
 

         

 

 

    
  

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 
 

  وحدة ضمان الجودة والإعتماد            تربية الرياضيةكلية ال 
 

ابتعد عن مكان نومك عندد المدكاكرة وت ادكاكر و ند    -

 .مستلق على الفراش

ابتعددد عددن  رلأددة اإكدد ت لأينبددا اددوح  ب لدد  اإكدد   - 

وخاصددة ا ا كاندد  ال أوددة  و الم ددين مجدداو ين لبددك  

لددى الغرلأددة حيددر الددرواهي الوددبيةت وذددد يدد د   لددك ا

 .الإلأراط لأ  اإك  ومن ثم ضعف التركيز

ينيغدد   ن ااتددا  المكددان المعددد لأبددتككا  وبجددوا    -

كالأة  دوااك وكتيك حتى ت اض ر للقيام بيحضا ها مدن 

 .وذددددد  يخدددددر لأيضددددديب بدددددكلك وذتدددددك  هابدددددا وايابدددددا  

 .والصو  يج   ن اكون الجد ان خالية من الربوم  -

 : اثناء المكاكرة -4

اكير للمواد الت  ارى  نبا صعية بالنسية  امني وذتا - 

 . لك

تاوت   هنك لأ   ك ر من موضوع واككر داهما  ن   -

باعة واحدة من المكاكرة الجادة  لأض  من باعات 

 .موتتايكون الكهن لأيبا 

اككر داهما  ن ابتككا   انما هو بييلك لتحقيق   -

 .واليعيدة هدالأك القريية 

ة الت  اقود  الى النجاح ولتحقيق المكاكرة الفعال -

 :والتفوق يج   ن امر بالمراح  التالية
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  وحدة ضمان الجودة والإعتماد            كلية التربية الرياضية 
 

 :انياً: أساليب الاستذكار الجيدث
 : اتبتعداد للمكاكرة منبا -1

 .احديد ودوت للمكاكرة اليومية - 

التأكد من  ن كتيك ودلأاار  مكتملة ومكتيك  - 

 .مرا 

 .المكاكرةابتعد عما يوغلك عن   -

اطرد عنك ك  ما ي ا د  من خيال  - 

 وهواوس 

  :وذ  المكاكرة ومنبا -2

 .. والراحة والنوم نظم وذتك لأ  المكاكرة - 

ت احاول اطالة السبر لأكلما طال السبر ذ   -

 .اتبتيعاب

عود نفسك وايخرين على احترام مواعيد  -

 مكاكراك

خك ذس ا من الراحة عند انتقال مكاكراك  -

من مادة الى  خرى ومن لأص  الى  خر لأ  

 نفس المادة

 نبااختيا  المكان المناب  للمكاكرة وم - 1

هادها لأ  اليي  للمكاكرة  اختر مكانا - 

يتولأر لأيه الضوء الجيد والتبوية 

 .المنابية والبدوء
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 أساليب ومهارات الاستذكار الجيد

 .أولا: معوقات الاستذكار الجيد

  يمكدددن  ن لأددد  اليدايدددة هندددا  بعدددل الصدددعوبات التددد

اعوذددك عددن المددكاكرة والتدد  يجدد  عليددك  ن اكتوددفبا 

واحدداول التغلدد  عليبددات حتددى اسددت يب  ن ادددخ  لأدد  

 :المكاكرة الفعالةت و هم هك  الصعاب ما يلى

عدددم القددد ة علددى التركيددز  ثندداء المددكاكرةت  -1

لأتفقددد وذتددك لأدد  التنقدد  مددن د   الددى  خددر 

ومددددن مددددادة الددددى  خددددرى دون  ن اددددكاكر 

بسدددددي  عددددددم وودددددود خ دددددة شددددديذا .و لك 

 .للمكاكرة

اددراكم الددد و  وعدددم القددد ة علددى انظدديم  -6

 .وذتك لأنتباء منبا

كراهيددة بعددل المددواد الد ابدديةت واصددديق  -1

الفاشلين الكين ياولأونك منبا ويصو ونبا 

 .لك على  نبا )بعيب( ت يمكن التغل  عليه

 صدددذاء السددوء الددكين يضدديعون وذتددك لأدد   -4

 .ةاللبو دون اقدير إ  مسذولي

القلدددق والتدددوار النااجدددان عدددن المودددكأت  -5

اإبددرية  و العاطفيددة والتدد  اوددت  الددكهن 

  واضعف من ذد اك على اتبتككا  الجيد
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 النشرة الدورية
 للجنة خدمة المجتمع وتنمية البيئة  

 بكلية التربية الرياضية جامعة اسيوط
 بعنوان 

 " ات الإستذكارعاد "
 

 
 

 

إعداد وحدة ضمان الجودة والإعتماد بكلية 
 التربية الرياضية جامعة اسيوط
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 تى اراوـــب ؟؟م

ذد يظن اليعل  ن المراوعة اكون لأ   خر العام  و ذي  

اتمتحانات لأقطت ولكن  لك  ير صحييت لأالمراوعة من 

تأكددددد مددددن ا ييدددد   ول العددددام الد ابدددد  هامددددة ودددددا  لل

المعلومددات والقددد ة علددى اددككرهات ولددكلك يجدد  عليددك 

 :ااياع ايا 

مراوعدددة مددداداين  و ثدددأث علدددى اإك دددر كددد   -1

 بيوع بحير استكم  مراوعدة وميدب المدواد 

 .مرة ك  شبر

 <ااصيص يوم الإوازة اإبيوع  للمراوعة -6

المراوعدددددة ذيددددد  اتمتحاندددددات هامدددددة وددددددا    -1

 .وضرو ية إنبا مفتاح التفوق

 لأمتحان اتبتعداد  -

 : قبلللللللللللللللب ع      للللللللللللللل   ب  لللللللللللللللب    -

فللا عب للب   عبمنللل  للة عحرلع لل  ع للل  

 على   نلا

  من المفض   ن اجع  هكا اإبيوع ماصصدا

للمراوعدة اإخيدرة ويفضدد   ن ايدد  بمراوعددة 

المددواد بوددك  عكسدد  مددن ودددول اتمتحانددات 

    ن ايددد  بددأخر مددادة لأدد  الجدددول وانتبدد  

  .بأول مادة

 ددر مددن شددرب المنيبددات ذيدد  اتمتحددان اك ت 

 .إنبا ازيد الإوباد

 -  حدددداول ذددددراءة ودددددول اتمتحانددددات ويدددددا

ومواعيد  وزمدن الإوابدة واتحتفدان بنسداة 

 .من الجدول

 . عدم السبر ليلة اتمتحان حتى وذ  متأخر 

 .عد  دوااك ك  ليلة طيقا  للإمتحان  
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 .القراءة الإومالية للد   -

يج   ن ايد  مكاكراك بقراءة الد   ذراءة عامة   -1

 .بصو ة اومالية وبريعة للإلمام بمحتويااه

اقسيم الد   الى عناوين كييرة  هيسيةت واقسديم  -6

كدد  عنددوان  هيسدد  الددى عندداوين لأرعيددة  صددغر منددهت 

وحفظبا لتكوين صو ة اومالية عامة عن الدد   لأد  

 . هنك واحقيق الترابط بين  وزاهه

اتهتمام بد ابة الربوم التوضديحية والما  دات  -1

اول التلايصدديةت ومحاولددة الإوابددة عددن بعددل والجددد

 .التد ييات العامة واإبذلة المياشرة حول الد  

 .والمكاكرة الحفظ -

القاعدة الكهيية لتحقيق  على الد وات و لأض  النتاهج 

لأدد     مددادة هدد : ) حفددظ ثددم  حفددظ ثددم  حفددظ(ت لأددر م 

 هميددة الفبددم لأدد  عمليددة المددكاكرة ات  ندده مبمددا كاندد  

بددم لأأبددد  ن احفددظ المعلومددات التدد  ذددد اك علددى الف

بوف اضعبا لأ  اتمتحانت وك ير من ال لية اإ كيداء 

يرودددب لأودددلبم الدددى اعتمدددادهم علدددى الفبدددم لأقدددط دون 

الحفددظت بعكددس بعددل ال ليددة متوبدد   الددككاء الددكين 

التفدددوق لأددد  اتمتحاندددات معتمددددين علدددى  ابدددت اعوا

ذد ابم الفاهقة على الحفدظ وذليد  مدن الفبدم حتدى لأد  

      !!ق المواد م   الرياضيات د
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