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بكرة السلة على الكراسي  ةالهجومي ببعض المهاراتالطلاقة النفسية وعلاقتها 

 المتحركة
 الباحث 

 م.د علي جواد خلف
Gmail      alialutby000@gmail .com 

Phon   07703112898 

 
هي أفضل تهيئة نفسية لدى الرياضي يستطيع من خلالها تحقيق أفضل أداء  الطلاقة النفسية:
 (.67: 3أثناء المنافسة ) 

 ص البحث :ستخلم
 (( المتحركة الطلاقة النفسية وعلاقتها ببعض المهارات الهجومية بكرة السلة على الكراسي)) 

 م.د علي جواد خلفالباحث :    
تكمن أهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة السلة على الكراسي المتحركة والعمل على رفع المستوى 
النفسي من خلال معرفة العلاقة المنطقية بين الجوانب النفسية ومنها الطلاقة النفسية والأداء 

 المهاري الهجومية بكرة السلة على الكراسي 
  وكانت أهداف البحث :

 الطلاقة النفسية للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة.التعرف على مستوى  -1
التعرف على العلاقة بين الطلاقة النفسية ومستوى الأداء المهااري الهجاومي بكارة السالة علاى  -2

 الكراسي المتحركة.
 وكانت أهم الاستنتاجات :

المهاارا  الهجومياة مستوى الطلاقة النفسية يرتقي إلى مستوى الطموح ويسمح للاعباين بااداء  -1
 بكرة السلة على الكراسي بمستوى عالية.

التمرينا  المهارية تساعد على بناء الجانب النفسي بمستوى واحاد ففاراد العيناة وهااا ماا ثبتا   -2
 معامل الاختلاف بتجانس العينة بالطلاقة النفسية.

 وتم التوصية ب :
لطلاقة النفسية لما لها من أهمية في الأعداد التاكيد على في بناء الوحدا  التدريبي لتطوير ا -1

 النفسي ومستوى أداء المهارا  الهجومية بكرة السلة.
التاكيااد علااى التاادريبي النفسااي ومنهااا الطلاقااة النفسااية بمسااتوى واحااد ففااراد العينااة لكااي نخاار   -2

 بانسجام اللاعبين في الأداء بنفس المستوى.
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Study the reality of psychological fluency and its relationship to the 

level of offensive skill performance in basket ball on chairs 
Researcher:Dr.Ali jawad khalaf 

 
Abtract 
Psychological fluency:It is the best psychological preparation for the 
athlete through which he can achieve the best performance during 
competition(3:67). 
Research summary 

Psychological energy ,including the psychologcalenergy and the 
offensive skill performance of wheelchair basketball.the objectives of the 
research were:1-to identifty the level of psychological energy of 
whelchair baset ball players.2-Emphasis on psychological 
training,including psychological fluency, at one level for individuals of 
the sample, in order to come out with the harmony of the players in 
performance at the same level.The most important conclusions were:1-
The level of psychological fluency rises to the level of ambition and 
allows players to perform offensive skills with basketball on chairs at 
high level.2- skills exercises help to build the psychological aspect at one 
level for the sample members,and this was proven by the homogenity of 
the sample with psychological fluency.It was recommended to :1-
Emphasis on building training units to develop psychological fluency 
because of their importance in psychological numbers and the the level of 
performance of offensive skills with basketball.2-emphasizing the 
psychological training, including the psychological energy, at the sample 
in order to come out with the harmony of the players in performance at 
the same level. 
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 التعريف بالبحث : -1
 : مقدمة البحث وأهمية 1-1

تزدهر المجتمعا  من خلال ازدهار الحياة التي يسعى المختصين في بناءها بالشكل الصحيح 
ولكافة انواع البشر منهم  الحياةمن خلال توفير كل المتطلبا  المطلوبة في البناء العلمي لتلك 

 الأصحاء ومنهم المعاقين. 
تعمل هاه المجتمعا  على تقليل المتاعب والصعاب على هاا النوع من البشر وبدأ  ولهاا  

، وأول خطوة تم تغير مصطلح من بالأصحاءيحتا  إلي  لكي يمارس حيات  أسوة  تقدم ل  كل ما
ا يقلل من سوء الحالة النفسية للمصاب بافضافة إلى المعاق إلى اوي الاحتياجا  الخاصة وها

توفير كل المتطلبا  التي يحتاجها لممارسة الحياة ويكون قادر على تحقيق رغبات  في مختلف 
 الجوانب ومنها الجانب الرياضي. 

إن افعداد النفسي  في الجانب الرياضي يلعب دوراً هاماً فاي تهيئاة الرياضاي للمنافساا    
علمية في بناء الرياضي يسهم بطريقة  وفق التخطيط العلمي الصحيحالرياضية، وافعداد النفسي 

أفضل مستوى بدني ومهاري وخططي وكالك يقي  من التاثير السلبي للمشاكلا  النفساية  وامتلاك 
قاد يتعارل لهاا، ويقلال مان الجهاد والوقاا  المبااول فاي التادريب، وكاالك يقلال مان احتمااالا  التاي 

هبوط مستوى الأداء للرياضي، وافعداد النفساي يعمال علاى جعال اللامعاب مساتعداً نفساياً لخاول 
 . التدريب أو المنافسة الرياضية

البطولا  الرياضية للدخول في لهاا فان الطلاقة النفسية تمثل جزءاً أساسياً من إعداد اللاعب  
، فهااي تتضاامن تصااور الحركااة لمختلااف الألعاااب الرياضااية ومنهااا لعبااة كاارة الساالة علااى الكراسااي 

وتسلسل المهارا  والمواقف والأهداف ، وان  يكون اللاعاب قاادرا علاى تطبياق ملعب السلة داخل 
صدار القرارا  ليتمكن مان القياام بالواجباا    مهارياة المطلوباة بكارة السالةالالخطط الموضوعة ، وا 

 أفضاال، فضاالا عاان الااك المساااهمة فااي الااتحكم بالأفكااار وتعااديل الساالوك للوصااول إلااى مسااتوى 
 .وزيادة الثقة بالنفس والتحكم الانفعالي

ولهاااا تلعااب الطلاقااة النفسااية دورا كبياارا فااي افعااداد النفسااي المصاااحب لاا داء المهاااري لرفااع  
لمشاكل النفسية التي تقاف عائقاا إماام تقدماة  وخصوصاا وهاو علاى قدرت  في مواجهة المعوقا  وا

الكرسااااي المتحاااارك إثناااااء الأداء ماااان اجاااال تحقيااااق المااااراد مناااا  والوصااااول المتقاااادم فااااي البطااااولا  
 الرياضية.

وبهاا تكمن أهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة السلة على الكراسي المتحركة والعمل على رفع 
النفسي من خلال معرفة العلاقة المنطقية بين الجوانب النفسية ومنها الطلاقة النفسية المستوى 

 .والأداء المهاري الهجومية بكرة السلة على الكراسي 
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 مشكلة البحث : 1-2
الجانب النفسي مهم وأساسي للاعبي كرة السلة على الكراسي وخاصة في تادية متطلبا  الأداء 

 داخل الملعب منها الأداء المهاري الهجومي .
ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة في علم النفس الرياضي ورياضة اوي الاحتياجا   

با  اللعبة الأساسية وما تحتا  الخاصة لاحظ قلة الدراسا  التي تبحث في العلاقا  بين متطل
إلي  من الجانب النفسي وخاصة الطلاقة النفسية التي تبين لها دورا كبيرا" في النهول بالمستوى 

الطلاقة النفسية من المصطلحا  الحديثة  النفسي للاعبين داخل البطولا  الرياضية، كما تعد 
في لعبة  ه ما يمتلك  من مهارا  أساسيةوبشكل دقيق جداً تاثيرات  على رؤية الفرد وقناعات  تجا

 .كرة السلة على الكراسي المتحركة وهاا ما دفع الباحث في دراسة هاه المشكلة البحثية 
  أهداف البحث : 1-3
 التعرف على مستوى الطلاقة النفسية للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة. -1
التعرف على العلاقة بين الطلاقة النفسية ومستوى الأداء المهااري الهجاومي بكارة السالة علاى  -2

 الكراسي المتحركة.
 فرض البحث: 1-4
وجود علاقة ارتباط معنوي بين الطلاقة النفسية ومستوى الأداء المهاري الهجومي بكارة السالة  -1

 على الكراسي المتحركة.
 مجالات البحث : 1-5
 المتحركة . لاعبو لجنة ميسان للمعاقين بكرة السلة على الكراسي: المجال البشري  1-5-1
 قاعة وسام عريبي الرياضية في محافظة ميسان .: المجال المكاني  1-5-2
 8/2/2021ولغاية    18/12/2020المدة من  : المجال الزماني  1-5-3
جراءاته_ منهجية البحث  2  الميدانية: وا 
 العلاقااا  الارتباطيااة للملائمااة المنهج الوصاافي باساالوب اسااتعان الباحااث باا  البحننث:منننه   2-1

 في حل مشكلة البحث وتحقيق أهداف  .
   : وعينتهمجتمع البحث  2-2

حدد مجتمع البحث المتمثلة بلاعبي لجنة فريق ميسان الرياضي للمعوقين للموسم  
لاعب ( وهم  30العراقي وبلغ عددهم )( والمشارك بالدوري الممتاز 2020-2019الرياضي )

( لاختلاف درجة عوقهم 3معتمدين ومسجلين في لائحة الاتحاد المركزي العراقي. وتم استبعاد )
  .%( من المجتمع الأصلي40( لاعب وتشكل نسبة )12. ولهاا أصبح  عينة البحث )

 
 



 

 

 

 

 15 

 وسائل جمع المعلومات: 2-3
 وسائل جمع البيانات: 2-3-1
 العربية والأجنبية.المصادر  -
 الاختبارا  والقياسا  المستخدمة.-
 الأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث: 2-3-2
 ملعب كرة سلة قانوني.-1
 (12كرا  سلة عدد )-2
 (.2ساعة توقي  الكترونية عدد )-3
 متر(. 6شريط قياس بطول )-4
 ميزان طبي.-5
 إجراءات البحث الميدانية : 2-4
 متغيرات البحث :تحديد   2-4-1

لانجاز  المطلوبةقام الباحث حسب المصادر والمراجع وخبرت  الشخصية في تحديد المتغيرا   
 هاا البحث وتمثل  .

 الطلاقة النفسية -
 مهارة التصويب الجانبي -
 مهارة المحاورة المنتهية بالتصويب -
 سرعة التمرير -
 القياسا  والاختبارا  المستخدمة: 2-4-2
 مقياس الطلاقة النفسية : 2-4-2-1

: 1) (2019للطلاقااة النفسااية ماان قباال )أيااة هاشاام عاشااور( )اعتمااد الباحااث المقياااس المعاادل  
 (. 1وكما مرفق في ملحق  )(  270

 الاختبارات المهاري بكرة السلة على الكراسي المتحركة :   2-4-2-2
 .(.183-169: 6) اختبار التصويب الجانبي   2-4-2-2-1
قياس مهارة التصويب عن طريق أداء تصويبا  نحو السلة من مكان الغرض من الاختبار :  -

 محدد على أحد جانبي الهدف بالقرب من ركني الملعب .
 هدف كرة سلة و كرة سلة .الأدوات اللازمة :  -
يصوب المختبر من المكان المحدد على جانبي الهدف بالقرب من ركني وصف الأداء  :  -

( 10الواحدة ، على أن يقوم باداء ) ( من مركز السلة باليدين أو باليدم6وعلى بعد ) الملعب



 

 

 

 

 16 

تصويبا  من أحد جوانب السلة ، ثم ينتقل للجانب الآخر ، ويسمح للمختبر بان يؤدي بعل 
 الرميا  على سبيل التجريب .

السلة ، ودرجة تحسب درجتان لكل تصويب  ) محاولة ( ناجحة تدخل فيها الكرة التسجيل :  -
واحدة لكل تصويب  ) محاولة( تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة ، ولا تحسب درجا  لكل 

 للتصويب التي تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة .
 (.183-169: 6اختبار المحاورة المنتهية بالتصويب)  2-4-2-2-2
 التصويب . قياس سرعة المحاورة وسرعةالغرض من الاختبار : -
,  ثلاث كراسي توضع على خط واحد على أن يلي الكرسي الثالث الهدفالأدوات اللازمة : -

 6م( من الهدف ، المسافة بين خط البداية والكرسي الأول )19,5)  يرسم خط البداية على بعد
 م( ، ساعة إيقاف . 4,5م( والمسافة بين باقي الكراسي )

لجري بالكرسي المتحرك من على البداية ومع  الكرة عند سماع يبدأ المختبر باوصف الأداء : -
ثم  للتصويبإشارة البدء بشكل متعر  بين المقاعد مع تنطيط الكرة حتى يصل أسفل الهدف 

فإاا لم  تصويب  ميدانيةيلتقط الكرة ليعود بنفس الأسلوب ، يلاحظ عند التصويب ضرورة إحراز 
، ثم يلي الك البدء بالعودة وفقا لخط السير المحدد حتى  ينجح المختبر في الك يعاود المحاولة

 يتجاوز خط البداية. 
يحسب الزمن الاي قطع  المختبر منا لحظة صدور إشارة البدء وحتى تجاوزه خط التسجيل : -

 البداية بعد تنفيا الخطوا  السابقة في مواصفا  الأداء.
 . (166-165: 6)  اختبار حائط الارتداد 2-4-2-2-3
 قياس سرعة التمرير .الغرض من الاختبار :  -
سم ( ارتفاع حافت   x 60سم 120حائط أملس مرسوم علي  مستطيل ) الأدوات اللازمة :  -

سم( عن الحائط ، ساعة 180سم( ويرسم خط على الأرل يبعد ) 90السفلى عن الأرل )
 إيقاف ، كرة سلة .

لمرسوم على الأرل ، والاي يبعد عن يجلس المختبر بكرسي  خلف الخط اوصف الأداء : -
سم( باستخدام كرة السلة يقوم المختبر بالتمرير على الحائط لأكبر عدد 180الحائط بمقدار )

 ممكن من التمريرا  المتتالية في عشر ثواني ، على أن لاتلمس الكرة الأرل خلال الأداء .
اني(، مع ضرورة أن توج  ثو 10يسجل عدد مرا  التمريرا  على الحائط خلال )التسجيل : -

 الكرة نحو المستطيل في كل مرة .
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 التجربة الاستطلاعية : 2-4-4
على بعل لاعبي عينة البحث  3/2/2021قام الباحث باجراء تجربة استطلاعية بتاريخ 

( لاعبين )نادي لجنة ميسان للاعبي كرة السلة على الكراسي 3المستبعدة والبالغ عددهم )
 المتحركة( والك ل غرال الآتية :

 لمعرفة المعوقا  والصعوبا  التي تواج  الباحث إثناء إجراء التجربة الرئيسة -
 تخدمةمعرفة مدى صلاحية الاختبارا  والقياسا  المس-
 معرفة متطلبا  الاختبارا  الواجب توفرها.-
تم الاعتماد على الاختبارا  والقياسا  المقننة وتتمتع  الأسس العلمية للاختبارات: 2-4-5

 بالصدق والثبا  والموضوعية.
 التجربة الرئيسة: 2-5

 ك بتطبيق المقياس ) الطلاقة النفسية (لوا 8/2/2021أجري  التجربة الرئيس بتاريخ  
دها تم تطبيق الاختبارا  ععلى عينة البحث قبل إجراء افحماء لغرق تطبيق الاختبارا  ، وب

 . ةالمهارية الهجومية المستخدم
 الوسائل الإحصائية: 2-6

 ( لمعالجة النتائج مستخدما ما يلي:SPSSتم استخدام النظام افحصائي )
 الوسط الحسابي. -1
 الانحراف المعياري.-2
 الاختلاف.معامل -3
 النسبة المئوية.-4
 معامل الارتباط البسيط لبيرسون. -5
 مناقشتها:تحليلها و عرض النتائ  و  -3
علننى الكراسنني  كننرة السننلةالطلاقننة النفسننية  للاعبنني مسننتو  التعننرف علننى عننرض نتننائ   3-1

 : المتحركة
 (1جدول)

لمقياس الطلاقة النفسية قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الاختلاف يبين 
 لعينة البحث

 الوسط الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 معامل الاختلاف

102.45 6.745 6.583 
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العلاقننة الارتباطيننة بننين الطلاقننة النفسننية ومسننتو  الأداء المهنناري للاعبنني كننرة عننرض  3-2
 السلة على الكراسي المتحركة:

 (2جدول )
  كرة السلةللاعبي  الهجوميةالمهارا   وأداءالنفسية  الطلاقةمعامل الارتباط بين 

 المتحركةعلى الكراسي 

  

 العلاقة الارتباطية
قيمة ر 
الاختبارا   المحتسبة

 المهارية
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الطلاقة النفسية
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.757 14.575 عدد التصويب الجانبي 1

102.45 6.745 

0.845 

المحاورة المنتهية  2
 0.911 0.641 10.568 ثانية التصويب

 0.878 0.685 14.562 عدد سرعة التمرير 3
 0.576( = 0.05وى )ت( وتح  مس10قيمة  )ر( الجدولية عند درجة حرية ) 
 
 مناقشة النتائ  : 3-3

( تبين لنا إن العينة تتمتع بالطلاقة النفسية من خلال قيمة 1من خلال ملاحظة جدول )   
الوسط الحسابي ، كما تبين لنا تجانس العينة بالطلاقة النفسية من خالال معامال الاخاتلاف الااي 

محمااااااد حساااااان %( وهاااااااا يااااادل علااااااى تجاااااانس العينااااااة ولهاااااااا يشاااااير 30كانااااا  قيمااااااة اقااااال ماااااان )
التاااي  الحالاااةهاااي  إي النفساااية للطاقاااةيجاااابي الطلاقاااة النفساااية هاااي الجااازء الا إن( "1998عااالاوي)

مماا يؤشار انقيااد الرياضايين  العالية الأهداف إزاءبالنفس  الثقةدرجا   أعلىيعيش فيها الرياضي 
ايجابي  ممكان  وبانفعالا استمتاعاً  أكثربشكل  الرياضةالاين لديهم طلاقة نفسية عالية لممارس  

 . (431: 4") الأداء إثناءتساعد بشكل كبير في ظهور مستوى مميز لهم  إن

( تبين لنا بوجود علاقة ارتباط معناوي باين قيماة الطلاقاة النفساية ماع 2إما بخصوص جدول ) 
الأداء المهاااااري الهجااااومي بكاااارة الساااالة علااااى الكراسااااي المتحركااااة قيااااد الدراسااااة إا كاناااا  قاااايم )ر( 

( وتحاا  مسااتوى 10( والبالغااة )2-الجدوليااة عنااد درجااة حريااة )نالمحتساابة اكباار ماان قيمااة )ر( 
 ( . 0.576( والبالغة ) 0.05)

إي بمعناى إن الطلاقاة النفساية مهماة فاي تنفياا المهاارا  الهجومياة بكارة السالة علاى الكراساي   
لانهااا تقلاال ماان الخااوف وتنفيااا المهااارا  باصااعب الحااالا  وهاااا مااا يااراه  محمااد حساان المتحركااة 
( "  إي ضرورة كب  مصادر الطاقاة النفساية السالبية مان خاوف وقلاق وغيار الاك 1999علاوي )
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عند الرياضي للوصول إلى الطاقة النفسية المثلى )الطلاقة( فضلًا عن إظهااره فاي أحسان حالاتا  
 (431: 5ل داء وبال الجهد" )

( باااان هناااك علاقاااة وطياادة باااين الطلاقااة النفساااية والأداء 2012وياااكر احمااد سااامير الجااراح ) 
الأمثل لدى اللاعبين ويظهر الك مان خالال إن الحالاة الفعالاة للطلاقاة النفساية لهاا اثار كبيار فاي 
تطوير الأداء ووصول  إلى مستوى تحقيق البطاولا ، وان اللاعباين الااين يتمتعاون بطلاقا  نفساي  

ي  يكون لديهم حافز كبير لانجاز الأنشطة الرياضية المختلفة وخاصة الأنشطة الخاصاة التاي عال
 .(15: 2تتصف بالتحدي وروح المنافسة ) 

 الخاتمة:
مسااتوى الطلاقااة النفسااية يرتقااي إلااى مسااتوى الطمااوح ويساامح للاعبااين باااداء  اسااتنتج الباحااث بااان

 ،توى عاليالمهارا  الهجومية بكرة السلة على الكراسي بمس
العيناة وهااا ماا ثبتا   ففارادالتمرينا  المهارية تساعد على بناء الجانب النفسي بمساتوى واحاد  وأن

 ،بتجانس العينة بالطلاقة النفسية معامل الاختلاف
المهااري الهجاومي هااا  والأداءنظرا لوجود علاقاة الارتبااط المعناوي باين الطلاقاة النفساية وكالك و 

ثم المتحركاااة.المهااااري علاااى الكراساااي  الأداءالطلاقاااة النفساااية فاااي تنفياااا مساااتوى  أهمياااةيااادل علاااى 
تطااوير الطلاقااة النفسااية لمااا لهااا التاكيااد علااى فااي بناااء الوحاادا  التاادريبي لبظاارورة  أوصاى الباحااث

 ،ومستوى أداء المهارا  الهجومية بكرة السلةالنفسي  الأعدادفي  أهميةمن 
ومنهااا الطلاقااة النفسااية بمسااتوى واحااد ففااراد العينااة لكااي نخاار   التاكيااد علااى التاادريبي النفسااي و

مشااابهة لهاااه الدراسااا  علااى دراسااا   إجااراء ،وأيضااابانسااجام اللاعبااين فااي الأداء باانفس المستوى
مهارا  أخرى منها الدفاعية لمعرفة العلاقة بين الطلاقة النفساية ومساتوى الأداء الادفاعي للاعباي 

 متحركة.كرة السلة على الكراسي ال
 المصادر:

الطلاقة النفسية كمرتكز للأعداد النفسي وعلاقتها ببعض أية هاشم عاشور  ) وآخران ( .  -1
: مجلة دراسا  وبحوث التربية المهارات الهجومية للاعبي التنس على الكراسي المتحركة

 .2019، 58الرياضية ، عدد 
احمد سمير احمد جرادا  . العلاقة بين الطلاقة النفسية والأداء البدني والمهاري لدى لاعبي  -2

أندي  المحترفين لكره القدم في فلسطين : رسالة ماجستير، جامع  النجاح الوطنية ، نابلس ، 
 . 2012فلسطين ،

 . 2004القاهرة ، : دار الفكر العربي ،  النشاط البدني و الاسترخاءاسام  كامل راتب . -3
: مركز الكتاب للنشر، القاهرة  مدخل في علم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي.  -4
،1998 . 



 

 

 

 

 20 

 .1999،  القاهرة، دار المعارف ،10: ط علم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي .  -5
:  افصدار الأول ، الموسوعة الرياضية لمتحدي الإعاقة  مروان عبد المجيد إبراهيم .  -6

 .2002الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع ، الأردن ، عمان ، 
 (1ملحق  )

 يبين مقياس الطلاقة النفسية
 لا أحيانا نعم الفقرات ت
    بالنفس الثقةيراعي المدرب تدريب  1
    التي تشت  الانتباه الأفكاريستخدم المدرب عزل  2
    الصعبةيتحكم المدرب في الانفعالا  وخصوصا في المواقف  3
    يطور المدرب تطوير الانتباه لديك 4
    يعدك المدرب بشكل علمي مدروس وخصوصا مع المنافس القوي 5
    المطاف نهايةالفشل ليس  إنالتدريب  على  إثناء أتعود 6
    حقيقيةوكانها منافسا   تجريبيةأشارك في عده منافسا   7
    بشكل اكبر المهمة الرسميةيهتم بي المدرب قبل المنافسا   8
    المناسبةغير  الانفعالية الاستثارةعلى  السيطرةيعمل المدرب على  9
    كان  ليس  لصالحي حتى لو الآخرينعلى سماع أراء  أتعود 10
    على ضبط النفس في التدريبا  أتعود 11
    النفسي في مرحل  التدريب افعدادالمهاري مع  الأعداديربط المدرب  12
    دائما نراعي التكيف مع ظروف المنافسا  13
    باجواء ايجابي  المنافسة انتظاريعودني المدرب على  14
    بانفعالاتيمن خلال التدريبا  على التحكم  أتعود 15

16 
من  أفضل المنافسةيكون أدائي في  إنيعودني المدرب على 

    التدريب

    لكل تدريب ومنافس  أهداف أضع إنيعودني المدرب على  17
    المنافسة بدايةالتركيز في  زيادةيعودني المدرب على  18
    الخسارةيعودني المدرب على تقبل  19
    الحرجةيعودني المدرب على حسن التصرف في اللحظا   20
    صيحا  الجمهور في التدريب يخلق المدرب بعل المواقف فيها 21
    يعودني المدرب على تنظيم دقا  قلبي 22



 

 

 

 

 21 

    يعودني المدرب على الاسترخاء 23
    المنافسةفي  الرغبة زيادةيعودني المدرب على  24
    نهائي  خسارةليس   الأولى الأشواطفي  الخسارة إنيعودني المدرب  25
    حتى وان كان المنافس متقدم علي النتيجةعلى تغير  أكافح 26
    في التدريبا  والباردة الحارة الأجواءيراعي المدرب تغير  27
    جديدة أفكاريعودني المدرب على خلق  28
    فثارتييراعي المدرب في التدريب مواقف صعب   29
    عليهم لأتعوديحضر التدريب ناس مهمين  30

 
 
 
 
 


