالحة، التعود عمى القيادة والتبعية، الارتقاء الاجتماعي والتكيؼ ) لطفي بركات 

 ( 65، ص 1984أحمد، 
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أف لممارسة أوجو نشاطات الترويح العديد مف التيثيرات الاجتماعية عمى الفرد ومف  كما -
 أىـ تمؾ التيثيرات:

تنمية القيـ الاجتماعية المرغوبة وذلؾ كالتعاوف واحتراـ القانوف واحتراـ الغير والمواعيد،  -* 
 وخدمة الآخريف.

عات المعب أو في جماعات تكويف وتوطيد العلاقات وذلؾ مف خلاؿ المشاركة في جما -* 
 اليوايات.

 تقدير العمؿ الجماعي. -* 

 الأهمية النفسية: -3– 3– 1

تؤكد مدرسة التحميؿ النفسي ) سيجموند فريد ( عمى مبدأيف ىاميف بالنسبة لمرياضة 
 والترويح: 

 السماح لصغار السف بالتعبير عف أنفسيـ خاصة خلاؿ المعب. -

وؾ، حيث مف الواضح أف الأنشطة الترويحية تعطي فرصا أىمية الاتصاؿ في تطوير السم -
 ىائمة للاتصالات بيف المشارؾ والرائد، والمشترؾ الآخر.

أما مدرسة الجيشطالت فيي تؤكد عمى أىمية الحواس الخمس في التنمية البشرية حيث أف 
 الأنشطة الترويحية تساىـ في تنمية الحواس.

شباع أما " ماس لو " فيركز عمى إشباع الحا جات النفسية، كالحاجة لممف والسلامة، وا 
ثباتيا، والمقصود بإثبات الذات أف يوصؿ الشخص إلى  الحاجة للانتماء وتحقيؽ الذات وا 
مستوى عاؿ مف الرضا النفسي والشعور بالأمف والانتماء، ومما لاشؾ فيو أف الأنشطة 

) حواـ رضا الفزوني،  الترويحية تمثؿ مجالا ىاما يمكف لمشخص تحقيؽ ذاتو مف خلالو
 (. 78، ص 1978
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 ويمكف حصر أىـ تيثيرات الترويح عمى الجانب النفسي فيما يمي:

 إشباع الميوؿ والدوافع المرتبطة بالمعب وباليوايات. -

 تحقيؽ السرور والسعادة في الحياة. -

عادة توازنو النفسي. -  تنمية الصحة الانفعالية لمفرد وا 

ثبات الذات.زيادة القدرة عمى  -  الإنجاز وا 

 تنمية الثقة بالنفس والتحرر مف الخوؼ. -

 التعبير عف الذات. -

 التخمص مف الميوؿ لمعدوانية. -

 الأهمية الاقتصادية:  4 – 3– 1

لا شؾ أف الإنتاج يرتبط بمدى كفاءة العامؿ ومثابرتو عمى العمؿ واستعداده النفسي والبدني، 
ف الاىتماـ بالطبقة العاممة في  وىذا لا يتيثر إلا بقضاء أوقات فراغ جيدة في راحة مسمية، وا 

ترويحيا وتكوينيا تكوينا سميما قد يمكف مف الإنتاجية العاممة لممجتمع فيزيد كميتيا ويحسف 
 نوعيتيا.

ساعة  55ساعة إلى  96لقد بيف " فرنارد " في ىذا المجاؿ أف تخفيض ساعات العمؿ مف 
 بالمائة في الأسبوع. 15قدار في الأسبوع يرفع الإنتاج بم

 الأهمية التربوية:  5 – 3– 1

بالرغـ أف الرياضة والترويح يشملاف الأنشطة الثقافية فقد أجمع العمماء عمى أف ىناؾ فوائد 
 تربوية تعود عمى المجتمع المشترؾ أىميا:
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 تعمـ ميارات وسموؾ جديديف. -

 تعمـ الذاكرة وتنشيطيا. -

 اكتساب القيـ  -

 الأهمية العلاجية: 6 – 3 – 1

يعيد الترويح والألعاب الرياضية الحركات الحرة توازف الجسـ، فيي تخمصو مف التوترات 
العصبية ومف العمؿ الآلي، وتجعمو كائنا أكثر مرحا وارتياحا فالبيئة الصناعية وتعقد الحياة 

ىذه الحالة يكوف قد يؤدياف إلى انحرافات كثيرة، كالإفراط في شرب الكحوؿ والعنؼ، وفي 
المجوء إلى البيئة الخضراء واليواء الطمؽ والحمامات المعدنية وسيمة ىامة لمتخمص مف ىذه 

 .الأمراض العصبية وربما تكوف خير وسيمة لعلاج بعض الاضطرابات العصبية

 المطمب الثاني : قمق الامتحان 

 الفرع الأول : مفهوم قمق الامتحان

( 1977يتحدث عنيا البعض أحيانا باسـ القمؽ كحالة، ويعرفيا سبيمبيرجر )حالة القمق: 
بينيا " حالة انفعالية مؤقتة يشعر بيا الإنساف عند إدراكو لموقؼ ييدد ذاتو، كموقؼ 
الامتحاف، أو الموت أو الحرب...الخ فينشط جيازه العصبي الإرادي ويشعر بالتوتر، ويستعد 

 ( 120، ص 1967الرحماف ومعتز سيد عبد الله،  لمواجية التيديد".) محمد عبد

( بينيا: "حالة انفعالية مصحوبة بمشاعر التوتر والقمقمرتبطة 1992ويعرفيا محمود محمود) 
 (9، ص2001بموقؼ معيف تزوؿ بزواؿ التغيرات التي تبعثو".) محمد عيسى، 

ومباشرة عمة  أي أف حالة القمؽ عبارة عف ظرؼ موقفي بطبيعتو، ويعتمد بصورة أساسية
 الظروؼ الضاغطة.
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والمواقؼ التي يدركيا الفرد عمى أنيا مصدر تيديد تستثير حالة القمؽ لديو، ويتوقؼ مستوى 
 حالة القمؽ عمى إدراؾ التيديد لممواقؼ.

وتختمؼ شدة ىذه الحالة تبعا لما يستشعره كؿ فرد مف درجة الخطورة في الموقؼ الذي 
 يواجيو.

ة القمؽ تكوف مؤقتة وسريعة الزواؿ غالبا، فإنيا تتكرر وتعاود الفرد وعمى الرغـ مف أف حال
عندما تستثيرىا منبيات ملائمة، وقد تبقى كذلؾ زمنا إضافيا إذا ما استمرت الظروؼ المثيرة 

 (73، ص2000محمد حامد زىراف، ليا.) 

وتمر حالة القمؽ بتتابع استجابات معرفية وانفعالية وسموكية حسب ألبرت أليس، فعند وجود 
مثير خارجي ضاغط، أو وجود إشارات داخمية يتـ إدراكيا وتقييميا معرفيا عمى أنيا مصدر 
ػ خطر يكوف ىناؾ رد فعؿ حالة القمؽ، ويسير في التتابع الآتي: ضغط ػػػػػػػػػ إدراؾ الخطر ػػػػػػػػػ

 (147رد فعؿ حالة القمؽ. ".) محمد عبد الرحماف ومعتز سيد عبد الله، ص

مما تقدـ يتضح أف قمؽ الحالة يشير إلى أف شدتيا وتتقمب عبر الزمف، فيي خبرة عابرة 
تتفاوت مف حيث الشدة، وتتذبذب مف وقت لآخر تبعا لتكرار المواقؼ العصبية التي يصادفيا 

 شديدة التيديد أو الخطر، وتنخفض في مواقؼ الأماف. الفرد والتي يدركيا عمى أنيا

القمؽ كحالة انفعالية مؤقتة تحدث أثناء مواجية مجموعة معينة مف المواقؼ في مجالات  
 محددة، كموقؼ الامتحاف والموت والجنس ومواجية الجميور وغير ذلؾ.

 سمة القمق : 
جر بينيا: الفروؽ الفردية يتحدث عنيا البعض تحت اسـ القمؽ كسمة: ويعرفيا سبيمبير 

المستقرة نسبيا في الاستعداد لمقمؽ وىذا يرجع للاختلافات في الاستعداد لإدراؾ مدى أوسع 
، 1990مف المواقؼ المثيرة عمى أنيا مثيرة أو ميددة.) مدحت الطاؼ عباس أبو العلا، 

 (30ص
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ترجع إلى اختلافات بيف وتعرؼ سمة القمؽ أيضا بينيا: فروؽ ثابتة نسبيا في القابمية لمقمؽ، 
المثيرة، التي تدرؾ كشيء خطر  الناس في نظرتيـ إلى العالـ الممموء بالعديد مف المواقؼ

 ميدد، والاستجابة لمثؿ ىذه التيديدات بحالة مف القمؽ.أو 

يتبيف مف ىذيف التعريفيف أف سمة القمؽ يشار إلييا عمى أنيا سمة ثابتة نسبيا في الشخصية 
الناس في درجة القمؽ، ووفقا لما اكتسبتو كؿ منيـ في طفولتو مف خبرات مف حيث اختلاؼ 

سابقة، وبعبارة أخرى فيي استعداد طبيعي واتجاه سموكي يجعؿ الفرد قمقا، ويعتمد بصورة 
 أساسية عمى الخبرة الماضية.

وتشير سمة القمؽ إلى أساليب استجابية ثابتة نسبيا يميز شخصية الفرد عف شخصيات 
 (.50، ص1994)سميحة عبد الفتاح إسماعيؿ،  الآخريف

أي أف القمؽ المثار في ىذه الحالة اقرب إلى أف يكوف مرتبطا بشخصية الفرد منو إلى  
خصائص الموقؼ الذي حدث فيو القمؽ، ويترتب عمى ذلؾ أف التفاوت في درجة ىذا القمؽ 

ثر ارتباطا بالصحة يرتبط بمستوى القمؽ عند الفرد كسمة شخصية. والقمؽ كسمة ىو الأك
النفسية، وىو الذي يتحدث عنو العمماء كعرض الاضطرابات العصابية. ويعتبر الأفراد ذوو 
الدرجة المرتفعة في سمة القمؽ ) كعصابييف ومضطربيف نفسيا ( بميميـ إلى إدراؾ العالـ 

سمة  باعتباره خطرا ييدد حياتيـ، وذلؾ عمى العكس مف الأفراد ذوي الدرجات المنخفضة في
 (. 74القمؽ )محمد حامد زىراف، ص

أي أف الأفراد ذوو سمة القمؽ العالية يدركوف المواقؼ عمى أنيا أكثر تيديدا مف الأفراد ذوي 
 سمة القمؽ المنخفضة.

( أف سمة القمؽ لدى الأفراد تكوف مرتفعة وحالة القمؽ مرتفعة 1966ولقد أوضح سبيمبيرجر )
أيضا في المواقؼ التي تمثؿ تيديا لذات الفرد، والأفراد الذيف تكوف سمة القمؽ لدييـ 
منخفضة تكوف حالة القمؽ منخفضة لدييـ تبعا لذلؾ. كما اتضح أف الفرد الذي لديو سمة 
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لدرجة الخطر والتيديد الذي يستثير القمؽ. وىذا  القمؽ، يكوف أكثر تنبيا ووعيا مف الآخريف
يعني أف كؿ الناس يمروف بحالة القمؽ إذا عرض ليـ ما يقمؽ، ولكف بعضيـ فقط ىـ الذيف 

( وتوصؿ إلى 1979) Heinrichيتسموف بسمة القمؽ وما يؤكد ذلؾ دراسة قاـ بيا ىينريش 
 وجود قمؽ السمة لو تيثير عمى قمؽ الحالة.

 ( نموذج تخطيطي يوضح قمؽ الحالة وقمؽ السمة.1977سبيمبيرجر )وقدـ 

  الفرع الثاني : نظريات قمق الامتحان:

لقد حاولت كثير مف النظريات الحديثة تفسير الانجاز السيئ المرتبط بالقمؽ العالي في 
الامتحاف وتناولت ىذه الموضوع مف عدة جوانب، لدراسة تيثيره عمى مستوى أداء الفرد، 

 تمثؿ ىذه النظريات في مايمي:وت

  نظرية التداخل:
( وسارسوف وآخروف 1952) Mandler & Sarasonنتيجة لبحوث ماندلر وسارسوف 

Sarason & al (1972 ،1980 ووايف )Wine (1980 ،1971 قامت نظرية الامتحاف )
بصفة أساسية عمى نموذج التداخؿ ورأت أف التيثير النفسي لمقمؽ في الموقؼ الاختباري ىو 
في دخوؿ وتيثير عوامؿ أخرى، حيث ينتج القمؽ العالي استجابات غير مرتبطة بالمياـ 

ركزة حوؿ الذات، التي المطموبة مثؿ: عدـ التركيز، والميؿ نحو الأخطاء أو الاستجابات الم
تتنافس وتتداخؿ مع الاستجابات الضرورية المرتبطة بالمياـ الأساسية ذاتيا، والتي ىي 
ضرورية للانجاز الطيب في الموقؼ الاختباري.) ماىر محمود اليواري ومحمد محروس 

 (175الشناوي، ص

وف ليا تفسير يتصؿ واف الآثار السيئة لقمؽ الامتحاف بالنسبة لمداء في الامتحانات قد يك
أف التلاميذ ذوي القمؽ العالي للامتحاف يصبحوف منشغميف  Wineبالانتباه. إذ يرى وايف 

ويقسموف غالبا انتباىيـ بيف الأمور المرتبطة بالميمة أو الأمور المرتبطة بالذات، في حيف 
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بالمياـ  أف الأفراد المنخفضيف في قمؽ الامتحاف غالبا ما يركزوف عمى الأمور المرتبطة
 المطموبة فقط بدرجة أكبر.

فاف الانتباه في موقؼ الامتحاف موزع بيف استجابة مرتبطة  wineووفقا لوجية نظر وايف 
بالميمة المطموبة في الموقؼ الاختباري، واستجابات غير مرتبطة بالميمة، وىي استجابات 

تخصص كمية قميمة مف  القمؽ. ففي حالة الأفراد ذوي المستويات العالية في قمؽ الامتحاف
الانتباه إلى الاستجابات غير مرتبطة بالمياـ المطموبة، تاركيف كمية قميمة مف الاستجابات 
المرتبطة بالمياـ ذاتيا، الأمر الذي يؤدي بدوره إلى خفض الانجاز الأكاديمي عند ىؤلاء 

 (155التلاميذ.) سيد محمود الطواب ص

ثير قمؽ الامتحاف عمى الداء يحدث في موقؼ وبالتالي فنموذج التداخؿ يفترض أف تي
الامتحاف نفسو، أي أف القمؽ في أثناء الامتحاف يتداخؿ مع قدرة التمميذ عمى أف يسترجع 

 المعمومات المعروفة لو، ويستخدميا بطريقة جيدة.

 & Lazarosوالتعامؿ مع قمؽ الامتحاف حسب ىذه النظرية كما يراىا لازاروس وديمونجس 
Delongs (1983 تتمثؿ في أنو ما أف يتعرض التمميذ لموقؼ امتحاف حتى يقوـ بعممية )

تقدير معرفي سمبي يتداخؿ مع المياـ المطموبة لأداء الامتحاف.) منى حسف السيد بدوي، 
 (161، ص2001

Morris & Liebert (1970 )وقد قامت دراسات كثيرة مف مثميا: دراسات موريس وليبرت 
 ظرية.وأيدت نتائجيا ىذه الن

 نظرية تجهيز المعمومات:
ووفقا ليذه النظرية يعود قصور التلاميذ ذوي القمؽ العالي للامتحاف حسب بنجاميف وزملائو  

Benjamin & Al (1981 إلى مشكلات في تعمـ المعمومات أو تنظيميا أو مراجعتيا قبؿ )
الامتحاف أو استدعائيا في موقؼ الامتحاف ذاتو، أي أنيـ يرجعوف الانخفاض في التحصيؿ 
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عند التلاميذ ذوي القمؽ العالي في موقؼ الامتحاف إلى قصور في عمميات التشفير أو تنظيـ 
 ( 155الامتحاف.) سيد محمود الطواب، صالمعمومات واستدعائيا في موقؼ 

 Benjamin & Mckeachine & Linوقد حاوؿ كؿ مف بنجاميف ومكيشيف وليف 
لمتلاميذ  ( التحقؽ مف فائدة نموذج تجييز المعمومات في تفسير الانجاز السيئ1987)

أصحاب القمؽ العالي في الامتحاف عف طريؽ استخداـ أسموب يقيس تنظيـ مواد الدراسة 
 تلاميذ ذوي القمؽ العالي بطريقة مباشرة وفي موقؼ حقيقي في قاعة الدراسة.لم

ولقد أشارت نتائج ىذه الدراسات إلى أف التلاميذ ذوي القمؽ العالي في الامتحاف لدييـ قصور 
في تنظيـ المواد الدراسية مقارنة مع التلاميذ الآخريف ذوي القمؽ المنخفض، أي أف ىؤلاء 

ـ القدرة عمى تنظيـ مفاىيـ المواد حتى في المواقؼ غير التعميمية، كما التلاميذ ليس لديي
بينت النتائج أيضا أف التنظيـ السيئ يرتبط بالانجاز الأكاديمي الضعيؼ. ليذا يبدوا أف أحد 
أسباب ىذا الانجاز السيئ عند التلاميذ العاليف في قمؽ الامتحاف يعود إلى عادات دراسية 

 تنظيـ المواد التي سبقت دراستيا.سيئة وقصور في تعمـ و 

  نظرية القمق الدافع:
تفسر ىذه النظرية قمؽ الامتحاف عمى أساس أف الدوافع المرتبطة بموقؼ الامتحاف تعمؿ 
عمى حث واستثارة الاستجابات المناسبة لمموقؼ، وقد تؤدي في النياية إلى أداء مرتفع، 

 ابات المناسبة لقمؽ الامتحاف.وبيذا يعمؿ القمؽ كدافع وظيفتو استثارة الاستج

التي تقوـ عمى أساس  Taylor & Spenceويدعـ ىذا النموذج وجية نظر تايمور وسبنس 
أف لمقمؽ خاصية الدافع الذي يوجو السموؾ، ويدفع الفرد لمعمؿ والنشاط.) مصطفى محمد 

 (75الصفطي، ص

ع " أف شعور التمميذ الداف في نظريتيما " القمؽ Taylor & Spenceوأكد تايمور وسبينس 
بالقمؽ في الامتحاف صفة حسنة تدفعو إلى تحسيف أدائو، فيحصؿ عمى درجات مرتفعة. وىذا 
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يعني أف ىناؾ ربطا بيف الدافع الذي يدفع الفرد لمعمؿ والنشاط وبيف القمؽ، أي أف الإنساف 
 . عندما يكوف في موقؼ اختباري يشعر بالقمؽ الذي يحفزه عمى انجاز ميامو بنجاح

وقد أجريت دراسات كثيرة عمى علاقة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي في الامتحاف في ضوء 
مفيوـ ىذه النظرية. وأشارت نتائجيا إلى وجود علاقة موجبة بيف القمؽ وأداء الأعماؿ، أي 

في  Hillكمما زاد القمؽ زاد تحسف الأداء. وفسر الباحثوف ىذه العلاقة في ضوء نظرية ىيؿ 
خفض الدافع وأشارت نتائج أخرى إلى وجود علاقة منحنية بيف القمؽ والتحصيؿ في 
الامتحاف، أي كمما زاد القمؽ تحسف التحصيؿ إلى أف يصؿ القمؽ إلى مستوى معيف بعده 

في علاقة  Hillيضعؼ التحصيؿ بازدياد القمؽ. وفسر الباحثوف ىذه العلاقة بنظرية ىيؿ 
قوؿ أف المستوى المثؿ لمداء ىو الوسط.) كماؿ إبراىيـ مرسي، الدافع بالأداء والتي ت

 (.160ص

 نظرية القمق المعوق: 
تفسر ىذه النظرية قمؽ الامتحاف عمى أساس أف شعور التمميذ بالقمؽ يجعمو ينشغؿ بقمقو 
أكثر مف انشغالو بالإجابة عمى أسئمة الامتحاف فيحصؿ عمى درجات منخفضة.) كماؿ 

 (155إبراىيـ مرسي، ص

والقمؽ حسب ىذا النموذج يعمؿ كمعوؽ لسموؾ التمميذ، حيث انو قد يثير استجابات مناسبة 
أو غير مناسبة لموقؼ الامتحاف، وقد يؤدي ىذا إلى انخفاض مستوى أداء التمميذ. ويستند 

، التي تقوـ عمى أف القمؽ كحافز في موقؼ Childىذا النموذج إلى وجية نظر تشايمد 
 استجابات ملائمة لمعمؿ أو استجابات لا علاقة ليا بالعمؿ. العمؿ، قد يثير

وقد أجريت دراسات كثيرة عف علاقة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي في الامتحاف في ضوء مفيوـ 
ودراسة مونتاكو  Braud Hurst (1957،)ىذه النظرية، ومف أمثمتيا: دراسة برود ىرست 
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Montaquo التحصيؿ في الامتحاف، وكمما كانت ، وأشارت نتائجيا إلى أف القمؽ يعوؽ
 الميمة صعبة كمما زاد القمؽ وأعاؽ التمميذ عمى الأداء.

 قياس قمق الامتحانالفرع الثالث : 

نشطت البحوث التجريبية حوؿ القمؽ منذ منتصؼ القرف العشريف بعد أف نشرت جانيت 
 .Manifest ansciety scale( مقياس الصريح 1951) Janet Taylorتيمور 

وتركز الاىتماـ في تمؾ الفترة عمى قياس القمؽ العاـ وخاصة في مرحمة الطفولة، إلا أف 
( أوضح أنو بجانب الاىتماـ الكبير الذي أبداه الباحثوف 1971) Neighswonderنايزوندر 

بالقمؽ العاـ ظير أيضا الاىتماـ النسبي بدراسة أنواع أخرى منيا مثؿ: قمؽ الامتحاف كشكؿ 
 مؽ المرتبط بمواقؼ التقويـ والتقدير.محدد مف الق

إذ تشير ليمى عبد الحميد إلى أف اىتماـ العمماء بقياس قمؽ الامتحاف يعود إلى أىمية ىذا 
.) عبد الله بف العامؿ الموقفي الذي يتدخؿ في درجة الفرد، ويؤثر في أدائو في مواقؼ التقويـ

 (74طو الصافي، ص

لامتحاف، وفي معظميا ذاتية التقرير، ومف أشير ىذه وقد أعدت مقاييس عديدة لقياس قمؽ ا
 المقاييس مايمي:

 . Test Anxiety Self report* تقرير ذاتي عف قمؽ الامتحاف 

 The Mandler – sarason test( 1952ساراسوف لقمؽ الامتحاف ) –* استبياف ماندلر 
Anxiety questonnaire . 

 Sarason & Al The test Anxietyسوف * مقياس قمؽ الامتحاف لمطفاؿ وضعو سارا
(1960) children scale for (T A S C) . 

 * مقياس قمؽ الامتحاف مف إعداد عمي شعيب، ويتكوف مف خمسة عوامؿ ىي: 
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الخوؼ والرىبة مف الامتحاف، والضغط النفسي للامتحاف، والخوؼ مف الامتحانات الشفوية 
والاضطرابات النفسية والجسمية المصاحبة للامتحاف. والصراع النفسي المصاحب للامتحاف، 

 (305، ص)عمي محمد شعيب

. ويعرؼ أحيانا باسـ )مقياس Test Anxiety Invenory(TAI* قائمة قمؽ الامتحاف )
. وقد أعده بالمغة العربية أحمد Spielbergerالاتجاه نحو الامتحاف(، وضعو سبيمبيرجر 

ر،وأعده كذلؾ ماىر اليواري ومحمد الشناوي، وأعدتو عبد الخالؽ، أعده أيضا نبيؿ الزىا
 كذلؾ ليمى عبد الحميد، ويقيس الانزعاج والانفعالية. 

(، ودراسة سيد محمود 2002استخدـ في عدة دراسات منيا: دراسة عبد الله الصافي )
 (.1992الطواب )

وف مف أربعة أبعاد * اختبار القمؽ المدرسي لممرحمة الثانوية، مف إعداد حسنيف الكامؿ، ويتك
 ىي: الأعراض الجسمية لمقمؽ، وقمؽ الامتحاف، وعدـ الميؿ الدراسي، والقبوؿ الاجتماعي.

، وضعو ساراسوف The Test Anxiety scale (TAS)* مقياس قمؽ الامتحاف 
Sarason  وأعده بالمغة العربية أحمد عودة، ومحمود عكاشة، ومحمود عوض الله، وحسف

 (72، صرشاد دمنيوري، ومدحت عبد الحميد. )أحمد سميماف عودةعلاـ، وكذلؾ أعده 

 .The suinn test Anxiety Behaviour test* مقياس سويف لسموؾ قمؽ الامتحاف 

وضعو إيزاؾ  The Friedben test Anxiety scale* مقياس فريدبيف لقمؽ الامتحاف 
عية: الازدراء ، ومف مقاييسو الفر Bendas Friedman &فريدماف وجاكوب بينداس

 الاجتماعي والإعاقة المعرفية والتوتر.

 The worry - Emotionalityالانفعالية ) حالة قمؽ الامتحاف (  –* مقياس الانزعاج 
state Measure of test Anxiety . 
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 (.1990رشاد دمنيوري، ومدحت عبد المطيؼ )* مقياس قمؽ الامتحاف وضعو 

 (. 1994قمؽ الامتحاف، وضعة إبراىيـ يعقوب ) * مقياس

 (.1997* مقياس مثيرات قمؽ الامتحاف مف المواد الدراسية، وضعو صالح مرسي )

 (. 1999) * مقياس قمؽ الامتحاف، وضعو محمد حامد زىراف

والملاحظ لممقاييس والاختبارات التي أعدت لقياس قمؽ الامتحاف كثيرة ومتنوعة، وقد شممت 
ديدة، مما يؤكد أىمية ىذا العامؿ وخطورة تيثيره الكبير في إنجاز وأداء الفرد في أبعاد ع

 الامتحاف في مختمؼ المراحؿ التعميمية والعممية.

 سمات ذوي قمق الامتحان المرتفع: :الرابعالفرع 

إف الدراسات التي قاـ بيا الباحثوف حوؿ قمؽ الامتحاف، توصمت إلى نتائج يمكف مف خلاليا 
 لأفراد ذوي القمؽ المرتفع.وصؼ ا

( أف يحدد البروفيؿ المميز لمتلاميذ المرتفعيف في قمؽ الامتحاف، 1984وقد حاوؿ ديبيريو )
 وتوصؿ إلى أنيـ يتصفوف ب:

 ارتفاع القمؽ العاـ ) قمؽ السمة (. -

 عدـ الاستقرار العاطفي. -

 شديدي الحساسية. -

 كانوا أكثر انطوائية.-

 عمى كؿ مقاييس القمؽ عالية ما عدا مقاييس القمؽ الميسر. درجاتيـ -

 الإفراط في جانب الاضطرابية ) الانشغالية (. -
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 (302، ص1987ضعؼ الثقة بالنفس وكثرة التردد.) عمي محمد شعيب،  -

( أف الأفراد الذيف يعانوف مف درجة عالية مف قمؽ 1980) Sarasonويرى سارسوف
 مف الخصائص ىي:الامتحاف يتصفوف بمجموعة 

ينظر الفرد إلى الموقؼ الاختباري عمى أنو موقؼ صعب، ويتضمف عناصر التيديد لو  -
 والتحدي لقدراتو.

يرى الفرد أنو غير كؼء أو غير قادر عمى أف يقوـ بما ينبغي بو في الموقؼ أو أف أدائو  -
 ليس عمى المستوى المطموب.

ة عمى عدـ الكفاءة في الأداء بدلا مف التركيز يركز الفرد عمى العواقب الوخيمة المترتب -
 عمى الأداء وتحسينو.

 شعور الفرد القوي بعدـ الرضا، وىذا يؤثر سمبا عمى أدائو وقيامو بمتطمبات الموقؼ.

يتوقع الفرد الفشؿ، كما يتوقع انخفاض تقدير الآخريف واحتراميـ لو.) علاء الديف كفافي  -
 (83وآخروف، ص

( أف الأفراد الذيف يعانوف درجة عالية مف قمؽ الامتحاف 1980جر )ويرى أيضا سبيمبير 
 يمتازوف ب:

 يدركوف المواقؼ الاختبارية عمى أنيا ميددة لمشخصية  -

 غالبا ما يكونوا متوتريف في مواقؼ الامتحاف. -

 استقلاليـ الذاتي في حالة سمبية. -

 يتشتت انتباىيـ وتركيزىـ أثناء الامتحاف.
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( أف الأفراد الذيف يعانوف مف درجة 1993رج وعدناف عتوـ ونصر العمي )ويذكر عدناف ف
عالية في قمؽ الامتحاف يقضوف كثيرا مف وقتيـ قبؿ الامتحاف وخلالو )محمد عبد الظاىر 

 ( وىـ: 11، ص1988الطيب، 

 منزعجوف حوؿ أدائيـ ويفكروف في أداء الآخريف. -

 ا في حالة إخفاقيـ في الامتحاف.يفكروف في البدائؿ التي يمكف المجوء إليي -

 تنتابيـ بشكؿ متكرر مشاعر العجز وعدـ الكفاية.

 يتوقعوف العقاب وفقداف الاحتراـ والتقدير.

 تنتابيـ ردود فعؿ ومظاىر اضطراب فسيولوجية مختمفة.

( أف مرتفعي القمؽ ليـ ميكانيزمات قميمة لمقامة العجز أو التيديد، 1968وقد بيف ماندلر )
)عبد الله بف  ئما في مواجية عالـ لا يممكوف فيو سموكيات أو اجتناب التيديد والعجز.وىـ دا

 (75طو الصافي، ص

وىذا يبيف أف أساليب المقاومة عندىـ ضعيفة، إضافة إلى أنيـ أثناء الامتحاف إذا استعمموا 
 أساليب المواجية، فإنيا في أغمبيا مف النوع التعجيزي.

( إلى أف الأفراد ذوي القمؽ المرتفع لايتميزوف بنظاـ محدود لتحميؿ 1975وتوصؿ سارسوف )
 المعمومات، وأكثر صلابة وأقؿ عمقا مقارنة بمنخفضي القمؽ.

( مف دراستو إلى أف ىؤلاء الأفراد لا يشاركوف في القسـ، كما أنيـ 1981كما توصؿ لاـ )
 ف الاجتناب.إذا خيروا بيف الاتصاؿ مع الآخريف أو اجتنابيـ فإنيـ يفضمو 

( في دراستيـ التي طبقوا فييا اختبار القمؽ الصريح لتايمور إلى 1988ويشير تيبؾ وجانز )
أف الأشخاص الذيف لا يمارسوف النشاطات البدنية في المدرسة يتسموف بالانزعاج مف 
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الامتحاف ويكوف لدييـ القمؽ مرتفع إذ يغمب عمييـ التفكير السمبي أثناء أدائيـ للامتحاف، 
ويجعميـ يركزوف عمى انزعاجيـ بدؿ أدائيـ. ومف بيف تمؾ الأفكار السمبية التي يرددىا 
التلاميذ، وتؤدي إلى فشميـ الدراسي عمى الرغـ مف أنيـ بإمكانيـ اكتساب مؤىلات دراسية 

 تمكنيـ مف النجاح، وىي: 

 _ لا يمكنني القياـ بيذا الامتحاف.

 _أنا لست مستعد كفاية.

 يراقبني._ الأستاذ 

 _ الجميع أنيى قبمي.

( إلى ذلؾ بعض الصفات، وىي أنيـ يقضوف 1996وأضاؼ جماؿ العيسوي حسف ثاف )
وقتا كبيرا في التفكير في الامتحاف مقابؿ وقت أقؿ في التحضير لو، وىـ أكثر تغيبا عف 

 حصص التربية البدنية. 

لى نسب الفشؿ والنجاح إلى ( أف الأفراد ذوي القمؽ المرتفع يميموف إ1993ووجد فاموز )
 عوامؿ خارجية، مما يجعميـ ذوي مركز تحكـ خارجي.

( أف قمؽ الامتحاف يزداد بالنسبة لمتلاميذ الذيف تشير 1980كما وجد أيضا سبيمبيرجر )
 تطمعاتيـ إلى دراسة جامعية لتحقيؽ أىدافيـ.

الأنشطة  ( مف خلاؿ دراستو إلى أف الأفراد الذيف لايمارسوف1980وتوصؿ جريف )
الرياضية يعانوف مف اضطراب في مواقؼ الامتحاف أكثر مف الأفراد الذيف يمارسوف الأنشطة 
الرياضية باستمرار ووجد أف أفراد الفئة الأولى يغيروف إجاباتيـ بحجـ أعمى مف ذوي الفئة 

يف الثانية، ولكف مع تساوي نسبة التغيير الايجابي عند الفئتيف ) الممارسيف وغير الممارس
 (70، ص1988لمنشاط البدني التربوي (.) أحمد سميماف عودة، 
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إف ىذا الاضطػػراب أكثر شيوعاً بيف الذكور وغالباً ما تصاحبو صعوبات قرائية. ومآؿ الحالة 
أسوأ إذا رافقيا اضطػراب انفعالي. كما أف ىناؾ ارتباطا قوياً بيف ىذا الاضطراب وممارسة 

 المعب في سف الرشد. 

مات تساعد في التعرؼ عمى التلاميذ الذيف يعانوف مف مشكمة قمؽ الامتحاف لمقياـ وىذه الس
بتدخلات إرشادية لمساعدة ىؤلاء، كما تمكف مف تشخيص المشكمة مف اجؿ وصؼ العلاج 

 المناسب.

 المطمب الثالث : الممارسة الرياضية في الاقامات الجامعية 

الفرد السػميـ فػي   مف مياديف التربية و مادة فعالة لتكويف تعتبر التربية البدنية ميداناً ىاماً       
الػذي يعػيش فيػو و يتفاعػؿ   المجتمع وبناء وتشكيؿ شخصيتو ليكوف عضواً فعالًا في المجتمع

الميػػاديف والتربيػػة البدنيػػة والرياضػػية  معػػو ويسػػاعد فػػي بنػػاء ىػػذا المجتمػػع والنيػػوض فػػي كافػػة
حصػػرىا فػػي الجانػػب الحركػػي فقػػط متجػػاىميف   يمكػػفجػػزء متكامػػؿ لا يتجػػزأ مػػف التربيػػة ولا 

أساسػياتيا و أىػدافيا التػي تسػعى إلػى تحقيقيػا، فيػي ضػرورية   الجانػب التربػوي الػذي ىػو مػف
ضػػػرورية لمجسػػػـ، ويعػػػد النشػػػاط البػػػدني والرياضػػػي فػػػي صػػػورتو الحقيقيػػػة،   لمػػػروح كمػػػا ىػػػي

الطالبػات وعنصػرا قويػا فػي إعػداد المتعػددة، ميػدانا ىامػا مػف ميػاديف التربيػة الحديثػة   وبيلوانػو
إذ يػػػػزودىف بخبػػػػرات وميػػػػارات متعػػػػددة تمكػػػػنيف مػػػػف التكيػػػػؼ مػػػػع مجتمعػػػػو  الاقامػػػػة الجامعيػػػػة

   .وتجعميف

قادرات عمى أف يشكمف فمسفة خاصة بيف تساعدىف عمى مسايرة العصػر وتطػوره ونمػوه. كمػا 
اكتسػاب القػدرات   وأف اليدؼ الأسمى مف ممارسة النشاط البدني و الرياضي بصفة عامػة ىػ

السػموؾ وتمثػؿ السػمات الشخصػية   والميارات والخبرات والمعمومات التي مف شانيا أف تطػور
النشاط البدني و الرياضػي لػدى الطمبػات  فػي   وتجعؿ الإنساف متزنا مف حيث التكويف ويؤثر

مػػى مػػف ولكونػػو وسػػيمة فعالػػة ذات تػػيثير مباشػػر ع  الإقامػػة الجامعيػػة لتحقيػػؽ اليػػدؼ المنشػػود
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البػػدني الرياضػػػي فضػػػلا عمػػػا يكسػػبو الفػػػرد مػػػف أىػػػداؼ   يمارسػػو ذلػػػؾ لاف ممارسػػػة النشػػاط
ويبقى المصدر الفعمي فػي تقيػيـ وتعػديؿ السػموؾ وتيػذيب السػمات   تعميمية وترويحية وصحية

الثقػػػػة بػػػػالنفس. وبػػػػالرغـ مػػػػف الػػػػدور الفعػػػػاؿ الػػػػذي يمعبػػػػو النشػػػػاط البػػػػدني   الشخصػػػػية ومنحػػػػو
البػػػاحثوف إلػػػى تحميػػػؿ السػػػموؾ الإنسػػػاني فينػػػاؾ اخػػػتلاؼ فػػػي أوسػػػاط  و تطػػػرؽ  والرياضػػػي
   .نحو ممارسة النشاط البدني و الرياضي  المجتمع

ذا تحػدثنا عػف الرياضػة الجامعيػة فقػد ضػمت أساسػا الرياضػة الوطنيػة،   فػي   وىػذا مػا يبػرز وا 
لمتربيػة البدنيػة   والمتعمؽ بتنظيـ وتسيير المنظومػة الوطنيػة 03/89 الجزائر مف خلاؿ القانوف

عزوؼ الطمبػات الجامعيػات   و الرياضية، وواقع الرياضة الجامعية لا يبعث بالارتياح فظاىرة
عف ممارسة ىذا النشاط أصبح ييخذ أبعاد خطيرة خاصة بسبب وجود وقت فراغ كبيػر مشػغؿ 

وبالتػػػػػػالي يػػػػػػؤثر ىػػػػػػذا الموقػػػػػػؼ عمػػػػػػى تحصػػػػػػيميـ الدراسػػػػػػي، فمشػػػػػػكمة العػػػػػػزوؼ اليػػػػػػوـ  الشػػػػػػكؿ
 تفرز اليوـ تيثيرات سمبية، مف جميع النواحي الاجتماعية والتربوية.   أصبحت

 : الدراسات المرتبطة  الأولالمبحث 

رياضػػي ترويحػي مقتػػرح عمػػى  أثػػر برنػػامجدراسػة حنػػة الياشػمي، أطروحػػة دكتػػوراه  بعنػواف  " 
 "خفض قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ المرحمة الثانوية

كالتػػالي : مػػا مػػدى فاعميػػة برنػػامج رياضػػي ترويحػػي مقتػػرح عمػػى واشػػكالية ىػػذه الدراسػػة كانػػت 
 خفض قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ المرحمة الثانوي.

 وهدفت الدراسة الى :
 عمػػى مسػػتوى أفػػراد المجموعػػة الضػػابطة والتجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػديفػػروؽ بػػيف ال معرفػػة-

 رىبة الامتحاف.
 عمػػى مسػػتوى التجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػديأفػػراد المجموعػػة الضػػابطة و فػػروؽ بػػيف ال معرفػػة -

 الامتحاف. ارتباؾ
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 عمػػى مسػػتوى أفػػراد المجموعػػة الضػػابطة والتجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػديفػػروؽ بػػيف ال معرفػػة -
 الامتحاف. توتر أداء

 عمػػى مسػػتوى أفػػراد المجموعػػة الضػػابطة والتجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػديفػػروؽ بػػيف ال معرفػػة -
   نقص ميارات الامتحاف

 واستعمؿ الباحث : المنيج التجريبي 
 .1999وتمثمت أداة الدراسة في مقياس قمؽ الامتحاف لحامد زىراف 

 التعقيب عمى هذه الدراسة :
اعتمػػد الباحػػث فػػي ىػػذه الدراسػػة عمػػى المػػنيج التجريبػػي لأنػػو اسػػتعمؿ برنػػامج رياضػػي قػػائـ    

عمػػى الألعػػاب الترويحيػػػة وطبقػػو عمػػى عينػػػة مػػف التلاميػػذ المتمدرسػػػيف بالثانويػػة مػػف الجنسػػػيف 
وتتبػػع أثػػره عمػػى التخفيػػؼ مػػف قمػػؽ الامتحػػاف ، بينمػػا ننػػتيج فػػي ىػػذه الدراسػػة المػػنيج الوصػػفي 

الامتحػػػاف الػػػذي وجػػػدناه فػػػي دراسػػػة حنػػػة الياشػػػمي والاسػػػتفادة مػػػف كيفيػػػة  ونطبػػػؽ مقيػػػاس قمػػػؽ
 تطبيقو . 

رياضػي ترويحػي مقتػرح عمػى خفػض قمػؽ الامتحػاف  برنػامجدور  دراسة نػوري محمػد الحبيػب "
 السنة الرابعة متوسط " لدى تلاميذ

عمػػى ر دو مقتػػرح الترويحػػي الرياضػػي ال برنػػامجواشػػكالية ىػػذه الدراسػػة كانػػت كالتػػالي :ىػػؿ لم
 السنة الرابعة متوسط؟ خفض قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ

وىدفت الدراسة الى : التعػرؼ عمػى دور البرنػامج الترويحػي الرياضػي المنجػز فػي التقميػؿ مػف 
 قمؽ الامتحاف في المؤشرات التي تـ بناء البرنامج عمى أساسيا .

 يبي واستعمؿ الباحث : المنيج التجريبي لاعتماده عمى التصميـ التجر 

 وتمثمت أداة الدراسة في مقياس قمؽ الامتحاف والبرنامج الرياضي الترويحي 
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وأثبتػػت نتػػائج الدراسػػة فػػي كػػؿ الفرضػػيات تقريبػػا أف الممارسػػة الرياضػػية الترويحيػػة تعػػزز الثقػػة 
بػػػالنفس لػػػدى تلاميػػػذ ىػػػذه المرحمػػػة وتػػػؤدي الػػػى التخفيػػػؼ مػػػف التػػػوترات النفسػػػية وكػػػذلؾ قمػػػؽ 

 الامتحاف لدييـ .

 التعقيب عمى هذه الدراسة :
اسػػتفدنا مػػف ىػػذه الدراسػػة فػػي كيفيػػة تطبيػػؽ المقيػػاس وحسػػاب خصائصػػو وأيضػػا اسػػتفدنا مػػف 

 جانبيا النظري والمراجع المتنوعة التي اعتمد عمييا الباحث.
دراسة سايحي سميمة مذكرة ماجيستر بعنواف  " فاعمية برنػامج إرشػادي لخفػض قمػؽ الامتحػاف 

 ثانية ثانوي " لدى تلاميذ السنة
وجػػػاءت إشػػػكالية ىػػػذه الدراسػػػة عمػػػى النحػػػو التػػػالي : إلػػػى أي مػػػدى يمكػػػف أف تكػػػوف البػػػرامج 

 الارشادية مف الأساليب التي يمكف أف تساىـ في التخفيؼ مف قمؽ الامتحاف ؟
 وىدفت الدراسة الى : تحديد مدى فاعمية البرنامج الارشادي المقترح في خفض القمؽ 

 رار مستوى القمؽ عمى حالو في حاؿ عدـ تطبيؽ البرنامج.محاولة تفسير استم
 تمميذة بالمرحمة الثانوية. 190واستعممت الباحثة: المنيج التجريبي وعينة قواميا 

 وتمثمت أداة الدراسة في مقياس قمؽ الامتحاف والبرنامج الارشادي 
توى قمػػؽ الامتحػػاف نتػػائج ىػػذه الدراسػػة : أثػػر البرنػػامج الارشػػادي واسػػتمرار أثػػره فػػي خفػػض مسػػ

 وزيادة بسيطة في مستوى التحصيؿ المدرسي ولو أف ىذه الزيادة لـ ترؽ الى مستوى الدلالة 
 التعقيب عمى ىذه الدراسة :

أظيػػرت نتػػائج الدراسػػة أف البرنػػامج الارشػػادي الػػذي اسػػتخدمتو الباحثػػة كػػاف لػػو تػػيثير ايجػػابي 
راسػػػػػة باسػػػػػتخداـ عػػػػػدة مقػػػػػاييس عمػػػػػى التخفيػػػػػؼ مػػػػػف قمػػػػػؽ الامتحػػػػػاف ، وقػػػػػد اتسػػػػػمت ىػػػػػذه الد

ومصػػفوفات منيػػا مقيػػاس قمػػؽ الامتحػػاف ، البرنػػامج الارشػػادي ، مقيػػاس المصػػفوفات المتتابعػػة 
المقنف لمذكاء ، استمارة المستوى الاقتصادي والاجتماعي وتمتع جميع المقػاييس بدرجػة عاليػة 

 مف الصدؽ والثبات .
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 المبحث الأول : الطريقة المنهجية وأدواتها 
 الدراسة الاستطلاعية -1
فػػػػي ىػػػػذه المرحمػػػػة قمػػػػت بجمػػػػع المعمومػػػػات والاطػػػػلاع عمػػػػى البحػػػػوث والدراسػػػػات السػػػػػابقة   

والمػػذكرات التػػي ليػػا صػػمة بموضػػوع البحػػث ، مػػف أجػػؿ تػػوفير المعمومػػات والمعطيػػات الكافيػػة 
والإلمػػاـ بالموضػػوع مػػف جميػػع النػػواحي حتػػى يتسػػنى لنػػا تكػػويف فكػػرة شػػاممة وكاممػػة وبالتػػالي 

ليذا الموضوع ، وقبؿ تطبيؽ البرنامج وتوزيع الاسػتمارات المتعمقػة  تكويف أسس وخمفية نظرية
بالبحػػػث قمػػػت بػػػإجراء دراسػػػة اسػػػتطلاعية عمػػػى عينػػػة البحػػػث قصػػػد الاطػػػلاع عمػػػى الممارسػػػة 

مػػف  الطالبػػات  لمدراسػػة والاتصػػاؿ بػػبعض الاقامػػات الجامعيػػة لمبنػػات بػػالأغواط الميدانيػػة فػػي 
لتي يمكف مف خلاليا معالجة المشػكؿ المطػروح ، أجؿ جمع أكبر عدد ممكف مف المعمومات ا

 (لمرياضة والتعرؼ أكثر عمى مجتمع الدراسة ) أوقات دراستيـ ، أوقات ممارستيـ 
 الدراسة الاستطلاعية للاستبيان  1-1

 إف مف أىداؼ إجراء الدراسة الاستطلاعية ىو : أهداف الدراسة الاستطلاعية :1-1-1
 لفقراتو و مصطمحاتو . الطالباتالتحقؽ مف ملائمة الاستبياف و فيـ  -
 اكتشاؼ بعض جوانب القصور في إجراءات تطبيؽ الاستبياف . -
 تحديد الوقت المستغرؽ في عممية تطبيؽ الاستبياف . -
 التمرف عمى تطبيؽ الاستبياف . -

 الخصائص السيكومترية للاستبيان : 2 -1-1
( التي تـ 40استخدمت طريقتيف لحساب صدؽ وثبات المقياس عمى عينة التقنيف )ف = 

 ، بيف   2020/2120لأغواط لمسنة الدراسية الاقامات الجامعية لمبنات بااختيارىا مف 
 ( سنة وتتمثؿ النتائج في  مايمي :25-19وتتراوح أعمارىـ بيف ) 
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 . الصدؽ التمييزيوقد استخدمت  حساب صدق المقياس : -أولا
استخدمت طريقة المقارنة الطرفية عمى عينة التقنيف ، وذلؾ بالنسبة  الصدق التمييزي :

للاستبياف ككؿ و أبعاده الثلاث . وقد استخدمت النسبة التائية لحساب دلالة الفروؽ بيف 
 ( الأعمى و الأدنى مف الوسيط والجدوؿ التالي يوضح قيـ )ت( : % 27متوسطي ألػ )

 
مجموعة  البعد

 المقارنة
 قيمة القيـ الإحصائية العدد

 )ت(
 مستوى
 ع م الدلالة

 أعمى مف الوسيط رهبة الامتحان
 أدنى مف الوسيط

    22 
    22 

56.72 
35.5 

5.15 
5.40 

130.01 0.01 

 أعمى مف الوسيط توتر الامتحان
 أدنى مف الوسيط

    22 
    22 

36.81 
21.40 

2.49 
3.22 

17.31 0.01 

نقص مهارات 
 الامتحان

 أعمى مف الوسيط
 أدنى مف الوسيط

    22 
    22 

37,22 
23,63 

1,90 
4,56 

12.52 0.01 

 أعمى مف الوسيط الدرجة الكمية
 أدنى مف الوسيط

    22 
    22 

233 
139.86 

15,59 
22,45 

15.62 0.01 

 (: يوضح معامل الصدق التميزي لمقياس قمق الامتحان 01جدول رقم )
(  0.01يتضح مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) 

( الأعمى والأدنى مف الوسيط عمى أبعاد استبياف قمؽ الامتحاف ، مما يؤكد  % 27بيف ) 
 القدرة التمييزية لممقياس و أبعاده . 
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تـ استخداـ ثبات الاتساؽ الداخمي بطريقة ألفا كرونباخ والجدوؿ  الاستبيان : ثبات -ثانيا
 التالي يوضح نتائج معامؿ الثبات :

 مستوى الدلالة ألفا كرونباخ البعد
 *0.0071 0.968 رهبة الامتحان

 *0.0075 0.962 توتر الامتحان

 **0.0054 0.974 نقص مهارات الامتحان

 *0.0084 0.80 الدرجة الكمية

 ( : يمثل معامل الثبات لاستبيان قمق الامتحان02جدول رقم )
** 0,05  
* 0,01 
يتضح مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ أف الاستبياف يتمتع بمستوى مرتفع مف الثبات الذي أمكف   

، حيث اتضح  الاستدلاؿ عميو مف نتائج إعادة التطبيؽ ، ومف خلاؿ معاملات ألفا كرونباخ
 ( 0,01أف كميا دالة عند مستوى الدلالة ) 

  حدود الدراســــة3 -1-1
مػػف البػػدييي أف يختػػار الباحػػث مكانػػاً مناسػػباً لدراسػػتو يكػػوف بمثابػػة الأرضػػية التػػي يطبػػؽ فييػػا 

وىػذا مػا دفعنػا إلػى  بالإضافة إلى مراعاة زمف محدد يكوف كافيػاً لتطبيػؽ تمػؾ الأدوات، أدواتو،
 والتي يمكف عرضيا فيما يمي : حدود مكانية وزمنية نرى أنيا مناسبة،اختيار 

 .لأغواط اب لمبنات مات الجامعيةاالاق الحدود المكانية :
لقػػد مػػرت دراسػػتنا بمراحػػؿ زمنيػػة شػػيدت زيػػارة ميدانيػػة كانػػت بمثابػػة دراسػػة  الحــدود الزمانيــة :

اسػتطلاعية وبعػػد ذلػػؾ تػػـ تحديػػد أفػػراد المجمػػوعتيف الممارسػػة و غيػػر الممارسػػة لمنشػػاط البػػدني 
الرياضي ومف ثـ تطبيؽ استبياف قمػؽ الامتحػاف قصػد اجػراء القيػاس الأولػي بالنسػبة لمؤشػرات 

 ؽ مف تجانس أفراد المجموعتيف ،ويمكف توضيح ذلؾ فيما يمي :قمؽ الامتحاف وكذلؾ التحق
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 وتـ فييا زيارة أماكف الدراسة . 2021جانفي  16-15المرحمة الأولى : ودامت يوميف  -1
أفػػراد المجمػػوعتيف وتػػـ فيػػو تحديػػد  2021فيفػػري  17 واحػػد يػػوـالمرحمػػة الثانيػػة: ودامػػت  -2

 الاستبياف. وتوزيع
 وتـ فييا استرجاع الاستمارات  2021 مارس 19ودامت يوـ واحد  الثالثة:المرحمة  -3
 2021جػػواف  01 الػػى غايػػة 2021 مػػارس 22 أيػػاـ مػػف( 11ودامػػت ) الرابعػػة:المرحمػػة  -4

 وتـ فييا تفريغ البيانات و التحميؿ الاحصائي وكذا تفسير نتائج الدراسة
 المنهج المتبع في الدراسة   - 2
مما لا شؾ فيو أف طبيعة المشكمة في أي بحث ىي التي تحدد بالدرجة الأولى منيج  

فانو  صحتيا،ولدراسة ىذا البحث و اختبار فروضو والتحقؽ مف  لمعالجتيا.البحث المناسب 
تـ استخداـ منيج الدراسات السببية المقارنة وىو " منيج وصفي يحاوؿ الباحث فيو أف يحدد 

" وبعبارة أخرى أحواليـ.ي سموؾ جماعات مف الأفراد أو الفروؽ في السبب وجود فروؽ ف
يلاحظ المجموعات المختمفة في بعض المتغيرات ويحاوؿ الباحث أف يحدد العامؿ الأساسي 
)المتغير الأساسي( الذي أدى إلى الفرؽ ويستمزـ ىذا المنيج إجراءات تختمؼ اختلافا واضحا 

ة لبحوث التقرير الذاتي وبحوث الملاحظة مما يؤىميا عف الإجراءات المتضمنة أو المتطمب
لأف تكوف طريقة منفصمة مف طرؽ البحث العممي ) الباحثة نوؼ الفيد ، البحوث السببية 
المقارنة في مناىج بحث عمـ النفس والتربية ، مترجـ مف كتاب عبد الحميد جابر مناىج 

،  1996بر واحمد خيري كاظـ ، جابر عبد الحميد جا) البحث في عمـ التربية والنفس (
  ( .173ص
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 مجتمع وعينة الدراسة  -3
استخدمت في ىذا البحث مجموعتيف ، مجموعة ممارسة ومجموعة غير ممارسة لمنشاط 

 2020/2021مف نفس العدد لمعاـ الدراسي طالبات الاقامة الجامعية البدني الرياضي مف 
 .لأغواط عمى مستوى الاقامات الجامعية با مف 

وقد تـ اختيارىـ بطريقة عشوائية بسيطة بالنسبة  طالبة، 20وكاف عدد أفراد كؿ مجموعة 
وتتراوح  المجموعتيف،وقد تـ اختيار ىذا العدد ليكوف ىناؾ تجانس بيف  المجموعتيف،لكؿ مف 

 .( سنة25-19أعمار أفراد العينة بيف )
 أدوات جمع البيانات والمعمومات -4
  الامتحان:مقياس قمق  -1   

فقرة  93( ، أعده لقياس قمؽ الامتحاف يتكوف مف 1999مف إعداد محمد حامد زىراف )
 :  ىي موزعة عمى ستة أبعاد

 (.26)( إلى رقـ 1وفقراتو مف رقـ ) الامتحان،رهبة 
 (.45)( إلى رقـ 27وفقراتو مف رقـ ) الامتحان،ارتباك 
 (.60)( إلى رقـ 46وفقراتو مف رقـ ) الامتحان،توتر 

 (.72)( إلى رقـ 61وفقراتو مف رقـ ) الامتحان،انزعاج 
 (.86)( إلى رقـ 73وفقراتو مف رقـ ) الامتحان،نقص مهارات 
     (.93)( إلى رقـ 87وفقراتو مف رقـ ) الامتحان،اضطراب أخذ 

بحيث تحتسب درجة لكؿ مف المقاييس  ويصحح،ويتـ الإجابة عمى فقرات ىذا المقياس 
 المقياس.وتجمع درجاتيا لمحصوؿ عمى الدرجة الكمية عمى  حدا،الفرعية الستة عمى 

منيا : صدؽ  السيكو متريةاستخدـ معد المقياس عدة أساليب في دراسة خصائصو 
ف المحكميف ، والصدؽ العاممي ، وصدؽ الاتساؽ الداخمي . وتمتع المقياس بدرجة عالية م
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لحساب ثبات المقياس وكاف معامؿ الثبات  كرو نباخالصدؽ ، كما استخدـ طريقة ألفا 
 المقياس. ( ، مما يؤكد ثبات 0.01( وىو معامؿ مرتفع ، وداؿ عند مستوى )0.96)

توتر الامتحاف ونقص  الامتحاف،رىبة  في:وقد تـ اختيار ثلاثة محاور مف المقياس تمثمت 
 ميارات الامتحاف 

  :الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة -5
لقد استخدمنا مجموعة مف الأساليب في تحميؿ بيانات الدراسة ، وذلؾ بغرض معرفة اثر    

ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية في الخفض مف قمؽ الامتحاف، وقد تـ الاعتماد عمى 
 (.spssبرنامج المعالجة الإحصائية المعروؼ بالحزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )

  التالي:ث تتـ معالجة الدرجات بالاعتماد عمى الأسموب الإحصائي وفي ضوء فرضيات البح
  T.Testاختبار)ت( 

 T.Testاختبار)ت( 
إلى معادلة مقارنة  1908عاـ   William sealy Gossettلقد توصؿ عالـ الرياضيات    

 .T.testوالذي يعرؼ الآف باسـ    studentمتوسط عينتيف ، وأطمؽ عمييا اسـ 
( غير ممارسات/  ساتر ممالبحث دلالة الفروؽ بيف عينتيف مثلا )  T.test يستخدـ   

 لتحديد مستوى الدلالة.  T.testثـ مقارنتو بالقيـ الجدولية لتوزيع   T.testحيث يتـ حساب
أف يكوف ىناؾ تجانس بيف المجموعتيف بحساب  T.Testويشترط لإجراء التحميؿ بػ       

 قيمة ) ؼ( وىي:
   

      
 

الحصوؿ عف نتيجة )ؼ( يتـ مقارنتيا بدرجة حرية لكؿ مجموعة مع القيـ الجدولية  وعند
 لجدوؿ )ؼ(، فإذا كانت دالة فإف المجموعتيف غير متجانستيف والعكس.
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 فإذا وجد التجانس فنستعمؿ القانوف التالي:  
 (2 -ف  2بدرجة حرية = )

نتائج بؿ تيمؿ ىذه الإشارة، ملاحظة: ظيور الإشارة السالبة، لا يعمؿ بو في مقارنة ال
 وعموما تدؿ الإشارة السالبة عمى اتجاه الفروؽ نحو متوسط المجموعة الثانية.

 
 

 عرض النتائج تبعا لمفرضيات الثاني:المبحث 
  رض النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الأولى:ع-1
الجامعية طالبات الاقامة  توجد فروؽ دالة إحصائيا بيفو التي تنص عمى انو "  

 عمى مستوى اضطراب الامتحاف  لرياضيا الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني

 تـ استخداـ المعالجة الإحصائية التالية: الفرضية،ولاختبار ىذه 
 أفراد المجموعتيف ( لحساب دلالة الفروؽ بيف متوسطاتT.Testاختبار" ت" )
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 القيم    
 

 المجموعة
 

 
  

        المتوسط
 الحسابي  

 
  

      الانحراف 
 المعياري  

 
 قيمة " ت "   

 
 درجة الحرية

 
     القيمة    
 الاحتمالية     

 
     الدلالة   
 الاحصائية    

 
 الممارسين

 

23.60 5.19 10.52 
 
 
   

38 0.001  
 دال احصائيا

 
 غير الممارسين

 

17.94 4332 

 

طالبات  ( لدلالة الفروق بينT.Testنتائج اختبار)( :جدول يوضح 03الجدول رقم )
 الاقامات الجامعية الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني الرياضي عمى مستوى

 اضطراب الامتحان.
لمطالبات الممارسات مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة    

و المتوسط الحسابي لمطالبات غير  23.60قدر ب  لمنشاط البدني الرياضي
 10.52بمغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة الحرية  17.94الممارسات قدر ب 

مما  0.05وىي أقؿ مف مستوى الدلالة  0.001بمغت قيمتيا  sigالقيمة الاحتمالية و 
يؤكد عمى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف طالبات الاقامة الجامعية 

عمى مستوى اضطراب الممارسات لمنشاط البدني الرياضي  الممارسات وغير
 (17.94 ≤ 23.60الامتحاف لصالح الممارسات ) 

 طالبات  توجد فروؽ دالة إحصائيا بيفو التي تنص عمى انو "
 عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثانية: -2

عمى مستوى  لرياضيا الاقامة الجامعية الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني

 ."انزعاج الامتحاف 
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 تـ استخداـ المعالجة الإحصائية التالية: الفرضية،ولاختبار ىذه 
 أفراد المجموعتيف ( لحساب دلالة الفروؽ بيف متوسطاتT.Testاختبار" ت" )

 
 

 القيم    
 

 المجموعة
 

 
  

 المتوسط       
 الحسابي  

 
  

      الانحراف 
 المعياري  

 
ت  قيمة "   

" 

 
 درجة الحرية

 
     القيمة    
     

 الاحتمالية

 
     الدلالة   
 الاحصائية    

 
 الممارسين

 

22.89 3.97 13.10 
 
 
   

38 0.004  
 دال احصائيا

 
 غير الممارسين

 

18.67 2.54 

 

طالبات  ( لدلالة الفروق بينT.Test( :جدول يوضح نتائج اختبار)04الجدول رقم )
الجامعية الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني الرياضي عمى مستوى ارتباؾ الاقامة 

 الامتحاف.
الطالبات الممارسات لمنشاط البدني مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لمجموعة 

 18.67و المتوسط الحسابي لمطالبات غير الممارسيف قدر ب  22.89قدر ب  الرياضي
بمغت  sigالقيمة الاحتمالية  و 13.10بمغت  38ند درجة الحرية كما أف قيمة " ت " ع

مما يؤكد عمى وجود فروؽ ذات دلالة  0.05وىي أقؿ مف مستوى الدلالة  0.004قيمتيا 
احصائية بيف طالبات الاقامة الجامعية الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني الرياضي 

 (18.67 ≤ 22.89) عمى مستوى ارتباؾ الامتحاف لصالح الممارسات 
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 عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الثالثة: -3
طالبات الاقامة الجامعية الممارسات  فروؽ دالة إحصائيا بيفتوجد و التي تنص عمى انو "

 ."عمى مستوى انزعاج الامتحاف  لرياضيا وغير الممارسات لمنشاط البدني
 ولاختبار ىذه الفرضية ، تـ استخداـ المعالجة الإحصائية التالية:

 أفراد المجموعتيف ( لحساب دلالة الفروؽ بيف متوسطاتT.Testاختبار" ت" )
 

 القيم    
 

 المجموعة
 

 
  

 المتوسط       
 الحسابي  

 
  

      الانحراف 
 المعياري  

 
قيمة " ت    

" 

 
 درجة الحرية

 
     القيمة    
     

 الاحتمالية

 
     الدلالة   
 الاحصائية    

 
 الممارسين

 

21.25 6.632 -0.072 
 
   

38 0.943 
 

 
غير دال 
 احصائيا

 
 غير الممارسين

 

21.40 6.572 

 

طالبات  ( لدلالة الفروق بينT.Test( :جدول يوضح نتائج اختبار)05الجدول رقم )
الاقامة الجامعية الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني الرياضي عمى مستوى انزعاج 

 الامتحاف.
مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لمجموعة الطالبات الممارسات لمنشاط البدني 

و المتوسط الحسابي لمطالبات غير الممارسات قدر ب  25.34الرياضي قدر ب 
 sigو القيمة الاحتمالية  7.44بمغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة الحرية 19.11

مما يؤكد عمى وجود فروؽ ذات  0.05وى الدلالة وىي أقؿ مف مست 0.000بمغت قيمتيا 
دلالة احصائية بيف طالبات الاقامة الجامعية الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني 

 (19.11 ≤25.34الرياضي عمى مستوى انزعاج الامتحاف لصالح الممارسات ) 
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 :عرض النتائج المتعمقة بالفرضية الرئيسية  -4
طالبات الاقامة الجامعية الممارسات  توجد فروؽ دالة إحصائيا بيفو التي تنص عمى انو "

 . "عمى مستوى قمؽ الامتحاف  لرياضيا وغير الممارسات لمنشاط البدني
 
 

 ولاختبار ىذه الفرضية ، تـ استخداـ المعالجة الإحصائية التالية:
 أفراد المجموعتيف ( لحساب دلالة الفروؽ بيف متوسطاتT.Testاختبار" ت" )

 القيم    
 

 المجموعة
 

 
  

 المتوسط       
 الحسابي  

 
  

      الانحراف 
 المعياري  

 
قيمة " ت    

" 

 
 درجة الحرية

 
     القيمة    
     

 الاحتمالية

 
     الدلالة   
 الاحصائية    

 
 الممارسين

 

71.70 11.09 14.49 
 
 
   

38 0.035  
 دال احصائيا

 
 غير الممارسين

 

56.23 7.60 

 

طالبات  ( لدلالة الفروق بينT.Test( :جدول يوضح نتائج اختبار)06الجدول رقم )
الاقامة الجامعية الممارسات وغير الممارسات لمنشاط البدني الرياضي عمى مستوى أبعاد 

 قمؽ الامتحاف.
الطالبات الممارسات لمنشاط مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة    

و المتوسط الحسابي لمطالبات غير الممارسيف قدر ب  71.70قدر ب  البدني الرياضي
 sigو القيمة الاحتمالية  14.49بمغت  38كما أف قيمة " ت " عند درجة الحرية  56.23

فروؽ يؤكد عمى عدـ وجود  مما 0.05وىي أقؿ مف مستوى الدلالة  0.035بمغت قيمتيا 
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ذات دلالة احصائية بيف التلاميذ الممارسيف و غير الممارسيف لمنشاط البدني الرياضي عمى 
 (56.23 ≤ 71.70مستوى أبعاد قمؽ الامتحاف لصالح الممارسات ) 

 لث : مناقشة و تفسير النتائجالمبحث الثا– 2
الأساليب الإحصائية المعتمدة لمتحقؽ مف ىذه الفروض  ضوء الدراسة ومف خلاؿفي      

 وبعد استعراض نتائج الدراسة يحاوؿ الطالب الباحث مناقشتيا وتفسيرىا في ضوء التراث 
 

 النظري والدراسات السابقة كما يمي:
أثر لمنشاط البدني لقد بينت المعالجة الإحصائية لمنتائج المتحصؿ عمييا عمى عدـ وجود 

 والتي شممت ما يمي : خفض قمؽ الامتحاف لدى طالبات الاقامات الجامعية الرياضي في
  الأولى:الفرضية -1

 أنو:لـ تتحقؽ الفرضية الأولى والتي نصت عمى 
المجموعة الممارسة و غير الممارسة لمنشاط البدني توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  -

اضطراب الامتحاف لدى طالبات الاقامات الجامعية لصالح المجموعة الممارسة  الرياضي في
. 

(  بدراسة حاوؿ مف خلاليا التعرؼ عمى مستوى قمؽ 1992قاـ الباحث محمود محمود )
الامتحاف عند الطلاب ، ثـ بياف مدى اختلاؼ مستوى القمؽ باختلاؼ المرحمة التعميمية 

طالبا وطالبة اختيروا بطريقة عشوائية ،  197مت العينة وممارسة الأنشطة البدنية. حيث شم
( وتوصمت 1980) Spielbergerثـ طبؽ مقياس الاتجاه نحو الامتحانات الذي كونو 

الدراسة إلى عدة نتائج مف بينيا عدـ وجود فروؽ بيف الطلاب الثانوييف والطلاب الجامعييف 
بكوف الخوؼ مف الامتحاف ظاىرة عامة في اضطراب الامتحاف ، وفسر الباحث ىذه النتيجة 

عند جميع الطلاب بغض النظر عف مستواىـ كما توصؿ الباحث إلى أف الطلاب الذيف لا 
 يمارسوف الأنشطة البدنية يعانوف مف اضطرابات نفسية أكبر منيا عند الطلاب الممارسيف .
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نسبيا قبؿ  ويمكف تفسير نتائج فرضيتنا الأولى كوف أف مستوى الاضطراب كاف مرتفع
ممارسة النشاط البدني الرياضي كما أف ىناؾ عوامؿ تجعؿ مستوى الاضطراب ثابت و غير 

قابؿ لمتقميؿ و النقصاف أىميا كوف التمميذ في المرحمة الثانوية مجبر عمى تحقيؽ أفضؿ 
النتائج الدراسية وىو يعتبر ىذه المرحمة ىي ختاـ مشواره الدراسي لمدخوؿ الى مرحمة جديدة 

 ي التعميـ العالي .ف
 الفرضية الثانية : -2

 أنو:تحققت الفرضية الثانية والتي نصت عمى 
أفراد المجموعة الممارسة لمنشاط البدني الرياضي و غير توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  -

 ارتباؾ الامتحاف لدى تلاميذ المرحمة الثانوية لصالح المجموعة الممارسة  .  الممارسيف في
( التي توصمت في دراستيا حوؿ 1983) couchتتفؽ ىاتو النتائج مع دراسة الباحثة كوش 

علاقة ممارسة النشاط التربوي الرياضي بارتباؾ الامتحاف التي أجرتيا عمى عينة متكونة مف 
تمميذ إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الأفراد الممارسيف وغير الممارسيف  120

الرياضي لصالح غير الممارسيف وكذا وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف الذكور لمنشاط التربوي 
والإناث مف طلاب الثانوية في درجة ارتباؾ الامتحاف بالنسبة لمفئة الممارسة ،بعد تطبيؽ 

مقياس قمؽ التحصيؿ فمقد أوضحت النتائج أف الذكور تفوقوا عمى الإناث في ارتباؾ 
ف كلا مف طبيعة الشخص وجنسو ، يرتبطاف مع بعضيما الامتحاف ، . واستنتجت الباحثة أ

 البعض .
وقد فسرنا وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف أفراد المجموعة الممارسة و غير الممارسة 

بالرجوع الى مسببات الارتباؾ والتي نذكر منيا قمة مخزوف التجارب لمعينة المدروسة خاصة 
اعر والتي تبدأ في الظيور في بداية مرحمة المراىقة في ىذه المرحمة )المراىقة( كما أف المش

ىي مشاعر غير مستقرة مما يظير الارتباؾ عند جميع التلاميذ بما فييـ الممارسيف وغير 
 .الممارسيف لمنشطة البدنية والرياضية 
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 الفرضية الثالثة :-3
 تحققت الفرضية الثالثة والتي نصت عمى أنو : 

أفراد المجموعة الممارسة لمنشاط البدني الرياضي و غير توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  -
لصالح المجموعة طالبت الاقامة الجامعية انزعاج أداء الامتحاف لدى  الممارسيف في
 الممارسة  . 

( التي أجراىا عمى عينة مف 1971) Wineتتفؽ ىاتو النتائج مع نتائج دراسة وايف 
الذيف يحضروف حصص التربية البدنية باستمرار والذيف يتغيبوف عنيا لأسباب الطالبات 

متعددة وتوصؿ الى أف الآثار السيئة لقمؽ الامتحانات بالنسبة لمداء في الامتحانات قد 
يكوف ليا تفسير يتصؿ بالانزعاج أثناء أداء الامتحاف ، إذ يرى أف التلاميذ الذيف لا 

دييـ انزعاجات عالية في الامتحانات وبذلؾ يصبحوف منشغميف يمارسوف الأنشطة البدنية ل
مما يقمؿ ميارة الامتحاف لدييـ ، وىذه الاستجابات غير مناسبة لموقؼ أداء ميمة الامتحاف 

 وبذلؾ لا يكرسوف وقتا كافيا لأداء ميمة الامتحاف نفسيا . 
مف ميارات أخذ الامتحاف وقد تـ تفسير نتائج الفرضية الثالثة بيف ىناؾ عوامؿ تجعؿ الرفع 

عممية معقدة لكوف أف التمميذ في ىذه المرحمة يتميز بعدـ القدرة عمى ايجاد توازنو وانزعاجو 
الكبير سواء مف الأسئمة أو مف نتائج الامتحاف فنجد أف المراىقيف الذيف أحيطوا كثيرا مف 

صؿ ليـ و عدـ ايجاد قبؿ أىميـ يعانوف مف عدـ القدرة عمى التيقمـ مع التغيرات التي تح
الاستقرار و صعوبة في اكتساب ثقتيـ و اعتمادىـ عمى نفسيـ و كذا صعوبة في اتخاذ 

 قراراتيـ لاسيما المتعمقة بمواقؼ الامتحاف مما يجعميـ يشعروف بقمؽ شديد .
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 العامة:الفرضية -4
  أنو:تحققت الفرضية العامة والتي نصت عمى  
أفراد المجموعة الممارسة لمنشاط البدني الرياضي و غير توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  -

التقميؿ مف قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ المرحمة الثانوية لصالح المجموعة  الممارسيف في
 الممارسة .

 



 

 

 

 

 

 خاتمة عامة
 



 خاتمة عامة
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اف لكػػػؿ بدايػػػة نيايػػػة ولكػػػؿ منطمػػػؽ ىػػػدؼ مسػػػطر و مقصػػػود فقػػػد بػػػدأنا عممنػػػا فػػػي جمػػػع      
و النتػػائج  ،انتيينػػا الػػى طػػرح الاسػػئمة و تحميػػؿ نتائجيػػا، و المعمومػػات الخاصػػة بموضػػوع البحػػث

المتوصػػػؿ الييػػػا مػػػف خػػػلاؿ ىػػػذا البحػػػث نثبػػػت دور النشػػػاط البػػػدني الترويحػػػي فػػػي التقميػػػؿ مػػػف 
 الضغوط النفسية لدى طمبات الاقامة الجامعية. 

اذا انػػو بالاسػػتناد الػػى الدراسػػة التطبيقػػة التػػي قمنػػا بيػػا باسػػتعماؿ اسػػتبياف خػػاص لمطمبػػات    
ئج اتػػػػػى وجػػػػػدناىا اف الطمبػػػػػات بعػػػػػد تحميػػػػػؿ النتػػػػػائج المتحصػػػػػؿ عمييػػػػػا. و اسػػػػػتخلاص النتػػػػػاو 

الممارسات و غيػر الممارسػات لمنشػاط البػدني الترويحػي داخػؿ الاقامػات الجامعيػة. ينشػي لديػو 
شػػعور بالارتيػػاح   النفسػػي كمػػا يكتسػػب صػػفات اجتماعيػػة و تحمػػؿ المسػػؤولية و عػػف طريػػؽ 

 تنمية الثقة بالنفس و غرس روح المرح و السعادة .

جسمية . كما انو يعالج الكثيػر مػف الضػغوط النفسػية و السػموكية الى صحتو ال بالإضافة     
بػػػالنفس والشػػػعور بالػػػذات، كمػػػا يمكػػػف لمطالبػػػات ادراؾ  الثقػػػةو بغػػػرض تحقيػػػؽ التػػػوازف النفسػػػي 

 المكانة الاجتماعية مف انفسيف مف خلاؿ النشاط الترويحي .

ت الممارسػات وغيػر كما أف النشػاط البػدني والترويحػي يػوفر فرصػا طبيعيػة، حيػث أف طالبػا  
الممارسػػػات لمنشػػػاط البػػػدني الترويحػػػي ينػػػدمجف مػػػع الجماعػػػات وينطبػػػع مػػػف قػػػيميف ويػػػدركف 

 دورىف في المجتمع مما يساىـ تشكيؿ اتجاىاتيف ورغباتيف .

وبالتػػػػالي تصػػػػبح اىميػػػػة الاقامػػػػات الجامعيػػػػة لتكػػػػويف وغػػػػرس ميػػػػولاتيف واتجاىػػػػاتيف بفعػػػػؿ     
اسػػتثمارىـ لأوقػػات الفػػراغ بصػػفة إجابيػػة مػػف خػػلاؿ المعػػب ممارسػػة النشػػاط البػػدني الترويحػػي و 

المفيػػػد الػػػذي يسػػػاعدىف عمػػػى مجابيػػػة مختمػػػؼ الضػػػغوط النفسػػػية والتكيػػػؼ معيػػػا والتقميػػػؿ مػػػف 
 حدتيا.
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 الملاحق : -

 (1999) مف إعداد محمد حامد زىرافمقياس قمق الامتحان : 

 
 

 الرقم العبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة نادرا أحيانا غالبا
 1 أشعر بخيبة الأمؿ عند أدائي الامتحاف   
 2 أنا لا أستطيع المراجعة ليمة الامتحاف   
 3 أشعر بالممؿ عندما ييتي وقت المراجعة النيائية   
 4 بمجرد استلاـ ورقة الأسئمة أصاب بصداع شديد   
 5 أسئمة الامتحاف تكوف فوؽ مستوى تحصيمي   
 6 عند  قراءة الأسئمة لممرة الأولىأعاني مف النسياف    
 7 أتوقع الفشؿ في الامتحانات   
أثناء أدائي الامتحاف أعبث في أي شيء أمامي كالمسطرة    

 أو غيرىا
8 

 التعميمات :
 الإرشاد لؾ أف نقدـ نستطيع حتى ، منيا تشكو التي الامتحاف مشكلات تحديد إلى المقياس ىذا ييدؼ

 . المناسب
 . الامتحاف بمشكلات تتعمؽ عبارة 93 عمى المقياس ىذا ويشتمؿ

 شخصيا حالتؾ أنت مع يتناسب بما العبارات لتمؾ والاستجابة ، بعناية عبارة كؿ قراءة والمطموب
 وصراحة بصدؽ

  " ا نادر " كممة تحت ( × ) علامة  ضع ، ر ا ناد عميؾ تنطبؽ العبارة كانت إذا -
 " أحيانا  " كممة تحت ( × ) علامة  ضع ، أحيانا عميؾ تنطبؽ العبارة كانت إذا -
  " غالبا " كممة تحت ( × ) علامة  ضع ، غالبا عميؾ تنطبؽ العبارة كانت إذا -

 لكؿ العبارات . الاستجابة الرجاء
 . خاطئة وأخرى صحيحة استجابة ىناؾ ليس
 . طويلا وقتا تستغرؽ ألا يرجى ولكف ، للاستجابة محدد وقت ىناؾ ليس
 .... الاستجابة في والبدء الصفحة قمب يمكنؾ ، والآف
 



 

 

 9 تنقصني الرغبة في النجاح والتفوؽ    
 10 ليس عندي صبر لمراجعة الإجابة   
 11 مف عيوبي الإجابة المتعجمة وغير الدقيقة   
 12 أنا لا أعرؼ طريقة الاستعداد للامتحاف    
 13 أشعر بعصبية شديدة أثناء الإجابة في الامتحانات   
 14 أنظر إلى الامتحانات عمى أنيا تيديد دائـ    
 15 أجد صعوبة في تحديد الأسئمة التي أجيب عنيا   
الممؿ يجعمني أترؾ قاعة الامتحاف بمجرد مرور نصؼ     

 الوقت
16 

 17 عند بداية الامتحاف أشعر أنني لا أستطيع إكمالو   
 18 خوفي يجعمني لا أستطيع قراءة ورقة الأسئمة بدقة   
 19 أخاؼ مف الأساتذة الحراس  في قاعات الامتحاف   
 20 أتمنى إلغاء جميع الامتحانات    
 21 أثناء أدائي للامتحاف أجد نفسي أفكر في احتماؿ رسوبي    
 22 أكثر مف استخداـ المنبيات أياـ الامتحانات    
 23 أعتقد أف أسئمة الامتحانات كميا غير متوقعة   
 24 أعاني مف عدـ الاستقرار في مقعدي أثناء أداء الامتحاف   
 25 ألجي إلى التخميف في الاستعداد للامتحاف    
 26 يضايقني أف الدراسة  كميا تتركز حوؿ الامتحانات    
 27 أشعر أف قمبي يدؽ بسرعة أثناء أدائي للامتحانات   
أرتبؾ عندما يعمف الأستاذ الحارس عف الوقت المتبقي     

 للامتحاف
28 

 29 بعد الامتحاف أسيؿ كؿ يوـ عف النتيجة    
 30 أصعب الأياـ عندي ىي أياـ انتظار النتيجة   
 31 أرتبؾ بشدة عند الإعلاف عف النتيجة   
 32 أتصبب عرقا عندما لا أستطيع الإجابة في الامتحاف   



 

 

 33 أشعر بالقمؽ والاضطراب  أثناء أدائي للامتحاف   
 34 يزداد اضطرابي عند مراجعة  الإجابات مع الزملاء    
 35 أصاب بالذعر مف الامتحانات الفجائية    
 36 يقمقني أف مستقبمي يتوقؼ عمى الامتحانات    
 37 بنقص الثقة في نفسي أثناء أداء الامتحافأشعر    
 38 أتسرع في الإجابة خشية فوات الوقت   
 39 ترتعش يداي عند الإجابة عف أسئمة الامتحاف    
 40 أشعر بالرىبة مف الامتحاف   
 41 أصاب بارتباؾ شديد أثناء الامتحانات   
 42 أداء امتحاف أي مادة أشعر أف إجابتي لـ تكف موفقة بعد    
 43 يقمقني أخطاء المصححيف    
 44 أشعر بحالة مف الاضطراب  النفسي أياـ الامتحانات   
 45 أشعر بالتعب الشديد أياـ الامتحانات   
 46 قمقي مف الامتحانات ىو سبب كراىيتي لمدراسة   
 47 الامتحاف أنزعج بشدة عند إعلاف جدوؿ   
 48 أصاب بفقداف الشيية أياـ الامتحانات   
 49 شدة خوفي مف الامتحاف يجعمني أنسى ما ذاكرتو   
 50 يضايقني أف الامتحانات تقيس الحفظ وأنا لا أجيد الحفظ   
 51 أثناء أدائي الامتحاف أكتب بيد وأقرض أظافر يدي الأخرى    
 52 أريد كتابتو في الامتحافأجد صعوبة في التعبير عف ما    
 53 أبدو كما لو كنت مرتبكا أثناء أداء الامتحانات    
 54 أعاني مف عدـ تنظيـ الورقة في الإجابة    
 55 أشعر بعدـ  الراحة و الاضطراب أثناء أداء الامتحاف   
عندما أراجع قبؿ دخوؿ قاعة الامتحاف أشعر أف     

 المعمومات تبخرت مف رأسي
56 

 57 ييددني ما يمكف أف يترتب عمى فشمي أثناء أداء الامتحاف    



 

 

 58 أشعر بالتوتر الشديد أثناء الامتحاف   
 59 أعتقد أف مف عيوبي السرعة في  قراءة  ورقة الأسئمة    
 60 أشعر بالتوتر عند دخوؿ قاعة الامتحاف   
 61 الأسئمة ورقة استلاـ قبؿ الارتياح بعدـ شعوري يبدأ   
 62 الفصؿ في شفوية امتحانات أسئمة عف الإجابة عند أرتبؾ   
 63 شيء كؿ نسيت نفسي أجد الامتحاف أراجع ليمة عندما   
 64 للامتحاف أدائي أثناء شديد أشعر بتوتر   
 65 الامتحاف قبؿ الشديد أشعر بالقمؽ    
 66 الامتحاف أياـ طواؿ القمؽ يرافقني   
 67 الامتحاف في الإجابة أثناء نفسي في الثقة أشعر بنقص    
 68 للامتحانات أدائي أثناء شديد أشعر بخوؼ   
 69 للامتحاف أستعد عندما شديد أشعر بتوتر   
 70 الامتحاف وقت قرب مف أخاؼ    
 71 الامتحانات ىو يقمقني شيء أكثر   
 72 الحراس الأساتذة تعميمات تزعجني   
 الطريقة بنفس الفصمية الامتحانات تنظـ لا أنو يزعجني    

 بيا تنظـ التي
 للامتحاف لتعدنا الرسمية الامتحانات

73 

 74 عمييا أتدرب لـ أسئمة وجود مف أخاؼ    
 وطريقة الامتحانات عمى يدربوننا لا الأساتذة أف يضايقني   

 الإجابة
75 

 76 السيئة النتيجة مف أخاؼ   
 الأسئمة عمى الامتحاف وقت توزيع أستطيع لا أنني يزعجني   

 المطموبة
77 

 78 الأسئمة عف للإجابة يكفيني لا الوقت أف يربكني   
 79 لممراجعة جدوؿ تنظيـ أستطيع لا أنني يضايقني   
 80 المقرر خارج مف أسئمة وجود مف أخاؼ   



 

 

 81 لممراجعة  المثمى الطريقة أعرؼ لا أنني يقمقني   
 82 الأسئمة عف الإجابة طريقة أجيد لا أنني يقمقني   
 83 إلي بالنسبة مشكمة يعتبر للامتحاف المحدد الوقت ضيؽ   
 84 الامتحاف في الصعبة بالأسئمة لنا الأساتذة تيديد مف أخاؼ   
 85 الامتحاف قاعة داخؿ الحراس لمساتذة الزائدة الحركة تقمقني   
 86 تصحيح بدوف يترؾ سوؼ سؤاؿ أف في الشؾ ينتابني   
 87 الامتحاف يوـ صباح الأكؿ أستطيع لا الخوؼ شدة مف   
 88 الامتحاف ليمة النوـ أستطيع ولا الأرؽ يصيبني   
 89 إليو طريقي في وأنا أراجع حتى الامتحاف مف خوفي شدة مف   
 90 الامتحانات أثناء جسمي في شديدة ببرودة أشعر   
 91 الامتحانات أياـ الصداع مف أعاني   
 92 معدتي في ارتباكا تحدث الامتحاف أثناء توتري شدة   
 93 الامتحاف أثناء القيء في برغبة أشعر   

 

 انتيى المقياس : شكرا
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الاستبياف المستعمؿ في الدراسة 
 

 الرقم العبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارة نادرا أحيانا غالبا
 1 أشعر بخيبة الأمؿ عند أدائي الامتحاف   
 2 أنا لا أستطيع المراجعة ليمة الامتحاف   
 3 أشعر بالممؿ عندما ييتي وقت المراجعة النيائية   
 4 بمجرد استلاـ ورقة الأسئمة أصاب بصداع شديد   
 5 أسئمة الامتحاف تكوف فوؽ مستوى تحصيمي   
 6 عند  قراءة الأسئمة لممرة الأولىأعاني مف النسياف    
 7 أتوقع الفشؿ في الامتحانات   
أثناء أدائي الامتحاف أعبث في أي شيء أمامي كالمسطرة أو    

 غيرىا
8 

 9 تنقصني الرغبة في النجاح والتفوؽ    
 10 ليس عندي صبر لمراجعة الإجابة   
 11 قمقي مف الامتحانات ىو سبب كراىيتي لمدراسة   
 12 أنزعج بشدة عند إعلاف جدوؿ الامتحاف   
 13 أصاب بفقداف الشيية أياـ الامتحانات   
 14 شدة خوفي مف الامتحاف يجعمني أنسى ما ذاكرتو   
 15 يضايقني أف الامتحانات تقيس الحفظ وأنا لا أجيد الحفظ   
 16 أثناء أدائي الامتحاف أكتب بيد وأقرض أظافر يدي الأخرى    
 17 أجد صعوبة في التعبير عف ما أريد كتابتو في الامتحاف   
 18 أبدو كما لو كنت مرتبكا أثناء أداء الامتحانات    
 19 أعاني مف عدـ تنظيـ الورقة في الإجابة    
 20 أشعر بعدـ  الراحة و الاضطراب أثناء أداء الامتحاف   
أراجع قبؿ دخوؿ قاعة الامتحاف أشعر أف المعمومات  عندما    

 تبخرت مف رأسي
21 

 22 التي الطريقة بنفس الفصمية الامتحانات تنظـ لا أنو يزعجني    



 

 

 بيا تنظـ
 للامتحاف لتعدنا الرسمية الامتحانات

 وطريقة الامتحانات عمى يدربوننا لا الأساتذة أف يضايقني   
 الإجابة

23 

 الأسئمة عمى الامتحاف وقت توزيع أستطيع لا أنني يزعجني   
 المطموبة

24 

 25 الأسئمة عف للإجابة يكفيني لا الوقت أف يربكني   
 26 لممراجعة جدوؿ تنظيـ أستطيع لا أنني يضايقني   
 27 المقرر خارج مف أسئمة وجود مف أخاؼ   
 28 لممراجعة  المثمى الطريقة أعرؼ لا أنني يقمقني   
 29 الأسئمة عف الإجابة طريقة أجيد لا أنني يقمقني   
 30 إلي بالنسبة مشكمة يعتبر للامتحاف المحدد الوقت ضيؽ   

 انتيى الاستبياف : شكرا
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


