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  ملخص

شة                 ي الري د لاعب سي عن ق النف ة مستوى القل ى معرف ه   هدفت هذه الدراسة إل  الطائرة وعلاقت
ى      . بمستوى الإنجاز  ة   ) ٥٠(أجريت الدراسة عل اً ولاعب اد          لاعب ي  من المسجلين في الاتح  الأردن
ائرة شة الط ة . للري اك علاق ائج أن هن ستوى ةارتباطيأظهرت النت ق وم ستوى القل ين م ة ب  ايجابي

اث    بين مستويات القلق    ) ٠.٠٥ ≤ α(الإنجاز، وأن هناك علاقة ذات دلالة إحصائية         ذآور والإن لل
ذآور صالح ال ة إحصائية . ول ة ذات دلال دم وجود علاق ائج ع ا أظهرت النت ي ) ٠.٠٥ ≤ α(آم ف
ق يُ ستوى القل ر، م زى للعم ي، وصفة اللاعب وع ل العلم ادي(المؤه  لاعب منتخب أو لاعب ن

  .وتم اشتقاق مجموعة من التوصيات في ضوء النتائج). محلي
  
Abstract 

This study aimed to investigate the level of anxiety at the badminton 
players and its relationship to the level of accomplishment. The study 
was conducted on 50 players who are members of the Jordanian Union of 
Badminton. Results indicated that there were a correlation statistically 
significant positive relationship between anxiety and a accomplishment. 
Differences in the levels of anxiety were statistically significant at 
α≤0.05 between male and female players for the sake of male players. 
However, There were no statistically significant differences at α≤0.05  in 
the levels of anxiety due to age of players, educational qualifications, and 
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the type of the player (National Teem or Local Club). In light of the 
results, some recommendations were derived. 

  
  المقدمـة وأهمية الدراسة

ق         في مجال     هائلاً يشهد العالم الحديث تقدماً    اء لتطبي تكنولوجيا المعلومات، حيث ينشط العلم
ش  ى حل الم ة، للوصول إل ائل العلمي سيرأحدث الوس رض الم ي تعت ة كلات الت تى ة العلمي ي ش ف

ى           ة الوصول إل المجالات، وقد امتدت هذه الدراسات إلى الجوانب الرياضية بكافة إشكالها لمحاول
ر                 حلول علمية وإدراك المعيقات التي تواجهها، وقد اعتمدت الرياضة في الآونة الأخيرة على آثي

وم الت               م العل ين أه ا الرياضة    من العلوم لحل مشكلاتها، حيث يعتبر علم النفس من ب د عليه ي تعتم
  ).٢٠٠٢ الدولات،(قات التي تواجه الرياضيين للوصول بهم إلى أعلى المستويات ولدراسة المع

شعور استجابة       .  الانفعالات ارتباطاً بالأداء الرياضي    أآثروالقلق هو    وآثيراً ما يحدث هذا ال
ة، من        للمخاوف والصراعات أو الهموم التي تنجم عن الإحباط الفعلي أو المت           ود المبذول ع للجه وق

وافز ع وح ا من دواف ا يتصل به تجابة . أجل إرضاء الحاجات وم ه اس ى أن ق عل ى القل وينظر إل
ي              ة، الت انفعالية أو خبرة انفعالية مؤلمة يمر بها الفرد وتصاحب باستثارة عدد من الأجهزة الداخلي

ة       الجهاز التنفسي، والغ  والقلب،  : تخضع للجهاز العصبي المستقل مثل     دد الدرقية فهو رد فعل لحال
رد       وينتج القلق عن سوء تكيف و      . حالة خطر  عند حدوث خطر، وتظهر    عدم انسجام بين دوافع الف

  ).١٩٨٥؛ عبد السلام، ١٩٨٣؛ فرويد، ١٩٨٧علاوي، . (واقعه الذي يعيشهو

ب  شير رات ؤثر    ) ١٩٩٥(وي ي ت سية الت واهر النف م الظ ن أه ه م ى أن ق عل ى القل يإل  أداء ف
ق            اضيين، وأن هذا التأثير قد يكون ايجابياً      الري لبياً يعي  يدفع الرياضيين لبذل مزيد من الجهد، أو س

  .أداءهم

 هو الذي يحدث نتيجة للتأثير السلبي بشأن النجاح المتوقع، أو والقلق أنواع فالقلق المعرفيّ
 ويعمل هذا النوع مثلاًعب من بعض الأفراد آالمدرب طة التأثير السلبي للتقييم الذاتي للاّابوس

 أثناء المنافسة بسبب زيادة الأفكار  فيمن القلق على إضعاف قدرة اللاعب على الانتباه والترآيز
ة النفسية على النواحي الجسمية ا القلق الجسمي فهو انعكاس الحالأمّ. السلبية غير المرغوبة

  ).Martens, 1990(عب، وترافقه أعراض تتشابه مع الأعراض الجسمية للقلق العام للا

ي  ي ف ق الأخلاق ى(ويكمن القل ا الأعل ضمير، حيث ) الأن ي ال ق إأي ف وع من القل ذا الن ن ه
ضمير                    اطع مع ال يسببه ضمير الإنسان نتيجة الشعور بالإثم أو الخجل من فعل أو سلوك معين يتق

ك، ف                   ى سلوك يتعاطف مع ذل رد وتحاسبه عل نظم سلوك الف الفرد الذي تكون السلطة العليا التي ت
ذا          ق، وه ى القل ؤدي إل ا ي سه مم الذي يسلك سلوآاً لا يقبله المجتمع يعيش حالة من الصراع مع نف

  ).١٩٩٣الطالب ولويس، (ما يسمى بحساب الضمير 

سلوك الرياضي لشخص واحد أو جماعة            يُعد   رتبط  الانجاز الرياضي النتيجة المناسبة لل  ي
اه س   معن زمن وبم ب لل تخدام مناس دف واضح وباس ة    به ة بفعالي ائل الخاص اهمه الأدوات والوس
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اد       ةوتنظيم هادف بالإضافة إلى خط     اد وقي ه وإرش ي يكون الانجاز     ة طموحه وبتوجي ات الت  العملي
  ).١٩٧٧أبو عبيد،  (اًفيها واضح

ويس     ) ١٩٨٨(وأشار آل من العزاوي والعنبكي        ) ١٩٩٨(وعلاوي   ) ١٩٩٣(والطالب وال
اً  الانجاز ال  فيإلى مدى تأثير القلق       رياضي، حيث اعتبروا القلق سلاحاً ذو حدين حيث يكون دافع

اً أثير إيجابي ي للت سر    ف ق مي سمى قل ي وي از الرياض از الإنج ؤثر للإنج ي  أو ي لبياً ف از س  الانج
  .الرياضي ويسمى قلق معوق للإنجاز الرياضيّ

سيّ إنّ داد النف دا        الإع ائرة وإع شة الط ي الري دريب لاعب ه ت ن عملي زأ م زء لا يتج دهم  ج
از     ي الانج ستوى ف ضل م ى أف ول إل ث , للوص ي     نّإحي ائرة ف شة الط ب الري ستوى أداء لاع  م

 إلى عدم ثقة الرياضي المنافسات الرياضية يرتبط بالعديد من الانفعالات النفسية التي تؤدي أحياناً  
ة   في وضع الإجراءات الر آبيرٍ لاعبيه قبل المنافسة تسهم بقدْة المدرب بحال ةفمعرف. بنفسه تدريبي

تغلال    ستواهم واس اء بم ى الارتق ساعد عل ي ت اتهمالت درإمكان ن  ا وق د ممك صى ح الم، (تهم بأق س
٢٠٠٤.(  

سي       إن التعرف   ي الباحث ة هذه الدراسة في محاول    ةوتأتي أهمي  لى العلاقة بين مستوى القلق النف
ائرة   شة الط ي الري از للاعب ستوى الانج ثوم ي حي احثون ف ل الب ادنْأ يأم ي زي سهم ف ة  ت ة معرف

الأداء الحرآي                ين المدربين بالحالة النفسية للاعبيهم ومحاولة معالجتها من أجل النهوض ب  لللاعب
ذه        وما يلزمهما من أسس وقواعد علمية ونفسية وقانونية وخصوصاً مع ازدياد عدد الممارسين له

  .اللعبة
  

  مشكلة الدراسة

ين      ة الريشة الطائرة أسرع لعب    ةتعد لعب  ة  رب الأخرى حيث شهدت اللّ       لعاب المض   أ من ب عب
وراً راًتط ام   آبي لال اهتم ن خ ي م اري والخطط ي الأداء المه صين ف ا  المتخص د به  المتزاي

ر من   ة وقد تصل سرع   ،والمهتمين ل  ٢٠٠ الريشة الطائرة في حالة الضرب الساحق إلى أآث /  مي
ة      د م      ) Winter. UK. 1998(ساعة في البطولات العالمي ى جه اج إل ذلك تحت ضاعف وهي ب

ل   رعة رد فع الٍوس ارات تكتيكي ع رة ومه دّ،ة آبي ة    وتع ن الرياضات المليئ ائرة م شة الط  الري
ز                   ين الترآي ا يتطلب من اللاعب ة مم تحمل  لبالمواقف الزاخرة ذات التوترات والانفعالات المختلف

  .هذه التوترات والانفعالات عند أداء المباريات

احث  ذه الرياضيوآون الب ين به ا  ن من المهتم ربهم منه دة بوجود شعرواة وق   من مواقفع
ات بدني               وعدم  ،ةالقلق والتوتر النفسي التي قد تؤدي إلى منع اللاعبين من تقديم ما عندهم من طاق

أ    .انتباه المدربين إلى حالات القلق التي تصيب هؤلاء اللاعبين قبل المباراة وخلالها        ا ارت  ومن هن
اده      ل من               الباحثون إجراء هذه الدراسة لاعتق دربين في التقلي ساعد الم د ت ا ق اة ال م أنه ين لاّمعان  عب

التعرف إ        وتجنبهم حالات القلق السلبية، ومن خلال ما س        ل مشكلة الدراسة ب ستويات   بق تتمث ى م ل
      .القلق والإنجاز والعلاقة بينهما لدى لاعبي الريشة الطائرة في الأردن
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  الدراسة أهداف

  .ي لدى لاعبي الريشة الطائرة في الأردنمستويات القلق النفسإلى التعرف  .١

  . الريشة الطائرةة في لعبنجاز الرياضيّوالإالعلاقة بين القلق النفسي إلى التعرف  .٢

رف  .٣ ى التع رات      إل وء متغي ي ض ائرة ف شة الط ي الري دى لاعب ق ل ستويات القل نس(م  ،الج
  .) لاعب نادي،لاعب منتخب وطني(مستوى اللاعب و ،المؤهل العلميو ،العمرو

  أسئلة الدراسة

   لدى لاعبي الريشة الطائرة في الأردن؟ما مستويات القلق النفسيّ .١

صائياً     .٢ ة إح روق دال د ف ل توج شة     ه ي الري د لاعب ق عن ستويات القل ي م ائرة  ف زى الط تع
  مستوى اللاعب؟و ،المؤهل العلميو ،العمرو، لمتغيرات الجنس

صائياً   .٣ ة إح روق دال د ف ل توج ستوى ا   ه ق وم ستوى القل ين م شة   ب سة الري ي مناف از ف لانج
  الطائرة؟

  مجالات الدراسة

  وطني    : المجال البشري ة    لاعبي ولاعبات المنتخب ال ات أندي ي ولاعب ى    ولاعب  الدرجة الأول
ا     و ، الحسين للشباب  ةنادي مدين ( للريشة الطائرة في الأردن    ادي بيت ياف ادي ماحص   و ،ن  ،ن

 .)نادي بشرى و،نادي الجبيهةو

  م إج   : المجال الزماني ين          ت ة ب ة الواقع رة الزمني ذه الدراسة في الفت  ١٨/٧/٢٠٠٩-١٧راء ه
 . درع الاتحاد للرجال والسيداتةبطول

 اربد/  الحسن الرياضية ةمدين/  الحسن ةصالة مدين: المجال المكاني. 
 

  مصطلحات الدراسة

ة                    : القلق رة انفعالي ع الخطر وهو خب الخوف وتوق شعور ب داخلي وال هو مرآب من التوتر ال
  ).١٩٩٨علاوي، ( سارة يدرآها الفرد آشيء ينبعث من داخله غير

ى                     : الإنجاز ذي يمكن إخضاعه إل ة وال ات الرياضية المختلف أداء يقوم به اللاعب في الفعالي
 ).١٩٨٥العبيدي، (القياس عن طريق درجات الاختبار أو الفوز أو تقدير الحكام 

  
  الدراسات السابقة

ق الرياضي         إلى   إلى التعرف    دراسة هدفت ) ٢٠٠٥(أجرى النداوي    ام والقل ق الع درجه القل
ى        ) العراق/  بغداد دوري النخبة ( اليد المتقدمين    آرةلدى لاعبي    ه الدراسة عل ) ٣٠(واشتملت عين

ة للموسم الرياضي            د استخدم     ،٢٠٠٢–٢٠٠١ لاعباً يمثلون الأندية المشارآة في دوري النخب  وق
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نهج الوصفي  ث الم اس ال ،الباح تخدم مقي ق واس سلبي   (قل ويم ال ن التق وف م ق  ) الخ اس القل ومقي
ق الرياضي                  ،الرياضي ين القل  وقد وجد الباحث علاقة ارتباط معنوية بين القلق العام والانجاز وب
از ستوى  ،والانج ق الرياضي وتحت م ام والقل ق الع ين القل ى ،)٠.٠٥( وب ة إل رت الدراس  وأظه

  .اضي والقلق المعوق والقلق الميسروجود علاقة ارتباط معنوية بين مقياس القلق الري

سي         إلى  التي هدفت إلى التعرف     ) ٢٠٠٤(وفي دراسة سالم     ق النف ين القل ة ب نجاز  والإالعلاق
يّ وائي     الرياض سدس اله ة والم ة الهوائي ي بالبندقي ة الرم ي فعالي ة  ( ف لحة الهوائي ي بالأس ) الرم

عراقي لفعاليات الرمي بالأسلحة     واشتملت عينه الدراسة على لاعبي ولاعبات المنتخب الوطني ال        
اس       ، وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي بطريقه المسح        ، بغداد  في الهوائية  واستخدم الباحث مقي

ق الرياضي ق    ،القل ستوى القل ين م لبي ب اط س ة ارتب اك علاق ة إن هن ائج الدراس رت نت د أظه  وق
 . والانجاز في فعاليات الرمي بالأسلحة الهوائية

 قبل المنافسة   مستويات القلق النفسيّ  إلى  دراسة هدفت إلى التعرف     ) ٢٠٠٠(وأجرى مكناي   
ي الأردن    ة ف رة الطاول ي آ دى لاعب ية ل رات    . الرياض اً لمتغي ستويات تبع ذه الم ي ه روق ف والف

ى   والتعرف   ) العمر الزمني، سنوات الممارسة الرياضية     ( سي          إل ق النف ستويات القل ين م ة ب العلاق
ة الدراسة من             قبل المنافسة الرياضية     ) ٣٠(والإنجاز الرياضي لدى هؤلاء اللاعبين، تكونت عين

سيّ                ق النف ة        لاعباً، وأظهرت النتائج ارتفاع مستوى آل من سمة القل ق المعرفي وحال ة القل  وحال
ل، وانخفاضه                القلق الجسميّ   لدى اللاعبين ذوي العمر الزمني وسنوات الممارسة الرياضية الأق

آما أظهرت نتائج الدراسة     .ر الزمني وسنوات الممارسة الرياضية الأآبر     عند اللاعبين ذوي العم   
ق المعرفي                           ة القل سي وحال ق النف نخفض في آل من سمة القل أن اللاعبين أصحاب المستوى الم

ه اللاعب                      ذي حقق ى من الإنجاز ال ازاً رياضياً أعل وا إنج ن أصحاب   ووحالة القلق الجسمي قد حقق
ع          ع مستوى الإنجاز الرياضيّ   أرتفقد  و .المستوى المرتفع  ين أصحاب المستوى المرتف  عند اللاعب

  .في حالة الثقة بالنفس وانخفاضه عند اللاعبين أصحاب المستوى المنخفض

وع      إلى  التي هدفت إلى التعرف     ) ٢٠٠٢(وفي دراسة جاسم     ق وأداء الطل علاقة مستوى القل
طالبات اختصاص   ) ١٠(دراسة على    واشتملت عينه ال   ، التوازن عارضةبالدحرجة الأمامية على    

ة  ة الرابع ي المرحل ي ف از فن ة الرياضية / جمب ه التربي داد/ آلي ه بغ تخدم الباحث ،جامع د اس  وق
دى الرياضيين        ،المنهج المسحي  ق ل اس القل ائج الدراسة ظهور     ، واستخدم الباحث مقي  أظهرت نت

ا    ستوى الأداء بمه ق وم ل القل ين عام لبية ب ة س اط معنوي ة ارتب ى  علاق ة عل وع بالدحرج رة الطل
ة                     وبيّ ، التوازن عارضة ان بالحدود الطبيعي ة آ راد العين ق لمعظم أف ان مستوى القل ذلك ب  وأنّن آ

 . في الأداء بالرغم من ارتفاع مستوى القلق لديهمعاليةبعض أفراد العينة حصلوا على درجه 

ق   تأثيإلى دراسة هدفت إلى التعرف ) Allyson, 1993(ليسون وقد أجرى ا  في ر سمة القل
از الرياضيالإ ى ،نج ة عل ت الدراس د أجري ة وق ن الرياضيين مجموع تخدام م مة باس اس س  مقي

ق عامل     أنّ  من العينة أدرآوا    %) ٥٨,٣( وأشارت النتائج إلى إن      ،)CSAI-2 (٢/ القلق سمة القل
ازهم   ى انج ر ،ضار عل ى    ) %٣٧,٤ ( وأعتب دة عل ق عامل ذات فائ  ،نجازهم الرياضي إسمة القل

 .نجازهم الرياضيإ فيأنها عامل طبيعي لا تؤثر %) ٤,٣(بينما أعتبر 
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ديل  ة قن ا دراس ق ) ١٩٩١(أم ستويات القل أثير م ى الكشف عن ت دفت إل ي ه يالت  سرعة ف
 وقد طبقت الدراسة   ، على جهاز القفز لدى المبتدئين في رياضة الجمباز التعلم لمهارة القفز داخلاً   

ة  نةعلى عي  ا  عمدي اً ط) ٣٤ ( قوامه ة          الب ة الرياضية بجامع سم التربي  من خلال المستوى الأول بق
ايلور                  ،قطر اس ت ى مقي د عل ذي اعتم د   ،)Taylor( واستخدم الباحث مقياس القلق الرياضي ال  وق

ائج نخفض تفوق أظهرت النت ق الم ق المتوسط والقل وع القل اري اأن مجم ستوى الأداء المه ي م  ف
سي  (اً سلبي اًأن هناك ارتباط   وآذلك وجد    ، مجموع القلق المرتفع   على ق       اًقوي ) اًعك ين مستوى القل  ب

  . مستوى الأداء المهاريفيآونه يؤثر بصورة سلبية 
  

  إجراءات الدراسة

  منهج الدراسة

  .طبيعة هذه الدراسة المنهج الوصفي لملاءمته واستخدم الباحثون

  وعينتهامجتمع الدراسة

ين واللاعب  ع اللاعب ن جمي ة م ع الدراس ألف مجتم الغ ت شة والب اد الري ي اتح سجلين ف ات الم
ددهم  ل  ) ٥٠(ع سهولة التعام املاً ل ة آ ع الدراس ن مجتم ة م ة الدراس ت عين ة وتكوّن اً ولاعب لاعب

  .يوضح خصائص أفراد عينة الدراسة) ١(والجدول . معهم واستعدادهم للاشتراك بهذه الدراسة

  .راسةخصائص أفراد عينة الدراسة تبعاً لمتغيرات الد: )١(جدول 

 النسبة المئوية العدد الفئة المتغير
 %٧٠ ٣٥ ذآر

 الجنس
 %٣٠ ١٥ أنثى

 %٦ ٣  سنه١٦اقل من 
 %٥٢ ٢٦  سنه٢٠ اقل من ١٦
 %٣٢ ١٦  سنه٢٤ – ٢٠

 العمر

 %١٠ ٥  سنه فأآثر٢٤
 %٥٢ ٢٦ ثانوية عامه فما دون

 %٢ ١ دبلوم
 %٤٤ ٢٢ بكالوريوس

 المؤهل العلمي

 %٢ ١ دراسات عليا
 %٦٤ ٣٢ نادي

 مستوى اللاعب
 %٣٦ ١٨ منتخب

 %١٠٠ ٥٠ المجموع
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  أداة الدراسة

اس      ) ١٩٩٨(وي  ه علاّ تم استخدام مقياس القلق الدافع للرياضيين الذي أعدّ        وّن المقي حيث تك
دريج          ،فقرة) ٢٠(من   اس خماسي الت م استخدام مقي اس ت ى المقي مّ و  ولتحديد مدى الاستجابة عل  ت

  : المتعلق بذلكوالأدبراسات السابقة  الدِّإلى بعد الرجوع ر التالياعتماد المعيا

  . تقابل أبداً   ١.٤٩ – ١ .١

  .تقابل نادراً  ٢.٤٩ -١.٥ .٢

  .تقابل أحياناً  ٣.٤٩ -٢.٥ .٣

  .تقابل غالباً  ٤.٤٩ -٣.٥ .٤

  .تقابل دائماً    ٥ -٤.٥ .٥
  

  راسةخطوات تنفيذ الدِّ

د                .١ ق ال اس القل ار مقي م اختي وي ت ة الأدب الترب ذي أعدّ      بعد مراجع وي ه علاّ  افع للرياضيين ال
)١٩٩٨.(  

  .تم تطبيق الاختبار على عينة الدراسة قبل البدء بالمباريات .٢

ي  .٣ بة الت تخدام الإحصائيات المناس ات باس ل البيان م تحلي ات ير إليه ة أش وان المعالج  تحت عن
  .الإحصائية

  .استخلاص النتائج والتوصيات .٤
  

  صدق الأداة

وين الفرضي            بإيجاد صد ) ١٩٩٨(وي  علاّقام   ق لهذا المقياس من خلال استخدام صدق التك
 لاعباً  ٨٢عن طريق تطبيق الاختبار على عينة من اللاعبين في بعض الأنشطة الرياضية قوامها              

وعتين          ى مجم سيمهم إل القلق المعوّ       إوذلك بعد تق ز ب سة الرياضية         حداهما تتمي لأداء في المناف ق ل
لأدا ساعد ل القلق الم ز ب سة الرياضيةوالأخرى تتمي ي المناف تمارة .ء ف ائج اس ي ضوء نت ك ف  وذل

 أو   تتضمن سؤال اللاعبين عن مدى إسهام القلق في مساعدة الأداء في المنافسة الرياضية              استبانة
صالح مجموعة               . إعاقته وعتين ل وأسفرت نتائج التطبيق عن وجود فروق دالة إحصائياً بين المجم

ساعد  ق الم دافع  (القل ق ال ي) أو القل ية  ف سة الرياض ي المناف ستوى الأداء ف اء بم ام  .  الارتق ا ق آم
ث تم   ين حي ن المحكم ة م ى مجموع ق عرضه عل وى عن طري اد صدق المحت احثون بإيج  تالب

 .الموافقة على فقرات المقياس آما هي
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  ثبات الأداة

اخ             للتأآد من ثبات الأداة      تم حساب معامل الاتساق الداخلي من خلال استخدام معامل آرونب
  .)٠.٩١(لفا حيث بلغت قيمة الثبات أ

  
  متغيرات الدراسة

 .مستوى اللاعبوالمؤهل العلمي، والعمر، والجنس، : المتغيرات المستقلة  .أ

  .مستوى الانجاز: المتغير التابع  .ب
  

  المعالجة الإحصائية

ئلة الدّ ة عن أس امج الإحصائي للإجاب تخدام البرن م اس ة ت مّ) SPSS(راس تخراج حيث ت  اس
ة           ،ارات والنسب المئوية  التكر ات المعياري  بالإضافة إلى استخدام المتوسطات الحسابية والانحراف

 ).ت(واختبار ) ANOVA(الأحادي التباين ار تحليل باختواستخدام 
  

  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

  . عرضها ومناقشتها تبعاً لأسئلتهاتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية وقد تمّ

  ما مستوى القلق النفسي عند لاعبي الريشة الطائرة ؟: لأولالسؤال ا

مّ   ساؤل ت ذا الت ى ه ة عل ة   للإجاب ات المعياري سابية والانحراف طات الح تخدام المتوس  اس
  .يوضح ذلك) ٢(لمستويات القلق عند اللاعبين والجدول 

  ٥٠= المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لفقرات المقياس ن : )٢(جدول 

 لرتبةا
 رقم
 الفقرة

 الفقرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

١١  ١ 
القلق الذي اشعر به قبل المنافسة يعوقني عن 

 .الإجادة في المنافسة
١.٥١ ٣.٦٢ 

٣  ٢ 
 نّبعض الأخطاء في بداية المنافسة فإرتكب أعندما 

ذلك يساعد على ارتباآي لفترة طويلة أثناء 
 .المنافسة

١.٠٤ ٣.٥٠ 

١٩  ٣ 
خر لحظة قبل بدء عندما يخبرني المدرب في آ
نني أجد صعوبة في إالمنافسة بخطة جديدة للعب ف

 .فهمها وبالتالي تنفيذها في المنافسة
١.٤٧ ٣.٤٢ 
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 )٢(تابع جدول رقم ... 

 الرتبة
 رقم
 الفقرة

 الفقرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

٤  ٤ 
ذلك لا فإنّ ة شعر بالتوتر والقلق قبل المنافسأعندما 

يساعدني على تهيئتي لبذل أقصى جهدي في 
 .المنافسة

١.٧٦ ٣.٣٢ 

٢  ٥ 
 أهمية المنافسة اشعر بأنني لن أستطيع ازدادتآلما 

 .الأداء بأفضل ما عندي من قدرات
١.٨٥ ٣.١٢ 

١٦  ٦ 
لقلق والخوف قبل المنافسة عندما يظهر علي ا

فسة حتاج لفترة طويلة من الوقت أثناء المنافإنني أ
 .لكي أعود لحالتي الطبيعية

١.٦٨ ٣.٠٦ 

١٣  ٧ 
إذا حدثت مني بعض الأخطاء في بداية المنافسة 

فان ذلك يساعدني على بذل المزيد من الجهد 
 .لتعويض هذه الأخطاء أثناء المنافسة

٠.٨٨ ٣.٠٤ 

٥  ٨ 
 قبل بدء المنافسة  أو متوتراًعندما أآون عصبياً

 .هي أثناء المنافسة انتبانني لا أستطيع ترآيز آلّإف
١.٩٠ ٢.٩٨ 

٧  ٩ 
على درجه ) أو منافسين(اشتراآي ضد منافس 

عالية من المستوى يسبب لي المزيد من الارتباك 
 .أثناء المنافسة

١.٣٨ ٢.٩٨ 

١٠  ١٠ 
شعر بأنني غير واثق من قبل المنافسة الهامة أ

 مستوى أدائي في فينفسي وهو الأمر الذي يؤثر 
 .المنافسة

١.٧٧ ٢.٩٤ 

١٨  ١١ 
مستوى أدائي في المنافسات العادية أفضل من 
 .مستوى أدائي في المنافسات التي تتميز بأهميتها

١.٥٦ ٢.٨٤ 

١٧  ١٢ 
ذوي درجة ) أو متنافسين(عندما أتنافس مع منافس 

عالية من المستوى فان ذلك يساعد على زيادة 
 .درجة حماسي أثناء المنافسة

٠.٩٢ ٢.٦٤ 

٩  ١٣ 
 قبل بدء ةخر لحظدرب في آعندما ينصحني الم

 في ةر خطة اللعب فإنني أجد سهوليالمنافسة بتغي
 .تنفيذ نصائحه أثناء المنافسة

١.١٦ ٢.٤٦ 

٢٠  ١٤ 
شعر بأنني غير واثق من قبل المنافسة الهامة أ

نفسي ولكن عندما تبدأ المنافسة فان ثقتي في نفسي 
 .تزداد بصورة واضحة

١.١١ ٢.٣٢ 
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 )٢(تابع جدول رقم ... 

 الرتبة
 رقم
 الفقرة

 الفقرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

١٢  ١٥ 
ستطيع الأداء في المنافسات الهامة أشعر بأنني أ

 .بأفضل قدراتي
١.٢٠ ٢.٣٠ 

١٤  ١٦ 
إحساسي بالقلق أو التوتر قبل المنافسة يسهم في 

قدرتي على إظهار أفضل ما عندي من قدرات في 
 .المنافسة

١.١١ ٢.٢٨ 

٨  ١٧ 
تظهر إجادتي في المنافسات الحساسة أآثر من 
 .إجادتي في المنافسات التي لا تتميز بالحساسية

١.٢٦ ٢.٠٨ 

١٥  ١٨ 
 قبل بدء المنافسة ولكن  ومتوتراًقد أآون عصبياً

عندما تبدأ فإنني أنسى حالتي بسرعة وأرآز 
 .انتباهي في المنافسة

١.٢٨ ٢.٠٠ 

١  ١٩ 
منافسة يساعدني شعر به قبل بدء الالقلق الذي أ

 .على الإجادة في المنافسة
١.٢٠ ١.٨٠ 

٦  ٢٠ 
 قبل المنافسة بأنني قلق وخائف فإنني شعرعندما أ

 .ستطيع التحكم في أعصابي أثناء المنافسةأ
١.٣٨ ١.٧٦ 

 ٠.٣٦ ٢.٧٣ المجموع

شة           أ) ٢(يتضح من الجدول     ي الري ن المتوسطات الحسابية لمستويات القلق النفسي عند لاعب
ت التي نصّ ) ١١( وأن الفقرة رقم     )١,٩٠–٠,٩٢ (بانحراف معياري ) ٣,٦٢–١,٧٦ (وح بين راتت

ى   سة         (عل ادة في المناف وقني عن الإج سة يع ل المناف ه قب ذي أشعر ب ق ال د جاءت    )القل ةق  بالمرتب
ى رة الأول ة آبي ق بدرج ستوى القل ل م ة ، وهي تقاب اءت بالمرتب ة وج م الثاني رة رق ي ) ٣( الفق الت
رة          عندما أرتكب بعض الأخطاء في بداية المنافسة فانّ       (ت على   نصّ اآي لفت ى ارتب ساعد عل  ذلك ي

ل بدرجة     ) ٣,٥٠ (بمتوسط حسابيّ ) طويلة أثناء المنافسة   رة         ،متوسطة وتقاب في حين جاءت الفق
تحكم في     عندما أ(ت على التي نصّ) ٦(رقم   أنني أستطيع ال شعر قبل المنافسة بأنني قلق وخائف ف

اء   سة  أعصابي أثن رة بمتوسط حسابي          ) المناف ة الأخي دير بدرجة        ) ١,٧٦( بالمرتب ل التق وهي تقاب
يّ    أنّ  السابق يتضح من الجدول  آما  . قليلة ق   المتوسط الكل د   للقل غ     ق ل بدرجة      ) ٢,٧٣( بل وهو يقاب

  .متوسطة

ة والمهاريّ                    يعزى قد  و ى الجوانب البدني دريب عل ز المدرب في الت ى ترآي ك إل ال    ذل ة وإغف
ب ال سيّالجان دم تهيئنف لّة وع ذي لا يق ب ال ذا الجان ب له ة  اللاع ب البدني ن الجوان ة ع  أهمي
احثون .ةوالمهاريّ د الب ى    زجّأن  ويعتق ضاعه إل رة دون إخ صورة مبك ولات ب ي البط ب ف  اللاع

ه      ة مع أقران اءات الودي راً لمجرد        ودخول  ،سلسلة من اللق ه عم ات مع لاعب يفوق  اللاعب مباري
اك وعدم       المشارآة مع ناديه     في البطولات ينعكس على اللاعب مما يؤدي به إلى الخوف والارتب



  ١٠٦٩ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــعدنان الدولات، وآخرون

 ٢٠١٢ ،)٥(٢٦ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــــــــــــــــــ مجلةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

افس        و ،القدرة على الترآيز وارتكابه سلسلة من الأخطاء       ا بالتالي تفقده القدرة على مجاراة المن  مم
  . مستقبلاّ لهاّينعكس عليه ويبقى القلق ملازم

قلق عند لاعبي الريشة تعزى هل هناك فروق دالة إحصائياً في مستويات ال      : السؤال الثاني 
 مستوى اللاعب؟و ،المؤهل العلميو ،العمرو ،لمتغيرات الجنس

  . آل متغير على حدة نتائج عرضللإجابة عن هذا السؤال تمّ

  متغير الجنس  .أ

مّ ة      ت ة وقيم ات المعياري سابية والانحراف طات الح تخدام المتوس ح    ) ت( اس و موض ا ه آم
   .)٣(بالجدول 

دول  ة  المتوس: )٣(ج ة وقيم ات المعياري سابية والانحراف روق) ت(طات الح اد الف ين  لإيج ب
  .متغير الجنسل تبعاًمستويات القلق 

 الجنس العدد المتوسط الانحراف )ت ( قيمة  مستوى الدلالة
 ذآر ٣٥ ٢,٦٥ .٣٨٨

٢,٢٠ .,.٣ 
 أنثى ١٥ ٢,٨٩ .٢٣٧

ة إحصائياً في مستوى ا                روق دال ي        يتضح من الجدول أعلاه وجود ف دى لاعب سي ل ق النف لقل
ر الجنس  ائرة يعزى لمتغي شة الط ور(الري اث،ذآ ديهن )  إن اث ل ى أن الإن ذآور بمعن صالح ال ول

ر      آون السبب إلىقد يعزىمستوى قلق نفسي أعلى من الذآور و      ذآور أآث دى ال رة ل  مستوى الخب
ولات       ي بط ذآور ف شارآة ال ك لم اث وذل ن الإن ة أم  م واء داخلي ددة س ةمتع ضور  ، خارجي وح

شارآتهن    بعكس الإناث التي     ،المعسكرات التدريبية الطويلة في الخارج     م م د     تحك ادات والتقالي  الع
ذه المعسكرات                    ة لحضور ه رة طويل بلاد لفت سفر خارج ال ى ال احثون     .وعدم القدرة عل د الب  ويعتق

ضاً ديهن  أنّأي ق ل ستوى القل اع م ى ارتف نعكس عل ولات ي ي البط اث ف شارآه الإن ة م أن و قل
ؤدي                مشارآتهن في المنافسات سواء على الصعيد الداخلي أو الخارجي يتطلب منهن انجازاً مما ي

وز  سؤولية الف ا تتحمل م ة بأنه ى شعور اللاعب ذا إل ذه وه ستمر من ه ق م ي خوف وقل ا ف يجعله
  . الكليى إنجازهاعلى مستومما ينعكس ذلك اللقاءات 

  متغير الفئة العمرية  .ب

تخدام المتوسطا م اس سابية وات ادي لات الح اين الأح ل التب ار تحلي ة واختب ات المعياري نحراف
  .يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية) ٤(والجدول 
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ٢٠١٢ ،)٥(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

دول  ستوى  : )٤(ج ة لم ات المعياري سابية والانحراف طات الح ر   المتوس ا لمتغي سي تبع ق النف  القل
  .العمر

  ف المعياريالانحرا المتوسط الحسابي  العدد  الفئة العمرية
  .٣٥  ٢,٧٣  ٣   سنه١٦اقل من 

  .٣٢  ٢,٧٢  ٢٦   سنه٢٠ اقل من ١٦
  .٤٥  ٢,٧٢  ١٦   سنه٢٤ – ٢٠
  .٧٣  ٢,٥٦  ٥   سنه فأآثر٢٤

 ٥٠ ٢,٧٣ .٣٦  العدد الكلي

شة               ي الري دى لاعب يتضح من الجدول أعلاه وجود فروق ظاهرية في مستوى القلق النفسي ل
ل         الطائرة يعزى لمتغير الفئة العمرية ول      ار تحلي م استخدام اختب روق ت ذه الف لكشف عن مصادر ه

  يوضح ذلك ) ٥(التباين الأحادي والجدول 

سي                  : )٥(جدول   ق النف ين المتوسطات ومستوى القل روق ب ى الف تحليل التباين الأحادي للدلالة عل
  .تبعاً لمتغير الفئة العمرية

 ف الدلالة الإحصائية
متوسط 
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 ربعاتالم

مصدر 
 التباين

 ,٠٦٤  ٣  .١٩٣  بين المجموعات
 ,١٣٧ ٤٦ ٦,٣٢٣ داخل المجموعات

٧٠٦ .٤٦٨. 

        ٤٩ ٦,٥١٦  الكلي

سي         ق النف ستويات القل ين م يتضح من الجدول أعلاه عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب
ائرة    شة الط ي الري دى لاعب ى    تل دل عل ذا ي ة وه ة العمري ر الفئ زى لمتغي ي اًاك تقارب هنأنّع  ف

ة   ات العمري ين الفئ سي ب ق النف ستويات القل زىو ،م د يع سبب ق ى ال ة  إل روف المتعلق شابه الظ  ت
م          ات ه ذه الفئ ى ه بالمنافسات والأجواء التدريبية للاعبين بالإضافة إلى أن المدربين المشرفين عل

ة وفي المنتخب         سي للاّ     ،أنفسهم الذين يدربونهم بالأندي ا أن الجو النف ه    عب   آم سي ل والإعداد النف
ن            ا ي رات مم ساوٍ          يتسم بما يمتلكه المدرب من خب شكل مت ين ب ى اللاعب ذا عل ذه النتيجة     عكس ه  وه

اء           بان معرفة ) ٢٠٠٤سالم،  (ع ما ذآر    تختلف م  ساعدتهم بالارتق ر في م در آبي سهم بق  المدرب ت
  .واستغلال إمكانياتهم

  متغير المؤهل العلمي  .ج

تخدام المتوسطات الحس م اس ادي لاابية وات اين الأح ل التب ار تحلي ة واختب ات المعياري نحراف
  .يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية) ٦(والجدول 



  ١٠٧١ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــعدنان الدولات، وآخرون

 ٢٠١٢ ،)٥(٢٦ لدمج ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ــــــــــــــــــــ مجلةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

دول  ر     : )٦(ج ا لمتغي سي تبع ق النف ستوى القل ة لم ات المعياري سابية والانحراف طات الح المتوس
  .المؤهل العلمي

  راف المعياريالانح  المتوسط الحسابي  العدد  المؤهل العلمي
  .٣٠  ٢,٦٩  ٢٦  ثانوية عامة فما دون

  .  ٣,٠٠  ١  دبلوم
  .٤٤  ٢,٧٧  ٢٢  بكالوريوس
 . ٢,٥٥ ١  دراسات عليا
 .٣٦ ٢,٧٣  ٥٠ العدد الكلي

شة               ي الري دى لاعب يتضح من الجدول أعلاه وجود فروق ظاهرية في مستوى القلق النفسي ل
ل         الطائرة يعزى لمتغير المؤهل العلمي وللكشف عن مص        ار تحلي ادر هذه الفروق تم استخدام اختب

  . يوضح ذلك) ٧(التباين الأحادي والجدول 

اً               : )٧(جدول   سي تبع ق النف تحليل التباين الأحادي للدلالة على الفروق بين متوسطات مستوى القل
  لمتغير المؤهل العلمي

 مصدر التباين
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 ف
الدلالة 

 صائيةالإح
 ,٠٦٢  ٣  .١٨٦  بين المجموعات
 .١٣٨ ٤٦ ٦,٣٣١ داخل المجموعات

٧١٩ .٤٥٠. 

        ٤٩ ٦,٥١٦  الكلي

سي         ق النف ستويات القل ين م يتضح من الجدول أعلاه عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب
ائرة شة الط ي الري دى لاعب دلّ  تل ذا ي ي وه ل العلم ر المؤه زى لمتغي اك تقاربع ى أن هن ياً عل   ف

ى  قد يعزى مستويات القلق النفسي بين الفئات العمرية و       م يخضعوا     نّأ السبب إل ين ل  معظم اللاعب
الي             بدراستهم إلى مساقات متخصصة في علم النفس أو التدريب أو أثناء ممارستهم الرياضة وبالت

ق                         الي يكون مستوى القل ا دون وبالت ة فم ة العام ة الثانوي د حمل دهم وعن ش ميتساوى القلق عن  ابهاًت
  .بغض النظر عن مؤهلهم

  متغير تصنيف مستوى اللاعب  . د

ة        ة وقيم ات المعياري سابية والانحراف طات الح تخدام المتوس م اس ح   ) ت(ت و موض ا ه آم
   .)٨(بالجدول 
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دول  ة   : )٨(ج ة وقيم ات المعياري سابية والانحراف طات الح ين  ) ت(المتوس روق ب اد الف لإيج
  .وى اللاعبمستويات القلق لدى متغير تصنيف مست

 مستوى اللاعب العدد المتوسط الانحراف )ت(قيمة  مستوى الدلالة
 ,٢٦٦ .,٧٩ لاعب منتخب ١٨ ٢,٧٤ .٣٢
 لاعب نادي ٣٢ ٢,٧٢ .٣٩

لة إحصائيا في مستوى القلق النفسي لدى    لا د  ذات يتضح من الجدول أعلاه عدم وجود فروق      
 في   اًبمعنى إن هناك تشابه   )  نادي ،منتخب(عزى لمتغير لمستوى اللاعب     تلاعبي الريشة الطائرة    

ى أنّ    السبب  وقد يعزى   مستوى القلق النفسي لدى لاعبي المنتخب والأندية         م      إل ي المنتخب ه لاعب
رون  ي يم ة وان الظروف الت ي الأندي ن لاعب دريب أم م ق بالت ت تتعل واء أآان ا س ع  به ة م  العلاق

ي      ،ف متشابهة وواحدة  بعضهم البعض أو المنافسات التي يشارآون بها هي ظرو          آما أن البيئة الت
ا سواء                ع ظروفه صادية أم    يعيشها هؤلاء اللاعبين هي بيئة متشابهة في جمي ة   أآانت اقت  اجتماعي

  ).١٩٩٥(وبالتالي تنعكس على مستواهم النفسي وهذا يتفق مع ما أشار إليه راتب 

ة إحصائياً      : السؤال الثالث   ة دال ين مستوى القلق وم    هل توجد علاق نجاز في   الإستوى  ب
  منافسة الريشة الطائرة ؟

ة                  عن للإجابة اد مدى العلاق اط بيرسون لإيج ق     هذا السؤال تم استخدام معامل ارتب ين القل  ب
  .يبين ذلك) ٩(نجاز لدى لاعبي الريشة الطائرة والجدول النفسي ومستوى الإ

  .معامل الارتباط بين القلق ومستوى الانجاز: )٩(جدول 

 القلق الإحصائيةمستوى الدلالة 
٧٣ ٠.٠٠٠,* 

 نجازالإ

 ٠,٠٥=αعند  : دال إحصائيا   *

ق والانجاز          ين مستوى القل ة إحصائية ب اط ذات دلال يتبين من الجدول أعلاه إلى وجود ارتب
دى الّ       ذلك إلى أنّ  وقد يعزى    القلق ل ه داخل الملعب             لا الانجاز يتأثر ب ى أدائ ك عل نعكس ذل عب وي

ى العش       ؤدي إل ز    وبالتالي ي ق حيث يكون               ،وائية وعدم الترآي سبة لانخفاض القل ك بالن  وعكس ذل
ذه الدراسة   .هالذي ينعكس على مستوى أدائ على ضبط الانفعالات والتوتر      اًاللاعب قادر   وتتفق ه

ع  ة م داوي دراس اي ) ٢٠٠٥(الن ة مكن ث أ)٢٠٠٠(ودراس ارا  حي ىش ستوى أصحاب أنّ إل  الم
وا ان   د حقق ق ق ة القل ي حال نخفض ف ياًالم ازاً رياض ى ج ن أعل ي  أصحاب م ع ف ستوى المرتف  الم

  .نجاز الرياضيّالأداء المهاري والإمستوى 
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  الاستنتاجات

  .هنالك تباين في مستوى درجات القلق النفسي لدى لاعبي الريشة الطائرة .١

  .الذآورب الإناث من مستوى قلق مرتفع مقارنة  اللاعباتتعاني .٢

ق النف       .٣ ستويات القل شابه في م ك ت صنيف      هنال رات العمر والمؤهل العلمي وت ا لمتغي سي تبع
  .اللاعب

  .نجاز مستويات القلق النفسي ومستوى الإتوجد علاقة ارتباطية بين .٤
  

  التوصيات

ام  .١ شكل متواصل بالاهتم ق خ ب ستويات القل ه  م ى توجي ل عل ات والعم ب لال المباري اللاع
  .للوصول إلى الانجاز الرياضي

تثمار حالات       اقف نفسية لاعب خلال التدريب في مو    وضع ال  .٢ ة اس ى آيفي ه عل  متعددة وتدريب
  .القلق المرافق للأداء

تها مع اللاع                  .٣ ة دراس ق ومحاول سببة للقل ب تدريب اللاعب على تذليل الصعوبات النفسية الم
  . مستوى لهاإلى محاولة خفضها إلى أدنىللوصول 

دريب     عب باعتباره احد الأعمدة ا    للاّاهتمام المدربين بالإعداد النفسي      .٤ ة الت  ؛لرئيسية في عملي
  نجازا لذلك من أثر فعال في مستوى الإلم

  .الاستعانة بأخصائي نفسي متخصص مرافق للفريق في التدريبات والمباريات .٥

  .ه في الملعبائ لما لذلك من انعكاس على أد؛دعم اللاعب وتنمية ثقته بنفسه .٦
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  )١(الملحق 
   السادة المحكمينأسماء

  التخصص  الرتبة العلمية  الاسم  الرقم
  علم نفس رياضي   مشاركأستاذ  مازن حتاملة  -١
  علم نفس رياضي   مشاركأستاذ  حمد هياجنةأ  -٢
  لعاب مضربتعلم حرآي أ   مشاركأستاذ  معين طه  -٣
  تدريب رياضي   مشاركأستاذ   الكشكأبومحمد   -٤
  تدريب رياضي   مشاركأستاذ  حسن الوديان  -٥

  

  )٢(الملحق 

  ) الدراسةاستبانة(

  عزيزتي اللاعبة/ عزيزي اللاعب

  ،تحية طيبة وبعد

ه بمستوى                     شة الطائرة وعلاقت يقوم الباحثون بدراسة تهدف إلى التعرف إلى أثر القلق النفسي لدى لاعبي الري
   .نجازالإ

دل بوضوح    عبارة والمطلوب منك أن تقرأ آل عب   ) ٢٠(ويتكون هذا المقياس من      ا ت ارة بعناية والتي تعتقد أنه
ارة                   ) x( على مشاعرك وسلوآك ثم تضع علامة        ذآورة بجانب آل عب سة الم  ،أمام حالة واحدة من الحالات الخم

 .خطأعلماً أنه ليس هناك إجابات صحيحة وأخرى 

  .بارة في التفكير لأننا نريد انطباعك الأولي بالنسبة لكل عترددأرجو الإجابة بسرعة دون 

  .علماً بأن جميع البيانات التي تتضمنها الإجابة ستكون سرية ولن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي

 شاآرين لكم تعاونكم

  الباحثون

   -:البيانات الشخصية

  .عند الإجابة المناسبة ( / ) يرجى التفضل بوضع علامة 

  ثى  أن      ذآر                                         الجنس

   سنه ٢٠ أقل من -١٦                سنة             أقل من   العمر

   سنه فأآثر       ٢٤     سنه         ٢٤ إلى سنة ٢٠            

  دبلوم          ثانوية عامة فما دون         المؤهل العلمي

  دراسات عليا                  بكالوريوس       

  ترتيب اللاعب في المنتخب      عب منتخب لا:   الرياضيالمستوى 

  ترتيب اللاعب في النادي           لاعب نادي  
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 :  ..............................ياسم الناد

 الرقم العبارات دائماً غالباً أحياناً نادراً أبداً

ى        أالقلق الذي         شعر به قبل بدء المنافسة يساعدني عل
 .الإجادة في المنافسة

١-  

ن استطيع             آلما ازدادت أهمية المنافسة أشعر بأنني ل
 .الأداء بأفضل ما عندي من قدرات

٢- 

ان                سة ف عندما أرتكب بعض الأخطاء في بداية المناف
.ذلك يساعد على ارتباآي لفترة طويلة أثناء المنافسة

٣- 

ك لا    إعندما أشعر بالتوتر والقلق قبل المنافسة ف             ن ذل
ى ت  ساعدني عل ي    ي دي ف صى جه ذل أق ي لب هيئت

 .المنافسة

٤- 

سة            دء المناف ل ب وتراً قب صبياً أو مت ون ع دما أآ عن
 .نني لا أستطيع ترآيز آل انتباهي أثناء المنافسةفإ

٥- 

أنني             أعندما        ق وخائف ف أنني قل سة ب ل المناف شعر قب
 .استطيع التحكم في أعصابي أثناء المنافسة

٦- 

ا      د من تراآي ض سين(فس اش ة ) أو مناف ى درج عل
اك    د من الارتب ي المزي سبب ل ستوى ي ة من الم عالي

 .أثناء المنافسة

٧- 

ن       ر م ساسة أآث سات الح ي المناف ابتي ف ر إج تظه
 .إجادتي في المنافسات التي لا تتميز بالحساسية 

٨- 

دء           ل ب ة قب ر لحظ ي آخ درب ف صحني الم دما ين عن
ر خطة اللعب  سة بتغيي ي المناف هولة ف د س إنني أج ف
 .تنفيذ نصائحه أثناء المنافسة

٩- 

قبل المنافسة الهامة اشعر بأنني غير واثق من نفسي              
ؤثر     ذي ي ر ال و الأم يوه ي   ف ي ف ستوى أدائ  م

 .المنافسة

١٠- 

ن         وقني ع سة يع ل المناف ه قب عر ب ذي أش ق ال القل
 الإجادة في المنافسة

١١- 

ة ا         سات الهام ي المناف تطيع الأداء   ف أنني أس عر ب ش
 .بأفضل قدراتي

١٢- 

إذا حدثت مني بعض الأخطاء في بداية المنافسة فان              
ويض   د لتع ن الجه د م ذل مزي ى ب ساعدني عل ك ي ذل

 .هذه الأخطاء أثناء المنافسة

١٣- 

ي           سهم ف سة ي ل المناف وتر قب القلق أو الت ساسي ب إح
درات            دي من ق ا عن  في   قدرتي على إظهار أفضل م

 .المنافسة

١٤- 

صبياً       ون ع د أآ وتراًق ن   ومت سة ولك دء المناف ل ب  قب
عندما تبدأ فإنني أنسى حالتي بسرعة وأرآز انتباهي  

 .في المنافسة

١٥- 
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  الرقم العبارات دائماً غالباً أحياناً نادراً أبداً

إنني               عندما يظهر علي القلق والخوف قبل المنافسة ف
ي    سة لك اء المناف ت أثن ن الوق ة م رة طويل اج لفت احت

 .أعود لحالتي الطبيعية

١٦- 

افس            سين  (عندما أتنافس مع من ذوي درجة   ) أو متناف
 ذلك يساعد على زيادة درجة  فإنّعالية من المستوى    

 .حماسي أثناء المنافسة

١٧- 

ن        ضل م ة أف سات العادي ي المناف ي ف ستوى أدائ م
 .مستوى أدائي في المنافسات التي تتميز بأهميتها 

١٨- 

ي آ         درب ف ي الم دما يخبرن دء    عن ل ب ة قب ر لحظ خ
دة للعب        إ المنافسة بخطة جدي نني أجد صعوبة في       ف

 .فهمها وبالتالي تنفيذها في المنافسة

١٩- 

شعر بأنني غير واثق من نفسي      أقبل المنافسة الهامة         
زداد         فإنولكن عندما تبدأ المنافسة      سي ت ي في نف  ثقت

 .بصورة واضحة

٢٠- 

  


