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  ملخص

دفت ذه ھ ة التعرف  ھ ىالدراس ة  إل ة الدرج رق أندي ي ف دى لاعب ية ل ة النفس توى الطلاق مس
الخبرة في اللعب، اللعبة وإضافة إلى تحديد أثر متغيرات  ،الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين

ى  المشاركات الدولية للاعبو ة النفسيةعل ى و، مستوى الطلاق ك أجريت الدراسة عل ق ذل لتحقي
ةمن لاعباً ) ٢٥٤(عينة قوامھا  دم أندي رة الق ازة لك رة الطائرةالدرجة الممت لة، ، والك رة الس ، وك
اس و، وكرة اليد ـا مقي ة النفسية) ٢٠٠٤( نوآخريراتب طبق عليھ في المجال الرياضي  للطلاق

ى فقرة ) ٧٢(شتمل على لذي اوا اه، ( :ھي ستة مجالاتموزعة عل ز الانتب النفس، وتركي ة ب الثق
يطرة، و تحكم والس تمتاع، وال ق، والاس ة القل ة الأداءآومواجھ ة أن . )لي ائج الدراس رت نت وأظھ

ة في فلسطين  ازة للألعاب الجماعي ة الدرجة الممت رق أندي ي ف دى لاعب مستوى الطلاقة النفسية ل
ة كان كبيرا حيث وصلت النسبة المئ ى الدرجة الكلي ان %)٧٦(ى إلوية للاستجابة عل  مجال، وك

تمتاع  ،)%٨١.٦٦(بالمرتبة الأولى بواقع  الثقة بالنفس ة  ،%)٨١(يليه مجال الاس ه مجال آلي يلي
ق %)٧٧.٦٦(الأداء  ة القل ال مواجھ ه مج يطرة %)٧٤.٣٣(، يلي تحكم والس ال ال ه مج ، يلي
رة %)٧٠.٦٦( ةالرياضي ة الأخي ز م، وفي المرتب ا   ).%٦٩.٦٦(جال تركي ائج  أظھرتكم النت
ود د مستوى  وج ة إحصائية عن روق ذات دلال دى  )٠.٠٥=  (ف ية ل ة النفس توى الطلاق ي مس ف

رة  ة والخب رات اللعب ا لمتغي ة في فلسطين تبع لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعي
ة للاعب، حيث ك روق في اللعب والمشاركات الدولي دانت الف رة الي ي ك ، ولصالح لصالح لاعب

بعدة توصيات  انوأوصى الباحث  .، ولصالح أصحاب المشاركات الدوليةة الطويلةأصحاب الخبر
ة  والمسئولينمن أھمھا زيادة اھتمام المدربين  ة بالأندي رامج التدريبي ة النفسية وإعداد الب بالطلاق

  .المناسبة لتنميتھا في سن مبكرة لدى الرياضيين
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Abstract 

The purpose of this study was to determine the level of Flow State 
(FS) among top division team games players in Palestine, furthermore, 
determine the effect of game, experience, and international participations 
on Flow State. To achieve that the study was conducted on (254) soccer, 
volleyball, basketball, and hand handball players, and a (72) items 
questionnaire was used for measuring Flow State. The results indicated 
high level of Flow State among players where the percentage of response 
for total score was (76%), and the highest rank order was for self –
confidence domain (81.66%), and the lowest domain was for attention 
concentration (69.66%). Furthermore, the results indicated a significant 
differences the level of Flow State (FS) among excellent division team 
games players in Palestine due to game, experience, and international 
participations variable, in favor of handball players, long experience and 
to whom they participate in international competitions.   Based on the 
study findings, the researchers recommended coaches to increase 
attention of flow state especially when training beginners.  

  
  خلفيتھا النظريةمقدمة الدراسة 

يعد التدريب الرياضي عملية تكاملية تشتمل على المدرب واللاعب والإدارة والإمكانات، 
الرياضي إلى  باللاعبرياضية الوصول مختلف الألعاب والفعاليات اللويھدف التدريب الرياضي 

ية عبين من ناحية بدنية ومھارية وخططأعلى مستوى رياضي ممكن، وذلك من خلال إعداد اللا
عملية إعداد  :التدريب الرياضي بأنه (Harre, 1982, p 10)من ھنا عرف ھاره  ،ونفسية

خلال التمارين البدنية وتطبيق الرياضيين من النواحي البدنية، والمھارية، والنفسية، والعقلية من 
  . الأحمال التدريبية المناسبة

ارب في جوانب الإعداد  ويعد الجانب النفسي د التق م جوانب الإعداد وخصوصا عن من أھ
لاوي  ن ع ل م ق ك ث يتف ا، حي ية العلي تويات الرياض ي المس دى لاعب ال ل و الح ا ھ رى كم الأخ

ى أن إعداد الرياضيين  اھميشارتفي إ (Matveyev, 1980, p. 167)، ومتفيف )١٩٩٢( إل
را الإعداد ، ثم الإعداد الخططي، ثم الإعداد المھارييشتمل على الإعداد البدني والمعرفي ، وأخي

ي و. النفس تو ولاعب ونالمس ة يكون ية العالي تويات يات الرياض ذه المس ي ھ اربين ف ل  ،متق والعام
ع جوانب الإعداد، ھوحالة التقارب في جفي في تحديد نتيجة المنافسة الحاسم  العامل النفسي  مي

كبر لدى اللاعبين من أصحاب المشاركات الدولية الأكثر والتي تزيد أوالذي يكون متوفرا بدرجة 
  .المشاركات الدولية الأقل من أصحاب من فرص النجاح والتكيف لديھم بدرجة أفضل
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رإلى حد ك اوثابت امركب اسلوكي انمط (Personality)تعد الشخصية و رد عن بي ز الف ، ويمي
ة  زة المتفاعل غيره من الأفراد، ويتكون من تنظيم فريد لمجموعة من الوظائف والسمات والأجھ
ائف  وراثي، والوظ ب الجسمي ال ة والإرادة والتركي ة والانفعالي درات العقلي ي تضم الق ا، والت مع

رد ا ة الف دد طريق ي تح ة، والت ة الحياتي داث التاريخي يولوجية، والأح تجابة، الفس ي الاس لخاصة ف
ف  ز للتكي لوبه الممي ةوأس ع البيئ دالخالق،( م ة  ،)٢٤ص  ،١٩٩٣ عب وع الطلاق د موض ويع

ك  من  Flow Stateالنفسية ا بالشخصية وذل ا وثيق رتبط ارتباط ي ت ة الت المواضيع النفسية الھام
النفس ة ب د م) Self - Confidence( من خلال ارتباطھا الوثيق بموضوع الثق ذي يع م وال ن أھ

  ).٢٠٠٤ راتب،(الجوانب في الحكم على الطلاقة النفسية 

دى الرياضي والتي يستطيع " :وتعرف الطلاقة النفسية بأنھا ية ل ة نفس ة أو تھيئ أفضل تعبئ
ا )١٤٦، ص ١٩٩٥راتب، " (بموجبھا تحقيق أفضل أداء ) ١٩٧، ص ٢٠٠٤صدقي، (، وعرفھ

ا ة " :بأنھ ية تجريبي ة نفس ة المسإحال ة عالي ين يجابي وازن ب رد الت درك الف دما ي دث عن توى تح
  ."نجاز أو مواجھة ھذه التحدياتالتحديات المرتبطة بموقف ما ، وقدرته الذاتية لإ

ا  ا  (Csikszentmihalyi, 1990)كسكزنتيمھالي وعرفھ رة "بأنھ أقصى درجة من الخب
  ".يجابية لدى الفردالنفسية الإ

ة  الايجابيقة النفسية تبين الجانب الطلا أنومن خلال عرض ھذه التعريفات يتبين  من الطاق
لبية من خوف  الطاقةضرورة كبت مصادر  إلى) ١٩٩٨(علاوي  أشارالنفسية حيث  النفسية الس
والظھور بأفضل حالة من الأداء وبذل  الرياضي  للوصول للطاقة النفسية المثلى ىدلوقلق وتوتر 

  .الجھد

ة النفسية (Csikszentmihalyi, 1990)ويعد كسكزنتيمھالي  ة الطلاق ، ھو صاحب نظري
 Clear Goalsوضوح الأھداف والتغذية الراجعة: نه يوجد لھا عدة مجالات ھيأحيث أشار إلى 

and Feedbackديات ، و ة والتح درة المھاري ين الق وازن ب  Balance Betweenالت
Challenges and Skills ف ،و ي الموق واعي ف دماج ال  Action –Awarenessالان

Mergingة ،و ى المھم ز عل ى  ،وConcentration on Taskالتركي درة عل اس بالق الإحس
يطرة  ذات و ، Sense of Potential Controlالس عور بال دان الش  -Loss of Selfفق

Consciousness ت ، و ة ،وTransformation of Timeإدراك الوق رة الذاتي الخب
Autotelic Experience. .  

ذه المجالات ى ھ ة النفسية وبناء عل اييس الطلاق م تطوير مق ، ومن في المجال الرياضي ت
ارش:كل من دراسة الدراسات التي اھتمت بذلك  ،  (Jackson& Marsh, 1996)جاكسون وم

جاكسون و (Doganis, et al, 2000) نوآخريودوجانس  ،(Jackson, 1996)وجاكسون 
  .(Jean, etal, 2007)ن ، وجين وآخري (Jackson, & Eklund, 2002)واكلوند
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ة النفسية في المجال الرياضي ي اھتمت بدراسة الطلاق ام دراسة ومن الدراسات الت ا ق  بھ
اس جاكسون  ھدفت حيث (Jean, etal, 2007)جين وآخرون  املي لمقي اء الع ى البن التعرف إل

ارش ة صلاحية   (Jackson& Marsh, 1996)وم رت الدراس ية، وأظھ ة الفرنس ي البيئ ف
ان المقياس في قي ابھة في اليون اس الطلاقة النفسية للرياضيين الفرنسيين، وفي دراسة أخرى مش

اس و (Doganis, etal, 2000)دوجانس وآخرون  بھا قام ھدفت التعرف إلى البناء العاملي لمقي
ارش ة   (Jackson & Marsh, 1996)جاكسون وم رت الدراس ة، وأظھ ة اليوناني ي البيئ ف

  .قة النفسية للرياضيين في اليونانصلاحية المقياس في قياس الطلا

بدراسة ) ٢٠٠٦( وآخرونومن الدراسات العربية التي درست الطلاقة النفسية قام الخيكاني 
ك  ق ذل الطلاقة النفسية وعلاقتھا بمفھوم الذات المھارية للاعبي الكرة الطائرة في العراق، ولتحقي

ت ا  أجري ة قوامھ ى عين ة عل ن ) ٧٢(الدراس ا م ام  ةالأنديلاعب راق ع ة الع ي بطول اركة ف المش
ة أن ال، ٢٠٠٥ ائج الدراس رت نت تمتاعأظھ الات الاس ية لمج ة النفس ق، طلاق ن القل اد ع ، والابتع

ين،  دى اللاعب ة كانت متوسطة ل ة العالي ي الأداء، والثق ز ف ك  أضفوالتركي ى ذل د إل أظھرت فق
ا ع مج ين جمي ة إحصائيا ب ة دال ة ايجابي ود علاق ة وج ائج الدراس وم نت ية ومفھ ة النفس لات الطلاق

ث  ة حي ذات المھاري وم ال ة ومفھ ة العالي ين الثق ات ب ذه العلاق ت أفضل ھ ة، وكان ذات المھاري ال
 .٠.٧٦وصلت قيمة معامل الارتباط بيرسون إلى 

د الأجنبيةبالنسبة للدراسات  أما ام فق ا  ق ا وانومات  ,Sugiyama & Inomata)سوجي يام
ى تحد (2005 دفت إل ة ھ ؤثبدراس ل الم د العوام يرة ي ات  ف ي المنتخب دى لاعب ية ل ة النفس الطلاق

ة  ابالوطني ك  للألع ق ذل ان ، ولتحقي ي الياب ة ف تالفردي ى  أجري ة عل ن ) ٢٩(الدراس ا مم لاعب
ت  ارھمتراوح ين  أعم نة،  ٢٩-١٨ب رتس ود  وأظھ ة وج ائج الدراس أثيرنت اع  ت ابي لارتف ايج

ة، والاسترخاء، والثقة بالنفسالأداءمستوى  ة ، والدافعي ى الطلاق لبية عل ادات الس اب الاعتق ، وغي
ا  ية، كم رتالنفس ائج  أظھ يين  أنالنت زة للرياض ائص الممي اءالخص ت  أثن ية كان ة النفس الطلاق
  .قة بالنفس، وارتفاع مستوى الدافعيةثالاسترخاء، وال

ى  كان ھدفھا التركيز علىبدراسة  (Young, 1999)وقام يونج  ؤثرة عل رة العوامل الم خب
نس  ات للت ات المحترف دى اللاعب ة النفسية ل ك  الأرضيالطلاق ق ذل تراليا، ولتحقي ي اس تف  أجري

ه ى عين ة عل ا  الدراس ه) ٣١(قوامھ رت، لاعب ة  وأظھ ائج الدراس ىنت ود  إل أثيروج ابي  ت ايج
رة في اللعب والنفسيالبدني  الإعدادلمتغيرات  ابي، والخب ز، والمزاج الايج ة، والتركي ، والدافعي

  .على مستوى الطلاقة النفسية

ا جاكسون  دى  (Jackson, 1996)وفي دراسة قامت فيھ ة النفسية ل رات الطلاق حول خب
د ، و) ١٦( ى الجلي زلج عل ا للت ف ) ٢٨(لاعب ة لمختل ن النخب ا م ابلاعب رت، الألع ائج  وأظھ نت

ة، والسيطرة النفس، الدراسة وجود علاقة ايجابية بين الطلاقة النفسية ومتغيرات الدافعي ة ب ، والثق
  .النفسي والبدني، والاستجابة للتغذية الراجعة الايجابية والإعدادالايجابية،  الرياضيةوالاتجاھات 
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عند  حول الطلاقة النفسيةفي ضوء ما سبق وفي ظل نقص الدراسات التي أجريت 
ندية فرق أبشكل عام ولاعبي والفعاليات الرياضية لمختلف الألعاب  الرياضيين في فلسطين

  .بشكل خاص تظھر الحاجة لإجراء مثل ھذه الدراسة الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية 
  

  سةأھمية الدرا

  الدراسة ويمكن إيجازھا بما يلي في ضوء ما سبق تظھر أھمية إجراء مثل ھذه

والتي تھتم  فلسطينالأولى على مستوى  - نيفي حدود علم الباحث -الدراسة الحالية  تعد .١
لاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في الطببحث 
  .فلسطين

لدى أھمية  مجالات الطلاقة النفسيةيتوقع من خلال نتائج الدراسة التوصل إلى أكثر  .٢
والعمل على تعزيزھا والمصادر الأقل أھمية من أجل العمل على بناء البرامج  اللاعبين

  .العلاجية لھا وتحسينھا

تساھم الدراسة الحالية في تحديد دور متغيرات اللعبة ، والخبرة في اللعب في التأثير على  .٣
  .الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين

لدراسة والدراسات السابقة ونتائجھا و أداتھا يتوقع من خلال الإطار النظري لھذه ا .٤
لألعاب وفعاليات رياضية  الطلاقة النفسية يع البحث العلمي في مجال المساھمة في تشج

  .أخرى
  

  اسةمشكلة الدر

في المجال  الھامة ، من مجالات البحثلعلمي في مجال علم النفس الرياضييعد البحث ا
، تبين أن الدراسات السابقة ني، ولكن من خلال الخبرات البحثية والاطلاع لدى الباحثالرياضي
كبر من أعلى الطاقة النفسية السلبية ممثلة بالقلق والخوف والعدوان والتوتر بدرجة ا في معظمھ

ات الطاقة الايجابية ممثلة بالطلاقة النفسية لدى الرياضيين والتي تمثل أعلى درجة من خبر
لنقص الدراسات التي اھتمت بدراسة الطلاقة  ، أضف إلى ذلك نقصالإعداد النفسي للرياضيين

 ينلدى الباحثمشكلة الدراسة  من ھنا ظھرت ى الرياضيين في فلسطين بشكل عام،النفسية لد
  :الرئيسي الأتي لعن التساؤوبالتحديد يمكن إيجازھا في الإجابة 
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ما مستوى الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في 
  فلسطين ؟

  
  أھداف الدراسة

  إلى ھدفت الدراسة التعرف

مستوى الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في  .١
  .فلسطين

الفروق في مستوى الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب  .٢
  .، والخبرة في اللعب، والمشاركات الدوليةتبعا لمتغيرات اللعبة الجماعية في فلسطين

  
  لدراسةتساؤلات ا

  ةسعت الدراسة الحالية إلى الإجابة عن التساؤلات الآتي

ما مستوى الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في  .١
  فلسطين ؟

في مستوى الطلاقة ) ٠.٠٥=  (ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  .٢
درجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين تعزى لمتغير النفسية لدى لاعبي فرق أندية ال

  اللعبة؟

في مستوى الطلاقة ) ٠.٠٥=  (ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  .٣
النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين تعزى لمتغير 

  الخبرة في اللعب؟

في مستوى الطلاقة ) ٠.٠٥=  (لالة إحصائية عند مستوى الدلالة ھل توجد فروق ذات د .٤
النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين لمتغير 

  المشاركات الدولية للاعب؟
  

  مجالات الدراسة

استثناء أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في الضفة الغربية، وتم   :المجال المكاني .١
  .للاوضاع السياسية السائدة وصعوبة التطبيقغزة نظرا  أندية

ازة للألعاب  :لزمانياوالمجالين البشري  .٢ ة الدرجة الممت ي أندي ى لاعب  أجريت الدراسة عل
  .٢٠٠٨/٢٠٠٩، والكرة الطائرة، وكرة السلة، وكرة اليد في العام كرة القدم :الآتية
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  إجراءات الدراسة

  منھج الدراسة

  .م المنھج الوصفي المسحي وذلك نظراً لملاءمته لأغراض الدراسةاستخد

  مجتمع الدراسة

ابلاعبا من لاعبي ) ١٠٨٤(تكون مجتمع الدراسة من  ازة للألع ة أندية الدرجة الممت  :الاتي
ام كرة القدم ع ٢٠٠٨/٢٠٠٩، والكرة الطائرة، وكرة السلة، وكرة اليد في الع ك بواق ) ٦٦٠(، وذل

لة، و) ٢١٦(لاعبا للكرة الطائرة، و) ٩٦(م، ولاعبا لكرة القد رة الس ا لك رة ) ١١٢(لاعب ا لك لاعب
  . اليد

  عينة الدراسة

وتم  ،قيد الدراسة الألعابلاعبا من مختلف ) ٢٧٠( قوامھاأجريت الدراسة على عينة 
 ، وقد بلغ عددمن مجتمع الدراسة%) ٢٥(وتمثل ما نسبته  العشوائية -اختيارھا بالطريقة الطبقية
%) ٢٤(تمثل ما نسبته  وھذه، استبانة) ٢٥٤( إحصائياوالتي حللت  الاستبانات التي جمعت

  .توزيع عينة الدراسة تبعا لمتغيراتھا المستقلةيبين ) ١(، والجدول ا من مجتمع الدراسةبتقري

ةنة الدراسة تبعا لمتغيرات اللعبة، والخبرة في اللعبتوزيع عي:  )١(جدول   ، والمشاركات الدولي
   .)٢٥٤=ن(

  المتغيرات المستقلة
مستويات المتغيرات 

  المستقلة
  النسبة المئوية  التكرار

  ٤٠.٦  ١٠٣  كرة القدم  اللعبة
  ١٦.٩  ٤٣  الكرة الطائرة
  ١٩.٣  ٤٩  كرة السلة
  ٢٣.٢  ٥٩  كرة اليد

  ٣٣.٩  ٨٦   سنوات ٥اقل من   الخبرة في اللعب
  ٣٨.٦  ٩٨  سنوات ١٠اقل من -٥
  ١٦.٩  ٤٣  ة سن ١٥اقل من -١٠
  ١٠.٦  ٢٧   .أكثرسنة ف ١٥

  ٣٧  ٩٤  مشارك  المشاركات الدولية 
  ٦٣  ١٦٠  غير مشارك
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  أداة الدراسة

ة في من أجل قياس  الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعي
ذي يش)٦٧٦، ص ٢٠٠٤ راتب،( راتب والمرسي والسيداستخدم مقياس  فلسطين ى ، وال تمل عل

تة مجالات ھي) ٧٢( ى س ة عل رة، موزع ق، : (فق ة القل اه، ومواجھ ز الانتب النفس، وتركي ة ب الثق
يطرة، و تحكم والس تمتاع، وال ة الأداءآوالاس ق ) لي ي الملح ا ف ذه )١(كم رض لھ ي ع ا يل ، وفيم

  :المجالات

النفس .١ ة وويقصد ب:  مجال الثقة ب ة والبدني ه العقلي ة ه مدى إدراك الرياضي لقدرات المھاري
، صة أثناء مواقف المنافسة الضاغطةخاوببشكل واقعي، وكيفية توظيفه لتحقيق أفضل أداء 

ذا  رات ھ دد فق ال اوع ي) ١٣(لمج رة ھ ، ٥٠، ٤٦، ٤٠، ٣٥، ٣٠، ٢٤، ١١، ٧، ١: ( فق
٦٧، ٦٣، ٦٠، ٥٥.(  

ال  .٢ اهمج ز الانتب اه نحويقصد ب:  تركي اظ بالانتب ز والاحتف ي التركي درة الرياضي ف و ه مق
ام الأداء ه المثيرات المرتبطة بمھ رات وواجبات ى عزل المثي درة عل ، وفي نفس الوقت المق

ذا المجال  رات ھ رة ھي) ١٦(غير المرتبطة بمھام الأداء ، وعدد فق ، ٢٠، ١٦، ٤، ٢: (فق
٧٢، ٧١، ٦٨، ٦٤، ٦١، ٥٦، ٥١، ٤٧، ٤١، ٣٦، ٣١، ٢٥.(  

ق الجسمي أو  ه مقدرة الرياضي علىويقصد ب:  مجال مواجھة القلق .٣ ة أعراض القل مواجھ
ذا المجال أالمعرفي الذي قد يحدث قبل  رات ھ ة، وعدد فق و أثناء المنافسات الرياضية الھام

  ).٦٩، ٦٥، ٥٧، ٥٢، ٤٨، ٤٢، ٣٧، ٣٢، ٢٦، ٢١، ١٢، ٨، ٥: ( فقرة ھي) ١٣(

رة الأداء يمث أنشعور الرياضي  بهيقصد و:  مجال الاستمتاع .٤ ه خب ةل ل  اذاتي اودافع ايجابي
ق  ةومصدر إثابة في حد ذاته يجعله يشعر بالرضا والسعادة والحماس لبذل أقصى جھد لتحقي

  ).٥٨، ٤٣، ٣٨، ٢٧، ١٣: (فقرات ھي) ٥(أفضل أداء، وعدد فقرات ھذا المجال 

ه ويقصد ب:  ةمجال التحكم والسيطرة الرياضي .٥ م الرياضي في انفعالات ه أداء وتنظيم وتحك
ة في المواقف الضاغطة، وتوجيه سلوكه في المو ة القوي ارة الانفعالي ز بالإث ي تتمي اقف الت

، ٤٩، ٤٤، ٣٩، ٣٣، ٢٨، ٢٢، ١٨، ١٤، ٩، ٦، ٣: (ھي) ١٦(وعدد فقرات ھذا المجال 
٧٠، ٦٦، ٦٢، ٥٩، ٥٣.(  

ة الأداءم .٦ ال آلي د ب:  ج ية ويقص ارات الرياض ات المھ ى أداء متطلب درة الرياضي عل ه مق
ان دونبدرجة عالية من الدقة وا الأداء لإتق وعي الشعوري ب ر وال ذا التفكي رات ھ ، وعدد فق

  ).٥٤، ٤٥، ٣٤، ٢٩، ٢٣، ١٩، ١٧، ١٥، ١٠: (ھي) ٩(المجال 
  



 ١٧١١ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ناصر القدومي، وأحمد الخواجاعبد ال

  ٢٠١٠، )٦(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  سلم الاستجابة

ي) ٣(يتكون سلم الاستجابة على المقياس من  لم الثلاث : استجابات أعدت بطريقة ليكرت الس
ذا بالنسبة )درجة واحدة(ة قليلة درجة، ودرج) ٢(درجات، درجة متوسطة ) ٣( درجة كبيرة ، ھ

ى النحو فقد للفقرات الايجابية، أما بالنسبة للفقرات السلبية  ل الإحصائي عل ل التحلي م عكسھا قب ت
درجات، وعدد ) ٣(درجة، ودرجة قليلة ) ٢(، درجة متوسطة )درجة واحدة(درجة كبيرة: الآتي

اس  لبية في المقي رة وھي) ٣٢(الفقرات الس ، ٢٦، ٢٥، ٢٣، ٢١، ٢٠، ١٧، ١٢، ٨، ٥، ٤: (فق
٦١، ٦٠، ٥٨، ٥٧، ٥٦، ٥٢، ٥١، ٤٨، ٤٧، ٤٤، ٤٢، ٤١، ٣٧، ٣٤، ٣٣، ٣٢، ٣١، ٢٨ ،
٦٩، ٦٨، ٦٥، ٦٢(  

  :وفي ضوء ذلك يكون تفسير النتائج كما يلي

  مستوى طلاقة نفسية قليل  %٥٠أقل من.  

 متوسط مستوى طلاقة نفسية% ٦٩.٩-٥٠.  

 بيرمستوى طلاقة نفسية ك  فأكثر% ٧٠.  
  

  وثباته صدق المقياس

هالمقياس الحالي صادق حيث تم استخراج صدقه و ل  ثبات يد، (من قب راتب والمرسي والس
ة )٦٧٦، ص  ٢٠٠٤ اس في الدراسة الحالي ي للمقي ات الكل ات وصل الثب ى، وفيما يتعلق بالثب  إل

و) ٠.٧٠(أعلى من  وھو، مل ثبات عال ويفي بأغراض الدراسةاوھو مع )٠.٩١( اً المقب ل تربوي
  ).Nunnally, 1978(كما يشير نونالي 

  
  متغيرات الدراسة

  ) Independent Variables: (المتغيرات المستقلة  .أ 

  ).، كرة اليد، كرة السلةكرة القدم، الكرة الطائرة: (اللعبة ولھا أربعة مستويات ھي .١

، سنوات ١٠قل من أ-٥سنوات،  ٥قل منأ: (الخبرة في اللعب ولھا أربع مستويات ھي .٢
  ).أكثرسنة ف ١٥، سنة ١٥قل من أ-١٠

  )غير مشارك، مشارك: (مستويان االمشاركات الدولية ولھ .٣

ة   .ب  رات التابع تجابة ال): Dependent Variables(المتغي ي اس ل ف اتھم تتمث ين ودرج لاعب
  .)٦٧٦، ص ٢٠٠٤راتب والمرسي والسيد، (مقياس الطلاقة النفسية  مجالات على
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  المعالجات الإحصائية

ة من  وم الاجتماعي امج الإحصائي للعل تخدم البرن ات اس ك ) SPSS(أجل معالجة البيان وذل
  :دام المعالجات الإحصائية التاليةباستخ

ةالمتوسطات الحسابية  .١ د مستوى  والنسب المئوي ة النفسيةمن أجل تحدي ى  الطلاق إضافة إل
  .عند أفراد عينة البحث المجالاتترتيب 

ادي   .٢ اين الأح ل التب ة،  (One Way ANOVA)تحلي ري اللعب ر متغي د أث ن أجل تحدي م
ى و ازة للألعاب الخبرة في اللعب عل ة الدرجة الممت رق أندي ي ف دى لاعب ة النفسية ل الطلاق

فيه الجماعية في فلسطين ار ش ك استخدم اختب ى ذل ات  (Scheffe Test)، إضافة إل للمقارن
ً الدالة إحصائي للمجالاتالبعدية بين المتوسطات الحسابية   .ا

ار  .٣ تقلتين ) ت(اختب وعتين مس ة  (Independent t-test)لمجم ي الطلاق روق ف د الف لتحدي
ر  ا لمتغي ة في فلسطين تبع ازة للألعاب الجماعي النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممت

  .المشاركات الدولية
  

  نتائج الدراسة ومناقشتھا

  تعلقة بالتساؤل الأول والذي نصهالنتائج الم  :أولاً 

الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في  مستوىما 
  ؟فلسطين

استخدمت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ونتائج الجدول  التساؤلللإجابة عن 
  .تبين ذلك) ٢(

الات الطلاقة مستوى وترتيب مجوالنسب المئوية ل الترتيب والمتوسطات الحسابية :  )٢(جدول 
  )٢٥٤= ن ( النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين

متوسط  مجالات الطلاقة النفسية الترتيب
 *الاستجابة 

النسب 
(%)المئوية

 المستوى

 كبير ٨١.٦٦ ٢.٤٥ مجال الثقة بالنفس ١
 متوسط ٦٩.٦٦ ٢.٠٩ مجال تركيز الانتباه ٦
 كبير ٧٤.٣٣ ٢.٢٣ جھة القلقمجال موا  ٤
 كبير ٨١ ٢.٤٣ مجال الاستمتاع ٢
 كبير ٧٠.٦٦ ٢.١٢ ةمجال التحكم والسيطرة الرياضي  ٥
 كبير ٧٧.٦٦ ٢.٣٣ مجال آلية الأداء  ٣

 كبير ٧٦ ٢.٢٨ الدرجة الكلية

  .درجات) ٣(أقصى درجة للاستجابة   *
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ازة الطلاقة النفسية لدى لاعب مستوىأن ) ٢(يتضح من الجدول  ة الدرجة الممت رق أندي ي ف
ي فلسطين  ة ف اب الجماعي انللألع ر ك ي اكبي الات ف النفس، : (مج ة ب ال الثق ة ومج ال مواجھ مج

ة) مجال آلية الأداء، وةمجال التحكم والسيطرة الرياضيومجال الاستمتاع، والقلق،   والدرجة الكلي
ة النفسية نما ، بي%)٧٠( لاستجابة عليھا أكثر منلحيث كانت النسبة المئوية  ان مستوى الطلاق ك

ى  متوسطا ة للاستجابة إل ا وف%). ٦٩.٦٦(في مجال تركيز الانتباه حيث وصلت النسبة المئوي يم
النفس مستوىأعلى  يتعلق بالترتيب للمجالات كان ة ب ل %)٨١.٦٦( في مجال الثق  مستوى، واق

 .%)٦٩.٦٦(في مجال تركيز الانتباه 

ا  بام ي الحصول ع بالس رئيس ف ائج ال ذه النت ل ھ ى مث ه ل ود فان ىيع ة أن إل ة  أندي الدرج
ىالممتازة في فلسطين تمثل  ز في  أعل رات النجاح، والإعداد الأداءدرجة من التمي  النفسي وخب
النفس ة ب ة، والثق ن والدافعي ل م ات ك ائج دراس ذه النت ل ھ ى مث د عل ون  :وتؤك جاكس

(Jackson,1996)  ة النفسنتائجھا وجود علاقة ايجا أظھرتوالتي ين الطلاق ة ب رات بي ية ومتغي
دني، والاتجاھات الرياضية الاالدافعية، والسيطرة، والثقة بالنفس ة، والإعداد النفسي والب ، يجابي

ونج ا  (Young, 1999) والاستجابة للتغذية الراجعة الايجابية، ودراسة ي والتي أظھرت نتائجھ
ابي، وجود تأثير ايجابي لمتغيرات الإعداد البدني والنفس ز، والمزاج الايج ة، والتركي ي، والدافعي

 & Sugiyama)سوجي ياما وانوماتا ، ودراسة والخبرة في اللعب على مستوى الطلاقة النفسية
Inomata, 2005)  ة اع مستوى الأداء، والثق أثير ايجابي لارتف ا وجود ت والتي أظھرت نتائجھ

ادات ال ا أظھرت بالنفس، والاسترخاء، والدافعية، وغياب الاعتق ية، كم ة النفس ى الطلاق لبية عل س
النفس، الطلاقة النفسية كانت الاسترخاء النتائج إن الخصائص المميزة للرياضيين أثناء ة ب ، والثق

  .وارتفاع مستوى الدافعية

ارت) ١٩٩٥(وراتب ) ١٩٧٨(علاوي : ويؤكد على مثل النتيجة كل من ھما لوجود يفي إش
  .وتطور مستوى الأداء ومستوى الثقة بالنفس لدى الرياضيينعلاقة إيجابية بين خبرات النجاح 

  علقة بالتساؤل الثاني والذي نصهالنتائج المت  :ثانياً 

ة ) ٠.٠٥=  (ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  في مستوى الطلاق
ز طين تع ي فلس ة ف اب الجماعي ازة للألع ة الممت ة الدرج رق أندي ي ف دى لاعب ية ل ر النفس ى لمتغي

  اللعبة؟

اين الأحادي ل التب ين  (One Way ANOVA) للإجابة عن التساؤل استخدم تحلي حيث تب
دولي ائج الج اين ) ٤(و) ٣(ن نت ل التب ائج تحلي ابية ونت يةالمتوسطات الحس ة النفس ادي للطلاق  الأح

  .اللعبةتبعاً 
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ي الطلمجالات  والانحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية:  )٣(جدول  دى لاعب ة النفسية ل لاق
  .فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين تبعا لمتغير اللعبة

  كرة اليد  كرة السلة الكرة الطائرة كرة القدم المجالات
  ع  م  ع  م  ع  م  ع  م

  ٠.٣٣ ٢.٤٩  ٠.٢٩ ٢.٣٧ ٠.٣٥ ٢.٤٢ ٠.٣٣ ٢.٤٧ مجال الثقة بالنفس
  ٠.٢٨ ٢.١٨  ٠.٣٠ ١.٩٩ ٠.٢٧ ٢.٠٣ ٠.٢٦ ٢.١٢ مجال تركيز الانتباه
  ٠.٣٥ ٢.٣١  ٠.٣٤ ٢.٠٩ ٠.٣٥ ٢.٢٣ ٠.٣٥ ٢.٢٥ مجال مواجھة القلق
  ٠.٤٦ ٢.٥٠  ٠.٤٦ ٢.٣١ ٠.٤٧ ٢.٤٢ ٠.٤٣ ٢.٤٦ مجال الاستمتاع

مجال التحكم 
ةوالسيطرة الرياضي

٠.٣٠ ٢.٢٢  ٠.٢٧ ٢.٠٠٢ ٠.٢٣ ٢.٠٢ ٠.٢٩ ٢.١٦  

  ٠.٣٥ ٢.٤٢  ٠.٣٥ ٢.٢٦ ٠.٣٩ ٢.٣٦ ٠.٣١ ٢.٣٠ مجال آلية الأداء
  ٠.٢٧ ٢.٣٦  ٠.٢٥ ٢.١٧ ٠.٢٦ ٢.٢٥ ٠.٢٦ ٢.٢٩ الدرجة الكلية

  الانحراف المعياري=  المتوسط الحسابي ع=  م

في الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية نتائج تحليل التباين الأحادي لدلالة الفروق :  )٤(جدول 
  .لمتغير اللعبة الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين تبعا

 مصدر التباين المجالات
درجات 
 الحرية

مجموع 
مربعات 
 الانحراف

متوسط 
المربعات

 *الدلالة  )ف(

ة  ال الثق مج
 بالنفس

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

٠.٥٠  
٢٨.٧٠  
٢٩.٢٠ 

٠.١٦  
٠.١١ 

٠.٢٢ ١.٤٥ 

ال  مج
ز  تركي

 الانتباه

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 لمجموعا

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٢٢  
١٨.٩٥  
٢٠.١٧ 

٠.٤٠  
٠.٠٧ 

٠.٠٠١ ٥.٣٧* 

ال  مج
ة  مواجھ

 القلق

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٤١  
٣٠.٦٢  
٣٢.٠٣ 

٠.٤٧  
٠.١٢ 

٠.٠١ ٣.٨٣* 

ال  مج
 الاستمتاع

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٠٦  
٥٤.٥٧  
٥٥.٦٣ 

٠.٣٥  
٠.٢١ 

٠.١٨ ١.٦٢ 
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 مصدر التباين المجالات
درجات 
 الحرية

مجموع 
مربعات 
 الانحراف

متوسط 
المربعات

 *الدلالة  )ف(

ال  مج
تحكم  ال
يطرة  والس

 ةالرياضي

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٩٦  
٢٠.٨٧  
٢٢.٨٤ 

٠.٦٥  
٠.٠٨ 

٠.٠٠٠١ ٧.٨٦*

ة  ال آلي مج
 الأداء

  مجموعاتبين ال
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

٠.٩١  
٣٠.١٠  
٣١.٠١ 

٠.٣٠  
٠.١٢ 

٠.٠٥ ٢.٥٢* 

ة  الدرج
 الكلية

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٠٠٣  
١٨.٠٨  
١٩.٠٨٦ 

٠.٣٣  
٠.٠٧٢ 

٠.٠٠٤ ٤.٦٢* 

  .)٢.٧١(الجدولية ) ف) (٠.٠٥=(دال إحصائي عند مستوى الدلالة * 

=  (توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة نه أ) ٤(دول يتضح من الج
في مستوى الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في ) ٠.٠٥

مجال تركيز الانتباه، مجال مواجھة القلق، مجال : (فلسطين تعزى لمتغير اللعبة في مجالات
والدرجة الكلية للطلاقة النفسية، بينما لم تكن ) ، مجال آلية الأداءةالتحكم والسيطرة الرياضي

  . الفروق دالة إحصائيا في مجالي الثقة بالنفس، والاستماع تبعا لمتغير اللعبة

ً لمتغير  إحصائياالدالة ولتحديد الفروق في مجالات الطلاقة النفسية  والدرجة الكلية تبعا
تبين ) ٥(نات البعديه بين المتوسطات الحسابية ونتائج الجدول استخدم اختبار شفيه للمقار اللعبة
  .ذلك 

دول  ابية ل  :)٥(ج ين المتوسطات الحس ة  ب ات البعدي فيه للمقارن ار ش ائج اختب الاتلنت ة  مج الدال
  .اللعبةلطلاقة النفسية تبعاً لمتغير ل إحصائيا والدرجة الكلية 

مجالات الطلاقة 
 النفسية

كرة القدم اللعبة
ة الكر

 الطائرة
 كرة اليدكرة السلة

 ٠.١٨- ٠.٠٨-  ٠.٠٥-  كرة القدممجال تركيز الانتباه
 ٠.٣٠- ٠.٠١١-   الكرة الطائرة
 *٠.٣٠-    كرة السلة
     كرة اليد
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 )٥(تابع جدول رقم ... 

مجالات الطلاقة 
 النفسية

كرة القدم اللعبة
الكرة 
 الطائرة

 كرة اليدكرة السلة

 ٠.٢٢- ٠.٠١٤- ٠.١٦-  كرة القدم  القلق مجال مواجھة
 ٠.٢٧- ٠.٠٦-   الكرة الطائرة
 *٠.٤١-    كرة السلة
     كرة اليد

تحكم  ال ال مج
ةوالسيطرة الرياضي

 ٠.١٩- ٠.٠٢٨ ٠.٠٨-  كرة القدم
 ٠.٣٦- ٠.١٤-   الكرة الطائرة
 *٠.٣٨-    كرة السلة
     كرة اليد

 ٠.٢٧- ٠.١٢- ٠.٢٣-  دمكرة الق  مجال آلية الأداء
 ٠.٢٥- ٠.٠٩-   الكرة الطائرة
 *٠.٣٥-    كرة السلة
     كرة اليد

 ٠.١٨- ٠.٠٥- ٠.٠٩-  كرة القدم الدرجة الكلية
 ٠.٢٥- ٠.٠٧-   الكرة الطائرة
 *٠.٣٣-    كرة السلة
     كرة اليد

  .)٠.٠٥=(دال إحصائي عند مستوى الدلالة   *

 الدالة إحصائيا أن غالبية الفروق في مجالات الطلاقة النفسية) ٨( يتضح من الجدول
، الكرة الطائرة الح لاعبي كرة اليد ، يليھم لاعبو كرة القدم، يليھم لاعبولصوالدرجة الكلية كانت 

السبب في ذلك قد  نأالباحثان وفي ظل نقص الدراسات يعتقد  .كرة السلة يأتي لاعبووأخيرا 
ة كرة اليد في فلسطين، وبالتالي زيادة الاھتمام باللاعبين وتوفير المتطلبات يعود إلى قلة أندي

  .اللازمة لھم سواء أكانت مادية أم معنوية من قبل أنديتھم واتحاد كرة اليد في فلسطين

  بالتساؤل الثاني والذي نصهالنتائج المتعلقة   :ثالثاً 

ة ) ٠.٠٥=  (ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  في مستوى الطلاق
ر  زى لمتغي طين تع ي فلس ة ف اب الجماعي ازة للألع ة الممت ة الدرج رق أندي ي ف دى لاعب ية ل النفس

  ؟لخبرة في اللعبا

اين الأحادي ل التب ين  (One Way ANOVA) للإجابة عن التساؤل استخدم تحلي حيث تب
رة تبعاً ل لطلاقة النفسيةلالتباين المتوسطات الحسابية ونتائج تحليل ) ٧( و )٦(نتائج الجدولان  لخب

  .في اللعب عند اللاعبين
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دول  النفس:  )٦(ج ة ب ابية لمجالات مصادر الثق ر  المتوسطات الحس اً لمتغي ة تبع ة الكلي وللدرج
  .الخبرة في اللعب عند اللاعبين

 المجالات
 ٥اقل من 
 سنوات

اقل من -٥
 سنوات ١٠

اقل من -١٠
 سنة١٥

سنة  ١٥
 أكثرف

 ٢.٦٦ ٢.٤٤ ٢.٤٨ ٢.٣٤ مجال الثقة بالنفس
 ٢.٢٦ ٢.١٣ ٢.١١ ٢.٠١ مجال تركيز الانتباه
 ٢.٤٢ ٢.٢٤ ٢.٢١ ٢.١٩ مجال مواجھة القلق
 ٢.٦٦ ٢.٤٣ ٢.٤٥ ٢.٣٥ مجال الاستمتاع

 ٢.٣٠ ٢.١٥ ٢.١٤ ٢.٠٢ ةمجال التحكم والسيطرة الرياضي
 ٢.٤٨ ٢.٢٩ ٢.٣٧ ٢.٢٧ مجال آلية الأداء

 ٢.٤٦ ٢.٢٨ ٢.٢٩ ٢.٢٠ ةالدرجة الكلي

نتائج تحليل التباين الأحادي لدلالة الفروق في الطلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية :  )٧(جدول 
  .الدرجة الممتازة للألعاب الجماعية في فلسطين تبعا لمتغير الخبرة في اللعب

 مصدر التباين المجالات
درجات 
الحرية

مجموع 
مربعات 
 الانحراف

متوسط 
اتالمربع

 *الدلالة  )ف(

ة  ال الثق مج
 بالنفس

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

٢.٢٥ 
٢٦.٩٤  
٢٩.٢٠  

٠.٧٥  
٠.١٠  

٠.٠٠٠١  ٦.٩٧*  

ز  ال تركي مج
 الانتباه

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٣٢ 
١٨.٨٥ 
٢٠.١٧  

٠.٤٤  
٠.٠٧٥  

٠.٠٠١ ٥.٨٥* 

مجال مواجھة 
 القلق

  مجموعاتبين ال
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٢٠ 
٣٠.٨٣  
٣٢.٠٣ 

٠.٤٠ 
٠.١٢ 

٠.٠٢ ٣.٢٦* 

ال  مج
 الاستمتاع

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

٢.٠٤ 
٥٣.٥٩ 
٥٥.٦٣ 

٠.٦٨ 
٠.٢١ 

٠.٠٢ ٣.١٧*  

تحكم  ال ال مج
يطرة  والس

 ةالرياضي

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٧٨  
٢١.٠٥  
٢٢.٨٤  

٠.٥٩ 
٠.٠٨٤  

٠.٠٠٠١ ٧.٠٧* 
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  )٧(تابع جدول رقم ... 

 مصدر التباين المجالات
درجات 
الحرية

مجموع 
مربعات 
 الانحراف

متوسط 
المربعات

 *الدلالة  )ف(

ة  ال آلي مج
 الأداء

  بين المجموعات
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.١١ 
٢٩.٩٠ 
٣١.٠١ 

٠.٣٧ 
٠.١٢ 

٠.٠٢  ٣.١١* 

  بين المجموعات الدرجة الكلية
  داخل المجموعات

 المجموع

٣  
٢٥٠  
٢٥٣ 

١.٤٩ 
١٧.٥٨ 
١٩.٠٨  

٠.٤٩ 
٠.٠٧ 

٠.٠٠٠١ ٧.٠٩* 

  )٢.٧١(الجدولية ) ف) ( ٠.٠٥=(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة   *

دول  ن الج ه ) ٧(يتضح م ة ان توى الدلال د مس ائية عن ة إحص روق ذات دلال د ف =  (توج
ة في في مستوى ال) ٠.٠٥ طلاقة النفسية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعي

  .فلسطين تعزى لمتغير الخبرة في اللعب

ةولتحديد الفروق  رة في اللعب  في مجالات الطلاقة النفسية والدرجة الكلي ر الخب اً لمتغي تبع
  .تبين ذلك) ٨(ج الجدول للمقارنات البعديه بين المتوسطات الحسابية ونتائ شفيهاستخدم اختبار 

ار :  )٨(جدول  ائج اختب فيهنت ابية  ش ين المتوسطات الحس ة ب ات البعدي ة للمقارن لمجالات الطلاق
  .النفسية والدرجة الكلية تبعاً لمتغير الخبرة

مجالات 
الطلاقة 
 النفسية

 الخبرة
 ٥اقل من 
 سنوات

اقل  -٥
 ١٠من 

 سنوات

اقل  -١٠
من 
 سنة١٥

سنة  ١٥
 فأكثر

ال الث ة مج ق
 بالنفس

 *٠.٣١- ٠.٠٩- *٠.١٣-  سنوات ٥اقل من  -١
 *٠.١٧- ٠.٠٤   سنوات ١٠اقل من -٥ -٢
 *٠.٢٢-    سنة١٥اقل من -١٠ -٣
     سنة فأكثر ١٥ -٤

مجال 
تركيز 
 الانتباه

 *٠.٢٤- ٠.١١- ٠.٠٩-  سنوات ٥اقل من  -١
 ٠.١٥- ٠.٠٢-   سنوات ١٠اقل من -٥ -٢
 ٠.١٢-    سنة١٥اقل من -١٠ -٣
     سنة فأكثر ١٥ -٤



 ١٧١٩ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ناصر القدومي، وأحمد الخواجاعبد ال

  ٢٠١٠، )٦(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 )٨(تابع جدول رقم ... 

مجالات 
الطلاقة 
 النفسية

 الخبرة
 ٥اقل من 
 سنوات

اقل  -٥
 ١٠من 

 سنوات

اقل  -١٠
من 
 سنة١٥

سنة  ١٥
 فأكثر

مجال 
مواجھة 
 القلق

 *٠.٢٣- ٠.٠٥- ٠.٠٢-  سنوات ٥اقل من  -١
ن  -٥ -٢ ل م  ١٠اق

 سنوات
  -٠.٢١- ٠.٠٣ 

 ٠.١٨-    سنة١٥من اقل -١٠ -٣
     سنة فأكثر ١٥ -٤

مجال 
 الاستمتاع

 *٠.٣١- ٠.٠٧- ٠.٠٩-  سنوات ٥اقل من  -١
 ٠.٢١- ٠.٠١٨   سنوات ١٠اقل من -٥ -٢
 ٠.٢٣-    سنة١٥اقل من -١٠ -٣
     سنة فأكثر ١٥ -٤

مجال 
التحكم 

والسيطرة 
 ةالرياضي

 *٠.٢٧- ٠.١٢- ٠.١٢-  سنوات ٥اقل من  -١
 ٠.١٥- ٠.٠٣-   سنوات ١٠اقل من -٥ -٢
 ٠.١٥-    سنة١٥اقل من -١٠ -٣
     سنة فأكثر ١٥ -٤

مجال آلية 
 الأداء

 *٠.٢٠- ٠.٠١٥- ٠.٠٩-  سنوات ٥اقل من  -١
 ٠.١١- ٠.٠٧-   سنوات ١٠اقل من -٥ -٢
 ٠.١٩-    سنة١٥اقل من -١٠ -٣
     سنة فأكثر ١٥ -٤

الدرجة 
 الكلية

 *٠.٢٦- ٠.٠٧- ٠.٠٩-  سنوات ٥اقل من  -١
 *٠.١٧- ٠.٠١٤   سنوات ١٠اقل من -٥ -٢
 *٠.١٨-    سنة١٥اقل من -١٠ -٣
     سنة فأكثر ١٥ -٤

  ) ٠.٠٥=(دال إحصائيا عند مستوى الدلالة   *

ة  أن غالبية الفروق في) ٨(يتضح من الجدول  كانت مجالات الطلاقة النفسية والدرجة الكلي
ة  بين اللاعبين رة الطويل أكثرسنة  ١٥(من أصحاب الخب ل ولصالح ) ف رة الأق ات الخب اقي فئ وب

رة  أنأي أكثر، سنة ف ١٥اللاعبين من أصحاب الخبرة  ة النفسية والخب ين الطلاق العلاقة طردية ب
ين دى اللاعب ي اللعب ل از،  .ف ة للانج اع مستوى الأداء والدافعي ى ارتف ود إل ك يع ي ذل والسبب ف

ائج  والسيطرة لدى أصحاب الخبرة الطويلة ، والثقة بالنفس ة مع نت ذه النتيجة متفق وجاءت مثل ھ
ا Young)(ودراسة يونج  ،(Jackson,1996)جاكسون  دراسات ، ودراسة سوجي ياما وانومات
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(Sugiyama&Inomata,2005)  اع مستوى أثير ايجابي لارتف والتي أظھرت نتائجھا وجود ت
الخصائص المميزة  أھمن أرخاء، والدافعية، على الطلاقة النفسية، والأداء، والثقة بالنفس، والاست

  .للرياضيين أثناء الطلاقة النفسية كانت الاسترخاء، والثقة بالنفس، وارتفاع مستوى الدافعية

ة مع دراسة  دومي وحول الثقة بالنفس كمكون أساسي للطلاقة النفسية جاءت النتائج متفق الق
ا ،)١٩٩٩(والشكعة  رة  حيث) ٢٠٠٣( فظودراسة ح ين من أصحاب الخب وق اللاعب ا تف أظھرت
ة  النفسالطويل ة ب ي الثق يرة، ف رة القص حاب الخب ن أص ين م ن اللاعب رون  ع الي وآخ د في وأك

)Vealey et al, 1998 ( ة رات الميداني اك والخب ادة فرص الاحتك أن المستوى التنافسي وزي
تلاك أصحاب  انويرى الباحث للاعبين تزيد من الثقة بالنفس لديھم ى ام ود إل أن السبب في ذلك يع

دوء وبنجاح  رة بھ الخبرة الطويلة للمعارف والمعلومات اللازمة للتصرف بمواقف اللعب المتغي
دون إرباك بدرجة أفضل من أصحاب الخبرة القصيرة ،وذلك لان دافع الإنجاز يكون لديھم أقوى 

ن الفشل  ع الخوف م ن داف ان، (م ى )١٩٩٥عن د عل د حسن علاوي ، ويؤك ك محم ) ١٩٧٨(ذل
ھما إلى أھمية الإعداد النفسي للرياضيين ودوره في يفي إشارت  (Matveyev, 1980)وماتفيف 

ة  ي البدني رى وھ داد الأخ ب الإع ي جوان ين ف رق واللاعب ارب الف د تق اراة عن ة المب م نتيج حس
ين . والمھارية والخططية د اللاعب رة ومثل ھذا الإعداد يكون بدرجة أفضل عن من أصحاب الخب

 .أعلىالطلاقة النفسية لديھم الطويلة وبالتالي كانت الفروق في مستوى 

  علقة بالتساؤل الرابع والذي نصهالنتائج المت: رابعاً 

ة ) ٠.٠٥=  (ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  في مستوى الطلاق
ازة للأ ة الممت ة الدرج رق أندي ي ف دى لاعب ية ل ر النفس زى لمتغي طين تع ي فلس ة ف اب الجماعي لع

  المشاركات الدولية؟

ار  ة عن التساؤل استخدم اختب ائج الجدول ) ت(للإجاب تقلتين ونت وعتين مس ين ) ٩(لمجم تب
  .ذلك

ة  في لدلالة الفروق) ت(نتائج اختبار :  )٩(جدول  رق أندي ي ف دى لاعب مستوى الطلاقة النفسية ل
  .عية في فلسطين تبعا لمتغير المشاركات الدوليةالدرجة الممتازة للألعاب الجما

مجالات الطلاقة 
 النفسية

 لم يشارك شارك
 الدلالة )ت(

الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 *٠.٠٠١ ٣.٥٠ ٠.٣٣ ٢.٣٩ ٠.٣٣  ٢.٥٤ مجال الثقة بالنفس
٠.٠٠٠١ ٤.٦٢ ٠.٢٦ ٢.٠٣ ٠.٢٨  ٢.٢٠ مجال تركيز الانتباه

* 
 *٠.٠١ ٢.٥٢ ٠.٣٤ ٢.١٩ ٠.٣٦  ٢.٣٠ مجال مواجھة القلق
 *٠.٠١ ٢.٤١ ٠.٤٨ ٢.٣٨ ٠.٤٣  ٢.٥٢ مجال الاستمتاع
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 )٩(تابع جدول رقم ... 

مجالات الطلاقة 
 النفسية

 لم يشارك شارك
 الدلالة )ت(

الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
مجال التحكم 

 ةوالسيطرة الرياضي
٠.٠١ ٢.٥٨ ٠.٣٠ ٢.٠٨ ٠.٢٨ ٢.١٨* 

 ٠.٢١ ١.٢٣ ٠.٣٥ ٢.٣١ ٠.٣٣ ٢.٣٧ آلية الأداء مجال
*٠.٠٠١ ٣.٤٩ ٠.٢٧ ٢.٢٣ ٠.٢٦ ٢.٣٥ الدرجة الكلية

  ).١.٩٦(الجدولية ) ت(، )٠.٠٥=(عند مستوى الدلالة  ادال إحصائي  *

دول  ن الج ة أ) ٩(يتضح م توى الدلال د مس ائية عن ة إحص روق ذات دلال د ف ه توج =  (ن
ة في في مستوى الطلاقة النفس) ٠.٠٥ ية لدى لاعبي فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعي

ة  تثناء مجال آلي فلسطين تعزى لمتغير المشاركات الدولية في جميع المجالات والدرجة الكلية باس
  .الأداء، وكانت جميع الفرق لصالح اللاعبين الذين لديھم مشاركات دولية

دى زيا إلىالسبب في ذلك يعود  أن نثاويرى الباح المشاركات  أصحابدة خبرات النجاح ل
رات النجاح  ين خب ة ب ة إيجابي ى وجود علاق الدولية مقارنة بغير المشاركين، حيث يشير راتب إل
ة  د للشخصية وتطوير الصفات الإيجابي ك أن الصقل الجي ى ذل وتطور مستوى الأداء، أضف إل

اھم رة يس ة الكثي اركات الدولي حاب المش دى أص ادة الث انل ي زي ك ف ى ذل د عل النفس ويؤك ة ب ق
يخ  ن الش ل م ات ك دومي )١٩٩٤(دراس كعة، الق  ,(Scott,1997)، )١٩٩٨( والش

(Thibdeaw, 1993), (Marsh,1998), (Lirge,1992)  حيث أظھرت نتائج ھذه الدراسات
وجود تأثير إيجابي لاشتراك في الأنشطة الرياضية والبرامج التدريبية على مفھوم الذات وتطور 

النفس من  إلىومن خلال الرجوع  .الثقة بالنفسمستوى  مجالات الطلاقة النفسية يعد مجال الثقة ب
 .Matveyev,1980,p)، ومتفيف )١٩٩٢(علاوي  ويؤكد على ذلك كل من. ھم ھذه المجالاتأ

يإلى أن إعداد الرياضيين يش اھميفي إشارت (167 دني والمعرف ى الإعداد الب م الإعداد تمل عل ، ث
اري، ث يالمھ داد النفس را الإع داد الخططي، وأخي ة . م الإع تويات الرياضية العالي ي المس ولاعب

وفرا  نيكونو ذي يكون مت متقاربين في ھذه المستويات والعامل الحاسم في ذلك العامل النفسي وال
د من فرص النجاح أبدرجة  ر والتي تزي كبر لدى اللاعبين من أصحاب المشاركات الدولية الأكث

دي ة والتكيف ل ن أصحاب أفضلھم بدرج ل م ة الأق اركات الدولي الي . المش ه في د علي ا أك ذا م وھ
رون  رص ) Vealey et al, 1998(وآخ ادة ف ي وزي توى التنافس ى أن المس ارتھم إل ي إش ف

رج  ائج لي ذه النت دعم ھ ديھم، أيضاً ت النفس ل الاحتكاك والخبرات الميدانية للاعبين تزيد من الثقة ب
)Lirge, 1992 ( ي ردد الت تمرار والت ية باس طة الرياض ة الأنش ى أن ممارس ارت إل ىأش  عل

دى الشباب ، أيضاً وحسن إعدادھم النفسي الملاعب يعمل على الزيادة في مستوى الثقة بالنفس ل
د املاً  تع ات ع اك والمباري رص الاحتك ادة ف ً ھام زي ة ا ق المنافس توى قل ل مس ي تقلي وف  ف والخ

وتر د والت النفس عن ة ب ادة الثق انج  وزي ة ي ه دراس دت علي ا أك ذا م م وھ ين أدائھ ين وتحس اللاعب
)Yang, 1995( ويتفق مع ذلك عنان ،)في إشارته إلى أن دافع الإنجاز والنجاح يكون ) ١٩٩٥
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ات  .أقوى من دافع الخوف من الفشل عند اللاعب ذه النتيجة بوضوح من خلال تعريف وتظھر ھ
ق أفضل تعبئة أو تھيئ":الطلاقة النفسية بأنھا ا تحقي دى الرياضي والتي يستطيع بموجبھ ة نفسية ل

تكون الخبرات  أيضا .، والمشاركات الدولية تساھم بذلك)١٤٦، ص ١٩٩٥راتب، " (أفضل أداء
ة  لالمھاري دى  أفض حابل ث  أص ة حي اركات الدولي ارتالمش ة  أش اني وآخدراس ن ريالخيك

ة النفسية ومف إلى) ٢٠٠٦( ين  الطلاق ة ب ة ايجابي رة وجود علاق ي الك ة للاعب ذات المھاري وم ال ھ
  .الطائرة في العراق

 
  الاستنتاجات

  ما يلي انفي ضوء أھداف الدراسة ونتائجھا يستنتج الباحث

ة في فلسطين  لاعبو يتمتع .١ ة في فرق أندية الدرجة الممتازة للألعاب الجماعي بدرجة مرتفع
  .مستوى الطلاقة النفسية

رة اللعبة الجماعية التي يتمتع لاعبوھا  .٢ بطلاقة نفسية أعلى من الألعاب الأخرى كانت لعبة ك
  .اليد

  .أصحاب الخبرة الطويلة في الممارسة الرياضية ھم الأكثر تمتعا بالطلاقة النفسية .٣

  .نة نفسية أفضل من غير المشاركييتمتع اللاعبون المشاركون في المحافل الدولية بطلاق .٤
  

  التوصيات

  بما يلي انالباحث في ضوء أھداف الدراسة ونتائجھا يوصي

ينبالأندية  والمسئولينزيادة اھتمام المدربين  .١ دى اللاعب اه ل ز الانتب ة مجال تركي حيث  بتنمي
  .كان في الترتيب الأخير بالنسبة لمجالات الطلاقة النفسية

رامج  .٢ ي الب ائرة ف رة الط لة والك رة الس دم وك رة الق ال ك ي مج دربين ف ز الم ضرورة تركي
   .النفسي للاعبين لرفع مستوى الطلاقة النفسية لديھم التدريبية على الإعداد

زيادة اھتمام المدربين والمسئولين بالأندية بالطلاقة النفسية وإعداد البرامج التدريبية  .٣
  .المناسبة لتنميتھا في سن مبكرة لدى الرياضيين

ة و الطلاقة النفسيةإجراء دراسة مقارنة في   .٤ ة بين لاعبي الألعاب الرياضية الجماعي الفردي
  .في فلسطين

اس  .٥ ة لقي وير أدوات بحثي ول تط ات ح راء دراس يةإج ة النفس تويات  الطلاق ب المس تناس
 .والأعمار المختلفة ابتداء من المدارس وانتھاء بلاعبي المستويات الرياضية العليا

  .إجراء دراسة حول العلاقة بين الطلاقة النفسية ومكونات الشخصية لدى الرياضيين .٦



 ١٧٢٣ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ناصر القدومي، وأحمد الخواجاعبد ال

  ٢٠١٠، )٦(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  ربية والأجنبيةالع المراجع

 رق ) ."٢٠٠٣. (معين عبدالله ،حافظ ي ف دى لاعب النفس ل ة ب ة والثق العلاقة بين القيم التربوي
ر منشورة ".الألعاب الرياضية في الجامعات الفلسطينية وراه غي الة دكت ة  .رس ة التربي كلي

  .السودان. جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا. الرياضية

 ة " .)١٩٩٨(. علي ،الشكعةو .عبد الناصر، القدومي ي أندي دى لاعب النفس ل ة ب مصادر الثق
ي  ."الدرجة الممتازة للألعاب الرياضية الجماعية في فلسطين ؤتمر العرب دم في الم بحث ق

  . الأردن .عمان. الأول لكليات ومعاھد التربية الرياضية

 مصر. رةالقاھ. دار الفكر العربي .علم نفس الرياضة .)١٩٩٥(. أسامة كامل ،راتب.  

 ب امة ،رات ل أس ترخاء .)٢٠٠٤( . كام دني والاس اط الب غوط  .النش ة الض دخل لمواجھ م
  .مصر .القاھرة .دار الفكر العربي .وتحسين نوعية الحياة

 دقي د ،ص دين محم ور ال ة ). ٢٠٠٤. (ن س الرياض م نف ة(عل اھيم النظري ه  -المف التوجي
  .مصر. دريةالإسكن. المكتب الجامعي الحديث. )القياس -والإرشاد

 مصر. الإسكندرية. دار المعرفة .٢ط .استخبارات الشخصية. )١٩٩٣(. احمد ،عبدالخالق.  

 مصر  .القاھرة .دار النھضة .٢ط .علم النفس الرياضي .)١٩٧٨(. محمد حسن، علاوي.  

 مصر .القاھرة .دار المعارف. علم التدريب الرياضي .)١٩٩٢(. محمد حسن، علاوي.  

 لاوي ن ،ع د حس نفس الرياضي). ١٩٩٨. (محم م ال ي عل دخل ف ر. م ب للنش ز الكت . مرك
  .مصر. القاھرة

 ان دالفتاح ،عن ود عب ة. )١٩٩٥(. محم ة والرياض ة البدني يكولوجية التربي ة : س النظري
  .مصر .القاھرة .دار الفكر العربي .والتطبيق والتجريب

 اني عيد ،الخيك امر س اس .ع ل ،خم اض خلي د .ري دود ،عبي ن ھ ة ا"). ٢٠٠٦. (سوس لطلاق
راق رة الطائرة في الع ي الك ة للاعب ذات المھاري وم ال ا بمفھ وم  ."النفسية وعلاقتھ ة عل مجل
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  )١(الملحق 
  الطلاقة النفسيةمقياس 

Flow State Scale 
 

  
  :حضرة اللاعب المحترم

  
ع في المنافسة يقوم الباحثان    ة بالسلوك المتب ية للرياضيين والمتعلق بإجراء دراسة حول بعض الصفات النفس

  .ن المعلومات لغاية البحث العلمي فقطأالرياضية، يرُجى الاستجابة وفق ما ينطبق ورأيك الشخصي، علما 
  

  مع وافر الاحترام
  الباحثان

  
  ات الشخصيةالبيان  :أولا

  
  نطبق عليكفيما ي) X(يرُجى وضع إشارة 

  
  :اللعبة  .١

  (  )كرة يد     (  )كرة سلة       (  )كرة طائرة        (  )كرة قدم   
  
  :الخبرة في اللعب  .٢

  سنة فأكثر  ١٥(  )   سنة  ١٥اقل من -١٠(  ) سنوات  ١٠اقل من -٥(  )  سنوات  ٥اقل من  
  
  :المشاركات الدولية خارج فلسطين  .٣

  (  )غير مشارك     (  )مشارك   
  
  
  



 ١٧٢٧ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ناصر القدومي، وأحمد الخواجاعبد ال

  ٢٠١٠، )٦(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  ى يسار كل عبارة فيما ينطبق عليكعل) X(يرجى وضع إشارة   :ثانيا

  الفقرات  الرقم
  درجة الموافقة

  قليلة  متوسطة  كبيرة
        أثق في قدراتي لمواجھة ضغوط المنافسة  ١
        أستطيع عزل الأفكار التي تشتت انتباھي في المنافسة  ٢
        في المنافسةأستطيع التحكم في انفعالاتي عند المواقف الصعبة   ٣
        ارتكب أخطاء كثيرة بسبب عدم التركيز  ٤
        أشك في قدراتي عند مواجھة المنافس القوي  ٥
        احتفظ بھدوئي عند مواجھة المواقف الصعبة  ٦
        لدي المقدرة على مواصلة النجاح عندما أتعرض للفشل  ٧
        ارتكب أخطاء كثيرة في المنافسة بسبب التوتر  ٨
        في انفعالاتي إذا تعرضت لقرار خاطئ من الحكم أتحكم  ٩
        يتميز أدائي بالاتقان والدقة في المنافسة  ١٠
        أحقق أفضل أداء في المنافسات الھامة  ١١
        أشعر بأنني مرتبك في المنافسة  ١٢
        أشعر بالاستمتاع كلما زادت أھمية المنافسة  ١٣
        ضغط المنافسة أحتفظ بالسيطرة على انفعالاتي رغم  ١٤
        لدي المقدرة على إتقان الأداء أثناء المنافسة  ١٥
        أشعر بعدم مقدرتي عل التركيز أثناء المنافسة  ١٦
        يقلقني أداء الآخرين في مستوى أدائي  ١٧
        يسھل إثارتي أثناء المنافسة  ١٨
        أصل إلى مرحلة إتقان الأداء في المنافسة  ١٩
        ركيز في بعض مواقف المنافسةيصعب علي الت  ٢٠
        أشعر بالتوتر عند الاشتراك في منافسات جديدة  ٢١
        لدي القدرة على ضبط النفس  ٢٢
        أجد صعوبة في إتقان الأداء المھاري  ٢٣
        أستطيع التكيف مع ظروف المسابقة غير المتوقعة  ٢٤
        نقد الجمھور لأدائي يجعلني أفقد التركيز  ٢٥
        عر بالخوف من حضور عدد كبير من الجمھورأش  ٢٦
        أنتظر المنافسة بشوق ورغبة  ٢٧
        لا أستطيع التحكم في انفعالاتي عندما يضايقني أحد المنافسين  ٢٨
        أحقق أفضل كفاءة لأداء المھارات الرياضية أثناء المنافسة  ٢٩
        لدي درجة عالية من الثقة بالنفس أثناء المنافسة  ٣٠
        يصعب علي استعادة التركيز عندما يشتت انتباھي  ٣١
        أشعر بالتوتر عندما يشاھد أدائي بعض الأشخاص المھمين  ٣٢
        يسھل استثارتي في مواقف الأداء الصعبة  ٣٣
        أدائي المھاري يفتقد إلى الدقة في المنافسات الھامة  ٣٤
        أثق في تحقيق أھدافي بالرغم من ضغوط المنافسة  ٣٥
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  الفقرات  الرقم

  درجة الموافقة
  قليلة  متوسطة  كبيرة

       أجيد الملاحظة الجيدة لحركات المنافس  ٣٦
       أشعر بالقلق أثناء المنافسات الھامة  ٣٧
       أتمتع بدرجة عالية من مستوى الأداء في المنافسة  ٣٨
       لدي القدرة على ضبط انفعالاتي عند مواجھة المنافس  ٣٩
       ضع أھدافا محددة أستطيع تحقيقھا في المنافسةأ  ٤٠
       أشعر أن تركيزي يكون ضعيفا في بداية المنافسة  ٤١
       أخشى الفشل في تحقيق أھدافي  ٤٢
       أشعر بالمتعة أثناء ممارسة النشاط الرياضي التنافسي  ٤٣
       أفقد أعصابي بسرعة إذا ھزمت في أول المنافسة  ٤٤
       الأداء أثناء المنافسةيصعب علي إتقان  ٤٥
       يتحسن أدائي في المواقف التي تتطلب التحدي  ٤٦
       أشعر بعدم تركيزي في الأوقات الصعبة في المنافسة  ٤٧
       أرتكب المزيد من الأخطاء كلما زادت أھمية المنافسة  ٤٨
       أحسن التصرف في اللحظات الحرجة من المنافسة  ٤٩
       الجيدأنا واثق من أدائي  ٥٠
       صياح الجمھور يشتت انتباھي  ٥١
        أشعر بأن ضربات قلبي سريعة قبل اشتراكي في المنافسة  ٥٢
       أستطيع التحكم في انفعالاتي رغم ضغط المنافس  ٥٣
       أصل إلى قمة الأداء المھاري في المنافسة  ٥٤
       لدي المقدرة على تحقيق أفضل أداء في المنافسة  ٥٥
       قدان مقدرتي على التركيز أثناء المنافسةأخشى ف  ٥٦
       أشعر بأن جسدي متوتر  ٥٧
       أشعر بالملل وعدم الرغبة في الاشتراك أو المنافسة  ٥٨
        لدي القدرة على التصرف السريع في المواقف الصعبة في المنافسة  ٥٩
       أنا غير متأكد من قدراتي ومھاراتي الرياضية  ٦٠
       المنافسة مما يؤثر على تشتت انتباھيتشغلني نتيجة  ٦١
       أفقد التحكم في انفعالاتي بسھولة أثناء المنافسة  ٦٢
       لا أخشى تفوق المنافس أثناء المنافسة  ٦٣
       أتمتع بدرجة عالية من التركيز أثناء الأداء  ٦٤
       أشعر بتقلصات المعدة قبل المنافسة  ٦٥
        ندما تسير النتائج في صالح المنافسأستطيع التحكم في انفعالاتي ع  ٦٦
       أستطيع تحقيق أھدافي رغم صعوبة المنافس  ٦٧
       أرتكب الأخطاء بسبب نقص التركيز في المنافسة  ٦٨
       أخشى التعرض للھزيمة من منافس ضعيف  ٦٩
       أتحكم في انفعالاتي طوال فترة المنافسة أو المنافسة  ٧٠
        بسرعة عندما يتشتت انتباھي أثناء الأداءأستطيع استعادة التركيز  ٧١
       يسھل علي التركيز لتحقيق أھدافي في المنافسة  ٧٢

 


