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ٍ لخف٬  يٙاض ي مقت شٙإڬ  مستڤڥ فعاليغ برنامٌ إ
ٙ قلڄ ال بيغ البٖنيغ لٖڥ تامي٘ السنغ  في اختبا الت

 الثالثغ ثانڤڬ 
اٙسغ ميٖانيغ لبع٬ ثانڤياػ وايغ الجلف)  (غٕ



 

 

9 

 املخ٨ :
ي                يٚاٿ  امقًڇٍ  شٙإڬ ال فٚ علګ مٖڥ فعاليغ البڇنامٌ اإ لګ التع اٙسغ  هٖفـ ه٘ه الٖ

لګ التخفيڀ من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖڥ تامي٘ الس نغ ثالثغ ثانڤڬ، بڤصفڢ متغيڇ يشيڇ 
عٜاه ڣاانفعاليغ امصاحبيڗ إٔا اامتحاڗب  اان

يٚبيغ،             ڣٚځ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ للمجمڤعغ التج فٚغ الف لڊ من خاڋ  مع ڣٗ
ڣٚځ بيڗ امجمڤعتيڗ الضابطغ  فٚغ الف ڣالقياٝ القبلي ڣالبعٖڬ للمجمڤعغ الضابطغ، ڣمع

يٚب ي القياٝ البعٖڬ أڬ بعٖ تطبيڄ ڣالتج ، ثږ  ي القياٝ القبلي أڬ قبل تطبيڄ البڇنامٌ امقًڇٍ يغ 
ڣٚځب يٚبيغ فقٰ مٸ تحٖيٖ اتجاه الف  البڇنامٌ علګ امجمڤعغ التج

ب: الكلماػ امفتاحيغ يٚاٿ  ٙ الًڇبيغ البٖنيغ، اإٔا ال ، قلڄ اختبا يٚاٿ  شٙإڬ ال  البڇنامٌ اإ
 

 

Abstract: 
 
        The aim of this study was to identify the effectiveness of the 

proposed sports guidance program in alleviating the anxiety of the 

physical education exam in third-year secondary students, as a variable 

indicating the discomfort and emotion associated with the examination. 
          By identifying the differences between the tribal and remote 

measures of the experimental group, the tribal and remote measurement 

of the control group, and the knowledge of the differences between the 

control and experimental groups in the tribal measurement, ie before the 

application of the proposed program, and then in the telemetry after 

applying the program to the experimental group only and determining the 

direction of the differences. 
key words: Sports Orientation Program, Physical Education Test 

Concern, Sports Performance. 
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 مقٖمغ: 
يٚاٿ  خاصغ،        ي علږ النفس ال ي علږ النفس عامغ، ڣ  يعٖ القلڄ من امڤاضيٸ ٗاػ اأهميغ 

، ڣكثيڇا ما يحٖف ه٘ا الشعڤٙ نتيجغ للمخاڣف  يٚاٿ  تٙباطا باإٔا ال فالقلڄ هڤ أكٌڇ اانفعااػ ا
اٚعاػ الت تنجږ عن اإحبا٭ الفعلي أڣ امتڤقٸ للجهڤٕ امب٘ڣلغ، من  ضٙا الحاجاػ ڣالص أجل 

اٚحلهږ التعليميغ، مما  ي مختلڀ م هٙ بيڗ التامي٘  ٜٕإ نسبغ انتشا ڣما يتصل بها من ٕڣافٸ ، ڣت
ي اأساليظ ڣالفنياػ امناسبغ لعاجها ڣ  هٙا ڣ التفكيڇ  ثا استٖعګ مڤاجهغ ه٘ه امشكلغ ڣالحٖ من 

هٙا ڣ عڤاقبها علګ التلمي٘ ب ثا  القيام علګ الڤقايغ من 
اٙسغ ڣم  قٚـ مڤضڤع القلڄ ٕ اٙساػ الت تط كي  »بعنڤاڗ :  (ةةة2نڤٙ الٖين ) ن بيڗ الٖ عاقغ الت

ة   «.و الحٖة كمظهرين لانتباه بالقلڄ عنٖ الرياضييڗ في امسافاػ القصي
كٚيڈ( بيڗ       ٚ اانتباه )حٖع ، ت ي القلڄ ڣ بع٬ مظاه ڣٚځ  فٚ علګ الف لګ التع اٙسغ  ڣهٖفـ الٖ

قٚم لعٖائي القياٝ اأ  كٚيڈ( ڣ امستڤڥ ال ٚ اانتباه )حٖع ، ت ڣڋ ڣ الثاني، ڣ العاقغ بيڗ بع٬ مظاه
ڣٚځ بيڗ  ڣٚځ بيڗ العٖائيڗ ڣ بع٬ مظاهٚ اانتباه ڣ ك٘ا الف امسافاػ القصيڇع ، ڣ تحٖيٖ الف

اٙسغ من )ةة4م، ةة2م، ةةتعٖائي )  ( عٖا من بيڗ عٖائي امسافاػ 8تم ( ، ڣ تكڤنـ عينغ الٖ
كٙيڗ بسباقاػ امسافاػ القصيڇع ) ةة4م ، ةة2م، ةةتقصيڇع ) ال م ، ةة2م ، ةةتم ( امشا

اٜئٚ ةة4 يٚقيا الثانيغ عشٚ ألعاب القڤڥ بالج ف ي بطڤلغ  يٚقغ  ةةة2م (  هٙږ بالط ، تږ اختيا
ي ألعاب القڤڥ ب  بٚ  ٚ ڣتڤنس ڣامغ اٜئ  العمٖيغ ، يمثلڤڗ منتخباػ الج

جرستخٖامها : اختباٙ القلڄ كحالغ )ڣمن اإٔڣاػ الت تږ ا      حيِ  لسبيلب ( ڣاختباٙ الت
ٕوڗ ) ، لحساب امستڤڥ  أنقيمڤف –بڤٙ كٚيڈ( ڣ قياٝ مستڤڥ اإٔا ( لقياٝ اانتباه )حٖع ، ت

قٚم للعٖائيڗب   ال
تٙباطي )      ( ، تحليل التباين t( ، اختباٙ )rڣمن اأساليظ اإحصائيغ امستخٖمغ : امعامل اإ
يٙغ، تحليل التباين اأحإڬ ، ثږ حسابها fعٖٕ )امت اٚفاػ امعيا (، امتڤسطاػ الحسابيغ ، اانح

مٜغ البڇامٌ اإحصائيغ ) اٙسغ ما يلي : spssبڤاسطغ ح  ( ب ڣمن بيڗ نتائٌ الٖ
كٚيڈ( بيڗ القياسيڗ لصالح القياٝ اأڣڋ؛ ٭ ٚ اانتباه )حٖع ، ت ي القلڄ ڣ بع٬ مظاه ڣٚځ   تڤجٖ ف
قٚم لعٖائي امسافاػ القصيڇع؛تڤجٖ عا ٭  قغ عكسيغ بيڗ القلڄ ڣ امستڤڥ ال
كٚيڈ( بيڗ عٖائي  ٭ ٚ اانتباه )حٖع ، ت ي القلڄ ڣ بع٬ مظاه ڣٚځ  م ةة4م ةة2م ، ةةتتڤجٖ ف

 ( ب ةةة2م )نڤٙ الٖين طاجيڗ، ةةتلصالح 
اٙسغ الهم٨ ) ڥٚ ٕ اٙسغ أخ مٖڥ فعاليغ العاه الٖيني في  »( بعنڤاڗ : 2ةة2ڣكٖ

ةٜتخف  «. ي٬ التڤتر لٖڥ الشباب الفلسطيني في محافظاػ غ
فٚغ       فٚ علګ مٖڥ فعاليغ البڇنامٌ العاجي امقًڇٍ من خاڋ مع لګ التع اٙسغ  هٖفـ ه٘ه الٖ

اٙسغ من ) يٚبيغ ڣ الضابطغ، ڣ تكڤنـ عينغ الٖ ڣٚځ بيڗ امجمڤعاػ التج ( شاب ڣ شابغ ةتالف
يٚبيتيڗ ڣ مجمڤعتيڗ ضابطتيڗ ي  كمجمڤعتيڗ تج قسمـ بالتساڣڬ ، ڣ قٖ استخٖم الباحن 
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اٙستڢ اإٔڣاػ التاليغ : اختباٙ امصفڤفاػ امتتابعغ  اٙفنٕ عٙ تقٖيٚ امستڤڥ  لجڤڗ  ، ڣ استما
عٖإ  ، كما أعٖ الباحن لتايلڤٙ ، مقياٝ القلڄ ٕ.نظمي أبڤ مصطفى ااقتصإڬ ڣ ااجتماعي 

نٚامٌ العاه الٖين ، ڣ قٖ استخٖم الباحن اخت ٙ ب ڣمن  معالجغ البياناػ اإحصائيغماڗ ويتني با
 بيڗ النتائٌ التاليغ : 

يٚبيغ ڣ الضابطغ لصالح امجمڤعغ  ٭ حصائيغ بيڗ مجمڤعغ ال٘كڤٙ التج ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  تڤجٖ ف
ب ح فعاليغ البڇنامٌ العاجي الٖين  الضابطغ أڬ أڗ الضابطغ كاڗ قلقها أكبڇ، مما يڤ

حصا ٭ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  يٚبيغ ڣ الضابطغ لصالح امجمڤعغ تڤجٖ ف ئيغ بيڗ مجمڤعغ اإناف التج
ح مٖڥ فعاليغ البڇنامٌ العاجي الٖين  الضابطغ أڬ أڗ الضابطغ كاڗ قلقها أكبڇ، ڣ كل ه٘ا يڤ

 ب(ب2ةة2امقًڇٍ )الهم٨ عبٖ الفتاٍ، 
شٙإ       شٙإيغ الت تمثل أحٖ أساليظ اإ عٖإ البڇامٌ اإ النفس  الڤقائي ڣ ڣمن هنا تبڇٛ أهميغ 

العاجي للتخفيڀ من حٖع قلڄ اامتحاڗ، ڣ ال٘ڬ أصبِ مڤقعا ضاغطا ا يستطيٸ التلمي٘ تحملڢ 
هٚ بالعجٜ، ففي مڤاقڀ اامتحاڗ يشعٚ التلمي٘ غالبا بالتڤتٚ ڣتڤقٸ  ڣ يسبظ لڢ امعاناع، ڣيشع

ڣٚڗ بها ڣ ا عٙ اانفعاليغ الت يشع عٜ ( ڣااستثا ٚ ڣالعصبيغ ) النڇف تعڤځ  لت تشتـ انتباههږ ڣالش
كٚيڈهږ أثنا اامتحاڗ ب  ت

اٙسغ العطيغ ) شٙإيغ معالجغ القلڄ ٕ قٚـ مڤضڤع البڇامٌ اإ اٙساػ الت تط ( 2ةة2ڣمن بيڗ الٖ
شٙإڬ معرفي سلڤكي في خف٬ بع٬ اضطراباػ القلڄ الشائعغ  »بعنڤاڗ :  فعاليغ برنامٌ إ

 «. لٖڥ عينغ من اأطفال بٖولغ قطر 
ي خف٬ بع٬ هٖف     ي سلڤكي  شٙإڬ معٚ نٚامٌ  لګ التحقڄ من فاعليغ ب اٙسغ  ـ الٖ

ٚ ب عٚ بٖڣلغ قط خ حٚلغ الطفڤلغ امت اٚباػ القلڄ الشائعغ لٖڥ عينغ من اأطفاڋ بم  اضط
اٙسغ من )     ( طفلغ من بع٬ امٖاٝٙ اابتٖائيغ للبناػ بمٖينغ الٖڣحغ ت4ثڣ تكڤنـ عينغ الٖ

هٙ اٚڣحـ أعما ٙ )2ت-9ږ ما بيڗ )بقطٚ، ممن ت ( طفلغ منهن ممن حصلن ة4( سنغ ، ڣ قٖ تږ اختيا
اٙسغ ، حين تږ تقسيږ  ي الٖ اٚباػ القلڄ امستخٖمغ  تٚفعغ علګ مقياٝ اضط جٙاػ م علګ ٕ

يٚبيغ ڣ تتكڤڗ من ) لګ مجمڤعتيڗ اأڣلګ امجمڤعغ التج ( طفلغ طبڄ عليها البڇنامٌ ة2العينغ الكليغ 
شٙإڬ ، ڣ امجمڤعغ ال ( طفلغ لږ يطبڄ عليها البڇنامٌ ، ڣ من ة2ثانيغ الضابطغ ڣ تكڤنـ من )اإ

جٚل )  سٙږ ال عٖإ الباحثغ( ، اختباٙ  عٙ البياناػ اأڣليغ ) اإٔڣاػ الت تږ استخٖامها : استما
ڣٚڗ  خ إ أبڤ حطظ ڣ  عٖإ الباحثغ( ، ڣ 9ث9تتقنيڗ ف اٚباػ القلڄ لأطفاڋ ) ( ڣ مقياٝ اضط

ٙ الكاػ اإس ( ، ڣ من اأساليظ اإحصائيغ امستخٖمغ : التحليل بياڅ و بياڅقاطي لـ ) اختبا
اٚباػ القلڄ ، ڣ معامل ثباػ ألفا   لكرونباخالعاملي للتحقڄ من الصٖځ العاملي مقياٝ اضط

لګ  ماڗ ويتنياختباٙ  ، ويلكڤكسڤڗ لحساب ثباػ امقياٝ ، اختباٙ  اٙسغ  ػٙ نتائٌ الٖ ، ڣ أشا
اٚباػ القلڄ لٖڥ اأطفاڋ عينغ فعاليغ البڇنامٌ ا ي خف٬ اضط ي السلڤكي  شٙإڬ امعٚ إ

ٚ من امتابعغ ) ٚ ه٘ا البڇنامٌ بعٖ تطبيقڢ مٖع شه ٙ أث اٚ اٙسغ،ڣ استم عبٖ  محمٖ العطيغ أسماالٖ
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 (بب2ةة2ه، 
اٙسغ  ڥٚ ٕ اٙسغ أخ ڬٚ ) ڣكٖ شٙإڬ » بعنڤاڗ :  (3ةة2الحڤاج مٖڥ فعاليغ برنامٌ إ

ٍ للتخفيڀ من  ةٜ مقت ٙ الصٖمغ النفسيغ لٖڥ طلبغ مرحلغ التعليږ اأساس ي في محافظغ غ آثا
 .» 

هٙا ڣ      لګ الكشڀ عن مستڤڥ الصٖمغ النفسيغ ڣ مٖڥ انتشا اٙسغ  هٖفـ ه٘ه الٖ
شٙإڬ  نٚامٌ  لګ التحقڄ من مٖڥ فعاليغ ب ڥٚ، كما ڣهٖفـ  مٖڥ عاقتها ببع٬ امتغيڇاػ اأخ

ٙ الناتجغ عن الصٖمغ اشتمل علګ بع٬ اأنشطغ مثل السيك اٙما ڣ األعاب للتخفيڀ من اآثا ڤٕ
ٙ الباحن  ي البيئغ الفلسطينيغ ، حين اختا مكانيغ تڤظيفڢ احقا علګ مستڤڥ ڣاسٸ  النفسيغ ڣ 

اٙسغ علګ النحڤ السيكڤمًڇڬ )  ( طالبغ من طلبغ الصڀ السإٝ 94ت( طالبا ڣ )94تعينغ الٖ
يٚقغ سٙتيڗ ابتٖائيتيڗ بط ٙ أعلګ ) اأساس  من مٖ ( طالظ ڣ طالبغ منهږ تږ 48عشڤائيغ، تږ اختيا

يٚبيغ ڣ عٖٕها ) يعهږ علګ مجمڤعتيڗ اأڣلګ تج ( طالبغ ، ڣ استخٖم الباحن 2ت( طالظ ڣ )2تتڤٛ
اٙستڢ اإحصائيغ التاليغ ڣهي:   ي ٕ

ٙ ڣيلكڤكس      ٙ )ػ( ڣاختبا تٙبا٭ بيڇسڤڗ ڣاختبا ڤڗ التحليل العاملي ڣامتڤسٰ الحسابي ڣمعامل ا
ٕٙڣٕ أفعاڋ  اٙستڢ مثل : مقياٝ  ي ٕ ڣاختباٙ ماڗ ڣيتن ، كما تناڣڋ الباحن اإٔڣاػ التاليغ 
نٜڊ  عٖإ الباحن( ڣ مقياٝ العصاب إي شٙإڬ من )  اأطفاڋ للصٖمغ النفسيغ ڣ البڇنامٌ اإ
حٚلغ ما بعٖ الصٖمغ ڣ استخٖم الباحن  ي م شٚ الضغٰ النفس  عنٖ اأطفاڋ  ڣمقياٝ م

اٙسغ :مقياٝ ا ي الٖ ػٚ   مستڤڥ ااجتماعي ڣ ااقتصإڬ، ڣمن أهږ النتائٌ الت ظه
ي القياسيڗ البعٖڬ ڣ        يٚبيغ  جٙاػ طاب امجمڤعغ التج يٚغ بيڗ ٕ ڣٚځ جڤه نڢ ا تڤجٖ ف ب

ا٩ٚ ما بعٖ الصٖمغ ڣ  ٕٙع فعل اأطفاڋ للخبڇاػ الصإمغ ڣ مقياٝ أع ي كل من مقياٝ  التتبعي 
ڬٚ أحمٖ، المقياٝ العصاب )  (بب3ةة2حڤاج

اٙسـغ:ت  / إشكاليـغ الٖ
شٙإ       ڗ اإ ڣٚع التطبيقيغ لعلږ النفس التطبيقي ف حٖڥ الف شٙإ النفس  هڤ  ٗا كاڗ اإ

يٚاٿ  علګ تحقيڄ ٗاتڢ حين  لګ مساعٖع ال يٚاٿ  يعٖ العمليغ الهإفغ  ي امجاڋ ال النفس  
اٙتڢ ڣ يكيفها مٸ ب ي حيڗ أڗ يكتشڀ نفسڢ ڣ استعٖإاتڢ ڣقٖ يٚاضيغ الت يتفاعل معها، ڣ يئتڢ ال

ٗا ما سلطنا الضڤ علګ  شٙإڬ أهږ جٜ فيها، ڣ  شٙإيغ ڣالت يعٖ البڇنامٌ اإ ه٘ه العمليغ اإ
اٙػ البٖنيغ امهمغ،  ٛ ااختبا سساتهږ الًڇبڤيغ ڣامقبليڗ علګ اجتيا ي م يٚاضغ  سٙيڗ لل التامي٘ امما

ٚ عن عٖع عڤامل مثبطغ ڣجٖنا أڗ هناڅ نڤع من قلڄ امت حاڗ الًڇبيغ البٖنيغ، ه٘ا القلڄ قٖ ينج
كٚيغ ڣ استعٖإاتڢ ال٘هنيغ ڣميڤاتڢ الشخصيغ ببب من خاڋ  اٙتڢ الح اٙػ التلمي٘ البٖنيغ ڣ مها لقٖ

اڋ التالي :   ٗلڊ اقًڇحنا الس
بيغ البٖنيغ ل ٍ لخف٬ مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الت يٙاض ي مقت شٙإڬ  ٖڥ ما مٖڥ تأثي برنامٌ إ

 تامي٘ السنغ الثالثغ ثانڤڬ ؟
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عٚيـغ التاليـغ :         اػ الف ٍٚ التسـا ڋ يمكن ط  ڣ من خاڋ ه٘ا التسا
ي  /ت-ت إٚ امجمڤعغ الضابطغ  جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسٰ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  هل تڤجٖ ف

 مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ قبل ڣ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ ؟ 
ٚ  /2-ت ي هل تڤجٖ ف يٚبيغ  إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسٰ ٕ ڣځ ٗاػ ٕالغ 

 مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ قبل ڣ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ ؟ 
يٚبيغ / 3-ت إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسٰ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  هل تڤجٖ ف

ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ  قبل تطبيڄ البڇنامٌ ؟ ڣامجمڤعغ الضابطغ 
يٚبيغ  /4-ت إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسٰ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  هل تڤجٖ ف

ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ ؟  ڣامجمڤعغ الضابطغ 
اٙســغ : 2  / فـرضياػ الٖ
 : الفرضيغ العامغ ) الرئيسيغ ( •

يٙا    شٙإڬ  نٚامٌ  لګ التخفيڀ من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖڥ تطبيڄ ب ٕڬ  ٿ  مقًڇٍ ي
 تامي٘ السنغ الثالثغ ثانڤڬب 

ئٜيغ •  :الفرضياػ الج
ي ت-2 إٚ امجمڤعغ الضابطغ  جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسطي ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  ة ا تڤجٖ ف

 القبلي ڣالبعٖڬ (؛ مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ قبل ڣ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ )القياسيڗ 
ي مستڤڥ  /2-2 يٚبيغ  إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسطي ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  تڤجٖ ف

 قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ قبل ڣ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ )القياسيڗ القبلي ڣ البعٖڬ (؛
2-3/  ٚ إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسٰ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  يبيغ ڣ ا تڤجٖ ف

ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ قبل تطبيڄ البڇنامٌ ) القياٝ القبلي (؛  امجمڤعغ الضابطغ 
يٚبيغ ڣ امجمڤعغ  /2-4 إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسٰ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  تڤجٖ ف

ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ ) القياٝ ا لبعٖڬ ( لصالح الضابطغ 
يٚبيغب  امجمڤعغ التج

اٙســغ : 3  / أهميــغ الٖ
يٚغ ڣ التطبيقيغ        اٙسغ من ناحيتيڗ النظ  تكمن أهميغ الٖ

  /  اأهميغ من الناحيغ النظريغ:ت-3
اٙساػ الت تناڣلـ قلڄ امتحاڗ لٖڥ التامي٘      عٙ الٖ ي قلغ ڣ نٖ اٙسغ  تبڇٛ أهميغ ه٘ه الٖ

 ٛ ي امقبليڗ علګ اجتيا ٙ با اٚ امتحاناػ الًڇبيغ البٖنيغ ، ڣ الت قٖ تڤلٖ لٖڥ البع٬ منهږ علګ غ
ٚ ببڣ  عٜاه ڣ التڤت اٚباػ نفسيغ مختلفغ كاانفعاليغ ، اان ڥٚ اضط اٙسيغ اأخ ي امڤإ الٖ اامتحاناػ 

ا أنڢ هناڅ ال ٚ علګ إٔا التلمي٘ يڤم اامتحاڗ بب ث ٚ عنها الخڤف ڣ القلڄ ڣ الت ت كثيڇ من ڣ الت ينج
ي مڤاضيٸ عٖيٖع،  شٙإيغ  اٚمٌ  اٚهقغ(، ڣ قٖمـ ب يٚغ )ام حٚلغ العم اٙساػ الت تناڣلـ ه٘ه ام الٖ
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اٙساػ الڤصفيغ، ل٘لڊ تمثل  ا من خاڋ بع٬ الٖ ڣ لكنها لږ تتناڣڋ ه٘ا امڤضڤع بالتحٖيٖ، 
ي ه٘ا امجاڋب  ضافغ ما ساهږ بڢ الباحثيڗ  اٙسغ   ه٘ه الٖ

  طبيقيــغ:اأهميــغ الت /3-2
يٚاضيغ من     اٙسغ مستقبا القائميڗ علګ قطاع الًڇبيغ البٖنيغ ڣ ال كما قٖ تساعٖ نتائٌ الٖ

هليڗ اأخصائييڗ النفسانييڗ ببعلګ  بٙيڗ ڣ ام أسات٘ع ڣ مفتشيڗ ڣ تامي٘ ڣ حت الاعبيڗ ڣ امٖ
شٙإيغ امناسبغ لتحقيڄ التڤافڄ النفس  ڣالب ځٚ التڤجيهيغ ڣ اإ ٖني للتامي٘ ڣ الاعبيڗ يجإ الط

ي مجاڋ  اٙسغ كل العامليڗ  يٚاضيغ، كما تفيٖ الٖ يٚاضييڗ قبل ڣ أثنا ڣ بعٖ امنافساػ ال ڣال
ٚ اأبحاف ڣ طلبغ العلږب  ٜ ڣ مخاب اٚك شٙإ ڣالتڤجيڢ، ڣ ك٘ا م  اإ

اٙســغ : 4  / أهــٖاف الٖ
فٚ علګ مٖڥ فعاليغ البڇنامٌ اإ        لګ التع اٙسغ  ي هٖفـ ه٘ه الٖ يٚاٿ  امقًڇٍ  شٙإڬ ال

التخفيڀ من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖڥ تامي٘ السنغ ثالثغ ثانڤڬ ، بڤصڀ قلڄ اامتحاڗ 
عٜاه ڣاانفعاليغ امصاحبيڗ إٔا اامتحاڗ ب لګ اان  متغيڇ يشيڇ 

يٚبيغ ،       ڣٚځ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣ البعٖڬ للمجمڤعغ التج فٚغ الف لڊ من خاڋ مع ڣالقياٝ ڣٗ
ي  يٚبيغ  ڣٚځ بيڗ امجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج فٚغ الف القبلي ڣالبعٖڬ للمجمڤعغ الضابطغ ، ڣمع
ي القياٝ البعٖڬ أڬ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ علګ  القياٝ القبلي أڬ قبل تطبيڄ البڇنامٌ امقًڇٍ ، ثږ 

ڣٚځ ب يٚبيغ فقٰ مٸ تحٖيٖ اتجاه الف  امجمڤعغ التج
اٙســغ: / مفاهيـږ و مصطلحـاػ ال5 ٖ 

ٜٕإ الكفايغ كلما أمكن » هي   الفعاليــغ: /ت-5 عٙ علګ تحقيڄ النتيجغ طبقا معاييڇ محٖٕع ڣ ت القٖ
كٛي، « )تحقيڄ النتيجغ تحقيقا كاما  (ب بث2ت، ٥ثث9تبٖڣڬ أحمٖ 

ي التخفيڀ من قلڄ      يٚاٿ  امقًڇٍ  شٙإڬ ال عٙ البڇنامٌ اإ اٚئيا : علګ أنها قٖ ج فٚ  ڣ تع
 الًڇبيغ البٖنيغ لٖڥ تامي٘ السنغ الثالثغ ثانڤڬ بامتحاڗ 

شٙـإڬ:5-2 نامـٌ اإ   / الب
ع » ڣ هڤ :      ي ضڤ أسس علميغ يتكڤڗ من مجمڤعغ من الخبڇاػ البنا نٚامٌ مخطٰ منظږ  ب

ي طياتها العٖيٖ من  يٚقغ مًڇابطغ ڣ منظمغ، ڣ تشمل ه٘ه الخبڇاػ  امخطٰ لها ڣ امصممغ بط
ي السابڄ اأنشطغ ڣ اأس )عا الٖين « اليظ امتنڤعغ ڣ ٗلڊ من أجل تحقيڄ أهٖاف محٖٕع 

اٚهيږ يڤسڀ النجمغ،   ب(ب ثة، 8٥ةة2ب
فٚ       ٍڣيع شٙإڬ الرياض ي امقت نامٌ اإ نڢ :  الب اٚئيا ب نٚامٌ يحتڤڬ علګ مجمڤعغ » ج ب

يٙاضيغ مخططغ ڣ منظمغ ،  مبنيغ علګ أسس علميغ ل شٙإيغ ڣأنشطغ  تقٖيږ امساعٖع جلساػ 
تٙفاع قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ  اٙسغ ال٘ين يعانڤڗ من ا إٚ عينغ الٖ  «ب أف

 / القلـــڄ:-5-3
ٚ » هڤ:     عٙ الناتجغ عن الخڤف أڣ تڤقٸ الخط عٙ مقًڇنغ بااستثا أحمٖ « )حالغ انفعاليغ غيڇ سا
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ڬ،   (ب ب243، 3٥ةة2أميڗ فڤٛ
ٚ اانفعالي تش» ڣهڤ:    ڬ يهٖٕ حالغ من التڤت ڬ أڣ ا شعڤٙ جٙي شعڤٙ ٚ ٕاخلي أڣ خا لګ ڣجڤٕ خط يڇ 

ٕٚ للتكيڀ اٚع الٖافٸ ڣ محاڣاػ الف ٚ الشامل ال٘ڬ ينش خاڋ ص «) ال٘اػ ، أڣ هڤ حالغ من التڤت
 ب( ب    3ت، ٥ةةة2نڤٙ الٖين طاجيڗ، 

  حالـغ قلـڄ امنافســغ: /5-4
فٚ علګ أنها :     ٚ نتيجغ» تع اٚضها  استجابغ القلڄ الت تظه مڤقڀ تنافس  معيڗ ، ڣ تشابڢ أع

يٙاٿ  معيڗ  ا أنها تنش كاستجابغ مثيڇاػ مڤقڀ  نڤٙ الٖين طاجيڗ، «) حالغ القلڄ العامغ 
 ب(ب3ت، ٥ةةة2

  قلــڄ اامتحــاڗ : /5-5
ٕٙڣٕ فعل نفسيغ ڣ جسميغ غيڇ » ڣ هڤ :      ٕٚ  ڣ تصاحبها  ٚ بها الف حالغ نفسيغ انفعاليغ قٖ يم

ٕٙڣٕ معتإع ن سٚڤب ڣ من  ي اامتحاڗ أڣ سڤ اإٔا فيڢ ، أڣ للخڤف من ال تيجغ لتڤقعڢ للفشل 
بٙما معڤقاػ صحيغ ،  يٚن ، أڣ  ي التفڤځ علګ اآخ غٚبغ  فعل اأهل، أڣ لضعڀ الثقغ بالنفس أڣ لل
هٙ ڣ جعلڢ قڤع ٕافعغ لإٔا ڣ  ٚ طبيعي ، بل ينبغي استثما ڣ هناڅ حٖ إٔنى من القلڄ، ڣ هڤ أم

ثباػ اإ  ضٙا حاجغ قڤيغ هي الحاجغ للنجاٍ ڣ التفڤځ ڣ  ٛ ڣ ب٘ڋ الجهٖ ڣ النشا٭ ، ليتږ  نجا
 ال٘اػ ڣ تحقيڄ الطمڤحاػب

عاقغ التفكيڇ       لګ  ٕڬ  جٙغ يمكن أڗ ت ٚ لٖ ٗا كاڗ هنالڊ كثيڇ من الخڤف ڣالقلڄ ڣالتڤت أما 
ٚ مبالغ فيڢ، ڣيجظ معالجتڢ ڣالتخل٨ منڢ، ڣ كل ، فه٘ا أم اٚ كانـ النتائٌ ڣاإٔا ما كاڗ العاه مبك

ي بع٬  عٙ اأخصائييڗ  يٚٸ ڣاستشا عٚب فالتٖخل الس ا٩ٚ امشكلغ علګ نحڤ أس أفضل، ڣاختفـ أع
هٙا السلبيغ ) ثا ي حل امشكلغ ڣ التخفيڀ من   .wwwالحااػ الشٖيٖع سلـڤڅ حكيږ 

Hayatnafs.com. ب) 
فٚ        بيغ البٖنيغڣيع اٚئيا  قلڄ امتحاڗ الت اٙسغ علګ » علګ أنڢ : ج إٚ عينغ الٖ استجابغ أف

ا٩ٚ قلڄ  اٙػ مقياٝ قلڄ اامتحاڗ امستخٖم ، بما ينطبڄ ڣحااتهږ النفسيغ بالنسبغ أع عبا
اٙسغ إٚ عينغ الٖ جٙاػ العاليغ الت يحصلها أف  «بامتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ، ڣيعبڇ عنڢ بالٖ

  / امـراهقــغ:5-6
اٚهقغ لغغ م      هٙ نحڤ النضج، ڣ يقصٖ مجمڤعغ « اٙهڄ » شتقغ من فعل ڗ كلمغ ام بمعن تٖ

ي امنجٖ  أٚ علګ الفت ، ڣ قٖ جا  اٚهقغ تفيٖ « هٙقـ كاب الصيٖ » التغيڇاػ تط أڬ لحقتڢ ام
بٚي،   ب(بثت3، 998٥تمعن ااقًڇاب أڣ الٖنڤ من الحلږ)بخت الع

اٚهقغ »      اٚهقغ اصطاحا فكلمغ ام  adolescenمشتقغ من الفعل الاتين    adolescenceبينما ام
،   grow upأڣ  هٙ نحڤ النضج الجسم العقلي اانفعالي ااجتماعي)مصطفى فهم ڣ معناه التٖ
 ب(بث٥2
فٚها »      اٚهقغ يع ٕٚ ڣ أنها فًڇع عڤاطڀ  شاٗلي هڤل فام ي حياع الف حٚلغ مميڈع  ي كتابڢ علګ أنها م
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ها امعاناع ڣ  مٛاػ النفسيغ ڣامشكاػڣ تڤتٚ ڣ شٖع تسڤٕ اٚع ڣ القلڄ ڣ اأ «) اإحبا٭ ڣ الص
اٚهيږ أسعٖ،  ب  ب(بث4ت، ٥ت99تميخائيل 

  تامـي٘ السنـغ الثالثـغ ثانـڤڬ: /5-7
اٙسيغ       ي السنغ الٖ ، ڣ امقبليڗ علګ  8تة2ةثتة2هږ التامي٘ امسجليڗ سنغ ثالثغ ثانڤڬ 

ٛ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغب   اجتيا
سٙږ منهجيغ           ٚ من ه٘ا البحن تږ  اٙسغ ، ڣلبلڤٹ ما هڤ منتظ ٙ العام للٖ ڣبعٖ تڤضيِ اإطا

لګ بابيڗ :  اٙسغ الحاليغ  اٙسغ ڣتږ علګ ضڤئها تقسيږ الٖ سًڇاتيجيغ الٖ  تتضمنها 
 

اٙســغ : 6   / تقسيماػ الٖ
ڬٚ ڣ الباب اأول         ي بيتضمن الجانظ التطبيقالباب الثاني يتضمن الجانظ النظ

ڬٚ ڣال٘ڬ يتضمن ثاف فصڤڋ هي كاآتي : الباب اأول :   للجانظ النظ
شٙإ النفس  ، مسلماتڢ ڣمبإئڢ ، ڣاأهٖاف الفصل اأول :    لګ مفهڤم اإ ځٚ فيڢ  ڣتږ التط

يٚاٿ  ڣمن  ي امجاڋ ال شٙإ النفس   جٚڤ تحقيقها منڢ ، مٸ تناڣڋ أهٖاف التڤجيڢ ڣاإ العامغ ام
لګ م ځٚ  شٙإ ، ثږ الحٖين عن الحاجغ ثږ التط يٚاػ اإ ا٩ٚ بع٬ نظ شٙإ النفس  ڣاستع ناهج اإ

شٙإيغ ، من خاڋ تحٖيٖ عڤامل تطڤٙ الخٖماػ النفسيغ ، ثږ  شٙإ النفس  ڣالخٖماػ اإ لګ اإ
ب يٚاٿ  ي امجاڋ ال ڥٚ ڣأهميتڢ  شٙإ النفس  بالعلڤم اأخ  تحٖيٖ عاقغ التڤجيڢ ڣاإ

شٙإڬ ڣامتالفصل الثاني :    لګ مفهڤم البڇنامٌ اإ ځٚ فيڢ  شٙإڬ ، فلقٖ تږ التط علڄ بالبڇنامٌ اإ
ي امٖاٝٙ ،  شٙإ النفس   اٚمٌ اإ لګ التكلږ عن خٖماػ ب ليڢ ، ثږ اانتقاڋ  ، أهٖافڢ ڣالحاجغ 
عٖإ ڣبنا البڇنامٌ  شٙإيغ ، مٸ تبييڗ خطڤاػ  ځٚ البڇامٌ اإ ثږ تحٖيٖ اأسس ڣبع٬ ط

شٙإڬب   اإ
ځٚ مفهڤم القلڄ  لفصل الثالن :ا   ڣال٘ڬ خص٨ لقلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ حين تږ التط

لګ قلڄ اامتحاڗ ڣثږ  عمڤما ڣتحٖيٖ أنڤاعڢ ، مستڤياتڢ ڣتفسيڇه عنٖ بع٬ العلما ،ثږ اانتقاڋ 
يٚاتڢ ، مٸ  اٚضڢ البٖنيغ ڣالنفسيغ ڣمكڤناتڢ اأساسيغ ڣأنڤاعڢ ڣنظ تحٖيٖ مفهڤمڢ، مستڤياتڢ ڣأع
ي امتحاڗ الًڇبيغ  يٚاضيغ  لګ ع٩ٚ بع٬ اأنشطغ ال ٛ أهږ عڤامل قلڄ اامتحاڗ ثږ التحڤڋ  اٚ ب

 البٖنيغب
 فقٖ خص٨ للجانظ التطبيقي ال٘ڬ يتضمن فصليڗ هما : الباب الثاني : بينما 

ي امنهج الفصل الرابع :    اٙسغ ڣال٘ڬ يتلخ٨  ي ه٘ه الٖ لګ امنهج امتبٸ  ځٚ فيڢ  ڣتږ التط
 ٚ ٙ التج ڣٚ٭ اختيا اٙسغ مٸ تحٖيٖ ش اٙسغ، ثږ تحٖيٖ مجتمٸ ڣعينغ الٖ يب مٸ تحٖيٖ متغيڇاػ الٖ

اٙسغ )امقياٝ ڣالبڇنامٌ  يٚب ، ثږ ڣصڀ إٔڣاػ الٖ اٙسغ ، ڣخطڤاػ الضبٰ التج عينغ الٖ
كٖ من صحغ معاماتڢ العلميغب  ( من خاڋ ڣصڀ امقياٝ ڣتحٖيٖ تعليماتڢ ڣميڈانڢ ڣالت امقًڇٍ

اٚحل هٙ ڣأساليبڢ ڣفنياتڢ  ڣڣصڀ م ، بعٖ تحٖيٖ أهميتڢ ڣأهٖافڢ ڣمصإ بنا البڇنامٌ امقًڇٍ



 

 

17 

ٚ اأساليظ  يٙاضيغ مقًڇحغ ، ڣثږ ٗك شٙإيغ ڣأنشطغ  ڣعقظ ٗلڊ تږ تحٖيٖ محتڤاه من جلساػ 
اٚئيغ امتبعغ ب  اإحصائيغ امستخٖمغ ثږ تلګ ٗلڊ تلخي٨ أهږ الخطڤاػ اإج

ليها تږ تخصي ڣال٘ڬالفصل الخام٠ :    صڢ لع٩ٚ ڣتفسيڇ ڣمناقشغ النتائٌ الت تڤصلـ 
نٙغ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ للمجمڤعغ الضابطغ  اٙسغ ، ڣفيها تږ ع٩ٚ ڣتحليل نتائٌ امقا الٖ
نٙغ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ بعٖ  ڣتفسيڇها ڣمناقشتها ، ڣك٘لڊ ع٩ٚ ڣتحليل نتائٌ امقا

يٚبيغ نٙغ نتائٌ القياٝ القبلي  تطبيڄ البڇنامٌ للمجمڤعغ التج ڣتفسيڇها ڣمناقشتها ، ڣمقا
نٙغ نتائٌ امجمڤعتيڗ  يٚبيغ باستعماڋ اختباٙ تػت ، ڣأخيڇا مقا للمجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج
يٚاٿ  امقًڇٍ ، من خاڋ  شٙإڬ ال ي القياٝ البعٖڬ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ اإ يٚبيغ  الضابطغ ڣالتج

ڬٚبع٩ٚ ڣتحليل ثږ تفسيڇ ڣمناقشغ النتا ٙ النظ ي ضڤ اإطا  ئٌ 
 

اٙســـغ : 7  / امنهـــٌ امتبـــع فـي الٖ
اٙسغ ڣتشخي٨ امشكلغ       ح يساعٖ علګ ٕ ڗ البحن العلم ا يمكن أڗ يقڤم بٖڣڗ منهج ڣا

ثيڇاتها) كٚغ ت فٚغ جڤانبها ڣتحليل أبعإها ڣمسبباتها ، ڣالكشڀ عن ح عثماڗ مڤضڤع البحن مع
لڊ بهٖف التڤصل لحلڤڋ ڣنتائٌ محٖٕع يمكن تطبيقها بت2، ٥ 998تحسن عثماڗ،  ( ، ڣٗ

ٕٚ تجميٸ للمعلڤماػ ا عاقغ لڢ بالڤاقٸ العلم ب  ا مج ڣتعميمها ، ڣبٖڣڗ امنهج ا يكڤڗ البحن 
نما هناڅ عٖع  يٚقغ معينغ ڣاحٖع للبحن العلم ، ڣ ڣمناهج البحن متعٖٕع ڣمتغيڇع ، ڣا تڤجٖ ط

ځٚ ڣأساليظ علميغ يمكن  ڣّٚ، استخٖامها علګ ضڤ ڣاقٸ مڤضڤع البحن)ط صاٍ الٖين ش
 (ب بت9، 3٥ةة2

يٚب       نڢ تږ استخٖام امنهج التج ڣٚضڢ ڣالتحقڄ من صحتها ، ف ٙ ف اٙسغ ه٘ا البحن ڣاختبا ڣلٖ
حغ ، من  ع ڣا يٚقغ العلميغ بصڤٙ ، ال٘ڬ يعتبڇ من أكٌڇ امناهج العلميغ الت تتمثل فيها معالږ الط

اٙسغ ي  خاڋ ٕ ي بع٬ ڣالتحكږ  حٖاف تغييڇ مقصڤٕ  عٚ معينغ ، ڣ امتغيڇاػ امتعلقغ بظاه
لګ العاقاػ السببيغ بيڗ ه٘ه امتغيڇاػ) لڊ حت يتږ التڤصل  ڥٚ ، ڣٗ اڣٕ عبٖ امتغيڇاػ اأخ بڤٕ

 (ب بث3ت-ت3ت، ٥ 9ةة2اليميڗ ڣعطا ه أحمٖ، 
تٚبطغ بالًڇبيغ       ٚ ام اٙسغ الظڤاه ي مجاڋ ٕ يٚاٿ  أڬ  ي امجاڋ ال يٚب  يٚڀ امنهج التج ڣيمكن تع

نڢ :  يٚاضيغ ب ي مڤقڀ يتميڈ بالضبٰ » البٖنيغ ڣال عٚ معينغ تحٖف  اماحظغ امڤضڤعيغ لظاه
ڥٚ  عاڣڬ محمٖ حسن  «)امحكږ ، ڣيتضمن متغيڇا ڣاحٖا أڣ أكٌڇ بينما تثبـ امتغيڇاػ اأخ

اٙتظ،   (ب بثت2، ٥ 999تڣأسامغ كامل 
اٙســــغ :ت-7  / متغيــــراػ الٖ

لګ : امتغيڇ امستقل ، امتغيڇ التابٸ ، امتغيڇاػ امشڤشغ :         تنقسږ 
 / امتغي امستقل : ت-ت-7

يٚڄ تثبيـ جم      يٚب ڣهڤ امتغيڇ ال٘ڬ يتحكږ فيڢ الباحن عن ط يٸ يسم أحيانا بامتغيڇ التج
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اڣٕ عبٖ اليميڗ ڣعطا ه أحمٖ، امتغيڇاػ ، ماعٖا متغيڇ ڣاحٖ ) ( ، أڣ هڤ امتغيڇ ب39ت، 9ةة2بڤٕ
ثيڇه علګ  فٚغ ت لګ مع ٕڬ  اٙستڢ قٖ ت ال٘ڬ يفًڇ٩ أنڢ السبظ ، أڣ أحٖ اأسباب لنتيجغ معينغ ، ڣٕ

خٚ) اٙتظ، متغيڇ   (ب ب 9ت2، 999تمحمٖ حسن عاڣڬ ڣأسامغ كامل 
ثيڇه علګ ڣامتغي      يٚاٿ  امقًڇٍ ڣال٘ڬ نتڤقٸ ت شٙإڬ ال ي بحثنا الحالي هڤ البڇنامٌ اإ ڇ امستقل 

 امتغيڇ التابٸب 
 / امتغي التابع : 2-ت-7

ثيڇ امتغيڇ       فٚغ ت إٚ مع ثيڇ امتغيڇ امستقل ، أڣ هڤ امتغيڇ ال٘ڬ ي ڣهڤ امتغيڇ ال٘ڬ يتغيڇ نتيجغ ت
اڣٕ عبٖ اامستقل عليڢ )  (ببت4ت، ٥ 9ةة2ليميڗ ڣعطا ه أحمٖ، بڤٕ

ثيڇ امتغيڇ امستقل      ي بحثنا الحالي هڤ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ڣال٘ڬ نتڤقٸ ت ڣامتغيڇ التابٸ 
( عليڢب  يٚاٿ  امقًڇٍ شٙإڬ ال  )البڇنامٌ اإ

اػ امشڤشغ( : 3-ت-7  / امتغي امشڤ١ )امتغي
ٚ علګ امتغيڇ امستقل حت تغيڇ النتيجغ أا ڣهي امتغيڇ ڣهي جميٸ امتغيڇاػ الت ي      ث مكن أڗ ت

تٚبطغ بعمليغ الضبٰ فيجظ ضبطها ڣتثبيتها ) اڣٕ عبٖ اليميڗ ڣعطا ه أحمٖ، التابٸ ، ڣهي م بڤٕ
 (ب ب42ت-ت4ت، ٥ 9ةة2

مٜن )السن( ، ڣامستڤ       ٚ ال ي بحثنا الحالي هي : الجنس ، العم ، ڣامتغيڇاػ امشڤشغ  اٙس  ڥ الٖ
يٚبيغ يجظ ضبطها بتثبيتها ب  اٙس  ، ڣمستڤڥ قلڄ اامتحاڗب ڣهي متغيڇاػ غيڇ تج  ڣالتخص٨ الٖ

 

اٙســـغ وضبطها: 8  / مجتمـــع وعينـــغ الٖ
اٙســـغ : ت-8  / مجتمـــع الٖ

ٛ امتحاڗ الًڇبيغ الب      اٙسغ هږ تامي٘ السنغ الثالثغ ثانڤڬ ، ڣامقبليڗ علګ اجتيا ٖنيغ مجتمٸ الٖ
 من ثانڤيغ النجاٍ بمٖينغ الجلفغب  ثتة2لعام 

اٙســغ : 8-2   / عينغ الٖ
اٙسغ من        اٚڣحـ  ة9تلمي٘ع اخًڇڗ من بيڗ  28ڣتكڤنـ عينغ الٖ تلمي٘ع كعينغ كليغ ، ت

هٙن ما بيڗ ) تٚفعغ علګ مقياٝ قلڄ اامتحاڗ  9ت – ثتأعما جٙاػ م سنغ( ، ممن حصلن علګ ٕ
لګ امستخٖم ، ڣهڤ قائمغ ق لڄ امتحاڗ الخاصغ بامتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، بحين قسمـ العينغ 

يٚبيغ ڣ ضابطغ ڣكل مجمڤعغ تضږ  كٖ من تجانس  4تمجمڤعتيڗ تج تلمي٘ع ، ڣبعٖ الت
يٚاٿ  امقًڇٍ علګ  شٙإڬ ال يٚب ، تږ تطبيڄ البڇنامٌ اإ امجمڤعتيڗ من خاڋ عمليغ الضبٰ التج

يٚبيغ ، بينما ام  جمڤعغ الثانيغ الضابطغ فلږ يطبڄ عليها البڇنامٌ بامجمڤعغ التج
اٙسغ :  ٙ عينغ الٖ  ٭ شرو٭ اختيا

ڣٚ٭ ڣهي :       اٚعاع مجمڤعغ من الش اٙسغ الحاليغ تږ م ٙ عينغ الٖ  عنٖ اختيا
يٚبيغ ڣالضابطغ من تامي٘ لهږ خبڇع سابقغ بامتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ •  إٚ العينغ التج خلڤ أف
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 باستبعإ امعيٖينب 
إٚ العينغ عن •  ٚ أف يٜٖ عن  ثتأا يقل عم  سنغب  9تسنغ ڣأڗ ا ي
يٙاضيغ مسبقغب •  شٙإيغ  اٚمٌ  إٚ العينغ أڬ ب كٖ من عٖم تلقي أڬ من أف  الت
يٚاٿ  •  شٙإڬ ال يٚبيغ ڣالضابطغ قبل تطبيڄ البڇنامٌ اإ إٚ امجمڤعتيڗ التج كٖ من تجانس أف الت

ب   امقًڇٍ
 ــي : / الضبـــط التجريبـ8-3

ثيڇ أڬ متغيڇ )عٖا امتغيڇ امستقل( ال٘ڬ       اٛلغ ت يٚب امحاڣاػ امب٘ڣلغ إ يقصٖ بالضبٰ التج
ڥٚ  ڋٜ للمتغيڇاػ الت ي يٚب نڤع من التثبيـ أڣ الع ٚ علګ امتغيڇ التابٸ ، ڣالضبٰ التج ث يمكن أڗ ت

فٚ  يٚظ ، ڣبٖڣڗ ٗلڊ يصعظ التع ٚ علګ نتائٌ التج ث علګ امسبباػ الحقيقيغ الباحن أنها قٖ ت
نما يمكن   تثبيتها ) يٚب ڣ لٜها تماما عن امڤقڀ التج محمٖ للنتائٌ ، ڣتڤجٖ متغيڇاػ ا يمكن ع

اٙتظ،  ي بحثنا ه٘ا : بت22، 999٥تحسن عاڣڬ ڣأسامغ كامل   ( ڣهي 
 ٭ الجنــ٠ : 

اٚ أڗ       يٚبيغ ڣالضابطغ من اإناف فقٰ ، نظ العٖيٖ من حين تكڤنـ امجمڤعتيڗ التج
اٙساػ السابقغ أثبتـ أڗ اإناف يعانيڗ من مشكلغ قلڄ اامتحاڗ أكٌڇ من ال٘كڤٙ ، كما احظنا  الٖ

ب  صٚهن علګ الحضڤٙ ڣاهتمامهن علګ عكس غالبيغ ال٘كڤٙ  أيضا ح
مٜنــي )الســن( :   ٭ العمــر ال

ڣٚځ بيڗ متڤس 9ت -ثتاختيڇػ العينغ من سن       ٚ سنغ حين تږ حساب ٕالغ الف طي العم
ح الجٖڣڋ التالي  يٚبيغ ڣالضابطغ باستخٖام اختباٙ تػت ، ڣيڤ إٚ امجمڤعتيڗ التج مٜن أف ال

 نتائٌ ٗلڊ :
قٙږ ) جٙاػ أفرإ امجمڤعتيڗ التجريبيغ والضابطغ تةجٖول  ( ٕالغ الفروځ بيڗ متڤسطاػ ٕ

مٜني :  علګ متغي العمر ال

قيمـغ  امجمڤعــغ الضابطــغ امجمڤعــغ التجريبيــغ
 "ػ"

مستڤڥ 
 2ع 2م ڗ تع تم ڗ الٖالغ

 غيڇ ٕالغ 25بة 4ثبة 4تب8ت 4ت تتبة 35ب8ت 4ت

 5ة.2( ج 5ة.ة)    2.78( ج تة.ةمستڤڥ الٖالغ عنٖ )
إٚ       جٙاػ اأف حصائيا بيڗ متڤسطاػ ٕ ڣٚځ ٕالغ  اتضح من الجٖڣڋ السابڄ عٖم ڣجڤٕ ف

يٚبيغ ڣالضابطغ قبل تطبي ٚ بامجمڤعتيڗ التج يٚاٿ  امقًڇٍ علګ متغيڇ العم شٙإڬ ال ڄ البڇنامٌ اإ
مٜن )السن(ب   ال
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اٙســـي :   ٭ امستـــڤڥ الٖ
اٚ لطبيعغ       إٚ العينغ من تلمي٘اػ سنغ ثالثغ ثانڤڬ غيڇ امعيٖين له٘ه السنغ ، نظ ٙ أف تږ اختيا

ي مڤا ٕٚڣٕ ڣإٔا التلمي٘اػ  ثيڇاتها علګ م اٙستها ڣت إٚ ٕ قڀ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ڣقٖ امشكلغ ام
 ٚ ث ي مثل ه٘ه امڤاقڀ مما ي اٚ لتكڤينهن خبڇع ميٖانيغ مسبقغ  تږ استبعإ التلمي٘اػ امعيٖاػ نظ

اٙسغ بڤجڢ عام ، ڣتكاف ڣتجانس امجمڤعتيڗ علګ ڣجڢ الخصڤ٥ ب  علګ نتائٌ الٖ
اٙســـي :   ٭ التخصـــ٨ الٖ

ي امجمڤعت      إٚ العينغ  يٚبيغ اختيڇ كل أف يٚبيغ ڣالضابطغ من تلمي٘اػ شعبغ علڤم تج يڗ التج
ي مستڤياػ قلڄ اامتحاڗ بيڗ تامي٘ الشعظ ڣالتخصصاػ امختلفغ ڣه٘ا ما  أڗ هناڅ اختاف 
ي   ٚ ث اٙس  يعٖ من العڤامل الت قٖ ت ڥٚ أڗ التخص٨ الٖ اٙساػ ، حين ت ليڢ بع٬ الٖ ػٙ  أشا

إٚ امجمڤعتيڗ من تلمي٘اػ شعبغ علڤم مستڤڥ قلڄ اامتحاڗ ، ل٘لڊ أكٖنا علګ اخ تياٙ أف
يٚبيغ ڣالضابطغ ب اٙسغ ڣتجانس ڣتكاف امجمڤعتيڗ التج ثيڇ ٗلڊ علګ نتائٌ الٖ يٚبيغ منٸ ت  تج

 ٭ مستــڤڥ قلــڄ اامتحــاڗ : 
يٚبيغ ڣالضابطغ علګ مقياٝ قلڄ       إٚ امجمڤعتيڗ التج جٙاػ أف نٙغ بيڗ متڤسطاػ ٕ تمـ امقا

قٙږ اامتحاڗ ق يٚاٿ  امقًڇٍ باستخٖام اختباٙتػت، ڣالجٖڣڋ  شٙإڬ ال بل تطبيڄ البڇنامٌ اإ
ي القياٝ القبلي علګ مقياٝ 2ة) إٚ امجمڤعتيڗ  جٙاػ أف ڣٚځ بيڗ متڤسطاػ ٕ ح ٕالغ الف ( يڤ

 قلڄ اامتحاڗ امستخٖمب 
جٙاػ أفرإ امجمڤعتيڗ التجريبيغ والض2ةجٖول ) ابطغ في ( ٕالغ الفروځ بيڗ متڤسطاػ ٕ

 القياٝ القبلي علګ مقياٝ قلڄ اامتحاڗ .

 اأبعــــإ
امجمڤعغ التجريبيـغ 

 (4ت)ڗج
امجمڤعغ الضابطـغ 

 (4ت)ڗج
قيمغ 
 )ػ( 

مستڤڥ 
 الٖالغ 

 2ع 2م تع تم

عٜاه  غيڇ ٕالغ 24بة ت8ب2 92بت3 ةتب3 تثبت3 اان

 غيڇ ٕالغ ة3بة 89ب2 35بت3 24ب4 ت3 اانفعاليغ

جٙغ الكلي  غيڇ ٕالغ 29بة ت5ب4 28ب8ت ث4ب5 تثبثت غ للمقيـاٝالٖ

    5ة.2(  ج 5ة.ة)       2.78( جتة.ةمستڤڥ الٖالغ عنٖ )                         
جٙاػ تامي٘       حصائيا بيڗ متڤسطاػ ٕ ڣٚځ ٕالغ  يتضح من الجٖڣڋ السابڄ عٖم ڣجڤٕ ف

يٚبيغ ڣالضابطغ ، قبل تطبيڄ البڇنام يٚاٿ  امقًڇٍ علګ أبعإ امجمڤعتيڗ التج شٙإڬ ال ٌ اإ
جٙغ الكليغ للمقياٝ ، ڣه٘ا ما تبينڢ قيږ تػت امحسڤبغ )   ة3بةڣ  24بةمقياٝ قلڄ اامتحاڗ ڣالٖ

ڣٚځ مستڤڥ الٖالغ اإحصائيغ  29بةڣ  تٚقي الف ( فكلها أقل من قيږ تػت الجٖڣليغ  ڣبالتالي لږ ت
يٚبيغ ڣالض كٖ تكاف امجمڤعتيڗ التج  ابطغب مما ي
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اٙســغ : 9   / إٔواػ الٖ

ي قائږ قلڄ       اٙسغ الت تږ استخٖامها هي: مقياٝ قلڄ اامتحاڗ امستخٖم امتمثل  ڣإٔڣاػ الٖ
لڊ بعٖ تعٖيلڢ ليصلح لقياٝ  عٜاه ، ڣٗ ٚ ، ڣالت تقيس بعٖڬ اانفعاليغ ڣاان اامتحاڗ لسبيلبڇج

اٙسغ ، ڣتحكي كٖ من ثباػ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ مڤضڤع الٖ فٚ امتخصصيڗ  ڣالت مڢ من ط
يٚاٿ   شٙإڬ ال اٙسغ ااستطاعيغ ، ڣاإٔاع الثانيغ هي البڇنامٌ اإ ي الٖ حصائيا  ڣصٖځ امقياٝ 

ضٚڢ علګ امحكميڗ ب يٚبيغ بعٖ ع  ال٘ڬ تږ اقًڇاحڢ ، ڣتطبيقڢ علګ امجمڤعغ التج
ڬٙ ، معامل ڣتږ استخٖام اأساليظ اإحصائيغ التاليغ : امتڤسٰ ال     اٚف امعيا حسابي ، اانح

مٜغ  نٚامٌ الح ٙ تػت ، ڣالت تږ حسابها بڤاسطغ ب تٙبا٭ بيڇسڤڗ ، ڣاختبا ڣٚنباّ ، معامل ا ألفا ك
 ب   spssاإحصائيغ

 

اٙسغةت  / عر٩ وتفسي نتائٌ الٖ
ي ( 3ةجٖول )  يٚبيغ  ڣٚځ بيڗ متڤسطي امجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج ح قيږ )ػ( لٖالغ الف يڤ

جٙغ الكليغبالقي  اٝ البعٖڬ علګ أبعإ قائمغ قلڄ اامتحاڗ ڣالٖ

 أبعإ امقياٝ
امجمڤعغ الضابطـغ 

 (4ت)ڗج
يٚبيـغ  امجمڤعغ التج

 (4ت)ڗج
قيمغ 
 )ػ(

ٍٕ 
مستڤڥ 
 الٖالغ

 تع تم تع تم

عٜاه  تةبة ت2 22ب9 2ةب4 تثبثت 4ةب4 28ب32 اان

 تةبة ت2 88بت 8تب5 ت2ب23 ث9ب3 42بت3 اانفعاليغ

جٙغ الكليغ  تةبة ت2 ت9ب8 28ب9 92بة4 32بت تثب8ت الٖ

 5ةب2( ج 5ةبة)              8ثب2( ج تةبةمستڤڥ الٖالغ عنٖ )
 / عر٩ وتحليــل نتائـــٌ الفرضيغ الرابعغ:ت-ةت

ي            ي القياٝ البعٖڬ  يٚبيغ  جٙاػ بيڗ امجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج نٙغ الٖ يتضح من مقا
جٙاػ  الجٖڣڋ أڗ جميٸ جٙاتهږ عن مستڤڥ ٕ يٚبيغ انخف٬ مستڤڥ ٕ تلمي٘اػ امجمڤعغ التج

تٙقى مستڤڥ الٖالغ ،  جٙاػ كاڗ كبيڇا ، ڣبالتالي ا ځٚ بيڗ الٖ تلمي٘اػ امجمڤعغ الضابطغ ، ڣالف
ي الجٖڣڋ حين اتضح ما يلي :   ڣه٘ا ما تبيڗ 

ليغ ، ڣه٘ا يٖڋ علګ  ڣجڤٕ ( ، ڣهي أكبڇ من قيمغ )ػ( الجٖڣ 22ب9ڗ قيمغ )ػ( امحسڤبغ هي )• 
جٙاػ تلمي٘اػ امجمڤعغ الضابطغ ڣامجمڤعغ  حصائيغ بيڗ متڤسطاػ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  ف
عٜاه  ي بعٖ اان يٚاٿ  امقًڇٍ ،  شٙإڬ ال ي القياٝ البعٖڬ بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ اإ يٚبيغ  التج

 مقياٝ قلڄ اامتحاڗب 
من قيمغ )ػ( الجٖڣليغ ، ڣه٘ا يٖڋ علګ  ڣجڤٕ ( ، ڣهي أكبڇ 88بتڗ قيمغ )ػ( امحسڤبغ هي )• 



 

 

22 

جٙاػ تلمي٘اػ امجمڤعغ الضابطغ ڣامجمڤعغ  حصائيغ بيڗ متڤسطاػ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  ف
ي بعٖ اانفعاليغ مقياٝ قلڄ اامتحاڗب  ي القياٝ البعٖڬ  يٚبيغ    التج

ا يٖڋ علګ ڣجڤٕ ( ، ڣهي أكبڇ من قيمغ )ػ( الجٖڣليغ ، ڣه٘ت9ب8ڗ قيمغ )ػ( امحسڤبغ هي )• 
جٙاػ تلمي٘اػ امجمڤعغ الضابطغ ڣامجمڤعغ  حصائيغ بيڗ متڤسطاػ ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  ف

ي مقياٝ قلڄ اامتحاڗ ككلب  ي القياٝ البعٖڬ  يٚبيغ    التج
جٙاػ تلمي٘اػ       جٙاػ تلمي٘اػ امجمڤعغ الضابطغ تختلڀ كثيڇا عن ٕ ڣعليڢ يمكن القڤڋ أڗ ٕ

ي مس يٚبيغ  شٙإڬ امجمڤعغ التج تڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ اإ
ضٚيغ  يٚبيغ، ڣه٘ه النتائٌ تحقڄ الف يٚاٿ  امقًڇٍ )القياٝ البعٖڬ( لصالح امجمڤعغ التج ال

اٙسغب  اٚبعغ للٖ  ال
 / تفسيــر ومناقشــغ نتائــٌ الفرضيــغ الرابعــغ: 2-ةت

ڣٚ       اٚبعغ تتعلڄ بڤجڤٕ ف ضٚيغ ال إٚ ڗ الف جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسطي ٕ ځ ٗاػ ٕالغ 
ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ بعٖ تطبيڄ  يٚبيغ ڣامجمڤعغ الضابطغ ،  امجمڤعغ التج

يٚبيغب   البڇنامٌ )القياٝ البعٖڬ( ، لصالح امجمڤعغ التج
حصائيا بالنسبغ مقياٝ      قلڄ اامتحاڗ ،  ڣقٖ تبيڗ من خاڋ نتائٌ الجٖڣڋ أڗ قيمغ )ػ( ٕالغ 

جٙاػ تلمي٘اػ  تٙقـ مستڤڥ الٖالغ بيڗ متڤسطي ٕ يٚغ كبيڇع ا ڣٚځ جڤه أڬ أنڢ تڤجٖ ف
يٚبيغ حين  ي القياٝ البعٖڬ ، لصالح تلمي٘اػ امجمڤعغ التج يٚبيغ  امجمڤعتيڗ الضابطغ ڣالتج

جٙاػ تلمي٘اػ امجمڤعغ  نٙغ بٖ الضابطغ انخف٬ مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖيهن ، مقا
ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖيهنب  تٚفعغ ڣمساڣيغ للقياٝ القبلي  اٛلـ م  الت ما

يٚاٿ  امقًڇٍ ، ڣال٘ڬ أثبـ فعاليتڢ       شٙإڬ ال ا للبڇنامٌ اإ جٙاعها  ڣٚځ ا يمكن  ڣه٘ه الف
ي ال هٚ اإيجابي  ي التخفيڀ من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، ڣأث تحسن املحڤٱ ال٘ڬ الكبيڇع 

غٚږ من كڤڗ البڇنامٌ قصيڇا  يٚبيغ ، ڣه٘ه النتائٌ تٖڋ علګ أنڢ بال أٚ علګ تلمي٘اػ امجمڤعغ التج ط
ي التخفيڀ من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ  ا أنڢ أثبـ فعاليتڢ  ځٚ تطبيقڢ مٖع قصيڇع ،  ڣاستغ

ي حيڗ بقيـ تلمي٘اػ امجم يٚبيغ ،  ڤعغ الضابطغ علګ نفس لٖڥ تلمي٘اػ امجمڤعغ التج
ب  يٚاٿ  امقًڇٍ شٙإڬ ال ضٚهن للبڇنامٌ اإ  مستڤاهن من القلڄ بسبظ عٖم تع

يٚاٿ  امقًڇٍ ڣامطبڄ علګ تلمي٘اػ امجمڤعغ       شٙإڬ ال ٚ ه٘ه النتائٌ كڤڗ البڇنامٌ اإ ڣتفس
ٚ امتحاڗ الًڇبي اٙػ امطلڤبغ لاستعٖإ امستم يٚبيغ ، يعمل علګ تنميغ امها غ البٖنيغ ڣإٔائڢ التج

ي التخفيڀ  عٜاه من اامتحاڗ ڣيساهږ  نڢ أڗ يقلل من اانفعاليغ ڣاان بنجاٍ ، ڣكل ٗلڊ من ش
يٚبيغب   من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖڥ تامي٘ امجمڤعغ التج

شٙإ الجماعي من بيڗ مختلڀ       يٚقغ اإ يٚاٿ  امقًڇٍ استخٖم ط شٙإڬ ال كما أڗ البڇنامٌ اإ
سٙغ أنڤ  ي جماعاػ ڣتتطلظ مما ٚ الحالي تعتمٖ علګ العمل  ي العص ڥٚ ، كڤڗ الحياع  ځٚ اأخ اع الط

ي  عٚ  ث شٙإيغ ام أساليظ التفاعل ااجتماعي السڤڬ ، ه٘ا التفاعل ال٘ڬ يعٖ من أهږ القڤڥ اإ
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لګ تحقيڄ يٚبيغ فيما بينهن ما إٔڥ  شٙإ الجماعي ، ڣهڤ ما ميڈ تلمي٘اػ امجمڤعغ التج التڤافڄ  اإ
لٜغ ااجتماعيغ تسبظ  شٙإ النفس  ، أڗ الع النفس  ڣااجتماعي كهٖف هام من أهٖاف اإ
شٙإڬ الجماعي بمثابغ الحافٜ للتلمي٘  اٚباػ النفسيغ ، كما يعتبڇ امڤقڀ اإ امشكاػ ڣااضط
ي مثل ه٘ه امڤاقڀ يتعلږ  امسًڇشٖ يستثيڇه للبحن عن تحليل حالتڢ ڣعن حل مشكاتڢب ڣ
صٚغ  ٗ يتيِ ف شٙإ الجماعي  اٜيا اإ التلمي٘ من أخطا غيڇه ڣيتجنظ الڤقڤع فيها ، ڣه٘ا من م
ثيڇها علګ  ي الجماعغ ڣجاٗبيتها ڣت شٙإيغ  يٚن ، ڣيستغل القڤڥ اإ التفاعل ااجتماعي مٸ اآخ
تٙفاع مستڤڥ قلڄ ٕٚ ، ڣهنا شعڤٙ التلمي٘ع أنها ليسـ الڤحيٖع الت تعاني من مشكلغ ا  الف

إٛها من  مٛياتها  عٙ منها ڣمن  ڣٚحغ كڤنها صإ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، ڣتقبلها للحلڤڋ امط
يٚبيغ  ڥٚ بيڗ تلمي٘اػ امجمڤعغ التج ي النفس ، كما أڗ التعاڣڗ ڣالتفاعل ال٘ڬ ج الشعڤٙ بالثقغ 

صٚغ للتن يٚاٿ  ، كما أتاٍ ف شٙإ النفس  ال ي اإ فيس ڣفٚ لهن السنٖ اانفعالي امطلڤب 
عٚ  يٚقغ امحاض عٚ ڣامناقشغ الجماعيغ ، كڤڗ ط اانفعالي، ه٘ا فضا علګ استعماڋ أسلڤب امحاض
ي كل  تٚبطغ بمڤضڤع الجلسغ ، ڣالت تلتها  ٙ ام حٖڥ الڤسائل امهمغ لنقل امعلڤماػ ڣاأفكا هي 

ٙ ڣامعلڤماػ ، ڣما حققـ ه٘ه الحڤا عٚ )جلسغ( امناقشغ الجماعيغ لتبإڋ اأفكا اٙػ من شعڤٙ م
عٜاه من  ٚ اانفعالي ، ڣتقليل اان ڣٚه من امشكلغ ، ڣمسانٖع انفعاليغ ڣتخفيڀ للتڤت بالحماٝ للخ
شٙإيغ امختلفغ كاستخٖام التعلږ  امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ب فضا علګ ٗلڊ فاستخٖام الفنياػ اإ

يٜٜ اإيجابي ، كاڗ لها أث اٚٙ النشا٭ ڣالتع تاحغ ف٥ٚ بالتقليٖ ڣالنم٘جغ ، ڣتك ي  هٚا اإيجابي 
سٙغ  يٚاضيغ امما يٙظ علګ مڤاقڀ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، كڤڗ اأنشطغ ال عٖيٖع ڣمتنڤعغ للتٖ
ي امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، ڣه٘ا ما عڤٕ التلمي٘اػ علګ مختلڀ امڤاقڀ  ٚٙع  هي نفسها امق

ه  التقڤيميغ لامتحاڗ من خاڋ استعٖإهن الجيٖ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، ما إٔڥ بٖڣٙ
جٙاػ تلمي٘اػ  للتخفيڀ من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ  ڣه٘ا ما أكٖتڢ النتائٌ امنخفضغ لٖ

ي القياٝ البعٖڬب  ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ  يٚبيغ   امجمڤعغ التج
ي طياتڢ       يٚاٿ  امقًڇٍ ، ڣ ال٘ڬ تضمن  شٙإڬ ال مجمڤعغ من فبعٖ تطبيڄ البڇنامٌ اإ

ي خف٬ مستڤڥ  شٙإيغ ڣتڤجيهيغ ڣڣقائيغ ، ساعٖػ  شٙإيغ قٖمـ فيها خٖماػ  الجلساػ اإ
ي تبٖيٖ  يٚاضيغ الت ساهمـ بشكل كبيڇ  قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، مٸ مجمڤعغ اأنشطغ ال

عٜاه  عٚغ اانفعاڋ ڣاان لګ التخفيڀ من س يإع الثقغ بالنفس ، ڣإٔػ  ٚ ڣٛ كڤنهما الخڤف ڣالتڤت
يس ) ( التمييڈ بيڗ كل ثت9تامكڤناڗ اأساسياڗ لقلڄ اامتحاڗ ، ڣقٖ استطاع كل من ليبڇػ ڣ مڤٙ

ه للتخفيڀ من  عٜاه )الهږ( ڣاانفعاليغ كبعٖين أساسييڗ لقلڄ اامتحاڗ، مما إٔڥ بٖڣٙ من اان
يٚبيغب   قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖڥ تلمي٘اػ امجمڤعغ التج
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  خاتمـــغ :
      ٕٚ ٚ كبيڇ علګ ااهتمام بحاجاػ الف ي مجاڋ علږ النفس أث كٚغ العلميغ  لقٖ كاڗ لتقٖم الح

ٚ النفس  ال٘ڬ يتع٩ٚ عليڢ  عٙ فهږ اتجاهاتڢ، ڣقيمڢ ڣتخفيڀ التڤت ڣٚ اٙتڢ ڣاستعٖإاتڢ ڣض ڣقٖ
ي مختلڀ مجااػ حياتڢب  نتيجغ امشكاػ الت يڤاجهها 

ي عالږ متغيڇ ع      ٕٚ يعي٤  ي ڣالف اٚحل حياتڢ امختلفغ ، حين يكڤڗ  لګ الٖڣام ڣيشمل التغيڇ م
اٚحلها التعليميغ امختلفغ ڣمطالبها امتعٖٕع من  سٙغ بم لګ امٖ تٚڢ حت سن الخامسغ ثږ ينتقل  أس
يٜٖ من  اٚحل التعليميغ علګ عٖع مڤاقڀ تقڤيميغ ، ڣالت ت ي مختلڀ ام  ٚ اٙسغ ڣتحصيل ، ڣيم ٕ

ڬٙ أڣ قلقڢ امصاحظ لها ، ڣتخ ٕٚ للمڤقڀ ااختبا جٙغ تقييږ الف تلڀ مستڤياػ القلڄ حسظ ٕ
 التقڤيم ب

ي       اٙػ نهايغ السنغ ، الت تحٖٕ نجاٍ التلمي٘  فهناڅ بع٬ امڤاقڀ التقڤيميغ مثل اختبا
سٚڤب  عٜاه امصاحظ لها أڣ للخڤف من ال ٚ ڣاان سٚڤب ، مما قٖ تخلڄ لڢ بع٬ التڤت اانتقاڋ أڣ ال

ٚ ، ڣتڤقٸ النج ي بع٬ الحااػ قٖ يم تٙڢ اانفعاليغ امصاحبغ لتڤقعاتڢ ، ڣ ي استثا يٜٖ  اٍ مما ي
عٚغ اانفعاڋ لٖيڢ  عٜاه ڣس يٜٖ من اان اٙػ تقڤيميغ مصيڇيغ بالنسبغ لڢ ، مما قٖ ي التلمي٘ باختبا
هٛ  ثٚ علګ انجا تٙفاع مستڤڥ قلڄ اامتحاڗ لٖيڢ مما ي لګ ا ٕڬ  عٙ ي ي ه٘ه اإثا اٚ٭  ، ڣاإف

نٚامٌ في ٙ ب طا ي  شٙإيغ امنظمغ ڣامخططغ امقٖمغ  ي اامتحاڗ ، ڣل٘ا فالعمليغ اإ تٖهڤٙ اإٔا 
ي  حغ ، تساعٖ التلمي٘ علګ تحقيڄ أهٖافڢ ڣالنجاٍ  مبن علګ أسس علميغ ڣلڢ أهٖاف ڣا
ي  ه  كٚيڈه ڣتشتـ انتباهڢ فتضعڀ إٔا اٙستڢ ، بالتخفيڀ من حااػ القلڄ لٖيڢ ڣالت تعڤځ ت ٕ

 امتحاناػبا

ي التخفيڀ من قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ      يٚاٿ   شٙإڬ ال اٙسغ لفعاليغ البڇنامٌ اإ ڣ من ه٘ه الٖ
ڣٚه  البٖنيغ ، نستخل٨ بسٰ العملياػ ااتصاليغ ، أڗ الٖافٸ للخ شٙإيغ تتږ ب أڗ العمليغ اإ

هٙينغ يٚاضيغ تبقى  شٙإيغ ال محتڤياتها ، ڣاأهږ  من امشكلغ مڤجڤٕ ، كما أڗ فعاليغ البڇامٌ اإ
يٚاضيغ امائمغ لقياٝ  اٙػ النفسيغ ال من ٗلڊ هڤ فتِ امجاڋ أمام امتخصصيڗ إعٖإ ااختبا

يٚاضيغ امناسبغ لها ب   شٙإيغ ال يٚاضيغ امختلفغ ، ڣبنا البڇامٌ اإ ٚ النفسيغ ڣال    الظڤاه

ليها من است      اٙسغ الت تږ التڤصل  اٚ بعٖ ع٩ٚ ڣتحليل نتائٌ الٖ ج اٙسغ ،ڣ خٖام إٔڣاػ الٖ
يٚبيغ  ي القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ للمجمڤعتيڗ التج امعالجغ اإحصائيغ للبياناػ امتحصل عليها ، 
اٙسغ  ضٚياػ الٖ نٙغ النتائٌ ڣمطابقتها لف ڣالضابطغ علګ مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، ڣمقا

ڬٚ ڣالخلفي ٙ النظ ي ضڤ اإطا اٙسغ بڣتفسيڇها ڣمناقشتها  يٚغ للٖ  غ النظ
ضٚياػ ڣهي :       لګ النتائٌ التاليغ بعٖ امطابقغ بالف  حين تږ التڤصل 

ي مستڤڥ •  إٚ امجمڤعغ الضابطغ  جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسطي ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  عٖم ڣجڤٕ ف
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 قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، قبل تطبيڄ البڇنامٌ ڣبعٖه )القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ(ب
ي مستڤڥ قلڄ ڣ •  يٚبيغ  إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسطي ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  جڤٕ ف

 امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، قبل تطبيڄ البڇنامٌ ڣبعٖه )القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ(ب
إٚ امجمڤعغ الضابطغ •  جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسطي ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  عٖم ڣجڤٕ ف

ي مستڤڥ قلڄ يٚبيغ   امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ، قبل تطبيڄ البڇنامٌ )القياٝ القبلي(ب ڣالتج
يٚبيغ ڣامجمڤعغ •  إٚ امجمڤعغ التج جٙاػ أف حصائيغ بيڗ متڤسطي ٕ ڣٚځ ٗاػ ٕالغ  ڣجڤٕ ف

ي مستڤڥ قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ ، بعٖ تطبيڄ البڇنامٌ )القياٝ البعٖڬ( لصالح  الضابطغ 
يٚبيغب  امجمڤعغ التج

لګ التخفيڀ من ڣ       ٕڬ  يٚاٿ  امقًڇٍ ي شٙإڬ ال لګ أڗ تطبيڄ البڇنامٌ اإ تخل٨ ه٘ه النتائٌ 
 قلڄ امتحاڗ الًڇبيغ البٖنيغ لٖڥ تامي٘ السنغ الثالثغ ثانڤڬ مما يثبـ فعاليتڢب
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 امراجــــــع 
ڬ :  بت يٚاٿ  ) امفاهيږ، التطبيأحمٖ أميڗ فڤٛ ٚ ت، ٭ قاػ (مبإ علږ النفس ال ٙ الفك ، ٕا

عٚ، مصٚ،  بٚي، القاه  ب  3ةة2الع
كٛي :  ب2  ب ثث9ت، مكتبغ لبناڗ ، بيڇڣػ ،  معجږ مصطلحاػ العلڤم ااجتماعيغبٖڣڬ أحمٖ 

اڣٕ عبٖ اليميڗ ڣعطا ه أحمٖ :  ب3 ي البحن العلم لطلبغ الًڇبيغ البٖنيغ بڤٕ شٖٚ  ام
يٚاضيغ ٚ  ڣال اٜئ  ب 9ةة2، ، ٕيڤاڗ امطبڤعاػ الجامعيغ الج

بٚي:  ب4 حٚلغ التعليږ الثانڤڬ بخت الع ي م يٚاضيغ  ي مإع الًڇبيغ البٖنيغ ڣ ال ،  العاقغ الًڇبڤيغ 
 ب 998ت

اٙتظ :  ب5 يٚاضيغ ڣعلږ النفس محمٖ حسن عاڣڬ ڣأسامغ كامل  ي الًڇبيغ ال البحن العلم 
يٚاٿ  ٚ ،  ت، ٭ ال عٚ ، مص بٚي القاه ٚ الع ٙ الفك  ب 999ت، ٕا

يٚاضييڗ محمٖ حسن عاڣڬ: بت اٙػ النفسيغ لل ٜ الكتاب للنشٚ،  ت، ٭ مڤسڤعغ ااختبا كٚ ، م
عٚ، مصٚ،   ب 998تالقاه

اٚهقغ ، ٭ بث اٚهيږ أسعٖ : مشكلغ الطفڤلغ ڣ ام ب ٙ اآفاځ الجٖيٖع،  2ميخائيل  ، بيڇڣػ ،  ٕا
 ب ت99ت

اٚهقغمصطفى فهم :  ب8 فٙب  علږ النفس الطفڤلغ ڣ ام ٙ امعا  ، بيڇڣػ ، ٕا

ڣّٚ ب9 يٸ، عنابغ،  منهجيغ البحن العلم للجامعييڗ:  صاٍ الٖين ش ٚ ڣالتڤٛ ٙ العلڤم للنش ، ٕا
 ، ٚ اٜئ  ب 3ةة2الج

سٚائل الجامعيغعثماڗ حسن عثماڗ :  بةت ي كتابغ البحڤف ڣال ، سلسلغ الطالظ ،  امنهجيغ 
اٜئٚ،  اػ الشهاب ، الج  ب998تمنشڤٙ

 ثانيا: مجاػ
شٙاعبٖ ه :  محمٖ العطيغ أسما بتت نٚامٌ  ي خف٬ بع٬ فعاليغ ب ي سلڤكي  ٕڬ معٚ

 ٚ اٚباػ القلڄ الشائعغ لٖڥ عينغ من اأطفاڋ بٖڣلغ قط كٜٚ البحڤف الًڇبڤيغ ،  اضط ، مجلغ م
 ب 2ةة2، جامعغ قطٚ،  ت2العٖٕ 

سائل  ثالثا: م٘كراػ وٙ
ي الهم٨ عبٖ الفتاٍ :  ب2ت ي تخفي٬ القلڄ لٖڥ الشباب الفلسطين  مٖڥ فعاليغ العاه الٖين 

عٜ  عٜ ، فلسطيڗ ، ، محافظاػ غ ع ، كليغ الًڇبيغ ، جامعغ اأقپ  ، غ سٙالغ ماجستيڇ غيڇ منشڤٙ
 ب 2ةة2

ڬٚ أحمٖ :  ب3ت ثاٙ الصٖمغ النفسيغ الحڤاج شٙإڬ مقًڇٍ للتخفيڀ من  نٚامٌ  مٖڥ فعاليغ ب
ي حٚلغ التعليږ اأساس   عٜ لٖڥ طلبغ م ع ، الجامعغ  محافظغ غ سٙالغ ماجستيڇ غيڇ منشڤٙ  ،

عٜ ،  ب 3ةة2فلسطيڗ ،  اإساميغ ، غ
ي نڤٙ الٖين طاجيڗ :  ب4ت يٚاضييڗ  يٚن لانتباه بالقلڄ عنٖ ال عاقغ الًڇكيڈ ڣ الحٖع كمظه
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اٙسغ ميٖانيغ علګ عٖائي ) امسافاػ القصيڇع  يٚقيا الثانيغ ةة4م ، ةة2م ، ةةت، ٕ ف ي بطڤلغ  م( 
ع ، كليغ العلڤم ا سٙالغ ماجستيڇ غيڇ منشڤٙ اٜئٚ ،  اجتماعيغ ، قسږ عشٚ ألعاب القڤڥ بالج

 ، ٚ اٜئ اٚهيږ ، جامعغ الج ب يٚاضيغ ، ٕالي   بةةة2الًڇبيغ البٖنيغ ڣ ال
اٚهيږ يڤسڀ النجمغ ،:  ب5ت ب شٙإڬ نفس  للتخفيڀ من عا الٖين  نٚامٌ  مٖڥ فعاليغ ب

ا٩ٚ ااكتئاب عنٖ طاب الثانڤيغ عٜ ،  أع ي الجامعغ اإساميغ بغ سٙالغ ماجستيڇ ، كليغ الًڇبيغ   ،
 ب 8ةة2، فلسطيڗ 

ونيغ  اٙبعا: مڤاقع إلكت
16. http : / www. Hayatnafs.com/abn2002na/examanxiety.htm. 

 
 


