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  تأثير القلق على لاعبي آرة القدم
  قبل المنافسة الرياضية 

  دراسة ميدانية لنوادي القسم الوطني الأول

 اتحاد الجزائر  vsمولودية الجزائر 

  سليم  يوزب: إعداد الأستاذ                                                            

  قسم التربية البدنية والرياضية                                                

                  والإنسانية ةالاجتماعيكلية العلوم                                               

  - الجزائر_ بسكرة_ جامعة محمد خيضر                                              

  
  :مقدمــة_1

الأرض وهو في تحدي ضد الطبيعة ومقاومتها مـن أجـل    منذ أن وجد الإنسان على سطح

بقائه وتحقيق الرفاهية، ومن بين هذه المقاومات استعمل مجموعة من الرياضات كالجري والسباحة، 

هذا ما بينته الرسومات والجداريات والمنمنمات  الأثرية، خاصة لدى . الخ...القفز، المبارزة الرمي

م بتنظيمها أول منافسـات  .ق 10ظهور الألعاب الأولمبية في القرن الحضارة اليونانية التي مهدت ل

في التاريخ ذات طابع استعراضي تنافسي يكرم فيه الفائزون، وقد شملت المنافسات في تلك الفتـرة  

أغلب الاختصاصات السائدة حاليا بالتركيز فيها على نوع الفردي كألعاب القوى وتلـك المرتبطـة   

 .بالقوة العضلية

ورست الرياضة فيما قبل لأهداف عسكرية وقتالية بحتة، ولكن بتطـور المجتمعـات   ولقد م

واختلاف الأهداف وسهو القيم والمعارض توسع مفهوم ممارسة النشاط الرياضي بارتباطاته الوثيقة 

بالناحية الصحية للإنسان وعافيته، وبذلك تغيرت الأهداف والغايات حسب طبيعة المجتمع والفـرد  

غليه، فتنوعت الاختصاصات وتفرعت النشاطات والتي تصب كلها في خدمة الإنسـان   الذي ينتمي

الرياضة فن (لتسموا إلى الجانب النفسي وترقيته والذي عبر عنه أحد الفلاسفة في تعريفه للرياضة 

، كما ربط ديننا الإسلامي الحنيف صفوة العقل بسلامة الجسم في )بواسطته يتحرر الإنسان من نفسه

 .مبرزا في ذلك أهمية الجانب النفسي مع الجانب البدني) العقل السليم في الجسم السليم( القول

وبمرور الوقت أصبحت الرياضة العلم الذي لازم الإنسان طوال حياته بعدما كانت حبيسـة  

الأنشطة الثانوية في المجال الترفيهي، ثم تحولت إلى علم من علوم التربية تشغل تفكير العديد مـن  

احثين والمفكرين والمختصين في مجالها، فأنشأت لها معاهـد وأقيمـت لهـا مراكـز التوثيـق،      الب

واختبارات رياضية، وأصبح لها مجال واسع، وأخضع لأسس منهجية وعلمية مدروسة تستند علـى  
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المادة العلمية مما توصل إليه العقل البشري من نظريات مختلفة، سواء فـي الطـب أو الميكانيكـا    

أو في علم الحركة أو علم النفس الرياضي، هادفة من ذلك ضمان أحسن النتائج في المجال  الحيوية،

الرياضي، وحاول القائمون على هذا المجال تذليل الصعاب المتوقع حدوثها من كل الجوانب بتوفير 

  .ما يتطلبه الألعاب الرياضية من وسائل وظروف مساعدة، ومحيط مناسب لكسب الربح

شكل عائقا في طريق المدربين والرياضيين، وهو الجانب السيكولوجي فلم يتوصـل  لكن هناك ما ي

إلى الطريقة المنهجية ذات المعايير الموحدة للتحكم في هذا الجانـب وإعـداده، فتباينـت الطـرق     

وتعددت المناهج لتعدد واختلاف السمات المميزة لكل شخصية عن أخرى وكيفية تفاعلها مع اللعـب  

على طاولة الترشـيح   وإخضاعهامما يجعلنا نولي اهتماما أكبر للانفعالات النفسية . اتأثناء المنافس

مسلطين الضوء على كل ما من شأنه أن يحدد لنا أسباب وعوامل الفشل لتفـادي تكـرار النتـائج    

  .السلبية

كم فـي  لهذه الانفعالات دور يمكنه أن يغير النتيجة من إيجابية إلى سلبية وهذا إذا لم يـتمكن الـتح  

العناصر المسببة له، ومن بين هذه الانفعالات عنصر القلق الذي يعتبر من ابرز الاضطرابات التي 

يشكو منها الرياضي نتيجة لتعقيد الحضارة وسرعة التغير في نمط تركيبة المنافسات وكذلك الأندية 

ر الداخلي والشعور فهو انفعال مركب من التوت( الرياضية وصعوبة تحقيق الرغبات الذاتية، الفرقو

ويحدث القلق عادة عندما يشعر اللاعب بالضعف أو عدم الأمان أو ). بالخوف وتوقع الشر والخطر

القدرة عندما يواجه بأعمال ومسؤوليات يشعر أنها تفوق قدراته واستطاعته أو في حالة انزعاجه في 

  .بعض المعارف السلبية التي ترتبط بتوقع مستواه ي الأداء المطلوب

إن الإعداد النفسي مركب من جملة من المكونات، ومن بينها الانفعالات والتـي بـدورها تحـوي    

عنصر القلق والتي لا تكاد حياة الرياضي أن تخلو منه طالما واجهته بعض المشكلات التي يصعب 

  .عليه حلها أثناء محاولاته تحقيق أهدافه

يتطرق إلى طرح هذا الإشكال العويص الذي من هذه المعطيات وإحساسا بأهمية هذا الجانب، جعله 

يقف حجر عثرة في وجه مدربين ورياضيين، ليهدم كل ما تم بناؤه في فترات متعاقبة مـن خـلال   

فإثارة هذا الجانب بوضع حد للإشكال المطروح عبر مختلف مراحـل البحـث   . هفوة قد تقع سهوا

ز تأثير القلق على لاعبي كرة القدم قبـل  الذي نتناول فيه دراسة نفسية رياضية محاولا معرفة وإبرا

وللإجابة عن التساؤلات والفرضيات المطروحة التي تـرتبط  .المنافسة الرياضية لقسم الوطني الأول

بهذا المتغير الهام ألا وهو القلق وعلاقته بنتائج المنافسة مع اختيارنا منافسة جماعية والأكثر شعبية 

  .جانب نظري وجانب تطبيقي نجزئييبتقسيم البحث إلى في العالم وهي كرة القدم وقد قمنا 

بينما . الأول قمنا بدراسته حول ما يتعلق بالقلق والمنافسة الرياضية وكذا الإعداد النفسي وكرة القدم

. الجانب التطبيقي فتطرقنا فيه إلى المنهج المتبع، عينة البحث، أدوات الدراسة، متغيرات الدراسـة 

إلى خلاصـة   اليل الإحصائي ثم قمنا بعرض وتحليل النتائج بعد ذلك وصلنبالإضافة إلى طرق التح
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النتائج المتحصل عليها وقدمنا بعض التوصيات والاقتراحات والصعوبات التي واجهتنـا   لحو عامة

  .أثناء الدراسة

  :إشكاليـــة البحــث- 2

اقـف  الشخص الرياضي هو كباقي البشر يتأثر بما حولـه مـن الظـروف النفسـية والمو    

الاجتماعية المحيطة به، لذا فقد يكون اللاعب مبدع في لعبته إبداعا جيدا ويستحق الإشادة ويتوقـع  

منه تحقيق نتائج جيدة في المنافسات الرياضية، ولكن قبل بداية المنافسة يحدث له ظرف اجتمـاعي  

ذلـك علـى    فتجده شارد الذهن وتركيزه يقل وهو داخل الملعب وينعكس) سار أو غير سار(معين 

نتيجته التي تكون سلبية وغير متوقعة، وقد تكون الظروف الاجتماعية جيدة إلا أنه يتـأثر بعوامـل   

نفسية مهمة جدا مثل القلق الذي يولد لديه عدم القدرة على التركيز خاصة  إذا كان لاعبا ناشئا لـم  

لمواقف، ومن العوامل التي يمتلك بعد النتائج والخبرات التي تكسبه القدرة على التكيف مع مختلف ا

تسهم في حدوث القلق، أيضا نوعية النمط العصبي للاعب حيث أن بعض الرياضيين لديهم القـدرة  

على ضبط انفعالاتهم قبل المنافسة، بعكس البعض الآخر الذي لا يمكنه السيطرة على انفعالاته بعـد  

  .تحكم بهذه الانفعالاتالتعرض لأي موقف مثير ولو كان بسيطا ويحتاج إلى وقت كبير لل

الذي هو يعتبر حالة من التوتر تنـتج عـن التـوتر أو    ) القلق(وإذا ما أدركنا هذا المصدر 

  .)1(الحدوث الفعلي للتقييم في مواقف التفاعل الشخصي التخيلية والحقيقية

 فإنه من الممكن تجنبه بل والتحكم فيه لجعله عاملا إيجابيا بدلا من اعتباره ظاهرة سـلبية، 

فعلماء النفس يرون القلق سلاحا ذو حدين فإما أن يكون محفزا للاعب حيث يهيئ نفسه بدنيا ونفسيا 

للتغلب عليه، وإما أن يلعب دور المعرقل ويضر مستوى الأداء ليهدم بذلك كل مـا بنـاه المـدرب    

  .واللاعب معا

نبحـث فيهـا   فمن الضروري معرفة العوامل المؤثرة على اللاعبين التي تنشأ عن القلق و

لإبراز إثبات أنواعها، وقصد توضيح معالم هذا البحث نطرح المشكلة والتي نحاول من خلالهـا أن  

  :نبعد الالتباس والغموض والتساؤل يكون كالتالي

  ما مدى تأثير القلق كحالة أو كسمة على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة؟

  الفرضيــــات-3

ا صياغة الفرضيات التالية كحلول مؤقتة للإجابـة علـى   انطلاقا من التساؤل المطروح حاولن

  :التساؤل، واعتمادا على الجانب النظري كانت صياغة الفرضيات كالآتي

  :   الفرضية العامـــة-أ

                                                 
، 2001كندرية، المكتب الجامعي الحديث، ، الطبعة الأولى، الإسدراسات في الصحة النفسـية ، حسن علي فايد)  1(

  ).145(ص
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  .قلق السمة نو لكن قلق الحالة اكبر م. يكون تأثير القلق على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة عال

  :الفرضية الجزئية-ب

  :الفرضية العامة الفرضيات الجزئية التالية ويتفرع عن

  .يؤثر البعد المعرفي على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية  - 

 .يؤثر البعد البدني على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية -

 .يؤثر بعد الثقة بالنفس على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية -

  :لبحــثأهداف ا-4

يعد القلق كقاعدة الأمراض النفسية التي قد تصيب الفرد والذي يؤدي به إلى الشعور بعـدم  

الارتياح والأمن والاضطراب، كما يتسبب في تغيرات فسيولوجية كـالتعرق والغثيـان وصـعوبة    

  .ونرى أن هذا المرض النفسي قد يتكاثر بصفة كبيرة, ...التنفس

يسهم في رفع كفاءة صاحبه ويعـود فـي تكوينـه العلمـي     ومما لاشك فيه أن هذا البحث 

بالإيجاب بل ويزيد من توسيع ثقافته في المجال الرياضي، فهو يحمل فائدة نظرية وعلميـة تجعـل   

  .آفاق صاحبه أوسع وأعلى مستوى

وأهداف البحث واضحة العيان، كونه عبارة عن دراسة دقيقة للجانب النفسـي للرياضـي   

لقلق وتأثيرها على نفسية لاعبي كرة القدم فهي محـور الموضـوع وصـلبه    ونقطة ارتكازها هي ا

  :ويمكن حصر تلك الأهداف فيما يلي

  .توضيح بعض المفاهيم الرئيسية للقلق وتأثيرها على لاعبي كرة القدم -

 .توضيح خصوصيات المنافسة الرياضية وعلاقتها بالقلق ولاعبي كرة القدم -

 .القدم وبعض جوانبها الفنية والبدنية والخططية الخاصة بهاإلقاء نظرة موجزة حول كرة  -

 .إبراز دور التحضير النفسي في التخفيف من حدة القلق قبل المنافسة الرياضية -

  :أهميـــة البحــث-5

إن موضوعنا يتمثل في الدراسة التحليلية للعلاقة المتكاملة التي يجب توفرها في الرياضـي  

لعلمية، لأنه يهتم بكل الصفات والعناصر اللازمة لتكوين لاعب متكامل من ذو قيمة عالية للمعرفة ا

وهو موضوع يجيـب  .يمكنه من تحقيق الفوز...) لجانب البدني، المهاري، الخططي، النفسي(حيث 

عن إشكاليات تطرح في عصرنا الحالي، ولكي يزيح الغموض والتساؤل جاء مركب مـن شـقين   

على ما وصل إليه آخر البحوث العلمية، فمن الجميل أن نعـرف  كل منهما معتمد ) رياضي نفسي(

ينـتج  ) كعلم النفس والرياضة(جانيا من جوانب علم ما، ومن الأجمل أن ندرك النماذج بين العلوم 

  .ثمرة أخرى أنفع وأكثر فعالية

كل ذلك جعل الموضوع يكتسي أهمية ميدانية بالغة، فالجانب النفسي يتولاه علم النفس الذي 

بحث في ميدان تنظيم النشاط النفسي والحالات التي يصاب بها اللاعب، كونه كـائن حـي يقـوم    ي
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أما الجانب الرياضي فهو ميدان هام من ميـادين  .بالعديد من الأنشطة أثناء تعامله وتفاعله مع البيئة

  .التربية، يعد الفرد إعدادا صالحا وفق نظم وقواعد سليمة

باشر على أداء اللاعب في المنافسات فكلما كـان درجـات التـدريس    كما يعتبر المدرب المؤثر الم

  .عالية كلما كانت الثقة بالنفس والعكس صحيح

ونظام المنافسة الرياضية له دور المؤثر على نفسية الرياضيين فمثلا نظام خروج المغلوب تكـون  

ي المباراة القادمـة،  فيه نسبة القلق عند اللاعب بعكس نظام الدوري حيث هناك إمكانية التعويض ف

وكذلك مدى أهمية هذه المنافسة ودرجة القلق في المباريات الودية ليس مثل حالته فـي المباريـات   

  .النهائية

والملاحظ في وقتنا الحالي تفاقم حالات الشعور بالقلق والتوتر الشديدين خاصة في أوسـاط  

لتي تمس نواحي البـدن والـنفس   اللاعبين، هؤلاء يعيشون على أعصابهم في جملة من التغيرات ا

والعقل، لذا فالموضوع يأخذ أهمية بالغة في مواجهة الاضطرابات النفسية التـي قاعـدتها القلـق    

  .بالدرجة الأولى مع محاولة التخفيف من حدته ما إذا أصيب به الفرد

بـل   كما تعتبر ظاهرة القلق حديث العصر لا ينجو منها أحد، وتأثيرها يتجاوز الفـرد الرياضـي  

  .ويتعداه ليؤثر في الفريق الذي ينتمي إليه، فيعجز عن تحقيق المستوى المتوقع

  :دواعي اختيار الموضوع-6

  :يمكن مما سبق تحديد مبررات اختيار هاته الدراسة كما يلي

الإحساس بظاهرة القلق كوننا مهتمين بها وكذا اهتمامنا بكرة القـدم كرياضـة شـعبية     -

 .عالمية

مفهوم القلق والمنافسات الرياضة وكذا كرة القدم كرياضـة إلـى جانـب     محاولة تحديد -

 .التحضير النفسي لهذه الرياضة

 .ظهور ظاهرة القلق في الوسط الرياضي الجزائري -

  :كانت حدود الدراسة على النحو التالي: حدود الدراســــة-7

المركـب  :"ئر العاصمة بـالملعبين تم إجراء الدراسة الميدانية بولاية الجزا: المجال المكاني-أ     

، الأول خاص بفريق مولودية الجزائر والثاني "ملعب عمر حمادي ببولوغين"و" جويلية 5الاولمبي  

بفريق اتحاد العاصمة، وكان اختيار هاذين الفريقين بطريقة منتظمة و دقيقة جـدا وذلـك كـونهم    

لهذين الفريقين في مباراة واحدة، والتي  ينشطون في بطولة القسم الوطني الأول، وتم إجراء المقابلة

  ).بالداربي العاصمي(تعرف في الوسط الجزائري 

  :تم إجراء هاته الدراسة ابتداء من:المجال الزماني-ب  

  .2008بداية الشهر ديسمبر : الجانب النظري -

  .2009بداية شهر مارس : الجانب التطبيقي -
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  : منتظمة حجمها كالآتياعتمدت الدراسة على عينة :المجال البشري-ج

  .لاعب 14 اتحاد الجزائرلاعب،  13 مولودية الجزائر

لاعب جزائري ضمن بطولة القسم الوطني الأول في مباراة واحدة تجمع بين  27المجموع 

 .الفريقين

  :المصطلحات الرئيسية في البحث-8

الفيزيولوجية يشـبهه  شعور ذاتي بالخوف أو التهديد، يلازمه أحيانا ارتفاع الاستثارة :القلق* 

  .ولكن ليس هو الخوف

ويختلف القلق عن الاستثارة في كونه يشمل بالإضافة إلى درجة من التنشيط حالة انفعاليـة غيـر   

سارة، كذا يستخدم مصطلح القلق في وصف مركب مكون من شدة السلوك واتجاه الانفعال في القلق 

لح القلق في وصف مركب مكون من شدة السلبي لأنه يصف أحاسيس غير سارة، كذا يستخدم مصط

  .السلوك واتجاه الانفعال، واتجاه الانفعال في القلق سلبي لأنه يصف أحاسيس غير سارة

يعني إدراك الرياضي التهديد من خـلال المشـاعر والانفعـالات مقابـل     :حالة القلق المعرفي* 

القلق عـادة بسـبب التوقعـات     الاستجابة الفيزيولوجية لحالة القلق الجسمي، ويحدث هذا النوع من

, السلبية للنجاح، أو التقييم الذاتي السلبي ومن المظاهر الشائعة لدى الرياضـيين، التفكيـر السـلبي   

  .الخ...ضعف التركيز، تشتت الانتباه، الأفكار غير السارة

جابات تعني إدراك الرياضي للتهديد الناتج عن توتر المنافسة من خلال الاست:حالة القلق الجسمي* 

الفيزيولوجية والجسمية المتمثلة في زيادة ضربات القلب، زيادة مرات التـنفس، بـرودة اليـدين،    

وللتغلب على هذا النوع من القلق يفضـل مزاولـة التمـارين     .اضطرابات المعدة، توتر العضلات

  .البدنية

معقدة يتوفر فيها  وتعني مهارة المستوى الذي يبلغه الفرد في أداء عمليات حركية حسية:المهـارة * 

  .عناصر السرعة والدقة والتكيف مع الظروف المتغيرة

يعني خبرة انفعالية مباشرة تتميز بـالخوف والتـوتر، يصـاحبها أحيانـا اسـتثارة      : قلق الحالة* 

فيزيولوجية، درجة القلق التي يشعر بها الفرد نتيجة موقف توتر أو تهديد وهي صفة مؤقتة تتغيـر  

يعني استعداد شخصي مسـتقر نسـبيا   :قلق السمة* ".حالة القلق"عليها كذلك من وقت لآخر يطلق 

أو التوتر والميل للاستجابة لهذه المواقف بدرجات عالية  دلإدراك مواقف بيئة معينة كمصدر التهدي

  القلقمن حالات 

يميلـون  والأفراد المتميزون بسمة القلق يدركون عددا كبيرا من المواقف على أن فيها تهديدا لهم، و

ويستخدم مصطلح قلق السمة على . للاستجابة لمثل تلك المواقف بدرجات عالية الشدة الفيزيولوجية

  .نحو مرادف لكل من مصطلح سمة القلق ومصطلح قلق السمة العام
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يعني محاولة تطبيق الحقائق والمبادئ النفسية المرتبطة بالسلوك الإنسـاني  :علم النفس الرياضة* 

هدف من ذلك هو تطوير الأداء الرياضي هذا مـن ناحيـة، وتطـوير الجوانـب     في الرياضة، وال

  .الإيجابية لشخصية الرياضي من ناحية أخرى

ميدان من ميادين التربية عموما والتربية البدنية (بأنه " قاسم حسن حسين"عرفه :النشاط الرياضي* 

ومهارات حركية تؤدي إلى خصوصا، ويعد عنصرا فعالا في إعداد الفرد من خلال تزويده بخبرات 

توجيه نموه البدني والنفسي والاجتماعي والخلفي توجيها إيجابيا لخدمة الفرد نفسه ومن خلاله خدمة 

 )المجتمع

استجابة انفعالية سلبية عندما يهدد تقرير الذات وتحدث عندما يدرك الرياضي عدم :توتر المنافسة* 

  .على الأداء الناجح لمواجهة هذه المتطلبات التوازن بين متطلبات أداء المنافسة ومقدرته

استجابة إلى موقف تنافسي، وتشابه أعراضها حالة القلق العام، إلا أنها تنشـأ  :حالة قلق المنافسة* 

  .كاستجابة لمثيرات في موقف رياضي

استعداد شخصي لإدراك الموقف الرياضي أو منافسات أخرى كنـوع مـن   :سمة قلق المنافسة* 

  .ميز هذا النوع من القلق بالاستقرار والثبات مثل أي سمة شخصية أخرىالتهديد، ويت

الميل لإدراك المواقف التنافسية كتهديد (سمة قلق المنافسة بأنها " Martensمارتنز "يعرف 

  ).والاستجابة لهذا الموقف كمشاعر الخشية والتوتر

. لوصول إلى الهدف المعـين هي صراع بين فردين  أو بين مجموعتين من الأفراد ل:   المنافسة*

  :وهناك نوعين من المنافسة

  الخ...الفن النبيل، كرة القدم، كرة اليد: وتكون بين فردين أو مجموعتين مثل :مباشرة -

  .العب القوى: وتكون بتحدي الفرد الرياضي لأرقامه مثل: ير مباشرةغ -

كـالقوة و  , يتميز بلياقة عاليـة و, هو ذلك الفرد الذي يتمتع بصفات الرياضي:  لاعب كرة القدم*  

ويمارس رياضة . بالإضافة إلى العامل السيكولوجي.الخ ...السرعة و التحمل و الرشاقة و المقاومة

تلعب بالأرجل، تجري داخل ملعب خاص بها، ويحاول مـن خلالهـا اللاعبـون تسـجيل      ةجماعي

 .FIFAالأهداف داخل مرمى الخصم وفقا لقوانين معمول بها من طرف ال 

اختير المنهج حسب ما تتطلبه الدراسة التي بين أيدينا، وكذا الأهداف التي :المتبع المنهــــج-9

نسعى للوصول إلى تحقيقها، وطبيعة البيانات المطلوب جمعها، وحسب قدراتنا وإمكاناتنا في إعـداد  

  .الدراسة

بـي كـرة القـدم قبـل     وفي هاته الدراسة التي نسعى فيها للتعرف على مدى تأثير القلق على لاع

حسن عبـد  "المنافسات الرياضية، وجدنا أن المنهج المناسب هو المنهج الوصفي، والذي يقول عنه 

أهم ما تتميز به المرحلة الوصفية، والتي هي المرحلة الأولى في تاريخ كل علـم هـو   ": "الرحمان

هـي المرحلـة   : "قول أيضـا وي". كونها مرحلة التراكم المعرفي الأولى، الذي ينطلق منه بناء العلم
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الأولى في قيام أي علم، وفيها يقوم العقل البشري بوصف مختلف ظواهر العلم وموضوعاته بهدف 

  ."تصنيفها في مجموعات متشابهة لوضعها موضع التجريب في المرحلة اللاحقة من تطور العلم

 ـ ول عـن طريـق   إذ يستعمل المنهج الوصفي العلمي قصد الحصول على المعرفة السليمة والوص

البحث إلى حقيقة علم من العلوم، ويعتبر استخدامه في المجال الرياضي كـأداة للحصـول علـى    

المعارف والمعلومات الحديثة النافعة والحقائق التي تخص هذا المجال التي تتيح لنا إمكانية تطـوير  

  القدرات

هرة من الظواهر لدى الإنسانية، فنظرا لكون طبيعة بحثنا هذا تتطلب دراسة ووصف خصائص ظا

  .)1(لاعبي كرة القدم وهي الخصائص التي يتميز بها المنهج الوصفي

  :حدود الدراســــة-10

  :كانت حدود الدراسة على النحو التالي

  .تم إجراء الدراسة الميدانية بولاية الجزائر العاصمة: المجال المكاني -أ

  .جويلية 5مولودية الجزائر ــــ المركب الأولمبي 

  .-بولوغين –حاد الجزائر ــــ ملعب  عمر حمادي ات

وقد تم تقديم الاستبيان لكلى الفريقين قبل بداية المباراة بساعات قليلة والتي جرت بينهما في مبـاراة  

. ، وتم تقديمه بمساعدة الطاقم الفنـي للفـريقين  19/03/2009وذلك يوم الخميس ) بالداربي(تعرف 

لفريقين وكان ملئ الاستمارات من طرف اللاعبين في فنادق الإقامة وكذا بعض اللاعبين الكبار في ا

  :كالآتي

  .مولودية الجزائر ــــ فندق المرسى بسيدي فرج، صبيحة المباراة

  .اتحاد الجزائر ــــ فندق دار الضياف بالشراقة، صبيحة المباراة

  :المجال الزماني -ب

  :لجانب التطبيقي كالآتيتم إجراء هاته الدراسة بداية بالجانب النظري ثم ا

  .15/12/2008الجانب النظري ـــــ 

 .15/03/2009الجانب التطبيقي ــــ 

  .30/05/2009نهاية العمــل ــــ 

  :المجال البشري -ج

لاعبا في فريـق اتحـاد    14. لاعبا) 27= ن (اعتمدت الدراسة على عينة منتظمة حجمها 

  .لاعبا من فريق مولودية الجزائر 13الجزائر، 

                                                 
(1) http://www.alrsamoh.net//article.asp?id=68) 
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والذين ينشطون في الدرجة الأولى من البطولة الوطنية وكانت العينة مختارة من مباراة واحدة بـين  

إن العينة هي النموذج الأساسي الذي يعتمـد عليـه   :عينة الدراســــــة - ).الداربي(الفريقين 

  .انالباحث في إنجاز عمله الميداني وبالنسبة لعلوم التربية والرياضة تكون العينة هي الإنس

لذا تم اختيار العينة بطريقة منتظمة ودقيقة جدا ومتجانسة لكونها تتمثل في مجموعـة مـن   

التي هي منتقاة وفق معـايير موحـدة وشـروط    ) القسم الوطني الأول(لاعبي كرة القدم الجزائرية 

  . لاعبا  27. عامة، وقد كان عدد مفردات مجتمع البحث

يق اتحاد الجزائـر، وهـو عـدد الاسـتمارات     من فر 14من فريق مولودية الجزائر،  13

المطلوبة والتي عبر من خلالها اللاعبون عن مختلف حالاتهم النفسية قبل المنافسة والتي جرت بين 

  .الفريقين اللذين تم اختيارهم بدقة

قصد الوصول إلى حلول أولية لإشكالية البحث المطروحة وللتحقق من :أدوات الدراســــة-11

ة فرضيات البحث لزم على الباحث إتباع أحسن الطرق وذلك من خلال الدراسة صحة أو عدم صح

  :والتفحص، وهذا باستخدام الأدوات التالية

بالمصطلحات الببلوغرافية أو المادة الخبرية، حيث "والتي يصطلح في تسميتها :الدراسة النظرية -أ

واقع إلكترونيـة وحتـى الكتـب    جرائد، م, تتمثل في الاستعانة بالمصادر والمراجع، كتب، مجلات

الأجنبية التي يدور محتواها حول ظاهرة القلق ومختلف العناصر المحاذيـة لهـا، والتـي تخـدم     

  .الموضوع وتكمله في المصادر العربية والأجنبية والدراسات ذات الصلة بالموضوع

  )اختبار قياس قلق السمة(اختبار قلق المنافسة الرياضية  -ب

تحت عنوان  "Martens"" رابز مارتنز"لق المنافسة الرياضية صممه اختبار ق :الوصف* 

(Scat) sport compétition anexity     يهدف توفير أداة قياس صادقة وثابتة لدراسـة الفـروق

الفردية في سمة القلق وذلك لقياس ميل اللاعب الرياضي في كرة القـدم أو نزعتـه نحـو إدراك    

ختبار صورة مقتبسة من اختيار القلق كسمة وكحالة الـذي أعـده   المواقف التنافسية ويعتبر هذا الا

مع تحوره وتعديله ليصبح مقياسا نوعيا بالمجال الرياضي بـدلا مـن مقيـاس    " تشارلز سبيلبرجر"

   الذي يرتبط بالمجال العام" سبيلبرجر"

  ):قياس قلق السمة(تعريف اختبار قلق المنافسة الرياضية * 

 5عبارات لقياس سمة قلق المنافسـة الرياضـية،    10بارة منها ع 15ويتكون الاختبار من 

عبارات تم وضعها لمحاولة إخفاء الصدق الظاهري للاختبار أي لمحاولة عـدم إعطـاء اللاعـب    

  .الرياضي فكرة من تحيز استجابات اللاعب الرياضي على العبارات العشر الأساسية للاختبار

نادرا، (ميع عبارات الاختبار طبقا لمقياس ثلاثي التدرج ويقوم اللاعب الرياضي بالاستجابة على ج

  :ويراعي كتابة عنوان الاختبار كما يلي) أحيانا، غالبا

  .قائمة المنافسة الرياضية



 

 www.iusst.info Page 133  ‐2010 آاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضة في السويد ع الحقوق محفوظة للكاتب و لموقع الأجمي

  .)1( قام بتعريبه الدكتور محمد حسن علاوي:تعريبه-

  :اختيار قائمة حالة قلق المنافسة -ج

  :الوصف* 

" بمب"و  "Vealey"" فيلي"و  "Burton"" رتونبي"و  "Martens"" مارتنز"صمم كل من 

"Bump"  سميث"و ""Smith" )1990 (    قائمة لقياس حالة قلـق المنافسـة الرياضـية(CSAI) 

Competetive: state anxiety inventory   وتتضمن القائمة ثلاثة أبعاد مرتبطة بقلق المنافسـة

  :الرياضية وهي

لمستوى اللاعب وافتقـاره للتركيـز وتصـور     ويقصد به التوقع السلبي: القلق المعرفي -

  .الفشل في المنافسة الرياضية

وهو إدراك اللاعب الاستثارة الفيزيولوجية ويتضـمن أعـراض التـوتر     :القلق البدني -

  .ومتاعب المعدة وغيرها من استجابة الجهاز العصبي الأوتونومي

  .)2(وهو البعد الإيجابي في مواجهة القلق :الثقة بالنفس -

  :تعريف الاختبار قائمة حالة قلق المنافسة *

وصف شعوره قبل المنافسة ) المفحوص(عبارة وفيها يطلب من اللاعب  27تتضمن القائمة 

نادرا، أحيانا، بدرجة (على مقياس مدرج من أربع تدريجات ) ساعة أو عدة ساعات(الرياضية بقليل 

  ).متوسطة، بدرجة كبيرة جدا

  .ل بعدوتشمل على تسعة عبارات لك

  .10، 7، 4، 1، 25، 22، 19، 16، 13: أرقام عبارات البعد المعرفي-

  .26، 23، 20، 17، 14، 11، 8، 5، 2 :أرقام عبارات البعد البدني-

  .27، 24، 21، 18، 15، 12، 9، 6، 3 :أرقام عبارات بعد الثقة بالنفس-

في بعد القلق البدني فإنها  14وجميع عبارات القائمة في اتجاه كل بعد فيما عدا العبارة رقم 

  .عكس اتجاه البعد

) 36(كلما ارتفعت درجة المفحوص على البعد واقتربت من الدرجة العظمى للبعد وقـدرها  

  .)3(كلما تميز بالخاصية التي يقيسها هذا البعد 

  :درجات الاختبار -د

  :درجات اختبار قلق السمة* 

                                                 
  .250، ص1كز الكتاب للنشر، القاهرة، طمر، موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيين محمد حسن علاوي،)  1(

  .251مرجع سابق ، ص، موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيين محمد حسن علاوي، ) 2(

  .252مرجع سابق، ص ،موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيينمحمد حسن علاوي، )  3(
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  .نادرا ـــ درجة واحدة

  أحيانا ـــ درجتان

  .درجات 3ا ـــ غالب

  :درجات اختبار قلق الحالة* 

  .نادرا ــــ درجة واحدة

  أحيانا ــــ درجتان

  .درجات 3بدرجة متوسطة ــــ 

  .درجات 4بدرجة كبيرة جدا ـــــ 

  :سلم مستويات القلق -ه

  :سلم اختبار قلق السمة*  

  مستوى قلق السمة ضعيف: د 10ــ 0

  .مستوى قلق السمة متوسط: د20ــ 11

  .)1( )مرتفع(مستوى قلق السمة عالي : د30ــ10

  :سلم مستوى اختبار قلق الحالة* 

  مستوى قلق الحالة منخفض: د 27ــ 0

  .مستوى قلق السمة متوسط: د54ــ 28

  )مرتفع(مستوى قلق الحالة عالي : د81ــ55

 ).مرتفع جدا(مستوى قلق الحالة عالي جدا : 108ــ82

  :متغيرات البحث -12

رضيات البحث تبين لنا إن هناك متغيرين احدهما مستقل و الآخر تابعا إضافة استنادا إلى ف

  .إلى المتغيرات المحرجة

  :أولا

  :تعريف المتغير المستقل -أ

هو الأداة التي يؤدي المتغير في قيمتها إلى إحداث التغير و ذلك عن طريق التأثير في قـيم  

  )2.(متغيرات أخرى ذات صلة به

  :غير المستقلتحديد مفهوم المت -ب

  :تعريف القلق* 

                                                 
  75ص, 2ط, القاهرة. يدار الفكر العرب,  علم النفس لرياضي, آامل لويس , نوار مجيد الطالب): 1(
  75ص, 2ط, القاهرة. دار الفكر العربي,  علم النفس لرياضي, آامل لويس , نوار مجيد الطالب): 2(
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انه حالة من الخوف الغامض الشديد الذي ينتاب الفرد ويسبب له كثيـرا مـن   ": فرويد"قال 

 ...الانقباض و الضيق والألم

جـوهرة  . انه شعوري أو لا شعوري يهدد الذات الشخصـية ": احمد عزة رابح"كما اعتبر 

 . )1("من الخوف والألم وتوقع الشروالقلق انفعال مركب ",التوقع و العجز عن الهروب 

  ):الطبع(القلق كسمة  -

هو ذلك الاستعداد الثابت نسبيا لدى الفرد فلا يظهر مباشرة في السلوك بل قـد ينـتج مـن    

ويتميز الأفراد ذوي الدرجة المرتفعة ,تكرار ارتفاع حالة القلق وشدتها لدى الفرد على امتداد الزمن 

اك العالم باعتباره خطر يهدد حياتهم وذلك على العكس من الأفراد ذو في سمة القلق بميلهم إلى إدر

 .الدرجات المنخفضة في هذه السمة

  ):الوضعية(القلق كحالة -

يحدث القلق عندما يضن الشخص أن منبها معينا قد يؤدي إلى إبدائه و تهديده وتختلف حالة 

وعلى الـرغم  ,لعصبية التي تصادفها القلق من حيث شدتها كما تتغير عبر الزمن لتكرار المواقف ا

من أن حالات القلق مؤقتة وسريعة الزوال غالبا فإنها يمكن أن تتكرر بحيث تعاود الفـرد عنـدما   

وقد تبقى كذلك زمنا إضافيا إذا ما استمرت الظروف المثيرة لهـا فمصـدر   ,تثيرها منبهات ملائمة 

  .الحياة المخلفة حالة القلق هو الوضعية المرضية التي هي وليدة ضغوطات

  :ثانيا 

  :تعريف المتغير التابع -أ

حيث انه كلما احدث تعديلات ,هو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم متغيرات أخرى 

  ) 2(. على قيم المتغير المستقل ستظهر النتائج على قيم المتغير التابع

  :تحديد المتغير التابع -ب

  :لاعب كرة القدم*      

كـالقوة و السـرعة و   , ويتميز بلياقة عاليـة , د الذي يتمتع بصفات الرياضيهو ذلك الفر

من اجل ممارسـة لعبـة   , بالإضافة إلى العامل السيكولوجي. الخ ...التحمل و الرشاقة و المقاومة

بينمـا يبلـغ   , متـر  120إلى  90الأكثر شعبية في العالم والتي تلعب على مستطيل يبلغ طوله من 

حيث يقوم كل فريق بمحاورة كرة ـ مستديرة الشكل و مصنوعة من  . متر 90الى  45عرضه من

حيث يقدم اللاعـب كـل   , الجلد ـ بالأرجل و جعلها تسكن في مرمى الخصم من اجل تحقيق الفوز 

حكم رئيسي داخـل  , ويدير هذه المباراة أربع حكام, مايملك من مهارات وتقنيات خاصة بكرة القدم

 .  ى خط التماس والأخر خارج الملعب من اجل السير الحسن للمباراةالملعب و حكمين مساعدين عل

                                                 
   95ص, مرجع سابق, محمد عثمان تيجاني/ د,ترجمة, سيجموند فرويد(1): 

  76ص, 2ط, القاهرة. دار الفكر العربي,  علم النفس لرياضي, آامل لويس , نوار مجيد الطالب): 2(
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  :طرق التحليل الإحصائي-13

  .قمنا باستخدام أدوات إحصائية اللازمة لدراسة هذه الاختبارات المطبق على العينة

هو حاصل قسمة بين مجموع درجات الاختبار لكل مقياس للقلـق الفـردي   : المتوسط الحسابي -أ

  .ينة وصيغتهاعلى عدد الع

ن
س

س ∑=  

  .التكرارات: س 

  عدد اللاعبين: ن

  :Studentاختبار توزيع  -ب

1
)( 22

−

−×
==

∑∑
∑

ن
نفف

ف
  tت

  .الفرق بين المتوسط الحسابي لحالة القلق وسمة القلق: ف

  .مربع الفرق بين المتوسط الحسابي لحالة القلق وسمة القلق: 2ف

 .عدد الفرق: ن

  2كا :كاي تربيع -ج

مك
كك

تا مش
2

2 )( −
= ∑  

 .)1( )القيم المتوقعة/ 2)القيم المتوقعة–القيم المشاهدة (مجموع ل : 2كا

  :عرض وتحليل النتائج -14

  مولودية الجزائر) 01(للفريق ) قلق الحالة وقلق السمة(نتائج درجات الاختبار للقياسين  -أ

  عدد اللاعبين
  درجات الاختبار

  ياس قلق السمةمق مقياس قلق الحالة
01  61  20  
02  62  19  
03  67  23  
04  61  24  
05  73  20  
06  68  17  
07  71  20  
08  74  19  

                                                 
الأساليب الإحصائية الاستدلالية البرارمترية واللابامترية في تحليـل البيانـات والبحـوث    صلاح الدين علام، ) 1(

 .211، ص1993الفكر العربي، القاهرة،  ،1، طالتربوية والنفسية
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09  57  16  
10  55  18  
11  67  17  
12  69  23  
13  81  25  

  261  866  لاعب 13المجموع 

 )01(جدول رقم 

: المتوسط الحسابي للقلق الحالة-
==س

13
86661,66

  مستوى عالي       

: المتوسط الحسابي لقلق السمة-
==س

13
26107.20

  مستوى عالي    

  ):01(مناقشة نتائج الجدول رقم *     

وهو فريق مولودية الجزائر يعرض لنا النتائج التي تحصلنا عليهـا مـن طـرف     ):1(الجدول رقم

وى القلق للمقيـاس  اللاعبين والتي عبر عنها اللاعبون من خلال استبيان الاختبار ومقارنة مع مست

  :الأصلي تحصلنا على الآتي

درجة وهذا ما يفسـر    66.61= ق ح  1س: متوسط الحسابي لمقياس الاختبار قلق الحالة

  .لنا أن مستوى القلق عالي

 درجـة أي  20.07: ق س 1س: بينما المتوسط الحسابي لمقياس الاختبـار قلـق السـمة    

  .مستوى القلق عالي أيضا

الذي يمثل فريق مولودية الجزائر نجد ن مسـتوى القلـق   ) 01(من خلال عرض الجدول 

لديهم والذي عبر عنه اللاعبين ومن خلال استبيان الاختبار ومقارنة مع المستوى الأصلي لمقيـاس  

  :القلق تحصلنا على

ق  1سن متوسط الحسابي     إن مستوى قلق الحالة لدى فريق مولودية الجزائر عال أي أ

يفسر لنا ذلك، وكان ذلك واضحا أثناء المبـاراة   81-55درجة والذي يقع في المجال  66.61= ح 

ضد اتحاد الجزائر في مباريات حاسمة وقوية حيث أثر قلق الحالة على أداء ومردود اللاعبين أثناء 

  .فرمباريات وخسروا بثلاثة أهداف مقابل ص

بمستوى متوسـط حسـابي   ) 1(بينما نجد مستوى قلق السمة لدى الفريق مولودية الجزائر 

درجة ونفسر هنا أن قلـق السـمة    20-11درجة والذي يقع في المجال  20.07: ق س 1سقدره 

ثناء المباراة جاء عال، وهذا يؤثر على أداء المهاري والخططي والفني على الفريق أ) 1(لدى الفريق

وهذا ما لاحظناه خلال المباراة حيث كان القلق واضحا على اللاعبين ما أدى ذلـك إلـى خسـارة    

 ).2(الفريق مع فريق اتحاد الجزائر
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كل هذا يؤكد صد النتائج المتحصل عليها بالمقارنة مع نتيجة المباراة وأداء اللاعبين أي أن 

  .ة عالكان مستوى قلق الحالة وقلق السم) 1(فريق 

  اتحاد الجزائر) 02(للفريق ) قلق الحالة وقلق السمة(نتائج درجات الاختبار للقياسين  -ب

  عدد اللاعبين
  درجات الاختبار

  مقياس قلق السمة مقياس قلق الحالة
01  69  15  
02  73  22  
03  80  18  
04  68  18  
05  64  14  
06  64  15  
07  73  23  
08  65  16  
09  78  17  
10  81  19  
11  76  19  
12  70  16  
13  81  15  
14  56  18  

  245 998 لاعب 13المجموع 

 )02(جدول رقم 

: المتوسط الحسابي للقلق الحالة-
==س

14
99828.71

  مستوى عالي     

 :المتوسط الحسابي لقلق السمة-
==س

14
2455.17

  مستوى متوسط    

  ):02(مناقشة نتائج الجدول رقم *    

لاتحاد الجزائر لدرجات الاختبار لمقاييس قلق الحالة ) 2(يعرض لنا نتائج فريق  ):2(رقم  الجدول 

  :وقلق السمة، بالإضافة إلى حساب المتوسط الحسابي وكانت النتائج كالتالي

  .ومنه فمستوى القلق عالي 71.28= ق ح  2س :متوسط الحسابي لمقياس قلق الحالة -

درجـة و منـه    17.5: ق س 2س: متوسط الحسابي لمقياس الاختبار قلق السـمة  بينما ال

  .فمستوى القلق متوسط

الخاص بفريق اتحاد الجزائر نجد أن مستوى القلق لـديهم  ) 2(ومن خلال عرض الجدول 

وى القلق للمقياس من خلال الإجابات التي عبر عنها اللاعبين في الاستبيان المقدم ومقارنة مع مست

  :الأصلي وجدنا
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-55درجة، والذي يقع في مجـال    71.28= ق ح  2سمستوى قلق الحالة لديهم جاء متوسط أي 

درجة أي مستوى متوسط وهذا ما يضع الفريق في حالة حرجة نوعا ما وقد يؤثر على مستواه  81

  .نسبيا نظرا للنتائج المتحصل عليها

: ق س 2سبمتوسط حسـابي قـدره   ) 2(جد مستوى قلق السمة لدى الفريق اتحاد الجزائر بينما ن

وهـو   20-11درجة أي متوسط الدرجة مقارنة بالمقياس الأصلي حيث يقع بين الـدرجات   17.5

 متوسط الدرجة، هذا لا يؤثر على مردود اللاعبين أثنـاء المبـاراة ولا علـى مسـتواهم الفـردي     

  .والجماعي الذي يخدم الفريق ككل

وهذا ما وجدناه خلال المباراة حيث وجدنا قلق الحالة مرتفع وذلك نظرا لأهمية المبـاراة بالنسـبة   

وضرورة الفوز على أرضية ميدانه وهذا شيء طبيعي، بينما قلق السمة جاء متوسـط  ) 02(للفريق 

  ).01(أهداف مقابل لاشيء للفريق  وهذه من الأسباب التي أدت إلى الفوز بالمباراة بثلاث

  :مخطط لمستوى القلق-ج

  :قلق السمة* 

تستوى

0

5

10

15

20

25

1 2
الفرق الرياضѧية 

الشكل رقم 10: مدرج يوضح مستويات قلق السمة للفريقين (1) 
و(2)

Série1
Série2

 

  ) 10(مناقشة نتائج الشكل 

  

  

  

  

    

 

  )02(فريق 
  لاعب 14

  )01(فريق 
  لاعب 13

10  
  مستوى منخفض

20  
  مستوى متوسط

30  
  

  مستوى عالي

 مستوى القلق

 

20.07

17.05 
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مستوى  30-20المحصورة في المجال ) 01(يبين لنا الشكل أن مستوى السمة لدى الفريق 

وهـذا  ) 20-11(لمجال فمستوى القلق لديه متوسط وهو الذي ينحصر في ا) 02(عالي بينما الفريق

وذلك كما يوضح لنا الشكل رقـم  ) 02(مستوى القلق لديه أعلى من الفريق ) 01(يبين لنا أن الفريق

)10.(  
 
  :قلق الحالة*

  

0
10
20
30
40
50
60
70
80

مستوى القلق 

1 2

الفرق الرياضѧية 

شكل رقم (11): مدرج يوضح مستويات قلق الحالة للفريقين  (1) 
و(2)

Série1
Série2

  
  )11(مناقشة نتائج الشكل رقم 

 
والذي يقـع بـين   ) 01(يبين لنا الشكل أن مستوى قلق الحالة الذي وصل إليه الفريق رقم 

مسـتوى   81-55والذي يقع بين الـدرجات  ) 2(مستوى عالي بينما الفريق رقم 81-55الدرجات 

) 02(عالي هو أيضا هذا ما يفسر لنا أن كلا من الفريق مستوى قلق الحالة لديهم عالي ولكن الفريق

والعزيمة علـى  ) 02(وهذا راجع لطبيعة المباراة وأهميتها لدى الفريق) 01(أعلى بقليل من الفريق 

  .النقاط الثلاثة انتزاع

  .إذن عينة بحثنا تتميز بمستوى قلق الحالة عالي قبل المنافسة

 مستوى القلق

81  
  مستوى عالي

54  
  مستوى متوسط   

27  
  مستوى منخفض

  مستوى عالي جدا

  )01(فريق 
  لاعب 13

  )02(فريق 
  لاعب 14

66.61 
71.28 
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  ):2) (1(نتائج فروق الاختبار الحالة وقلق السمة للفريقين -د

 نوع القلق

  الفرق

 المتوسط الحسابي

لمقياس قلق 

  الحالة

متوسط الحسابي لمقياس قلق 

  السمة
  2)د أ(  دأ

  )01(فريق 

مولودية 

  الجزائر

66.61  20.07  46.54  2165.97  

  )02(فريقي 

  اتحاد الجزائر
71.28  17.5  53.78  2892.28  

 5058.25 100.38   المجموع

  )03(جدول رقم 

ت

ت

ن
فمجفمجن

فمج

==

=

−
−

=

35.6
38.10080.15

1
)(36.40

32.100
22

  

  ):03(نتائج الجدول رقم 

  اتخاذ القرار  ت مجدولة درجة الحرية مستوى دلالة  ت محسوبة
  دالة إحصائية  1.70  1 %5  15.80

  ):03(تائج الجدول رقم مناقشة ن*

للفروق بين المقياسين لقلق السـمة و قلـق   ) 03(من خلال النتائج المتحصل عليها في الجدول رقم 

أكبر  1ودرجة الحرية  5%عند مستوى دلالة  15.80الحالة وكانت النتيجة ل ت المحسوبة تساوي 

  .1.70من ت مجدولة والتي تساوي 

بين المقياسين قلق الحالة وقلق السمة ومنه تبين لنا أن ظهـور   وهذا يعني أنه توجد دلالة إحصائية

القلق بدرجة كبيرة عند لاعبي كرة القدم قبل المنافسة هو قلق الحالة أكبر من قلق السمة وهذا مـا  

  .يؤثر سلبا على المردود الرياضي خلال المنافسة

  :الفرضية العامـــة-ه

بل المنافسة عال لكن قلق الحالة أكبر من قلق ويكون تأثير القلق على لاعبي كرة القدم ق"

  ".السمة

  :حساب قلق الحالة* 

  المتوسط الحسابي التكرار الإجابة
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  الأبعاد

  23  621  المعرفي

  16.29  440  البدني

  29.77  804  الثقة بالنفس

  69.03  1864  قلق الحالة

 ) 04(جدول رقم                         

  حساب قلق السمة* 

  المتوسط الحسابي التكرار  الإجابة

  18.74  506  قلق السمة

  )05(جدول رقم                        

  :مناقشة الفرضية العامة*

يكون تأثير القلق على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة "انطلاقا من دراستنا الميدانية يمكن أن 

  ".عال، لكن قلق الحالة أكبر من قلق السمة

حصائية وصلنا إلى أن المتوسط الحسابي لدرجات قلق الحالة الـذي يسـاوي   ومن خلال تحاليلنا الإ

وهذا إن دل على شيء فإنمـا   18.74أكبر من المتوسط الحسابي لقلق السمة الذي يساوي  69.03

يدل على أن اللاعبين في كرة القدم قبل المنافسة الرياضية يتميزون بارتفاع قلق الحالة أكبـر مـن   

 .المباراة الهامةقلق السمة خاصة في 

والتي توصل فيها إلى  1979ودراستنا التي قمنا بها تتفق تقريبا مع دراسة كل من سيمون مارتينز 

أن الرياضات ذات الطابع الاحتكاكي تؤدي إلى ارتفاع درجة حالة القلق لدى الممارسـين مقارنـة   

لطابع الاحتكاكي ألا وهـي  بالرياضات التي لا تعتمد على الاحتكاك ومنه فإن دراستنا كانت ذات ا

  .كرة القدم التي تتميز أيضا بالاندفاع البدني واللعب الخشن

كل هذا يثبت صدق فرضيتنا العامة التي صغناها وقد تأكدنا من صحتها بعدما قمنا بالدراسة 

 .الميدانية على لاعبي كرة القدم هي أن قلق الحالة أكبر من قلق السمة

  :قلق الحالة تحديد أبعاد القلق لمقياس-و

  :الفرضية الجزئية الأولى* 

  .يؤثر البعد المعرفي على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية 

  .للبعد المعرفي) 2كا(حساب كاي تربيعي  -

  الإجابة

  البعد
 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة  أحيانا  نادرا
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  225  74  31  62  58  شقيم المشاهدة ك

  225  56.25  56.25  56.25  56.25  مقيم المتوقعة ك

  17.56  5.60  11.33  0.58  0.05  مك)/مك- شك(

  )06(جدول رقم                       

  :)04(نتائج الجدول رقم 

  2كا
مستوى

  دلالة

درجة

  الحرية
  المقارنة  مجدولة 2كا

اتخاذ 

  القرار

2كا  7.82  3  %5  17.56
2كا >م

  مج
دالة 

  إحصائية

  :ئية الأولىمناقشة نتائج الفرضية الجز -

من خلال ما تطرقنا إليه في الفرضية العامة نجد في الجانب النظري أن قلق الحالة يتكـون  

من ثلاثة أبعاد معرفي وبدني وثقة بالنفس كل هذه الأبعاد لها تأثير على أداء ومردود اللاعب أثناء 

 .المنافسة

سط الحسابي لدرجات البعـد  وبعد إجراء التحاليل الإحصائية التي قمنا بها تحصلنا أن المتو

 2وأثبتت دراستنا باستخدام اختبار كاي تربيعـي فتحصـلنا علـى كـا     23المعرفي الذي يساوي 

المجدولة والتـي تسـاوي    2أكبر من كا 3ودرجة الحدية  5%عند مستوى دلالة  17.56المحسوبة 

يؤثر البعـد  : "ي تقول ومنه توجد دلالة إحصائية وبالتالي تحقق الفرضية الجزئية الأولى الت. 7.82

  ".المعرفي على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية

والتي أظهرت نتائجها أن القلـق   1980وين .وهذه الدراسة تتفق مع دراسة التي قام بها ل

المعرفي يؤدي إلى تشتت الانتباه عن الواجبات المطلوب إنجازها فإنه من المتوقع أن زيادته تؤدي 

  ).1(الأداءضعف مستوى 

وهذا ما لاحظناه في دراستنا هذه أن البعد المعرفي ينتاب معظم اللاعبين وهذا راجع إلى الأفكـار  

سلبية نحو الخصم، واحتمال ضعف في مستوى التدريب مقارنة بالفريق الخصم، الخوف من ضغط 

ى استعمال العنف الجمهور في حالة الخسارة، كل هذه التوقعات السلبية يمكن أن تؤدي باللاعبين إل

 والعدوان داخل المنافسة وخاصة المباراة التي قمنا بالدراسة الميدانية عليها وهي مباراة الموسوم او

بين العينتين التي قمنا بها مولودية الجزائـر واتحـاد   " بالداربي"ما تعرف عند الجمهور الجزائري 

  .العاصمة، وهما من أكبر الأندية الجزائرية

                                                 
، 1998 ،2دار الفكـر العربـي، الطبعـة    1، ط)مفاهيم وتطبيقات(علم النفس الرياضي ، د أسامة كامل راتب) 1(

 .117القاهرة، ص
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  :ئية الثانيةالفرضية الجز* 

  " .يؤثر البعد البدني على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية"

  للبعد البدني) 2كا(حساب كاي تربيعي  -

  الإجابة  

  البعد
 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة  أحيانا  نادرا

  241  17  31  80  113  شقيم المشاهدة ك

  241  60.25  60.25  60.25  60.25  مقيم المتوقعة ك

  97.89  31.04  14.20  6.47  46.18  مك)/مك- شك(

  )7(جدول رقم                        

  )05(نتائج الجدول رقم 

 2كا

  محسوبة
  اتخاذ القرار  المقارنة مجدولة 2كا درجة الحرية مستوى دلالة

2كا  7.82  3 %5  97.80
2كا >م

  مج
  دالة إحصائية

  

  :مناقشة الفرضية الجزئية الثانية -

في الفرضية الأولى أن قلق حالة يتكون من ثلاثة أبعاد وهمـا البعـد المعرفـي،    كما قلنا 

وأثبتنا في دراستنا هذه أن البعد البدني يؤثر هو أيضا على لاعبي كرة القدم . البدني، والثقة بالنفس

بدرجة عالية وهذا البعد يثير بعض الاستثارات الفيزيولوجية الجسمية والوجدانية للقلق كمـا لهـذه   

  .الاستثارات أعراض تظهر على الرياضي

يؤثر البعد : "ومن هذا المنطلق قمنا بالتحاليل الإحصائية للفرضية الجزئية الثانية والتي تقول

فتحصلنا على الموسط الحسابي لهذا البعد ". البدني على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية

عنـد   97.89محسـوبة تسـاوي    2يعي فوجدنا أن كاثم قمنا باستخدام اختبار كاي ترب 16.29بـ 

ومنه توجـد دلالـة    7.82المجدولة والتي تساوي  2أكبر من كا 3ودرجة حرية  5%مستوى دلالة 

 .إحصائية

وهذا ينطبق على الأعراض التي نجدها عند اللاعبين عندما يواجه بعض المثيرات المرتبطة بموقف 

الخ وهذه الأعراض الجسمية قد يكون ....، مستوى المنافسةمكان المنافسة، الجمهور: المنافسة مثال

 خرى فإن البعد المعرفي يكون ناتجمصدرها القلق الذهني والمعروف بالقلق المعرفي، ومن جهة أ

عن توقع الفشل الذي تصاحبه بعض مظاهر القلق البدني، وهذا ما ينطبق علـى نتـائج ومناقشـة    

 .فرضيتنا
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نجد أن القلق البدني يؤثر سلبا أو إيجابا على اللاعب، إلا أنه من خـلال   وبعد الدراسة التي قمنا بها

المنافسة نستطيع القول أن القلق البدني يكون ظاهر العيان عكس الأبعاد الأخرى كالمعرفي أو الثقة 

بالنفس، كل هذا نلاحظه على اللاعب خلال المنافسة والتي تبدأ من حركاته الغير منتظمة وهذا ناتج 

  .د فعل وهو فريق الخصم أو الجمهور أو بطبيعة المنافسةعن ر

  الفرضية الجزئية الثالثة* 

  ".يؤثر البعد الثقة بالنفسي على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة عالية"

  لبعد الثقة بالنفس) 2كا(حساب كاي تربيعي  -

  

  الإجابة  

  البعد
 المجموع بدرجة كبيرة بدرجة متوسطة  أحيانا  نادرا

  241  139  59  28  15  شقيم المشاهدة ك

  241  60.25  60.25  60.25  60.25  مقيم المتوقعة ك

  154.19  102.93  0.02  17.26  33.98  مك)/مك- شك(

  )8(جدول رقم                          

  )08(نتائج الجدول رقم 

 2كا

  محسوبة
  اتخاذ القرار  المقارنة مجدولة 2كا درجة الحرية مستوى دلالة

2كا  7.82  3  %5  154.19
2كا >م

  دالة إحصائية  مج

  :مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة -

نبقى دائما نذكر أن قلق الحالة هو الأكبر تأثيرا على لاعبي كرة القدم، ومهما يكـون دور  

البعد البدني والمعرفي في قلق الحالة بتأثير سلبي على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة الرسـمية إلا  

  ..ر نسبي كبير يكون معاكسا للبعد المعرفي حتى يكون التوازن لهذه الأبعادوهناك دو

: ويعتبر بعد الثقة بالنفس هو نقيض البعد المعرفي وانطلاقا، من الفرضية الجزئية الثالثة التي تقول

ومـن خـلال التحاليـل    " يؤثر بعد الثقة بالنفس على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة بدرجة كبيـرة "

ائية تحصلنا على النتائج والتي تم فيها استخدام المتوسط لدرجات الثقة بالنفس والتي تساوي الإحص

عند مسـتوى   154.19محسوبة بـ  2، كما قمنا باستخدام اختبار كاي تربيعي فوجدنا أن كا29.77

  .ومنه توجد دلالة إحصائية 7.82المجدولة والتي تساوي  2أكبر من كا 3ودرجة الحرية  5%دلالة 

أي أن هذا البعد إيجابي في طبيعته لمواجهة القلق أي عندما يمتاز به اللاعب قبل المنافسـة  

  .تكون درجة القلق ضعيفة
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في دراستهم أن وجود علاقة دالة بـين حالـة الثقـة     1976وكما أثبت كل من لمورسين وفوطير 

  .بالنفس والتوقع الإيجابي

منافسة بينت أنه تفوق الجانب الإيجابي للبعد الثقة بـالنفس  وعموما النتائج لهذا المقياس حالة القلق ال

  .أكثر من الجانب السلبي للبعد البدني والمعرفي

وفي الأخير ومن خلال نتائج الدراسة الميدانية نستطيع القول أن اللاعبون يتميزون بقلـق الحالـة   

جدنا أن قلق الحالة أكبر وقلق السمة، ولكن في القسم الوطني الأول صنف أكابر ذكور لكرة القدم و

من قلق السمة، كما يتميزون بدرجة عالية من القلق المعرفي وهذا راجع إلى الخوف من الفشل أي 

من الأداء الضعيف أثناء المنافسة، الخوف من خسارة المباراة، عدم الثقة بالنفس نتيجة تهاونهم في 

زائري كما يمكن استعمال طرق علميـة  الخ وهذه الخاصية خاصة باللاعب الج...التدريبات اليومية

لمواجهة هذا البعد والذي يكمن في استخدام التصور العقلي، كما تطرقنا إليه في الجانب النظـري،  

فنجد لاعبي كرة القدم يتميزون كذلك بدرجة كبيرة من قلق بدني والذي يصطحبه القلق المعرفي من 

دني أعراض كسـرعة ضـربات القلـب وارتعـاش     كثرة الانشغال والأفكار السلبية ولهذا البعد الب

الرجلين، اضطرابات في المعدة، كما بإمكاننا استخدام التدريب الاسترخائي لمواجهـة هـذا البعـد    

وعلى هذا الأساس هناك علاقة ارتباطية فيما بينها، كما يمكن أن يكون بينهما استقلالية أي إحداهما 

  .غالب على الآخر

أن القياس عادة قبل المنافسة لحالة القلق وحده لا يسمح بتنبؤ الجيد للأداء في هذا الصدد نود القول ب

  .ولا عجب في ذلك لأن القلق قبل المنافسة يعتبر شائعا في الرياضة

  :الخلاصــــة العامــــة-17

للإعداد النفسي أهمية كبيرة في حياة الرياضي فلا يستطيع أن يتصور منافسة، ولا تـدريبا  

مل على تعبئة وتنشيط وتطوير وشحن قدرات اللاعب للتنافس بأعلى ما يملـك مـن   بدونه لأنه يع

إمكانيات خاصة النفسية منها، لأنه في كثير من الأحيان يتعرض اللاعبون قبل المنافسات لمظـاهر  

من الانفعالات الكثيرة، كالتوتر والقلق الذي يعمل على اللاعب وبالتالي يخفض من مردوده بعد أن 

  .أدائهينقص من 

وعرض ) قلق السمة وقلق لحالة(ومن خلال ما قدمناه في الجزء التطبيقي من طرح الأسئلة لاختبار 

نتائجها وسرد تحليلها استوحينا من خلال هذا البحث أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في ارتفاع 

بين وهذا ما أكدته النتائج نسبة القلق بدرجة كبيرة بين قلق السمة وقلق الحالة قبل المنافسة لدى اللاع

المحصل عليها خلال البحث بحيث تحقق الفرضية العامة المقترحة بأنه ارتفاع المحصل عليهاخلال 

البحث بحيث تحقق الفرضية العامة المقترحة بأنه ارتفاع نسبة درجة قلق الحالة على نسبة درجـة  

  .قلق السمة، بمقارنة ت المحسوبة أكبر من ت المجدولة
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ل هذه التحاليل الإحصائية التي أثبتت هذا الفرق بين مستوى قلق الحالة أكبر من مسـتوى  فمن خلا

  :قلق السمة قبل المنافسة فربما يعود ذلك إلى عدة ظروف وعوامل منها

أهمية ومكانة المنافسة التي نحن بصدد مواجهتها يؤدي إلى بروز قلق الحالة إلى تغيرات وقتية في .

زعاج والخوف من الخصم تأثير جو المنافسة فبعدما أثبتت صـحة الفرضـية   مشاعر العصبية كالان

  .العامة تطرقنا إلى الفرضيات الجزئية والتي هي الأبعاد المؤثرة في قلق الحالة

فأعطت التحاليل الإحصائية النتائج بصحة الفرضية الأولى والتي هي تأثير البعد المعرفي في قلـق  

  .الحالة بدرجة عالية

الثانية والتي هي تأثير البعد البدني في قلق الحالة بدرجة عالية وكذا الفرضـية الثالثـة    والفرضية

  .والتي هي تأثير بعد الثقة بالنفس في قلق الحالة بدرجة عالية

  :التوصيات والتوجيهات-18

  :من خلال الدراسة التي قمنا بها وانطلاقا من الدراسات السابقة نقترح التوصيات التالية

مخطط في علم النفس الرياضي من طرف المتخصصين يتلاءم مع مراحـل العمـر مـع    وضع  -

  .مراعاة الفترات الزمنية

 ).أخصائي نفسي رياضي(ضرورة وجود التحضير النفسي ضمن الفريق  -

 .تعويد اللاعبين على تقبل الهزيمة بكل روح رياضية -

لقلـق وكـل الحـالات    استعمال الطرق العلمية للتحضير النفسـي، وذلـك لمواجهـة ا    -

 .والاضطرابات التي تظهر على لاعبي كرة القدم

  :خاتمــــة .إعطاء مكانة للتحضير النفسي إلى جانب التحضير البدني في الحصص التدريبية -

تعتبر كرة القدم اللعبة الشعبية الأولى في العالم والتي تحظى باهتمام واسع كانت ولا تـزال  

س والاجتماع لمعرفة أسرار تأثيرها الساحر على هـذه القطاعـات   محل بحث من جانب علماء النف

العريضة من الناس ومن مختلف المجتمعات الفقيرة والغنية على حد سواء، مما جعلها ليست مجرد 

لعبة يتم ممارستها في الملاعب كنوع من الرياضة البدنية ولكنها تتعدى ذلك إلى آفاق أخرى أكبـر  

ة اللاعب وتتلاعب بانفعالات وعواطف اللاعب لهذه اللعبة ومن بـين  كتأثيرها النفسي على شخصي

  .هذه الانفعالات القلق

ومن خلال دراستنا النظرية والتطبيقية في هذا البحث هو معرفة مدى تأثير القلق على لاعبي كـرة  

مـات  فبدأنا بالجانب النظري ورصد المعلو. القدم قبل المنافسة الرياضية ضمن القسم الوطني الأول

التي تخدم الدراسة من مفهوم القلق وعلاقته بالمنافسة الرياضية ولاعبي كرة القدم بالإضـافة إلـى   

  .الإعداد النفسي

ثم الجانب التطبيقي الذي يعتبر صلب دراسة موضوعنا حيث يعمل على ثبات مصداقية الفرضـية  

الأكثر تأثيرا على لاعبي كـرة  العامة، والفرضيات الجزئية، حيث بينا في هذا الجانب أي من القلق 
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هل هو قلق الحالة أم قلق السمة؟ وبعدما قمنا بالتحاليل الإحصائية وصلنا بأن الأكثر تـأثيرا  . القدم

على لاعبي كرة القدم هو قلق الحالة، لكن هذا الأخير وجدنا أنه يتكون من ثلاثة أبعاد وهما البعـد  

ولإثبـات صـحة   . د الثقة بالنفس وهو البعد الإيجـابي المعرفي وهو البعد السلبي والبعد البدني وبع

الفرضيات الجزئية الثلاثة قمنا بدراسة تحليلية إحصائية على هذه الأبعاد الثلاثة وأيهما الأكثر تأثيرا 

على مردود لاعبي كرة القدم، فتحصلنا على أن البعد المعرفي الأكثر تأثيرا على مردود لاعبي كرة 

البعد المعرفي الأكثر تأثيرا وهذا راجع إلى توقع اللاعبين، الخوف والفشل  القدم، فتحصلنا على أن

أثناء المنافسة والخسارة أمام الخصم، وهذا البعد وجدنا أنه يؤثر على البعـد البـدني وينـتج عـن     

الـخ  ....اللاعب مظاهر جسمية كزيادة ضربات القلب وارتعاش الرجلين واضطرابات في المعـدة 

ثقة بالنفس كبعد يعمل على التوازن حيث أنه البعد الإيجابي الذي يزيـد مـن ثقـة    بينما جاء بعد ال

  .اللاعب بنفسه ويحقق التوازن لدى اللاعب

ولمعالجة القلق لدى لاعبي كرة القدم قبل المنافسة، لابد الأخذ بعين الاعتبـار التحضـير النفسـي    

سنة مع تكثيف التدريبات اليوميـة  للوصول باللاعب إلى مستوى عالي، كما يمكن أن يكون طوال ال

ويجب أن يكون الأخصائي النفسي الرياضـي ضـمن   . ومنح الإرادة الشخصية وبعث الثقة بالنفس

الفريق يرفع من مستوياتهم وأدائهم، ويقوم بتطوير مهاراتهم العقلية، وتنمية التخيل الإيجابي ما قبل 

لبدنية، كذلك هناك طرق ووسائل علمية يسـتطيع  المنافسة وزيادة الثقة بالنفس من خلال إمكانياتهم ا

  .تطبيقها لإزالة أو مواجهة القلق الذي ينتاب لاعبي قسم الوطني الأول لكرة القدم

كل هذا الذي ذكرناه عن معالجة القلق وبعد الدراسة الميدانية لبعض فـرق القسـم الـوطني الأول    

ل هذه الوسائل وخاصة الأخصائي النفسـي  بالجزائر العاصمة وجدنا أن الفرق الجزائرية تفتقر لمث

الخاص بالفريق، فتوجد في الفريق الطاقم الفني والبدني والطبي وإداري لكن الأخصائي النفسي لـم  

يجد مكانة بين هؤلاء وهذا مؤسف جدا لأنه يعتبر عنصر أساسي وهام في إعداد الفريق وتكوينـه  

  .ب عن الناحية البدنية والمهارية والخططيةمن الناحيتين النفسية والتي بدورها تؤثر بالإيجا

وفي الأخير نرجو أن نكون قد وفقنا في دراستنا هاته من جمع المعلومـات وبعـض الإضـافات    

الخاصة بالقلق والإعداد النفسي وكذا كرة القدم، ولما وصلنا إليه من نتائج تخدم الجميع الراغبين في 

 .اصلة هذا البحث إلى ابعد من ذلكمو

  :ـــة المراجــــــعقائمــ
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 .القاف إلى الياء، لسان العرب
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، القـاهرة،  2نظريات وتطبيقـات، دار المعـارف، ط  -عصام عبد الخالق، التدريب الرياضي.14

1992. 
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لة ليسـانس،  زوين بسمة وعسيلة منى، سوء المعاملة الوالدية وعلاقتها بالقلق لدى المراهق، رسا -

  .2005الجزائر، 

  

  :المراجع باللغة الجنبية-2
1-NobertSilamy,Dictionnaire de la psychomédicale, 2éme édition, paris, 
1989.  
2- Dictionnaire de la psychologie médicale. 

 
  :مواقع الإنترنيت-3

1- www.alhandasa.net. 
2- http//www.alrsamoh.net//artcle-asp?id=68. 
3- http//:www.branet.com//b3/showtheraed.php. 
4- http//:www.fpegalex.org/arabic/magazinz/no22/c22-5.doc 
5- http//:www. g1l1g-com/vb/t141603.htm. 
6-http//ww.www.laphobie.com  
7- http//www.rabsport.com/arabic/gallery/clinic/football.jpg7.  
8- http//:www.samah.form.com/sportalk/archive/index.php. 
9- http//:www.sindid.maktoobblog.com/?post:6596916. 
10-http//:www.sport.4ever.maktoob.com/t12335. .                               
11- http//www.tunisia.sport.com/showtread.php.                                

12-http//:www.g.111g.com/vb/T127328.html.                                    
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  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  جامعة محمد خيضر بسكرة

  

  

  العلوم الإنسانية والاجتماعيةكلية 

  قسم التربية البدنية والرياضية

  

  

  الاتجاهات نحو المباراة  الرياضية:مقياس

  استمارة في إطار

  تحضير شهادة الليسانس تحت عنوان

  

  تأثير القلق على لاعبي كرة القدم قبل المنافسة الرياضية صنف أكابر 

  :تعليمات

عبارات التي تصف شـعور الرياضـيين قبـل المبـاراة     عزيزي الرياضي فيما يلي توجد بعض ال

, على يسار كل عبارة لا توجد إجابة صحيحة أو خاطئـة « x »نرجو منك وضع علامة , الرياضية

حاول أن تحدد الإجابة التي تبدوا أنها تصف شعورك بدقـة  , وقتك طويلا أمام كل عبارة عولا تضي

  .مباراة الرياضية الهامةقبل يوم واحد أو قبل ساعتين من اشتراكك في ال

  

  :ملاحظة

كل المعلومات الواردة في هذه الاستمارة لا تستخدم إلا في مجال البحث العلمي ذات طبيعة علمية 

  .وتستخدم لغرض البحث المشار في العنوان أعلاه

  استبيان تقييم الذات                                         

  

بدرجة   أحيانا  نادرا  ـــاراتالعـــــــبــــــــــ الرقم 

  متوسطة

بدرجة 

  كبيرة جدا
          أنا مهتم بهذه المنافسة  01
          أشعر بالعصبية  02
          أشعر بالهدوء  03
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          أشك في قدراتي  04
          أشعر بالنرفزة  05
          أشعر بالراحة  06
أخشى من عدم استطاعتي الأداء الجيد في هذه   07

  المسابقة

        

          أن جسمي متوتر أشعر   08
          أشعر بالثقة في نفسي  09
          )الهزيمة( أخشى الخسارة   10
          أشعر بتقلص في معدتي  11
          أشعر باطمئنان  12
          أخشى من الأداء السيئ تحت ضغط المنافسة   13
          أشعر أن جسمي مسترخ  14
          لدي القدرة على مواجهة التحدي   15
          مستوى أدائي أخشى من ضعف  16
          بسرعة) يدق( قلبي ينبض   17
          أنا واثق من أدائي الجيد  18
          أهتم بتحقيق أهدافي  19
          اشعر بهبوط في معدتي   20
          أشعر بالاسترخاء الذهني   21
          أخشى عدم رضى الآخرين عن أدائي   22
          أشعر ببرودة اليدين  23
          عتي تحقيق أهدافيأشعر بالثقة لاستطا  24
          أخشى فقدان قدرتي على التركيز   25
          أشعر أن جسمي مشدود  26
          أثق في الوصول إلى هدفي تحت ضغط المنافسة  27

  

  قائمة المنافسة الرياضية

  

  غالبا  أحيانا  نادرا  العـــــــــبــــــــــــارات  م
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        التنافس مع الآخرين متعة اجتماعية  01
        قبل أن اشترك في المنافسة أشعر أنني مرتبك  02
        قبل اشتراكي في المنافسة وأخشى عدم توفيقية في اللعب  03
        أتمتع بروح رياضية عالية عندما اشترك في المنافسة  04
عندما اشترك في المنافسة أخشى ارتكابي بعض   05

  الأخطاء

      

        قبل أن اشترك في المنافسة أكون هادئا  06
        من المهم أن يكون لي هدف أثناء المنافسة  07
        قبل أن اشترك في المنافسة أشعر باضطراب في معدتي   08
قبل اشتراكي في المنافسة أشعر بأن ضربات قلبي   09

  أسرع من المعتاد

      

        أحب التنافس في الأنشطة التي تتطلب مجهودا بدنيا  10
        الاسترخاءقبل اشتراكي في المنافسة أشعر ب  11
        قبل اشتراكي في المنافسة أكون عصبيا  12
الألعاب الرياضية الجماعية أكثر إثارة من الألعاب   13

  الفردية 

      

        أكون متوترا عند انتظار بدء المنافسة  14
15          

 
  .العمل على تركيز انتباه الرياضي المقبل على المنافسة وصرف انشغاله عنها -
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  المـــــلاحـــــــــق
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