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 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة الانبار 

 . ا
 
 

 
 

 مستخلص البحث

 

اعداد تمرينات خاصة في حدود تأثيرها على متغيرات البحث قيد الدراسةة فةي الى  هدف البحث

 اللعبة والتعرف على تأثيرها في بعض المهارات النفسية ومستوى الاداء المهاري للاعبةي رةرا المةد  

هناك فروق دالة إحصائيا لتأثير التمرينات الخاصة في بعض المهةارات النفسةية فترض الباحثان أن وأ

هنةاك فةروق تات دلالةة إحصةائية فةي   وومستوى الأداء المهاري للاعبي المررز التدريبي بكرا المةد 

 .الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لمتغيرات الدراسة 

المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة بحثةه وبتصةميت تجريبةي للمجمةوعتين المتكةاف تين  اخدماست وقد

اما مجتمع وعينة البحث فتكونةا مةن لاعبةي المرارةز التدريبيةة بكةرا   تات الاختبارين المبلي والبعدي 

ريبيةة لاعبةا للمجمةوعتين الضةابطة والتج( 03)ات رانة  نسةبة المرةتررين   المةد  فةي محاف ةة الانبةار

مةةن مجتمةةع الاصةة   وتةةت اختيةةار عينةةة البحةةث وهةةي رةةلا مةةن المررةةز %(233)والةة ي يمثلةةون نسةةبة 

عنةد تطبيةا ااةراءات تجربةة البحةث الرئيسةة  تمثلة  المجموعةة ( والصةوفية –الملعب )التدريبي في 

التةدريبي  التجريبية لعينة البحث بالمررز التدريبي في الملعب اما المجموعة الضابطة فتمثل  بالمررز

وقةةد خضةةع  المجمةةوعتين للاختبةةارات المبليةةة وبعةةدها ادخةة  المتغيةةر المسةةتم  علةةى   فةةي الصةةوفية 

اسبوع  في حين ترر  المجموعة الضابطة لتطبيا المنهج مةن قبة  ( 20)المجموعة التجريبية ولمدا 

هةا الاختبةارات بعةدها اارية  الاختبةارات البعديةة وبةنفر ال ةروف التةي اارية  في  الكادر التدريبي 

  وبعةد تلةت تةت امةع البيانةات وتبويبهةا ثةت معالجتهةا احصةائيا  المبلية لمياس المتغيةرات السةابمة نفسةها 

للتمرينةات الخاصةة والجلسةات التعريفيةة المعةدا تةأثير إيجةابي فةي تطةوير بعةض  أن واستنتج الباحثةان

ة التجريبية احصائيا علةى المجموعةة تفوق المجموع والمهارات النفسية للاعبي عينة البحث التجريبية

ضةرورا ان يتةولى العمليةة  واوصةى    الضابطة بجميع متغيرات البحث في نتائج الاختبارات البعديةة

الاهتما  بتنمية المهارات النفسية للاعبةي الف ةات العمريةة    معالتدريبية مدربين مؤهلين علميا وعمليا 

 .لاخرى وللألعاب الرياضية ا( الرباب والناش ين)

 .الأداء المهاري  المهارات النفسية   تمرينات خاصة   : الكلمات المفتاحية
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The effect of special exercises on some psychological skills and the level 

of skill performance of football training center players 
M. M. Mohamed Abdel-Qader Abdel-Rahman              Prof. Dr. Hamid Suleiman Hamad 

College of Physical Education                      General Directorate of Anbar Education 

and Sports Sciences                                                                                 Anbar University 

Abstract 

The football game is the most famous game in the world in terms of the number of its 

practitioners, and it ranks first in the media for the number of viewers and followers. 

Football is one of the games that need speed in performance and standardized training 

loads, which called for attention to the components of the training process in order to 

stand on all obstacles That affects the level of players, and the study aimed to prepare 

special exercises within the limits of their impact on the research variables under study in 

the game and to identify their impact on some psychological skills and the level of skill 

performance of soccer players, and the most important assumptions were : There are 

statistically significant differences in the effect of special exercises on some 

psychological skills and the level of skill performance of the football training center 

players . There are statistically significant differences in the post-tests between the control 

and experimental groups of study variables . The two researchers used the experimental 

method for its suitability and nature of research and with an experimental design for the 

two equivalent groups with pre and post tests, while the research community and sample 

consisted of players from the football training centers in Anbar Governorate, as the 

percentage of participants was (40) players for the control and experimental groups, 

which represented a percentage (100%) From the original community, the research 

sample was chosen, which is both the training center in (the stadium - and the Sufism). 

When applying the procedures of the main research experiment, the experimental group 

of the research sample was represented by the training center in the stadium. The 

independent variable was introduced to the experimental group for a period of (12) weeks, 

while the control group was left to apply the curriculum by the training staff, after which 

the post tests were conducted under the same conditions in which the pre-tests were 

conducted to measure  the same previous variables, and after that the data were collected, 

classified and then statistically treated . The researchers concluded the following : Special 

exercises and prepared introductory sessions have a positive effect on developing some 

psychological skills of the experimental research sample players . The experimental group 

was statistically superior to the control group in all research variables in the results of the 

post-tests . The researchers recommended the following :   The need for the training 

process to be conducted by qualified trainers scientifically and practically . Paying 

attention to developing the psychological skills of players of the age groups (youth and 

juniors) and for other sports. 

Key words: special exercises, psychological skills, skill performance. 
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 الفصل الأول
 :التعريف بالبحث  -2

 :مقدمة البحث وأهميته 2-2

تعد لعبة ررا المد  من الألعاب الأرثر شةعبية علةى المسةتوى العةالمي والتةي شةهدت تطةورا وتمةدما 

لأغلب دول العالت من حيث طرائةا وأسةاليب التةدريب المختلفةة باةضةافة إلةى التمةارب فةي مسةتويات 

سةرعة اللعةب وارتفةاع الرةدد أثنةاء التةدريب والمنافسةة ممةا اسةتدعى تلةت إلةى الاهتمةا   الفرق وزيادا

بجميع اوانب عملية التدريب ويأتي تلت عن طريا الاستثمار العلمي السليت للعلو  الأخرى المرتبطة 

 بالمجةةال الرياضةةي  ولعلةةت الةةنفر دور مةةؤثر وحيةةوي فةةي إثةةراء العمليةةة التدريبيةةة بمعلومةةات ومفةةاهيت

اديدا لتدعيت مكوناتها مما ينعكر تلت من سيطرا اللاعب على اميع انفعالاته ويصبح تفكيةر  باتجةا  

اتخةةات المةةرارات السةةليمة تحةة  تةةأثير ضةةغوط التةةدريب والمباريةةات  وإن مةةن أهةةت أهةةداف علةةت الةةنفر 

مةن خةلال  الرياضي هي المساهمة الفعالة فةي رفةع مسةتوى أداء الرياضةيين بزيةادا رفةاءتهت وقةدراتهت

المهمة التةي يمةو  بهةا المةدرب أو الأخصةائي النفسةي للفريةا باسةتخدا  المعلومةات والمعةارف النفسةية 

والتةةي تسةةهت فةةي التمةةد  بالعمليةةة التدريبيةةة فضةةلا عةةن معرفتةةه بأهميةةة العلاقةةة المتبادلةةة بةةين العمليةةات 

للاعبةةين فةةي فتةةرات اةعةةداد العمليةةة والمهةةارات النفسةةية ومالهةةا مةةن تةةأثير مباشةةر علةةى مسةةتوى أداء ا

والمنافسات وتلت للوصول بهت إلى الأداء الأمث  وتحميا الانجازات الرياضية ؛ولمد أثبتة  الدراسةات 

والتجارب والخبرات العلمية أن اةعداد النفسي يعد عمليةة تربويةة تةؤدي دورا هامةا فةي رفةع مسةتوى 

المةدرات العمليةة والمهةارات النفسةية للفةةرق  الرياضةي والفريةا  لة ا فةأن علمةاء الةنفر اهتمةةوا بدراسةة

الرياضةية لمةةا لهةةا مةةن تةةأثير علةةى مسةةتوى الرياضةةي ولاسةةيما فةةي الألعةةاب الجماعيةةة  إت تتةةأثر دراةةة 

انفعةال اللاعةب بمةدى مهمةة وصةعوبة المواقةل أو المثيةرات التةي يوااههةا فةي التةدريب او المنافسةة  

رلمةةا زادت انفعةةالاتهت رسةةوخا ولةةن يتةةأثروا بأصةةعب  فكلمةةا زادت خبةةرات اللاعبةةين فةةي أثنةةاء اللعةةب

 .المواقل 

علةةت الةةنفر الرياضةةي لةةه أهميةةة بالغةةة فةةي حاضةةرنا ومسةةتمبلنا لان علومةةه وطرقةةه "  لهةة ا فةةان

في رفع قدرا الانجاز الرياضي وتحسين الصةحة النفسةية وتطةوير المةدرات العمليةة  وتفنن تخصص  

"
( )

. 

 :مشكلة البحث  2-0

بالانةدفاع غيةر المبةرر فةي ( الناشة ين)ة التكوينية التي تمتاز بها ه   المرحلةة العمريةة ن را للطبيع

الأداء واستخدا  بدنه أرثر من عمله وعد  المدرا على التحكت في انفعالاته مما يولد الكثير من الأخطاء 

تت بالجوانةب إعةداد أنرةطة وبةرامج تربويةة وتدريبيةة خاصةة تهة مةن المةدربينأثناء اللعب؛ لة ا يتطلةب 

العملية والنفسية باةضافة إلةى الجوانةب البدنيةة والمهاريةة لتكةون هة   البةرامج مكملةة بعضةها للةبعض 

إت لا يمكةةن أن نطةور قةدرا علةةى حسةاب المةدرات الأخةةرى الآخةر وأرثةر شةمولا فةةي عمليةة الاعةداد ؛ 

جةر الأسةاس والماعةدا الأ  وتلت مةن ااة  الارتمةاء بمسةتوى اداء اللاعبةين الناشة ين الة ين يمثلةون الح

لبنةةاء الأنديةةة والمنتخبةةات الوطنيةةة  وأن قصةةور اهتمةةا  المةةدربين بالتمرينةةات التةةي ترفةةع مةةن مسةةتوى 

المدرات العملية والمهارات النفسية من شةأنه أن يةؤثر علةى مستةاوى الأداء المهةاري للاعبةين وهةو مةا 

تكون من عدا مكونات أساسية مجتمعة هي التةي تعتمد عليه نتائج المنافسات  وإن ررا المد  الحديثة  ت

 .تساهت بوصول اللاعبين والفريا إلى تحميا اةنجاز الرياضي 

 :البحث هدفا 2-0

 .التعرف على مستوى المهارات النفسية الخاصة للاعبي ررا المد  للناش ين قيد الدراسة  - 

ومستوى الأداء المهةاري لعينةة  التعرف على تأثير التمرينات الخاصة في بعض المهارات النفسية -2

 .البحث 

                                                

(
 
 . 8ص  89   الموص   مديرية دار الكتب للطباعة والنرر علت النفر الرياضي: رام  طه الوير   (
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 :البحث ضيتافر 2-0

هناك فروق دالة إحصائيا لتأثير التمرينات الخاصة في بعةض والمهةارات النفسةية ومسةتوى الأداء - 

 .المهاري للاعبي المررز التدريبي بكرا المد 

  ابطة والتجريبيةةة هنةاك فةروق تات دلالةةة إحصةائية فةي الاختبةةارات البعديةة بةين المجمةةوعتين الضة-2

 .لمتغيرات الدراسة 

 :مجالات البحث  2-5

سةنة والبةالع عةددهت ( 9 -1 )لاعبي المررز التدريبي بكةرا المةد  للناشة ين : المجال البشري  -5- 

   .لاعبا ( 04)

 .ملعب نادي الرمادي بكرا المد  في محاف ة الانبار: المجال المكاني 5-2- 

 .2424/  /1 : إلى 23/9/2424: من:  المجال الزمني 5-3- 

 الفصل الثاني
 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -0

 :منهج البحث 0-2

أدق أنواع البحوث العلمية التي يمكن أن تؤثر في العلاقةة انتهج الباحثان المنهج التجريبي باعتبار   

 .بين المتغيرات الخاصة بالتجربة 

 :مجتمع البحث وعينته 0-0

جتمةةع البحةةث مةةن لاعبةةي المرارةةز التدريبيةةة التخصصةةية بكةةرا المةةد  التابعةةة للمديريةةة متةةت اختيةةار  

مررةز فةي المحاف ةة  أمةا عينةة البحةث فمةد اختارهةا الباحثةان ( 2)لتربية الانبار والبالع عةددها  العامة

لاعبةةا  ( 04)بالطريمةةة العمديةةة والتةةي تألفةة  مةةن لاعبةةي مررةةز الرمةةادي ومررةةز الصةةوفية وعةةددهت 

لاعبا لك  مررز  وبطريمة المرعة مث  لاعبو المررز التدريبي فةي الرمةادي المجموعةة ( 24)اقع وبو

التجريبية اما لاعبو المررةز التةدريبي فةي الصةوفية مثلةوا المجموعةة الضةابطة  وبنسةبة م ويةة قةدرها 

 .من لاعبي مجتمع الاص %( 44 )

 :الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات 0-0

 :جهزة المستخدمةالأ 2-0-2

  اهاز حاسوب نوع((FLATRON -LENOVO  1) )عدد 

  حاسبة يدوية الكترونية نوع(COSIOPX ) 1))عدد 

  (0)ساعات توقي  عدد 

  (2)عدد ( الاورسيميتر)اهاز قياس النبض 

 الأدوات المستخدمة  2-3-2

  ميدان لعب ررا قد  قانوني 

  ( 04)ررات قد  قانونية عدد 

  (1)مرامي صغيرا عدد 

  ( 24)شواخص عدد 

  (04)أقماع عدد 

  (4 )أعلا  عدد 

  لونين مختلفين ( 24)عدد ( يلت)قميص رياضي 

  ( تخطيط الساحة)بورك 

  (0)صفارا عدد 
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 شريط قياس 

 طبةسم 

  ست(04)بارتفاع ( 9)موانع صغيرا عدد 

 وسائ  امع المعلومات 2-3-3

  شبكة الانترن 

 الاختبار والمياس 

 يةالمصادر العربية والأانب. 

 الممابلات الرخصية 

 فريا العم  المساعد 

 استمارات الاستبيان 

 استمارا امع البيانات 

 :  تجانس وتكافؤ العينة في متغيرات البحث 0-0
 (2-0)الجدول 

المحسوبة والجدولية للمهارات النفسية والأداء ( T)قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة يبين 

 وتجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية ات القبليةالمهاري للاختبار

 ت

 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة تجريبية ضابطة

T 

 المحسوبة

 قيمة

T 

 الجدولية

 الدلالة

 ع س   ع س  

2

2 
 31020 0.686 16.95 0.615 16.8 السنة العمر

01032 

 غير معنوي

 غير معنوي 1.186 4.447 169.75 4.394 168.05 سم الطول 0

 غير معنوي 21623 01000 2011 21150 2011 درجة التصور العقلي 2

 غير معنوي 21300 21113 2011 21500 2010 درجة تركيز الانتباه 0

 غير معنوي 21023 21000 25105 21505 2016 درجة الثقة بالنفس 0

 غير معنوي 21005 21015 20115 21511 20125 درجة الاسترخاء 0

 غير معنوي 21301 01301 2011 01360 2010 درجة القلق 5

 غير معنوي 21031 01160 25105 01210 26105 درجة دافعية الانجاز 6

 غير معنوي 31263 01155 01155 01131 0,01 ثا/الزمن الأداء المهاري 0

 (3135) وتحت مستوى دلالة( 01)أمام درجة حرية ( 02302)الجدولية البالغة ( T)قيمة * 
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 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث 2-5

ممياس المهارات النفسية   -2-5
( )

ملحا
 

( ) 

المدرا على التصور  المدرا على ترريز الانتبا   الثمة بالنفر  المةدرا )أبعاد هي ( 6)يرم  الممياس

( 1)بعةد مةن الأبعةاد ورةان لكة ( على الاسترخاء  المدرا على موااهة الملا  دافعية الانجاز الرياضي

عبارا  وطبا ه ا الممياس على العينةة العراقيةة فةي الكثيةر مةن ( 24)عبارات وال ي تضمن( 4)تمثله 

الدراسات  وقا  الباحثان بعةرض المميةاس علةى مجموعةة مةن الخبةراء والمختصةين فةي مجةال العلةو  

 (. 3-2)و( 2-2)النفسية العامة والمجال الرياضي والجدولين 
 (2-2)الجدول 

 يبين الابعاد النفسية وعدد فمراتها والعبارات الايجابية والسلبية لك  بعد في الممياس

 العبارات السلبية العبارات الايجابية الفمرات الابعاد النفسية للممياس ت

 3  8 -  7  -  0 المدرا على التصور العملي  

 9 24 - 0  -2 0 المدرا على الاسترخاء 2

 24 – 5  – 8 – 3 ----------- 0 ريز الانتبا المدرا على تر 3

 23 –    7  - 5 0 الثمة بالنفر 0

 22 - 1  – 4  – 0 ----------- 0 المدرا على موااهة الملا 5

 ----------- 20 - 9  – 2  – 1 0 دافعية الانجاز الرياضي 1

 (0-0)الجدول 

 يوضح درجات العبارات الايجابية والسلبية للمقياس

 الدراة السلبية الدراة الايجابية ارات الممياسعب ت

   1 تنطبا علي بدراة ربيرا ادا  

 2 5 تنطبا علي بدراة ربيرا 2

 3 0 تنطبا علي بدراة متوسطة 3

 0 3 تنطبا علي بدراة قليلة 0

 5 2 تنطبا علي بدراة قليلة ادا 5

 1   لا تنطبا علي تماما 1

هارياختبار مستوى الاداء الم  2-5-2
(2)

  

 ( .دحراة  إخماد  مناولة  تهديل ) قياس : الهدف من الاختبار 

 (.3)  ررات عدد (2)  مصطبة عدد (3)شواخص عدد : الأدوات المستخدمة 

 يوضح اختبار مستوى الاداء المهاري بكرا المد (  -3)الرك  

 صف الأداء و: 

( 9 )وشةاخص أمةا  خةط الةامتراً الأمةامي ( 9 )شواخص  شاخصين في زاويتا خط الا( 3)يثب 

أمتةةار يبعةةد عةةن خةةط ( 3)أمتةةار ويرسةةت مربةةع أمةةا  الهةةدف طةةول ضةةلعه( 7)متةةراً الأمةةامي يبعةةد عنةةه

( 5)متةر وتوضةةع مصةطبتان فةةي زوايةا الملعةةب  ويمةل المةةدرب علةى بعةةد(  )متةراً الأمةةامي( 9 )الةا

رى وعنةد سةماع إشةارا أمتار من المربع المواود أما  الهدف  ويمل اللاعب فةي زاويةة الملعةب اليسة

يمو  اللاعب بدحراة الكرا  ثت يمو  بمناولة الكةرا للمصةطبة ثةت يسةتلمها ثةت يةدحر  ( الصافرا)البداية

متراً اليسرى ثت يمةو  بةاالتهديل بالراة  اليمنةى علةى الهةدف  ثةت ( 9 )الكرا متجهاً الى زاوية خط الا

                                                

(
 

  889     مررةةز الكتةةاب للنرةةر  المةةاهرا   طموسةةوعة الاختبةةارات النفسةةية للرياضةةيين: محمةةد حسةةن عةةلاوي( 

 . 507-501ص
 (2 )

اثةةر تمةةارين هوائيةةة بمنطمتةةي الجهةةد الثالثةةة والرابعةةة فةةي عةةدد مةةن المتغيةةرات البدنيةةة : الحكةةت محمةةد يةةونر المةةولى

. 05   ص  24والمهارية المرربة للاعبي ررا المد   رسالة مااستير  اامعة الموص   
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من قوس الزاوية ثت يدحر  الكةرا ثةت ينةاول يجري اللاعب إلى زاوية الملعب اليمنى حيث يأخ  الكرا 

 الكرا للمصطبة ثت يتسلمها متجهاً إلى زاوية 

متراً اليمنى ثت يمو  بالتهديل بالرا  اليسرى على الهدف  ثةت يجةري إلةى الرةاخص ( 9 )خط الا

را المواود أما  الهدف بعد ااتياز الراخص وبعدها يتجه إلى المربع المواود أمةا  الهةدف ليسةتلت الكة

 .يوضح تلت (  -2)من المدرب ليخمدها ثت يمو  بالتهديل من داخ  المربع والرك  

  تعطى ثلاث محاولات ويأخ  الوسط الحسابي للدراة وللزمن: طريمة التسجي. 

  شروط الاختبار: 

 (.يعاد الاختبار)إتا اخطأ المدرب في إرسال الكرا إلى المربع الخاص للإخماد   - 

 .التهديل إتا وقع  الكرا على الخطوط تحسب الدراة الأعلى في -2

 . تحسب دراة واحدا إتا لمس  الكرا العارضة أو العمود -3

 .لا تحسب أي دراة عند خرو  الكرا خار  المرمى أو لامس  الارض قب  دخول المرمى -0

 يوضح اختبار نستوى الاداء المهاري( 2-0)الشكل 

 الأسر العلمية للاختبارات 2-1
 (0-0)الجدول 

 لأسس العلمية للاختبارات المستخدمة في الدراسةيبين ا

 :إاراءات البحث الميدانية 2-7

 ربة الاستطلاعية التج  -3-7

السةةاعة الثالثةةة ( 8/9/2424)قةةا  الباحثةةان بةةااراء التجربةةة الاسةةتطلاعية يةةو  الاحةةد الموافةةا 

لاعبين   ات قا  الباحثان مع فريا العم  المساعد ( 1)عصرا في ملعب نادي الرمادي بكرا المد  على 

 :بتطبيا الاختبارات المستخدمة في الدراسة للتأرد من

  لمستوى العينة ومكان تطبيمها مدى ملاءمتها. 

 التعرف على رفاية فريا العم  المساعد. 

 أاراء اختبار الحد الأقصى للأداء لتحديد زمن ر  تمرين. 

 قيمة ر الجدولية الصدق الثبات متغيرات الدراسة ت

 964. 944. (التجزئة النصفية)ممياس المهارات النفسية  
3112 

 974. 954. اختبار مستوى الأداء المهاري 2

 0=  0 - 6درجة الحرية  
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   للتطبيا ( التمرينات الخاصة ) التأرد من مدى صلاحية المنها  التدريبي. 

 راد العينةالتعرف على مدى ملاءمة التمرينات المعدا من قب  الباحثان مع مستوى أف. 

  تجاوز ومعالجة اميع الأخطاء التي قد ت هر عند تنفي  التجربة الرئيسية. 

 :الاختبارات المبلية  2-7-2

تت إاراء الاختبارات المبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةة فةي السةاعة الثالثةة عصةرا مةن 

ي الرمةةادي الرياضةةي وعلةةى ملعةةب نةةاد( 7/9/2424 -1 )والتةةي  وافمةة  (  الاحةةد والاثنةةين)يةةومي 

 :بكرا المد  تت فيها  

   إاةةراء اختبةةار المهةةارات النفسةةية علةةى لاعبةةي ( 1/9/2424 ) الموافةةا ( الاحةةد)فةةي يةةو

 .المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 

    تةةةت إاةةةراء الاختبةةةارات الميدانيةةةة للمتغيةةةرات ( 7/9/2424 ) الموافةةةا ( الاثنةةةين)فةةةي يةةةو

 .ولمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية (( ار الأداء المهارياختب))الخاصة بالدراسة 

  اسةةةتخرا  قةةةيت الأوسةةةاط الحسةةةابية والانحرافةةةات المعياريةةةة وقيمةةةةT  المحسةةةوبة والجدوليةةةة

 .وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية  لمتغيرات البحث رافة

  للاعبي عينةة البحةث سية لممياس المهارات النف( الصدق والثبات)استخرا  المعاملات العلمية

 .الضابطة والتجريبية بطريمة التجزئة النصفية 

 :تجربة البحث الرئيسة 0-0-0

والتي انته  في يو  ( 8/232424/)الموافا ( الاحد)تت البدء بتطبيا تجربة البحث الرئيسة في يو    

بلةةع عةةدد وحةةدات تدريبيةةة فةةي الأسةةبوع حيةةث ( 3)  وبواقةةع (2424/  /2 )الموافةةا ( الخمةةير)

وحدا تدريبية  استخد  الباحثةان الجةزء الرئيسةي مةن الوحةدا التدريبيةة ( 31)الوحدات التدريبية الكلية 

أما الأيا  المتبمية من الأسبوع يتةدرب فيهةا بحسةب المنهةا  ( الأحد والثلاثاء والخمير)لمدا ثلاثة أيا  

  إلةةى الصةةعب عنةةد أداء التمرينةةات المتبةع مةةن مةةدرب الفريةةا  واتبةةع الباحثةةان مبةةدأ التةةدر  مةةن السةةه

الخاصة وتنفي ها خلال الوحدات التدريبية آخ ا بن ر الاعتبار ومراعيا للفروق الفردية المواةودا بةين 

 .لاعبي عينة البحث 

 : ااراءات تنفي  البحث  -2-7-3

ت أعةةداد اسةةتمارات الاسةةتبانة لعةةرض متغيةةرات البحةةث علةةى السةةادا الخبةةراء والمختصةةين لمعرفةةة أهةة

المتغيةرات التةي تةتلاء  مةع أهةداف البحةث  ليسةنى للباحةث اختيةار الاختبةارات والممةايير الخاصةةة 

 .بمتغيرات البحث 

  تمةةرين مةةن قبةة  الباحثةةان لتطةةوير متغيةةرات البحةةث وتةةت تطبيمهةةا فةةي المسةةت الةةرئير ( 25)تةةت اعةةداد

 .وللمجموعة التجريبية فمط مع مراعاته للفروق الفردية بين اللاعبين 

 ت اختيار فريا العم  المساعد من توي الخبرا الاختصاص في التربية البدنية وعلو  الرياضة ت. 

  قةةا  الباحثةةان بةةأاراء الاختبةةارات المعتمةةدا فةةي البحةةث قبةة  البةةدء بةةااراءات البحةةث الميدانيةةة وتلةةت

 .     لاستخرا  الاسر العلمية والتأرد من دقة قياسها لمتغيرات البحث 

وقةةد اعتمةةد الباحثةةان علةةى توي او محاضةةرات تعريفيةةة خاصةةة بمتغيةةرات البحةةث   تةةت اعةةداد السةةات

 .الخبرا والاختصاص في إدارا تلت المحاضرات أو الجلسات التعريفية بمتغيرات البحث

 دقيمةةة تمةةد  للاعبةةين قبةة  اداء الوحةةدا التدريبيةةة  ( 24 - 5 )مةةدا تلةةت المحاضةةرات تتةةراو  مةةا بةةين

 . السة واحدا في الاسبوع  السة وبواقع( 2 )وعددها 
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 مراعةاا الباحثةةان مبةةدأ الترةةويا واةثةارا فةةي التمرينةةات المسةةتخدمة  إت رانة  اغلةةب التمرينةةات تةةؤدى

 .بالكرات بما ضمن عد  شعور اللاعبين بالمل  من اراء إعادا التمرينات مرا أخرى 

موعة الواحدا أو على أساس الحجت التدريبي تت تحديد  على أساس عدد مرات تكرار التمرين في المج

 .زمن أداء التمرين وقد راعى الباحثان في تلت الردا المستخدمة للوحدا التدريبية 

 طبم  التمرينات الخاصة في المست الرئيسي والختامي من الوحدا التدريبية. 

 : الاختبارات البعدية 2-7-0

بةة البحةث الرئيسةة للمجمةوعتين الضةابطة تت إاراء الاختبارات البعدية بعد الانتهةاء مةن تنفية  تجر    

-5 )  والتةةةةي  وافمةةةة  (الاحةةةةد والاثنةةةةين)والتجريبيةةةةة فةةةةي السةةةةاعة الثالثةةةةة عصةةةةرا مةةةةن يةةةةومي 

 :وعلى ملعب نادي الرمادي الرياضي بكرا المد  تت فيها  ( 2424/  /1 

   وعةةة إاةراء اختبةةار المهةارات النفسةةية للاعبةي المجم( 2424/  /5 )الموافةةا ( الاحةد)فةي يةةو

 .الضابطة والمجموعة التجريبية وفي ال روف نفسها التي نف ت فيها الاختبارات المبلية للاختبار 

   تت إاراء اختبار مستوى الأداء المهةاري ولمجمةوعتي ( 2424/  /1 )في يو  الاثنين الموافا

 .البحث الضابطة والتجريبية 

 ديةة ممارنةةً بةال روف التةي طبمة  فيهةا روعي الباحثان ال روف التي طبم  فيها الاختبارات البع

 .الاختبارات المبلية 

 : الوسائ  اةحصائية المستخدمة 2-9

النسبة الم وية  - 
( )

 

الوسط الحسابي -2
 

 

 الانحراف المعياري -3

(بيرسون)معام  الارتباط البسيط  -0
(2 )

 

معام  الصدق ال اتي -5
(3)

  

للعينات المترابطة متساوية العدد T-Testاختبار  -1
(0)

  

 

 

 

 

 

 

 

                                                

(
 

  أربةد  دار الأمة   طحث فةي التربيةة والعلةو  اةنسةانية  اةحصاء للباحمد سليمان عودا و خلي  يوسل الخليلي  ( 

 .231  ص2442للنرر والتوزيع  

(
2

  اامعة الموص   مؤسسة دار مبادئ اةحصاء والاختبارات البدنية والرياضية: نزار الطالب و محمود السامرائي( 

 . 92  ص 89 الكتب للطباعة  

(
3

  2424  دار الفكةةر العربةةي  المةةاهرا     طالمجةةال الرياضةةيالميةةاس والتمةةويت فةةي : علةةي سةةمو  وصةةادق اعفةةر( 

 .  73 ص

(
0
التطبيمةةات الاحصةةائية فةةي بحةةوث التربيةةة الرياضةةية  الموصةة   دار :وديةةع ياسةةين التكريتةةي  حسةةن محمةةد العبيةةدي (

 . 0 2 ص 888 الكتب للطباعة والنرر  
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 الفصل الثالث
 عرض نتائج اختبارات المهارات النفسية ومستوى الاداء المهاري وتحليلها ومناقشتها 0-0

عرض نتائج الاختباارات القبلياة والبعدياة للمجماوعتين الضاابطة والتجريبياة فاي متغيارات  0-0-2

 البحث
 (2-0)جدول 

المحسوبة ( T)وق وانحرافها المعياري وقيمة يبين قيت الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفر

  لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية المهاري بين الاختبارات المبلية والبعديةوالجدولية للمهارات النفسية والأداء 

 المجموعة

 

 المتغيرات

 

 وحدة

 القياس

 البعدي القبلي
 ع ف س  ف

T)) 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ع±  س   ع±  س  

التصور  الضابطة

 العملي
 دراة

 عروائي 22408 42554 4225 2598  3  2952  229 

 معنوي 02142  247   2  22784 5  22337 328  التجريبية

ترريز  الضابطة

 الانتبا 
 دراة

 معنوي 22525 42000 4225 2543  3205  2502  322 

 عنويم 52272 2230  205   2253 5225  2994  329  التجريبية

 الضابطة
 دراة الثمة بالنفر

 معنوي   322 42098 4235 2137  0285  2535  021 

 معنوي 02417  232  22  2832  1205  2773  5225  التجريبية

 الضابطة
 دراة الاسترخاء

 عروائي 2074  42347  42  219  3225  2589  5 32 

 معنوي 02947 10 2  225  2932   52  2795  3295  التجريبية

 الضابطة
 دراة الملا

 عروائي 2512  1 427 4225 22321 320  22417 322 

 معنوي 52991 05 2  255  22723 5205  22408 328  التجريبية

دافعية  الضابطة

 الانجاز
 دراة

 معنوي 32301 31 2  4295 2135  721  87 22 1275 

 معنوي 52555 22538 5 32 2093  928  22913 5275  التجريبية

الاداء  الضابطة

 المهاري

/ زمن 

 الدراة

 معنوي 22957 42074 423 22247 4235  22234 4215 

 معنوي 11 02 42817 428 11 22 929 22087 8215 التجريبية

 01310= الجدولية (T)2 وقيمة ( 3135) وتحت نسبة خطأ ( 21)امام درجة حرية 

 

بعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  –عدية  والبعدية عرض نتائج الاختبارات الب 0-0-2

 متغيرات البحث
 (0-0)الجدول 

المحسوبة والجدولية للمهارات النفسية ومستوى الأداء ( T)قيت الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة يبين 

 في الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبيةالمهاري 

 ت

 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة تجريبية ضابطة

T 

 المحسوبة

 قيمة

T 

 الجدولية

 الدلالة

 ع س   ع س  

 01020 01013 25 21511 20 درجة التصور العقلي 2

02302 

 معنوي

 معنوي 01666 01502 25105 21530 20105 درجة تركيز الانتباه 0
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 معنوي 01516 21100 26105 21600 20115 درجة الثقة بالنفس 0

 معنوي 01005 21100 2512 21612 20105 درجة الاسترخاء 0

 معنوي 01301 01000 25105 01006 2010 درجة القلق 5

 معنوي 01551 21010 2111 21650 2016 درجة دافعية الانجاز 6

 معنوي 01210 01266 111 01030 23105 ثا/الزمن الأداء المهاري 0

 (3135)وتحت مستوى دلالة ( 03)أمام درجة حرية ( 02302)ولية البالغة الجد( T)قيمة * 
 

المحسةوبة والجدوليةة ( T)يبين الاوساط الحسةابية والانحرافةات المعياريةة وقيمتةي (  -3)الجدول 

والدلالة الفروق الاحصائية بين نتائج الاختبارات المبليةة والبعديةة فةي متغيةرات الدراسةة ولمجمةوعتي 

 .ابطة والتجريبية البحث الض

المحسةةةوبة ( T)يبةةةين الاوسةةةاط الحسةةةابية والانحرافةةةات المعياريةةةة وقيمتةةةي ( 2-3)أمةةةا الجةةةدول  

والجدوليةةة والدلالةةة الاحصةةائية بةةين نتةةائج الاختبةةارات البعديةةة فةةي المتغيةةرات المبحوثةةة للمجمةةوعتين 

وعةة التجريبيةة تفوقة  علةى الضابطة والتجريبية   والة ي يرةير الةى أن قةيت الاوسةاط الحسةابية للمجم

 .قيمه لدى المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي وبدلالة وفروق معنوية

تأثير التمرينات المتبعة من قب  مدرب الفريا للمجموعة ( 2-3و   -3)وي هر الجدولين 

ات الضابطة في تطور مستوى البعض من متغيرات الدراسة وممارنتها بمدى التأثير الايجابي للتمرين

الخاصة المعدا من قب  الباحثان والتي نف ها لاعبو المجموعة التجريبية والتي ران لها التأثير الاربر 

في تطوير مستوى متغيرات البحث   وان المحصلة النهائية من اراء تطبيا مث  هك ا تمرينات في 

دها والوق  الفعلي لأدائها الوحدات التدريبية والتي راعى فيها الباحثان مستوى الف ة العمرية عند اعدا

والتي تت اعتمادها وتنفي ها واعادتها وتكرارها بالصورا الصحيحة وبوق  مبكر في مراح  الاعداد 

 .المختلفة له الاثر الفعال  في تطوير مستوى الاداء العا  للاعبين 

لمتعلمة ان من المركلات الرائعة التي يوااهها اللاعبون هي افتمارهت للمعارف والمعلومات ا

بنوع النراط الرياضي الممارس  مما يؤثر تلت سلبا على استراتيجيات عم  المدرات العملية والنفسية 

 .لموااهة ضغوط البي ة الخاراية والسيطرا عليها وصولا الى الاتزان النفسي 

رية فوااب المدربين هنا الن ر الى المهارات العملية والنفسية بمستوى الن ر الى المهارات الحر

والتي تحتا  الوق  الكثير من التدريب والممارسة للوصول الى مستوى من التمكن والتحكت لتحميا 

الاداء الافض   على ان يراعى في تلت الوق  المناسب للتدريب على المهارات النفسية  ات يعتمد 

عينة  بينما في البعض ان تعلت المهارات العملية والتدريب عليها يتطلب وق  واهد قلي  في اوقات م

 .اوقات اخرى يصبح عبأً على اللاعبين نتيجة الضغوط النفسية والعملية 

لماتا المهارات العملية مهمة ادا للأداء  ولماتا غالبا ما تهم  ( "2440اسامة رام  راتب )وي رر 

ة رياضي اولمبي بعد الدورا الاولمبي 144بواسطة المدربين والرياضيين  وعندما واه سؤال الى 

عن تحديد اهت عررا عوام  للنجا  في المستويات العالية للمنافسة ااءت العوام  الخمسة  881 
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وااءت في المرتبة السادسة الموهبة .. الاولى معبرا عن اهمية المهارات العملية والنفسية 

"البدنية
( )

  . 

لتجريبية يعود الى يعزو الباحثان التطور الحاص  في مستوى المهارات النفسية لمجموعة البحث ا

دقيمة ( 25 - 5 )اعتماد الباحثان للجلسات الارشادية قب  الوحدات التدريبية وبزمن تراو  بين 

وبواقع السة واحدا في الاسبوع مخصصة للتعرف على مهارا نفسية محددا  قد اسهم  في زيادا 

متغيرات البحث  معلومات اللاعبين عن اهمية الجانب النفسي في المجال الرياضي عموما وعن

دقيمة في ر  تمرين رسمي ( 5 )تخصص "بأن ( 2440اسامة راتب  )برك  خاص  ويوصي 

للتعام  مع مهارا نفسية واحدا  وبالتدريج فان تدريب المهارات النفسية يصبح ازءا مكملا لبرنامج 

"التمرين والمنافسة  ولا يواد انفصال بين ه ا البرنامج وبرنامج التدريب البدني
(2)

 . 

ويرى الباحثان المهارات النفسية بأنها قوا الرياضي على موااهة الضغوط المصاحبة للعملية     

التدريبية والمنافسات من خلال قدرته على الاسترخاء والتصور وترريز الانتبا  والسيطرا على الملا 

 .الانجاز الرياضي  وزيادا الثمة بالنفر ر  تلت يؤدي الى حبه للفوز دائما وه ا ما يسمى بدافعية

ران لعدد الوحدات التدريبية وطريمة التدريب المعتمدا دورا ربيرا ومساهما في تطور مستوى و   

الاداء المهاري  وان اداء المهارات بصورا متكررا مع عمليات التصحيح الداخلية والخاراية ر  

مث  ه   التمرينات تناسب تلت ساهت برك  او بأخر في تحميا  الكثير من الاهداف  فضلا عن ان 

متطلبات لعبة ررا المد  وتناسب احتيااات ورغبات ومستويات اللاعبين والتي يحتااونها اثناء 

 . المنافسة 

ويرى الباحثان ان الاعتماد على المصادر والبرامج العلمية المرتبطة ارتباطا وثيما بالمجال 

العلو  الاخرى ران  لها الاثر الواضح والفعال الرياضي رعلت التدريب والتعلت الحرري وعلت النفر و

في زيادا معلومات الباحثان من اا  الوصول الى الحلول الميدانية لتطوير متغيرات الدراسة 

وتأثيرها المباشر في مستوى الاداء المهاري للاعبين   وان اللاعب مهما امتلت من قدرات بدنية 

رار والارادا في تحميا الفوز فأنه لن يحما اي نتائج عالية وتمتعه بمدر عالي من الدافعية والاص

ايجابية في ظ  تدني مستوا  المهاري وال ي يعد الفيص  الوحيد لوصول اللاعبين الى المستويات 

عند "انه ( 1998محمد حسن علاوي  )العليا في رافة الفعاليات الرياضية   وه ا ما أرد  ايضا 

والمهارية والخططية فأن العام  النفسي هو ال ي يحست نتيجة  تمارب اللاعبين في الجوانب البدنية

"المباراا 
(3)

 .
 

وأثبت  الدراسات أن هناك الكثير من المواهب الناش ة التي تسرب  وانمطع  عن مزاولة النراط 

الرياضي وتعرض  للاحتراق النفسي وتلت نتيجة عد  قدرتها على موااهة الملا والضغوط النفسية 

تي تسببها الرياضة التي يمارسونها وافتمارهت إلى المهارات العملية والنفسية اللازمة المختلفة ال

لموااهة مث  ه   الضغوط ولت يجدوا بجانبهت المواه أو المرشد ال ي يساعدهت في التغلب على ه   

الضغوط وقد دعا ه ا العديد من الباحثين إلى البحث في أسباب الملا والضغوط النفسية
( (0

. 

عةةةةزى تلةةةةت التطةةةةور الةةةةى ان تةةةةدريب اللاعبةةةةين علةةةةى المهةةةةارات النفسةةةةية يملةةةة  مةةةةن تةةةةأثير وي

الافكةةةار السةةةلبية علةةةى عمةةة  الرياضةةةي ؛ والةةة ي يةةةؤثر تلةةةت سةةةلبا فةةةي مسةةةتوى التوافةةةا العصةةةبي 

العضةةةةةلي ممةةةةةا يفسةةةةةد الاداء الحررةةةةةي النةةةةةااح للاعةةةةةب  وان تةةةةةرابط تلةةةةةت المةةةةةدرات والمهةةةةةارات 

ا ببعضةةةةهما  يةةةةؤدي الةةةةى تحسةةةةن مسةةةةتوى اللاعةةةةب فةةةةي اداء وتفاعلهمةةةةا الايجةةةةابي معةةةةا وتأثرهمةةةة

                                                

(
 
دار الفكر      طلضغوط  وتحسين نوعية الحياامدخ  لموااهة ا  النراط البدني والاسترخاء: اسامة رام  راتب(

 . 048ص . 2440العربي الماهرا مصر 
2
 . 380  ص2440  مصدر سبا ترر  :اسامة رام  راتب( (

 
(3)

 . 543  ص1998. مصدر سبا ترر  : محمد حسن علاوي

 (
0
 EGYPT – SPORT مدونة:  منى السالمي راتب الممال(
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والعكةةةر .. مهةةةارا او قةةةدرا معينةةةة  ممةةةا يرفةةةع تلةةةت مةةةن مسةةةتوى المةةةدرات والمهةةةارات الاخةةةرى 

 .    صحيح 

ويرى الباحثان ان لعبة ررا المد  احدى الالعاب الرياضية التنافسية التي تمتاز بالأداء الحرري 

لمدرا على التجاوب المباشر المتصل بالسرعة وفا ظروف بي ة المتغير وال ي يتطلب من اللاعب ا

المنافسة  فضلا عن انها تتصل بالكفا  المستمر والمباشر بين لاعبي الفريمين  وتتميز ايضا بالعديد 

من المواقل والضغوطات النفسية بسبب سرعة اللعب وشدته  وما له من تأثير على مستوى الاداء 

والفريا وبالتالي تأثيرها على نتيجة المباراا  ل ا ران لزاما على المدرب  المهاري والخططي للاعبين

وضع استراتيجية مبكرا لتدريب المهارات العملية والنفسية للاعبي ررا المد  الى اانب اعدادهت 

ان ( "2440وي رر اسامة رام  )البدني والمهاري والخططي لتمكنهت من تحميا الفوز في المباريات 

هارات النفسية يساعد الرياضي على اطلاق المدرات البدنية الكامنة التي قد لا تطهر في تدريب الم

"غياب التدريب النفسي
( )

 . 

تعةةد لعبةةة رةةرا المةةد  مةةن الألعةةاب الفرقيةةة التةةي تعمةة  علةةى إتابةةة شخصةةية الفةةرد رلاعةةب فةةي 

دات بودقةةةة فريةةةا امةةةاعي متعةةةاون  وممةةةا لا شةةةت فيةةةه أن رةةة  عمةةة  امةةةاعي هةةةو نتيجةةةة لمجهةةةو

فرديةةةةة  لةةةة ا يتوقةةةةل نجةةةةا  الفريةةةةا علةةةةى التعةةةةاون المسةةةةتمر بةةةةين الأفةةةةراد ومجهةةةةوداتهت ومةةةةدى 

فةةةاعليتهت فةةةي اةتمةةةان الصةةةحيح للمهةةةارات  والتةةةي تعةةةد الماعةةةدا الأساسةةةية التةةةي تبنةةةى عليهةةةا اللعبةةةة 

وان نجةةةةا  الفريةةةةا يتوقةةةةل علةةةةى دراةةةةة إتمةةةةان هةةةة   المهةةةةارات  فلةةةةير هنةةةةاك شةةةةيء يمكةةةةن أن 

 . عب للمهارات الفنيةيعوض افتمار اللا

ه الفيصةةةةة  الوحيةةةةةد فةةةةةي تصةةةةةنيل وتحديةةةةةد مسةةةةةتويات بانةةةةة ويةةةةةرى الباحثةةةةةان الأداء المهةةةةةاري

ويتكةةةةون الأداء اللاعبةةةين ويمثةةةة  أيضةةةةا العمةةةةود الفمةةةةري لأي نرةةةاط رياضةةةةي أو فعاليةةةةة رياضةةةةية  

ب المهةةةاري بكةةةرا المةةةد  مةةةن المهةةةارات الفنيةةةة المترابطةةةة غيةةةر المتسلسةةةلة والتةةةي يتحةةةتت علةةةى لاعةةة

رةةةرا المةةةد  الجيةةةد إتمانهةةةا مةةةن ااةةة  أداء متطلبةةةات وواابةةةات دفاعيةةةة رانةةة  أو هجوميةةةة للوصةةةول 

إلةةةةى الفورمةةةةة الرياضةةةةية وتحميةةةةا أفضةةةة  النتةةةةائج  ويعةةةةد الأداء المهةةةةاري مةةةةن أهةةةةت مخراةةةةات 

العمليةةةة التدريبيةةةة والةةة ي يعكةةةر نتةةةا  اةعةةةداد المتكامةةة  للاعبةةةين ومةةةدى التناسةةةا والانسةةةجا  بةةةين 

لبدنيةةةةة والمهاريةةةةة والخططيةةةةة والنفسةةةةية والمعرفيةةةةة للاعبةةةةين ودراةةةةة الممازاةةةةة بةةةةين اةمكانةةةةات ا

هةةة   اةمكانةةةات علةةةى وفةةةا خصوصةةةية اللعبةةةة ومراحلهةةةا  وإن مةةةا يميةةةز لاعةةةب رةةةرا المةةةد  الجيةةةد 

هةةةو إتمانةةةه للمهةةةارات الأساسةةةةية بمسةةةتوى عةةةالظ ومةةةدى اسةةةةتخدامه وتوظيفةةةه لهةةة   المهةةةارات فةةةةي 

تةةةدريب  والمنافسةةةات  فضةةةلاً عةةةن متطلبةةةات اللعةةةب الحةةةديث الةةة ي تحميةةةا متطلبةةةات اللعبةةةة فةةةي ال

يحةةةتت علةةةةى لاعةةةب رةةةةرا المةةةد  إتمةةةةان المهةةةةارات الأساسةةةية برةةةةك  مميةةةز ولةةةةير هةةة ا فمةةةةط وإنمةةةةا 

تنفيةة ها بدقةةة وسةةةرعة عةةاليتين ولاسةةةيما بمةةا يخةةةد  الجانةةب الخططةةةي سةةواء مةةةن الناحيةةة الهجوميةةةة 

 .أو الدفاعية

لتطور الى الاسلوب العلمي الصحيح والمدروس المتبع في اعداد ويعزو الباحثان سبب تلت ا     

هاشت )التمرينات الخاصة و طريمة تنفي ها ومدى ملاءمتها لمستوى العينة التجريبية  وه ا ما يؤرد  

فاعلية التمرينات الرياضية الموضوعة برك  علمي والتي تتناسب مع " بأن (   24ياسر حسن  

د الوسائ  المهمة في ارتساب دقة الاداء الحرري و المهاري ل ا يجب الانتبا  امكانيات اللاعبين تعد اح

"الى الهدف الموضوع و مميزات اللاعب الخاصة 
(2)

 . 

 

 

 

                                                

(
 
 . 383  ص2440   مصدر سبا ترر: اسامة رام  راتب (

(
2

  مصدر سبا ترر   تمرينات خاصة لتطوير دقة الاداء الحرري المهاري للاعبي ررا المد : هاشت ياسر حسن(

 .  39  ص  24
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استطيع أن أقوم بتصور أي مهارة حركية في مخيلتي بصورة  2

 واضحة 

      

اعرف جيدا كيف أقوم بالاسترخاء في الأوقات الحساسة في  0

 المباراة

      

أفكار كثيرة تدور في ذهني في أثناء اشتراكي في المباراة وتتدخل  0

 في تركيز انتباهي 

      

       اشعر غالبا باحتمال هزيمتي في المنافسة التي اشترك فيها  0

اشترك في جميع المنافسات وأفكاري كلها تتضمن الثقة في  5

 نفسي 

      

       ن معد نفسيا لبذل أقصى الجهد قبل اشتراكي في المنافسة أكو 6

استطيع في مخيلتي تصور أدائي للحركات من دون أن أقوم  0

 بأدائها فعلا 

      

       عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي في المنافسة 1

يضايقني عدم قدرتي غلى تركيز انتباهي في الأوقات الحساسة  1

 في المباراة 

      

       جادة في المباراة أخشى من عدم الإ 23

عندما لا تكون النتيجة في صالحي فان ثقتي في نفسي تقل كلما  22

 قاربت المباراة على الانتهاء 

      

       أفضل دائما الاشتراك في المباريات الحساسة والهامة 20

       يصعب علي أن أتصور في مخيلتي ما سوف أقوم من أداء حركي 20

ة بالنسبة لي قدرتي على استرخاء عضلاتي قبل من السهول 20

 اشتراكي في المنافسة  

      

مشكلتي هي فقداني للقدرة على تركيز الانتباه في بعض أوقات  25

 المباراة 

      

       عندما اشترك في منافسة فأنني اشعر بالمزيد من القلق 26

من ثقتي في طول فترة المنافسة استطيع الاحتفاظ بدرجة عالية  20

 نفسي

      

       استطيع دائما استثارة حماسي بنفسي في أثناء المباراة  21

أقوم دائما بعملية تصور لما سوف أقوم به من أداء في المنافسة  21

 التي سوف اشترك فيها 

      

من صفاتي الواضحة قدرتي على تهدئة نفسي واسترخائها  03

 الرياضية  بسرعة قبل اشتراكي في المنافسة

      

الأحداث أو الضوضاء التي تحدث خارج الملعب تساعد على  02

 تشتيت انتباهي في الملعب 
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       ينتابني الانزعاج عندما ارتكب بعض الأخطاء في أثناء المنافسة  00

أعاني من عدم ثقتي في أداء بعض المهارات الحركية في أثناء  00

 اشتراكي في المنافسة

      

       اشعر دائما بأنني أقوم ببذل أقصى جهدي طوال مدة المنافسة  00

 

 

 

 

 

 
 

 


