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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 

 طائرةالقلق الریاضي وعلاقته باداء الارسال الطویل العالي في لعبة الریشة ال

 م.م امجد علي فلیح      م.م لقمان صالح كریم              م.م محمد ثامر كریم 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الملخص

 ھدفت الدراسة الى :  

على العلاقة بین القلق الریاضي ودقة الارسال العالي الطویل لدى لاعبي منتخب كركوك ــــ التعرف 
 بالریشة الطائرة .

ــــ التعرف على القلق الریاضي ودقة الارسال العالي  الطویل لدى لاعبي منتخب كركوك بالریشة 
 الطائرة .

 یعة المشكلة .أستخدم الباحث المنھج الوصفي بالأسلوب الأرتباطي لملائمتھ مع طب

وتمثلت عینة البحث بلاعبي منتخب كركوك  للریشة الطائرة خضعوا لمقیاس القلق الریاضي       
لاستحصال البیانات الخاصة بالبحث وبعد جمع البیانات تم معالجتھا احصائیا  ، وتوصل الباحثون الى 

 الاستنتاجات التالیة : 

القلق الریاضي واداء مھارة الارسال الطویل في لعبة  .ھناك علاقة ارتباط ذات دلالة معنویة بین ١
 الریشة الطائرة لدى عینة البحث .

 . ان لافراد العینة نسبة قلق منخفضة وثقة بالنفس جیدة . ٢

للاعداد النفسي السلیم اھمیة كبیرة الى جانب الاعداد البدني والجانب التكتیكي والنظري یساعد على 3 . 
حققھ مدربي اللعبة خلال وحداتھم التدریبیة من خلال توفیر جلسات نفسیة ترفع رفع الانجاز وھذا ما ی

 من معنویة اللاعب وثقتھ بنفسھ . 

 واوصى الباحث بما یأتي :   

تقویة الثقة بالنفس عند اللاعب مع الاستمرار في عملیة التدریب للمھارات وضرورة تقدیر  .١
 اللاعب لمستواه في اللعب .

اللاعبین بما یتناسب وجو المنافسة وذلك عن طریق تعوید اللاعبین على  خلق جو الالفة بین .٢
 المواقف المختلفة التي یمكن ان تحدث اثناء المنافسات .

اجراء بحوث مختلفة للمھارات النفسیة الضروریة لاداء اللاعب بشكل ممیز مع مھارات اللعبة  .٣
 المختلفة ومعرفة مكامن الضعف فیھا وتطویرھا .

 

 المفتاحیة : القلق الریاضي ، الارسال العالس ، الریشة الطائرةالكلمات 
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Sports anxiety and its relationship to high long-serving 

 performance in badminton 

M. Amjad Ali Falih  

 M. Luqman Saleh Karim  

 M. Mohamed Thamer Karim 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Summary 

  The study aimed to: 

- Identifying the relationship between sports anxiety and the accuracy of the long high serve 
among the players of the Kirkuk national team in badminton. 

Recognizing the sports anxiety and the accuracy of the long high serve among the players of 
the Kirkuk national team in badminton. 

The researcher used the descriptive approach in the correlative method to suit the nature of 
the problem. 

      The research sample was represented by the Kirkuk badminton team players who were 
subjected to the sports anxiety scale to obtain the data for the research and after collecting the 
data it was processed statistically, and the researchers reached the following conclusions: 

1. There is a significant correlation between sports anxiety and the performance of the long 
serve skill in badminton among the research sample. 

2 . The sample members have low anxiety and good self-confidence. 

 . 3 Proper psychological preparation is of great importance besides the physical preparation 
and the tactical and theoretical aspect helps to raise the achievement and this is what the game 
coaches achieve during their training units by providing psychological sessions that raise the 
player’s morale and self-confidence. 

  The researcher recommended the following: 

1. Strengthening the player's self-confidence while continuing the skills training process and 
the need for the player to assess his level of play. 

2. Creating an atmosphere of familiarity between the players in proportion to the atmosphere 
of competition, by accustoming the players to the different situations that may occur during 
competitions. 

3. Conducting various researches for the psychological skills necessary for the player to 
perform in a distinctive way with the different game skills and to know the weaknesses in 
them and develop them. 

 

Keywords: sports anxiety, high serve, badminton 
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 التعریف بالبحث – ١

 المقدمة واهمیة البحث ١ – ١

علــم الــنفس الریاضــي بالجانــب التطبیقــي بنظریــات علــم الــنفس العــام فــي المیــادین الریاضــیة   نـيیع     
فیرفــع مســتوى الریاضــي  للوصــول الــى افضــل المســتویات مــن الانجــاز الریاضــي ، وقــد عنیــت البحــوث 
التـــي اجریـــت فـــي هـــذا المجـــال بالشخصـــیة الریاضـــیة والســـمات الممیـــزة لهـــا ، كمـــا عنیـــت بدراســـة الاثـــار 
النفسیة التي تتركها على اللاعبین في اللعب . وتلعب العوامل النفسیة ومنها عامـل القلـق دورا مهمـا فـي 

والقلــق النفســي هــو أحــد مظــاهر  لیاقــة اللاعــب البدنیــة وقدرتــه علــى تنفیــذ الواجبــات التكتیكیــة والتكنیكیــة
صـبي العضـلي ممـا یـؤثر بدرجـة الإنفعالات النفسیة، الـذي قـد یـؤدي باللاعـب إلـى إخـتلال فـي توافقـه الع

ملحوظــة علــى مســتوى أدائــه المهــاري أثنــاء المنافســة الریاضــیة وعنــد المباریــات ممــا یشــكل موقــع تهدیــد 
 لمكانة اللاعب.

والقلــق الریاضــي هــو احــد المتغیــرات النفســیة المهمــة التــي ینبغــي المحافظــة علــى اســتقراره ومحاولــة    
النتائج الریاضیة "ان القلق هـو تـوجس یصـحبه تهدیـد لـبعض القـیم استثماره كدافع ایجابي لتحقیق أفضل 

  ) ٢٧٨،  ١٩٩٢(محمد حسن علاوي ،  التي یتمسك بها الفرد ویعتفد انها اساسیة لوجوده "
ومما تقدم تتجلى اهمیة اجراء هذا البحث حیث یعتبر القلق من المهارات النفسیة التي تؤثر في اداء       

ة الریشة الطائرة  باعتبارها لعبة فردیة تعتمد على قدرة اللاعب الفردیة وامكاناته اللاعب وخاصة في لعب
النفسیة ومستوى اعداده النفسي داخل الساحة فضلا عن اداءه المهاري المتعلق بمهارة الارسال الذي 

نتائج  یعتبر مفتاح اللعب وبه یحصل اللاعب على نقطة مباشرة . فالاعداد النفسي البعید المدى سیحقق
مرضیة ، ومن هنا جاءت هذه الدراسة لمعرفة العلاقة بین القلق الریاضي واداء مهارة الارسال الطویل 

 العالي في لعبة الریشة الطائرة .    

 مشكلة البحث ٢ – ١

یعد القلق من اهم العوامل النفسیة التي تؤثر على مستوى اداء الریاضي ولاعبي الریشة الطائرة بوجه     
ومن خلال متابعة الباحثون للأداء الریاضي للاعبي منتخب كركوك بالریشة الطائرة لاحظوا  خاص ،

وجود بعض الضعف في اداء مهارة الارسال نتیجة القلق في الاداء وعدم الثقة بالنفس  بشكل یضمن 
لق احراز نقطة مباشرة على الخصم وهذا ما ادى الى الخوض في هذه الدراسة للتعرف على تاثیر الق



  

٢٠٩ 
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لذا ارتأى الباحثون الریاضي في اداء الارسال الطویل العالي في لعبة الریشة الطائرة . 
 دراسة حالة القلق  في لعبة الریشة الطائرة وتاثیرها على مهارة الارسال .

 هدف البحث  ٣ – ١
ركوك  ــــ التعرف على العلاقة بین القلق الریاضي ودقة الارسال العالي الطویل لدى لاعبي منتخب ك

 بالریشة الطائرة .
 ــــ التعرف على القلق الریاضي ودقة الارسال العالي  الطویل لدى لاعبي منتخب كركوك  بالریشة الطائرة 

 فرض البحث  ٤ – ١

منتخب   ـــ هناك علاقة ذات دلالة احصائیة بین القلق الریاضي واداء الارسال العالي الطویل لدى لاعبي
  كركوك بالریشة الطائرة

 مجالات البحث  ٥ – ١

 : عینة من لاعبي منتخب كركوك المجال البشري ١ – ٥ – ١

 : ملاعب النشاط الریاضي لتربیة كركوك . المجال المكاني ٢ – ٥ – ١

 ٢٠١٩/  ٢/  ٢٨ولغایة   ٢٠١٨/  ١١/  ٥:  المجال الزماني ٣ – ٥ – ١

 منهج البحث واجراءاته المیدانیة – ٣

 منهج البحث  ١ – ٣

 تم استخدام المنهج الوصفي بالاسلوب الارتباطي وذلك لملائمة طبیعة المشكلة    

 عینة البحث  ٢ – ٣

) لاعبا وهم یمثلون منتخب كركوك   ١٥تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة والبالغ عددهم (    
 بلعبة الریشة الطائرة كركوك 

 ستخدمة في البحث ت المت ومصادر جمع البیاناالاجهزة والادوا ٣ – ٣

 شریط قیاس  .١
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 ملعب للریشة الطائرة  .٢

 Yonexمضارب وریش نوع  .٣

 شریط لاصق .٤

 ادوات مكتبیة  .٥

 حاسبة الكترونیة  .٦

 اسماء اراء الخبراء *  .٧

 استمارة استبیانه** القلق الریاضي .٨

  مقیاس القلق الریاضي . ٤ – ٣

 )٢١٦،  ١٩٩٣الطالب ، كامل لویس ، ( نزار  مقیاس القلق الریاضي (المیسر والمعـوق)استخدم الباحثان  
حیث یهدف هذا الاختبار الى التعرف على مدى اسهام القلق في الارتقاء او الانخفـاض بمسـتوى اداء 

عبــارة یجیــب اللاعــب عنهــا طبقــاً  ٢٠الریاضــي فــي المســتویات الریاضــیة المختلفــة ، ویشــمل الاختبــار 
ه قبــل واثنـاء المنافســة وذلــك علـى مقیــاس متــدرج لدرجـة انطباقهــا علــى حالتـه فــي المواقــف التـي تصــادف

مــن خمــس اجابــات ( دائمــاً، غالبــاً، احیانــاً، نــادراً، ابــداً ) وان اوزان العبــارات عنــد التصــحیح هــي علــى 
 . )١،٢،٣،٤،٥التوالي (

) ١٦،١٥،١٤،١٢،١٠،٩،٧،٤،٣،١یتكـــون القلـــق المیســـر مـــن عشـــر عبـــارات تسلســـل ارقامهـــا هـــو (
) ، ٢٠،١٩،١٨،١٧،١٣،١١،٨،٦،٥،٢مــن عشــر عبــارات تسلســل ارقامهــا هــو ( ویتكــون القلــق المعــوق
  ) درجة٥٠) درجة أما درجة الحیاد فتكون (٢٠) درجة والدرجة الدنیا (٨٠للمقیاس ( وان الدرجة النهائیة

فالدرجة العالیة على بعد القلق المیسر تشیر الى زیادة اسـهام القلـق فـي الارتقـاء بمسـتوى اداء اللاعـب 
درجــة المنخفضــة تشــیر الــى قلــة اســهام القلــق فــي الارتقــاء بمســتوى اللاعب.امــا الدرجــة العالیــة علــى وال

بعد القلق المعوق فتدل على زیادة التأثیر السـلبي للقلـق علـى مسـتوى اداء اللاعـب والدرجـة المنخفضـة 
  تدل على قلة التأثیر السلبي للقلق على مستوى اداء اللاعب.

  هارة   الارسال الطویل العالي اختبار اداء م ٥ – ٣
 قیاس الانجاز لمهارة الارسال العالي الطویلغرض الاختبار: 
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  للریشة الطائرةمنتخب كركوك طبق على عینة من لاعبي تطبیق الاختبار : 
مضارب لعبة الریشة الطائرة ، ریشة الطائرة ، مساعد ، مخطط بتصمیم الاختبار الادوات المطلوبة : 

 )  ٢الشكل (  كما موضح في
  طریقة تنفیذ الاختبار :

) ویقوم بالارسال بشكل عال وطویل بحیث یعبر من فوق الشبكة  Aیقف اللاعب المرسل في المنطقة ( 
) محاولا اسقاط الریشة  Oومن ثم من فوق اللاعب الذي یحمل مضربه وهو ممدود للاعلى في المنطقة ( 

 ) محاولة . ١٢ارسال ( في المنطقة ذات الدرجة الاعلى ، ویقوم ب
 تقویم الاداء : 

 تعطى الدرجة حسب موقع سقوط الریشة . -

 الریشة التي تسقط على خط بین منطقتین تعطى الدرجة الاعلى . -

 )  ١٢) ارسالات من اصل (  ١٠النتیجة النهائیة هي مجموع افضل (  -

 )  ٥،  ٤،  ٣،  ٢،  ١النقاط مقسمة من (  -

  سم ) كل منطقة ٣٦(  -

 )  ٢شكل (                                           

 

  

 

 

 

 

 

 
:   التجربة الاستطلاعیة -٦-٣  

في تمام الساعة الثانیة بعد الظهر  ٢٥/١١/٢٠١٨یوم الاحد المصادف   تم اجراء التجربة الاستطلاعیة
ستبعادهم من التجربة الرئیسیة  وكان د تم اقو منتخب كركوك  من لاعبي لاعبین)  ٤على عینة قوامها ( 

-الهدف من هذه التجربة هو ما یأتي :  
 التعرف على ملاءمة الاختبارات المعدة لهذا الغرض . 

 مدى وضوح الاختبارات للمستجوب ودرجة استجابته لها .
على فقرات المقیاس .  للإجابةاحتساب زمن الاختبارات والوقت الذي یستغرقه   

١ ٢ ٣ ٤ ٥

A

 شبكة
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ضوح تعلیمات المقیاس .التأكد من مدى و   
الاختبارات لأداءمعرفة فریق العمل المساعد   

 
 :التجربة الرئیسیة  ٧ – ٣

         یوم الثلاثاء التجربة الرئیسیةالمرشحة للتطبیق ،تم تطبیق  المقاییسبعد ان تم التأكد من صلاحیة 
توزیع و  لطویل العالي الارسال اتطبیق الاختبار الاداء مهارة  حیث تم   ٢٠١٨/  ١٢/ ١١      

)  لاعبا ١٥على عینة البحث والبالغ عددهم ( الریاضي  استمارات المقاییس القلق  
 

 الوسائل الاحصائیة   ٨ – ٣

) لمعالجة بیانات البحث لاستخراج ما version 22  spssتم استخدام البرنامج الاحصائي (            
 یأتي :

 الانحراف المعیاري  -

 البسیط ( بیرسون )  معامل الارتباط -

 الوسط الحسابي  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

٢١٣ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 عرض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث  – ٤

 لقد تم عرض النتائج ومناقشتها على اساس هدف البحث الموضوع ومنها كالاتي :  

 عرض ومناقشة نتائج متغیرات البحث ١ – ٤
 ) ١جدول رقم ( 

المعالجة     ت
 الاحصائیة

 المتغیرات

نحراف الا الوسط الحسابي
 العیاري

( ر ) 
المحسوبة 

معامل الارتباط 
 البسیط

الاحتمالیة

sig 

الدلالة

 ٥,٦٠٤٤٢ ٦٥,٤٦٦٧ القلق الریاضي ١
معنوي ٠ر٤٤١ *٠,٥٧٠

 ٤,٩٨٣٧٨ ٣٢,٤٦٦٧ الارسال الطویل ٢

-  
 )  ١٣=  ٢ – ١٥) ودرجة حریة  ( ٠,٠٥*معنوي عند مستوى دلالة (

) والانحراف المعیاري ٦٥,٤٦٦٧سط الحسابي للقلق الریاضي هو () نجد ان الو  ١من خلال الجدول ( 
) والانحراف المعیاري ٤,٩٨٣٧٨اما الوسط الحسابي لاختبار الارسال الطویل فقد بلغ ( ) ٥,٦٠٤٤٢له (
ومستوى  ) ٠,٠٢٧احتمالیة () ، عند درجة ٠,٥٧٠) اما معامل الارتباط لبیرسون فقد بلغ (٠,٥٧٠له (

وبالتالي نجد ان الدلالة ) ٠,٠٥وبما ان الاحتمالیة هي اقل من مستوى الدلالة ()  ٠ر٠٥(       دلالة 
معنویة وهذا مؤشر على وجود علاقة ارتباط معنویة بین القلق الریاضي ومهارة الارسال الطویل العالي 

 لدى عینة البحث .
ة الارسال الطویل العالي في لعبة هذا الارتباط المعنوي بین القلق الریاضي واداء مهار  الباحثونویعزو     

الریشة الطائرة الى الاعداد النفسي الجید لافراد العینة الى جانب الجوانب البدنیة والمهاریة والخططیة 
والذهنیة وهي واحدة مكملة للاخرى فیجب الاهتمام بالناحیة النفسیة للریاضي وبناء برنامج لقدرته في 

التي تقف عائقا امام تقدمه من اجل تحقیق المراد منه والوصول الى  مواجهة المعوقات والمشاكل النفسیة
الانجاز العالي ، كما یجب بناء ثقة اللاعب بنفسه وهذا من واجبات المدرب . فمن خلال ما تم استنتاجه 

في نتائج هذا البحث قد تحقق فرض البحث في وجود علاقة ایجابیة بین القلق الریاضي واداء مهارة 
، حیث وجد ان هناك ثقة اثناء اداء اللاعب للارسال الطویل العالي منتخب كركوك دى لاعبي الارسال ل



  

٢١٤ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

الذي یعتبر من انواع الارسالات التي تجبر لاعبي الخصم على اتخاذ مواقع دفاعیة اذا تم 
 باداء بعیدا عن القلق وبثقة عالیة . 

 الاستنتاجات والتوصیات  – ٥ 

 الاستنتاجات   ١  -  ٥

ان النتائج التي توصل الیها الباحثون اظهرت دلالة العلاقة بین القلق الریاضي لدى لاعبي منتخب       
 كركوك  عند اداء مهارة الارسال الطویل العالي بلعبة الریشة الطائرة ویمكن اجمال النتائج بما یلي :

ال الطویل في لعبة هناك علاقة ارتباط ذات دلالة معنویة بین القلق الریاضي واداء مهارة الارس .١
 الریشة الطائرة لدى عینة البحث .

 ان لافراد العینة نسبة قلق منخفضة وثقة بالنفس جیدة . .٢

للاعداد النفسي السلیم اهمیة كبیرة الى جانب الاعداد البدني والجانب التكتیكي والنظري یساعد  .٣
من خلال توفیر جلسات نفسیة  على رفع الانجاز وهذا ما یحققه مدربي اللعبة خلال وحداتهم التدریبیة

 ترفع من معنویة اللاعب وثقته بنفسه . 

 التوصیات   ٢  -  ٥

 اوصى الباحث بمایاتي :      

تقویة الثقة بالنفس عند اللاعب مع الاستمرار في عملیة التدریب للمهارات وضرورة تقدیر  - ١
 اللاعب لمستواه في اللعب .

ناسب وجو المنافسة وذلك عن طریق تعوید اللاعبین على خلق جو الالفة بین اللاعبین بما یت - ٢
 المواقف المختلفة التي یمكن ان تحدث اثناء المنافسات .

اجراء بحوث مختلفة للمهارات النفسیة الضروریة لاداء اللاعب بشكل ممیز مع مهارات اللعبة  - ٣
 المختلفة ومعرفة مكامن الضعف فیها وتطویرها .

 ة صغیرة مشابهة تساعد في تطویر اللعبة ومهاراتها . اجراء بحوث لفئات عمری - ٤

 



  

٢١٥ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 المصادر
ــ حسن العبیدي وعلي تركي : قلق الحالة لدى لاعبي الدرجة الاولى بكرة الید في الدوري العراقي وعلاقته 

 . ١٩٨٨بمستوى ادائهم ، المؤتمر العلمي الرابع ، جامعة بغداد ، 

عامل القلق على انجاز لاعب المستویات العلیا في لعبة كرة السلة ، ــ خالدة ابراھیم : الحد او التقلیل من 
 . ١٩٨٤رسالة ماجستیر ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

 .  ١٩٨٧ ) ، ٦٥٥مكتبة الوطنیة ببغداد ،(طارق حمودي ، امین الجلبي : الكرة والمضرب ، الــ 

 . ١٩٦٦لم النفس ، القاهرة ، ــ عزت راجح : اصول ع

 . ١٩٦٨ــ محمود محمد الزیني : سیكلوجیة النمو والدافعیة ، دار الكتب الجامعیة ، 

 . ١٩٨٠مصطفى احمد زكي : بحوث في سایكولوجیة الشخصیة ، جامعة الكویت ، ــ 

ــ معین محمد طه : تاثیر برنامج تدریبي بریش مختلفة السرعات في تطویر مهارات لعبة الریشة الطائرة ، 
 . ٢٠٠١كتوراه غیر منشور ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، ، اطروحة د

 . )١٩٩٣نزار الطالب ، كامل الویس ؛ علم النفس الریاضي : ( بغداد ، دار الكتب للطباعة والنشر ، ـــ 

 

 

 

 

 

 

 



  

٢١٦ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 
 ) ٢ملحق (      

 استمارة استبیان اراء العینة
 تحیة طیبة 

في لعبة الریشة الطائرة ) ، یرجى وضع علامة (       ) وم ( القلق الریاضي وعلاقته باداء الارسال الطویل في النیة اجراء البحث الموس    
 . امام العبارة التي تجدونها تناسب حالتكم في المنافسة 

 مع التقدیر

 الاجابات العبارات ت

ابداً نادراً  احیاناً  غالباً  دائماً 

      سة یساعدني على الاجادةالتوتر الذي اشعر به قبل المناف ١

      كلما ازدادت اهمیة المنافسة اشعر بانني لن استطیع اظهار احسن ما عندي من قدرات ٢

عندما ینصحني المدرب في اخر لحظة قبل المنافسة ببعض النصائح فاني اجد سهولة كبیرة في تنفیذ  ٣
 نصائحه اثناء المنافسة

     

      ي المنافسات المهمة جداً مستوى أدائي یصل القمة ف ٤

      عندما ارتكب بعض الاخطاء في بدایة المنافسة فان ذلك یساعد على ارتباكي لفترة طویلة ٥

      قبل المنافسات المهمة اشعر بالخوف من الاصابة ویؤدي ذلك الى اضطرابي وعدم اجادتي  ٦

سي اسرع من المعتاد فان ذلك یساعد على تهیئتي قبل المنافسة وعندما تزداد دقات قلبي او احس ان تنف ٧
 لبذل اقصى جهدي

     

      عندما اكون عصبیاً او قلقاً قبل بدء المنافسة فانني لا استطیع تركیز كل انتباهي اثناء المنافسة ٨

      عندما اشعر قبل المنافسة باني متوتر وخائف فانني انجح في السیطرة على اعصابي اثناء المنافسة ٩

اشتراكي ضد منافسین على درجة عالیة جداً من اللیاقة والمهارة یساعد على زیادة حماسي اثناء  ١٠
 المنافسة 

     

      التوتر الذي اشعر به قبل المنافسة یعوقني عن الاجادة اثناء المنافسة ١١

ى جهدي لتعویض هذه عند ارتكابي لبعض الاخطاء في بدایة المنافسة فان ذلك ینفعني لبذل اقص ١٢
 الاخطاء

     

عندما ینصحني المدرب في اخر لحظة قبل المنافسة فانني اجد صعوبة كبیرة في تنفیذ نصائحه اثناء  ١٣
 المنافسة

     

تظهر اجادتي في المنافسات المهمة او الحاسمة اكثر من اجادتي في المنافسات غیر المهمة او التي لا  ١٤
 تتمیز بالحساسیة

     



  

٢١٧ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

                                                                                                                        
  

 

 

 
 

 

 

 

 

قبل المنافسة المهمة اشعر باني غیر واثق من نفسي ولكن متى بدأت المنافسة فان ثقتي بنفسي تزداد١٥

قد اكون عصبیاً وقلقا قبل بدء المنافسة ولكن عندما تبدأ فانني انسى حالتي بسرعة واركز انتباهي على  ١٦
 المنافسة.

     

اسرع من المعتاد فان ذلك لا یساعد على بذل اقصى  عندما تزداد دقات قلبي او اشعر ان تنفسي ١٧
 جهدي في المنافسة

     

      مستوى أدائي یقل بدرجة واضحة في المنافسات المهمة جداً  ١٨

قبل المنافسة یظهر علي التوتر والخوف واحتاج اثناء المنافسة الى فترة من الوقت لكي اعود الى حالتي  ١٩
 الطبیعیة

     

      ضد منافسین على درجة عالیة جداً من اللیاقة والمهارة یساعد على ارتباكي اثناء المنافسةاشتراكي  ٢٠


