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Abstract   
Wrestling is one of the games that has beautiful, exciting and thrilling skills, in addition to 

direct contact between players and some hostility. Therefore, there is a great psychological 

burden on the players from a psychological standpoint, and this requires continuous 

psychological examinations and measurements during the training program, especially in the 

period before competitions, as it represents a complete examination of the team in terms of 

the integration of the training and psychological state. The researcher, being a psychological 

specialist in wrestling, observed the psychological pressures that players face at different 

stages of their lives, reaching the higher levels. This research aims to identify the relationship 

between psychological energy and psychological stress before competitions. The researcher 

used a descriptive approach with correlational analysis, as it is suitable for the nature and 

problem of the research. The research sample consisted of wrestlers from the Diyala Sports 

Club in the advanced category. 

Keywords: Psychological Energy, Advanced Wrestlers, Psychological Pressures. 

 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:natiqmajeed78@gmail.com


The psychological energy of advanced wrestling players and its relationship...         

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

1091 
 

 28/12/2025تاريخ نشر البحث        14/6/2025 تاريخ استلام البحث
 الملخص

فيها    بالإضافة  ومشوقة،تي تتمتع بمهارات جميلة ومثيرة  الــعاب  لــلاامصارعة هي واحدة من  الــان لعبة  
لاعبين من  الــعدائية، لهذا يكون هناك عبئ نفسي كبير على  الــلاعبين وشيء من  الــاحتكاك مباشر بين  

تدريبي وخصوصاً في فترة الــبرنامج الــ لــنفسية وهذا يتطلب فحوص وقياسات نفسية مستمرة خلاالــناحية الــ
قبل   تكامل    منافسات الــما  ناحية  للفريق من  كامل  تمثل فحص  و الــة  الــحالــكونها  من  و   .نفسيةالــتدريبية 
لعبة  الــملاحظة  خلال   في  نفسي  متخصص  كونه  في  الــباحث  هي  تي  الــنفسية  الــضغوط  الــمصارعة 
وصولًا  الــتواجه   حياتهم  من  مختلفة  مراحل  في  الى    .علياالــمستويات  الــى  الــلاعبين  البحث  ويهدف 
منهج الــباحث  الــ  استخدمو   .منافسات الــنفسية قبل  الــضغوط  الــنفسية و الــطاقة  الــعلاقة بين  الــتعرف على  الــ
بحث فتكونت من الــأمَّا عينة    البحث.مشكلة  و طبيعة  للملاءمته    رتباطيةالاعلاقات  الــوصفي بأسلوب  الــ

 . للمتقدمينمصارعة الــرياضي في لعبة الــى الــلاعبي نادي دي
 

 الــنفسية.الــضغوط  بالــمصارعة،الــمتقدمين  الــنفسية،الــكلمات الــمفتاحية: الــطاقة 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

mailto:natiqmajeed78@gmail.com


The psychological energy of advanced wrestling players and its relationship...         

 ــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1092 
 

 المقدمة:  -1
إن التقــدم فــي مختلــا الرياضــات هــو  مــرة عوامــل مترابطــة ومتــسارة، منهــا تطبيــق أســاليب وأدوات تدريبيــة 
ــياً  ــالًا أساسـ ــوير اأداء منـ ــاليب تطـ ــد أسـ ــة. تلأعـ ــية أي رياضـ ــيولوجية والنفسـ ــة والفسـ ــوير النوانـــب البدنيـ لتطـ
لتعزيز النمو النفسـي لففـراد، وتمكيـنهم مـن التكيـا مـع الرياضـة، وو بـات وواتهـم، والتعبيـر عـن مشـاعرهم، 
وأداء مهــام أخــرت تختلــا عــن أســاليب التــدريب اأخــرت. المصــارعة رياضــة فرديــة تتميــز بتنوعهــا وتعــدد 
جوانبها نتينةً للتفاعل المستمر بين المتنافسين. لذلك، يتميـز أداء المهـارات الفنيـة بمنموعـة مـن الحركـات 
المترابطة والمتكاملة، حيث يعتمد الرياضيون على قدراتهم الفسيولوجية والنفسية، التـي تلعـب دوراً هامـاً فـي 
تحقيق أهدافهم، بناءً على متطلبات المنافسة. يمكن للطاقة العقلية الـتحكم فـي التعـب البـدني، ممـا يلأضـعا 
رغبــة الرياضــي فــي الفــوا. يمكــن أن ينــتج التعــب الــذهني عــن التعــب الــذهني والتــوتر والقلــق. لــذلك، فــ ن 
نـه مـن الـتحكم فـي الطاقـة البدنيـة، والعكـ   تحسين قدرة الرياضي على التحكم في تعبئة الطاقـة العقليـة يلأمكه
صــحي . يمكــن حشــد الطاقــة الذهنيــة للمصــارعين مــن خــلال دمــج عناصــر حماســية فــي جلســات التــدريب. 
يضــمن ولــك عمليــة الــتحكم فــي حمــاظ الفريــق وتنظيمــه، و التــالي تحقيــق مــا يســمى ب عــادة شــحن وتعبئــة 
الطاقـة الذهنيـة لهـ لاء الرياضــيين. يلأعـده الإعـداد الـذهني للرياضــة مـن أهـم المهـام التــي ينـب علـى المــدر ين 
والممارسـين الرياضــيين التركيـز عليهــا، إو يلعــب دورًا حاسـمًا فــي تحقيــق اأداء اأمثـل والإننــاا الرياضــي. 
وهــو أحــد ركــائز التــدريب القــائم علــى الإعــداد البــدني والمهــاري والبرنــامني، وخاصــة فــي الرياضــات عاليــة 
المســتوت. يلأعــده الإجهــاد النفســي موضــوعًا وا أهميــة بحثيــة ودراســية كبيــرة، لا ســيما فــي المنتمــع الحــديث، 
ــي  ــي التســـبب فـ ا فـ ــً ــاد دورًا هامـ ــدا  والمواقـــا الصـــعبة. يلعـــب الإجهـ ــن اأحـ ــد مـ ــر العديـ ــه البشـ حيـــث يواجـ
مستويات عالية من التعب والإ ارة. ترتبط أي إصابة جسدية أو حالات عاطفية سلبية مثل القلق والإحباط 
والتعب واألم بهذا الإجهاد، مما قد ي  ر سلبًا على أداء الرياضي. لذلك، يرت الباحثون أهمية هذه الدراسـة 
فــي توضــي  حشــد الطاقــة النفســية للمصــارعين المتقــدمين وعلاقتــه بالإجهــاد النفســي قبــل المنافســة. خــلال 
الاختبــارات، يتعــرر الرياضــيون لضــغط كبيــر، فهــي مســابقات حهيهيــة يلأحــدد فيهــا مســتوت أدائهــم وتشــكيلة 
فرقهم. يساعد هذا الرياضيين على التكيا مع مختلا المواقا في الرياضات التنافسية، وونناا مهام فنية 
وتكتيكية محددة، وتعزيز  قتهم بأنفسهم، وتعزيز روحهم التنافسية لتحقيق أهدافهم. التنريب لاختبار ووتقـان 

خــلال خبرتــه فـــي  نالمرجــوة. مـــاأداء الفنــي، وهــو مــا يتعلـــق بالصــفات البدنيــة اللاامـــة لتحقيــق اأهــداف 
المصـارعة، ومشــاركته فــي البطــولات المحليــة علــى مختلــا المســتويات، وعملــه كمــدرب، لاحــ  الباحــث أن 
الضــغط النفســي مشــكلة نفســية شــائعة يواجههــا المصــارعون فــي مختلــا مراحــل حيــاتهم، بــدءًا مــن الــتعلم 
والتدريب المبكرين، وصولًا إلى المستويات المتقدمة من المنافسة الرياضية. تتنلى هذه الحالة مـن الضـغط 
النفسي في عدم التواان بين طموحات الرياضي اأساسية وواقعه، بالإضافة إلى عـدم قدرتـه علـى اسـتخدام 
اأساليب المناسبة لتعبئة طاقته العقلية، مما يعيق قدرته على تقديم أفضل أداء لـه فـي التـدريب والمنافسـة. 
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ويمكن للباحث صياغة هذا الس ال على النحو التالي: هل هناك علاقة بين تعبئـة الطاقـة العقليـة والضـغط 
 النفسي قبل المنافسة لدت المصارعين النخبة؟

 البحث الى:ويهدف 
 .نفسيةالــضغوط الــنفسية و الــطاقة الــقياظ تعبئة  -1

نفسية ما قبل  الــضغوط  الــمصارعة و الــمتقدمين بالــنفسية للاعبين  الــطاقة  الــعلاقة تعبئة  تعرف على  الــ  -2
 .منافسةالــ

 إجراءات البحث: 2

  لطبيعة ومشكلةالباحث المنهج الوصفي والمنهج الارتباطي لملاءمتهما   م استخد  البحث:منهج   2-1
 .البحث 

 مجتمع البحث وعينته: 2–2

تلأعده عينة البحث أساسيةً للباحثين في تحديد حلولٍ ناجحةٍ لمشكلاتهم. ويلعب اختيار العينة الناج  دورًا 
ن   تكوه التالية لاختيار عينتهم.  الخطوات  الباحثون  اتبع  المرجوة. وقد  النتائج واأهداف  تحقيق  حاسمًا في 

. كما اختيرت 2024مصارعًا من مسابقة نادي ديالى الرياضي للمصارعة لعام    23منتمع البحث من  
 ..رياضيًا من مسابقة نادي ديالى الرياضي للمصارعة للكبار  12عينة البحث تحديدًا من  

   الــبحث:مستخدمة في الــوالأدوات  هزةلأجواوسائل الــ 3–2
 جنبهية لااعره ية و الــمراجع الــمصادر و الــ -
 هياظ الــختبار و لاا -
 بيانات الــقوائم تفريغ  -
 حصائيهة لااوسائل الــ -
 علمية.الــملاحظة الــ -
 مصارعة الــقاعة  -
 (. 12أقلام جاف عدد ) -
 كاميرا مو ايل  -
 (DELLجهاا لابتوب نوع ) -

 كترونية. الــحاسبة  -
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  الــبحث:مستخدمة في الــختبارات الا 4–2
   (:2نفسية )ملحق الــبطاقة الــمقياس تعبئة  1–4–2

مهياظ  الــاعتمد   لتعبئة  2018،  )الــشمري باحث  ) الــاحتوت   وقد نفسية  الــطاقة  الــ(  على  فقرة  35مهياظ   )
فقرات  لااوكانت   على  )تنطبق    بأر عةمهياظ  الــجابة  هي  تنطبق    علىبدائل  كبير،   علىتماماً،  بشكل 

(  140مهياظ هي )الــمهياظ اعلى درجة على  الــى حد ما، لا تنطبق علي( وكانت درجات  الــتنطبق علي  
سادة الــمهياظ على  الــو عد ان تم عرر    (،90.5حياد هي ) الــ( وقد كانت درجة  35اما اقل درجة فهي )

مهياظ  الــ%( على ملاءمة  100نسبة )الــرياضي فقد بلغت  الــنف   الــعلم    الــمختصين في من الــخبراء و الــ
 .بحث الــلعينة 
   :(3)ملحق   نفسيةالــضغوط الــمقياس  2–4–2 

)حميد الــاعتمد   مهياظ  للضغوط  2008،  باحث  وقد (  )الــاحتوت    الــنفسية  على  وكانت  51مهياظ  فقرة   )
( اما  255مهياظ هي ) الــمهياظ اعلى درجة على  الــمهياظ بخمسة وكانت درجات  الــجابة على فقرات  لاا

( فهي  درجة  درجة  51اقل  كانت  وقد  )الــ(  هي  تم عرر    (،153حياد  ان  على  الــو عد  سادة الــمهياظ 
مهياظ  الــ%( على ملاءمة  100نسبة )الــرياضي فقد بلغت  الــنف   الــعلم    الــمختصين في من الــخبراء و الــ

 بحث.الــلعينة 
  ستطلاعية: الاتجربة الــ 5–2
  ختبار، لاا تي تواجهه ا ناء  الــسلبيات  الــستطلاعية تدريباً عملياً للباحث للوقوف بنفسه على  لااتنر ة  الــتعد  
بحث وقد تم اجراء  الــ( لاعبين من نف  عينة  4ستطلاعية على عينة مكونة من )لااتنر ة  الــتم اجراء    إو 
يوم  لااتنر ة  الــ في  قاعة  عصر   رابعةالــساعة  الــ  2024/ 5/7نمعة  الــستطلاعية  في  )نادي الــاً  مصارعة 
تي  الــسلبيات  الــستطلاعية هي تدريباً عملياً للباحث للوقوف بنفسه على  لااتنر ة  الــان    (،رياضيالــى  الــدي

 ختبارات. لااتواجهه ا ناء 

    يأتي:ستطلاعية ما الاتجربة الــإذ استهدفت 

 عينة. الــختبارات لمستوت لاامعرفة مدت ملائمة -1

 ختبارات. لا اباحث عند تنفيذ الــتي قد تواجه الــمشكلات الــصعو ات و الــمعرفة -2

 هياظ.الــختبارات و لاامستغرق في تنفيذ الــوقت الــتعرُّف -3

 تنر ة. الــمساعد، وما يحتاجهلأ في أ ناء الــعمل الــمعرفة كفاءة فريق -4
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   الــرئيسة:تجربة الــتطبيق  6–2
على    عصراً   رابعةالــساعة  الــفي تمام    2024/ 6/7  وافقمالــ  سبت الــة في يوم  رئيسالــتنر تها    باحث الــ  أجرت 
ديالــقاعة   قام  ،  رياضي(الــى  الــمصارعة )نادي  ى،  الــ)دي  لناديدارية  لااهيئة  الــتواصل مع  الــب  باحث الــاو 

 حرة.الــعراق للمصارعة الــلبطولة اندية نريبية استعداداً تفاق على اجراء مباراة ت لاا( و امانة بغداد 
ومن    جابة،لاالضمان صدق    ولى لكل لاعب لاانولة  الــنفسية بعد نهاية  الــطاقة  الــوتم توايع مهياظ تعبئة  

 جابة.لاالضمان صدق  ثانيةالــنولة الــنفسية في استراحة الــضغوط الــتوايع مهياظ ب باحث الــ م قام 

استخدم الباحث اأساليب الإحصائية المناسبة لمعالنة البيانات الناتنة عن   حصائية:لااوسائل الــ 7–2
 . (Spss) .الاختبارات القبلية والبعدية التي أجريت من خلال هذا النظام

 

  ومناقشتها:نتائج  الــعرض -3

للاعبين   نفسيةالــضغوط الــو نفسية  الــ طاقةالــتعبئة رتباط بين لا اعرض ومناقشة علاقة  1–3
 :مصارعةالــبلعبة  متقدمينالــ

 نفسيالــتدفق ال ــنفسية و الــحواجز الــرتباط بين لاا( يبين علاقة 1جدول )

 ةلــدلاالــ خطأ الــنسبة  رتباط لاادرجة  ع  ظ   متغيرات الــ

 معنوي  0.002 0.637 - 11.07 103.9 نفسية الــحواجز الــ
 11.63 160.1 نفسيالــتدفق الــ
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 :والــضابطةتجريبية الــبحث للمجموعتين الــمناقشة نتائج اختبارات متغيرات   2 –3      

)يبين   معامل  1الندول  بلغ  حيث  النفسي،  والإجهاد  النفسية  الطاقة  تعبئة  بين  ارتباط  علاقة  وجود   )
(. وهذا يدل على 0.05(، وكلاهما أقل من مستوت الدلالة )0.002( ونسبة الخطأ )0.637-الارتباط )

دلالة معامل الارتباط، و ما أن إشارة الارتباط سالبة، ف ن الارتباط عكسي بشدة. "عندما يكون الارتباط  
 ( 163  ،2016)حمد، .          ( ووشارة الارتباط سالبة، ف ننا نسمي الارتباط عكسي بشدة"1و  0.05بين )

صحي    والعك   النفسي،  الإجهاد  انخفض  النفسية،  الطاقة  اادت  كلما  أنه  العكسية  العلاقة  هذه  تعني 
بعض  وضع  خلال  من  التدريب،  أ ناء  المهيئة  والظروف  اأجواء  إلى  النتينة  هذه  الباحثون  ويعزو 
يواجهها  قد  التي  للظروف  والاستعداد  المتعددة،  اأهداف  وات  التمارين  بعض  تطبيق  أو  الصعو ة 
ومن   للاستعداد،  النفسية  الطاقة  تنظيم  على  الرياضيين  قدرة  على  الاعتماد  أو  المنافسة،  في  الرياضيون 
خلال التخطيط السليم والتنظيم النيد لمصادر الطاقة النفسية، مما يساعد الرياضيين على توجيه قدراتهم  
بمصادر  و يقًا  ارتباطًا  اأداء  مستويات  ترتبط  المنافسة.  طبيعة  مع  يتناسب  بما  الصحيحة،  بالطريقة 
إلى  السلبية  الطاقة  مصادر  اادياد  ي دي  قد  بينما  اأداء،  يلأعزا  إينابية  طاقة  مصادر  فوجود  الطاقة، 

    (143، 2014)محمد،                                                            .انخفار اأداء وتراجعه
تنمية   يلأساعد على  مما  بالتناف ،  خاصًا  تدريبًا  الفني،  التدريب  إلى  بالإضافة  التدريب،  تتضمن جلسات 
الخاصة   الفنية  البدنية والمهارات  اللياقة  التدريب  ن  يلأحسه الرياضيين.  النفسية وايادة حماظ  الطاقة  وتعبئة 
نهم من المنافسة بمستوت يلأضاهي مستوت المنافسة، وهو ما ينطوي على العديد من   بالرياضيين، مما يلأمكه
الاهتمام   "ينب  الملأثلى.  النتائج  وتحقيق  اأداء  مستويات  على  كبير  بشكل  ت  ر  التي  النفسية  المتغيرات 
البدنية   لياقتهم  أن  المستويات،  أعلى  في  وخاصةً  للرياضيين،  العقلية  والقدرات  النفسية  بالخصائص 

 ( 58، 2016)السرجاني، .                            ومهاراتهم الفنية في هذه المرحلة تكون متكافئة تقريبًا"
يلأناسب   الذهنية  التعبئة  أمثل من  إلى مستوت  الوصول  الرياضيين من  تمكين  إلى  النفسي  الإعداد  يهدف 
وضع المنافسة أو المنافسة المثالية. وهنا، ينب على المدرب التركيز على تنظيم وتدريب الطاقة العقلية 
كيفية   حول  الرياضيين  لتوجيه  النفسيين  المرشدين  نقص  يلأعزت  ملأخصصة.  تدريبات  استخدام  خلال  من 
إعداد أنفسهم لتحقيق الطاقة العقلية المناسبة للمسابقة إلى أن "الرياضي يحتاج إلى التدريب لتنظيم طاقته  
البدنية من خلال مساعدة  الطاقة  تنظيم  البدنية. ويتحقق  لتنظيم طاقته  التدريب  إلى  يحتاج  العقلية، كما 
العقلية   الطاقة  تنظيم  يعتمد  بينما  للنسم،  العضلي  للنهاا  التدريب  التحكم في شدة حمل  الرياضي على 

 . على مساعدة المرشد النفسي في مساعدة الرياضي على التحكم في أفكاره ومشاعره"
 (  ٥٤ ، ٢٠١٥)القدومي،                                                                                                 
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ي  ر الضغط النفسي بشكل كبير على أداء الرياضيين. فعندما يزداد هذا الضغط، قد يفقد الفرد القدرة على  
الفسيولوجي   النهااين  من  كل  على  تأ ير  النفسي  وللضغط  سلوكه.  أنماط  وتغيير  التواان  على  الحفاظ 
والنفسي للفرد. والضغط النفسي هو حالة يواجه فيها الفرد مطالب ملحة تتناوا قدراته أو يند نفسه في  

 موقا يلأثقل كاهله. التواجد في مواقا صراع حاد أو خطر شديد. 
 مصادر التوتر في حياة الفرد متنوعة ويمكن أن تنبع من العوامل البيئية أو مشاعر الفرد الخاصة 

 ( 28، 2019)فواي،                                                                    .أو إدراك محيطه
التوتر   هذا  يتنلى  أن  يمكن  متعددة.  أسباب  له  الرياضيون  منه  يعاني  الذي  التوتر  أن  الباحثون  يعتقد 
)نفسيًا( كطاقة وهنية سلبية قبل المشاركة في حد  رياضي، أو )جسديًا( كفشل في الاستعداد بشكل كافٍ 
للمتطلبات البدنية للمنافسة وتلبيتها. يمكن أن يكون مرتبطًا أيضًا بافتقار الرياضي إلى الصفات الشخصية  
أو الصفات الشخصية التي تتعارر مع الخصائص التي تفرضها طبيعة المنافسة. يمكن أن ينبع أيضًا  
من الضغط الإداري، حيث تفشل الإدارة في تهيئة بيئة إدارية مناسبة لإدارة ش ون الرياضي. وأخيرًا، قد  
يكون هناك نقص في الدعم الاجتماعي، سواء من اأسرة أو النهاا الفني أو الهيئات الإدارية، مما قد  
يعتقد  لذلك  الرياضية.  اأحدا   أو  التدريب  أ ناء  الاجتماعي  الدعم  بنقص  الرياضيين  إلى شعور  ي دي 
لفهم   نفسي  طبيب  إلى  أيضًا  حاجة  هناك  والتكتيكيين،  البدنيين  المدر ين  إلى  بالإضافة  أنه  الباحثون 

                  .القضايا النفسية والضغوط التي يواجهها الرياضيون في حياتهم اليومية، بما في ولك أ ناء التدريب 
   (57 ،2016 والــخياط، )الــزغبي                                                                           
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 :توصياتالــستنتاجات و لاا -4

  ســــتنتاجات:لاا 4-1

ينابية للاعب وهذا لاانفسية  الــة الــحالــداء كونها تعزا لاانفسية لها دور كبير واينابي في الــطاقة الــان -1
 مهاري. الــنانب الــسينعك  بدوره على 

نفسية  الــضغوط  الــان  -2 في  كبير  سلبي  بشكل  ت  ر  خلاالــنفسية  من  ونراه  تركيز الــعدم    لــلاعب 
 لاعبين.الــعادة عند الــمستوت على غير الــنخفار في لااو 

  ل ــفريق وولك من خلاالــمميزة لكل لاعب في تحديد اهداف  الــفردية و الــفروق  الــعتبار  لا ابنظر    الاخذ -3
 الــذاتية.لاعبين الــتي تتناسب مع مقدرة الــمنافسات الــشتراك في لاا

 ات: يالــتوص 4-2

 . نفسيةالــ ضغوطال ــنفسية و الــطاقة الــنفسية وخصوصاً الــمفاهيم الــمدر ين بعض الــضرورة اطلاع -1
 تدريبية. الــعملية الــبدني كضرورة لنناح الــمدرب الــضرورة تواجد خبير نفسي أسوة ب-2
تعبئة  الــعلى  -3 مصادر  تحديد  للاعبين  الــطاقة  الــمدرب  كلاا نفسية  منها  ينابية  لا استثارة  لااينابية 

 بالــنف . ثقة  الــذات وتدعيم الــطموح وتحقيق الــومستوت 
 بحث على عينات ومستويات مختلفة. الــاجراء دراسات و حو  مشابهة تهتم بمتغيرات -4
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 مصادرالــ

أمين    - علم    فواي؛أحمد  لدنيا الــدار    سكندرية،لا)ا،  2ط   ،الــرياضيةرياضي  الــنف   الــسيكولوجية  وفاء 
   .(2019 والــنشر،طباعة الــ

غااي    - تعبئة  الــتمرينات  الــتأ ير    الــشمري؛حيدر  على  بعض  الــطاقة  الــخاصة  واداء  مهارات  الــنفسية 
 (.2018 ديالــى،جامعة  دكتوراه،)اطروحة  الــيد:نيش في كرة الــساسية لشباب نادي لاا

لتخفيا    حميد؛سامي    - نفسي  إرشادي  منهج  أداء  الــنفسية  الــضغوط  الــتأ ير  قبل  الــتنافسي مصاحبة 
 (.2008 الــدين،جامعة صلاح  ماجستير،ة الــ)رس الــتن :متقدمين في الــفئة  للاعبي

راية الــدار    عمان،  ردن،لا)ا  1ط  ،الــرياضينف   الــعلم    الــخياط؛زغبي وماجد محمد  الــله  الــ  عبد  الــص  -
 (. 2014 والــطباعة،للنشر 

 (.2015 دجلة،دار  )عمان، 1ط  الــنفسية،مهارات الــتطبيقات في  الــقدومي؛ناصر الــعبد  -
 (.2014 للنشر،ثقافة الــدار  عمان،)  2، طرياضيالــنف  الــعلم قاسم وهيب محمد،  -
لفعداد    الــسرجاني؛حميد  الــمحمد عبد   - مركز    )الــقاهرة،  2ط  ،الــنفسيةطاقة  الــتنظيم    –نفسي  الــمدخل 
   .(2016 للنشر،كتاب الــ

سعد    - و الــمركز  الــدار    )الــقاهرة،  1ط  ،حصائيلااتحليل  الــ  حماد؛دين  الــوليد  للطباعة  نشر, الــمصري 
2016). 
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 خبراءالــ( اسماء 1ملحق )

 عملالــمكان  ختصاص لاا علمي  الــلقب الــسم لاا ت 
 ىالــرياضة/جامعة ديالــبدنية علوم الــتر ية الــكلية  علم نف  رياضي  كامل عبود حسين  .أ.د  1
 ىالــرياضة/جامعة ديالــبدنية علوم الــتر ية الــكلية  علم نف  رياضي  سها عباظ عبود  .أ.د  2
 ىالــساسية/جامعة ديلااتر ية الــكلية  عام الــنف  الــعلم  بشرت عناد  .أ.د  3
 مفتوحةالــتر وية الــى/الــعامة لتر ية ديالــمديرية الــ عام الــنف  الــعلم    الــنناة علي ص  .د أ.م.  4

 نفسية الــطاقة الــ( مهياظ تعبئة 2ملحق )

تنطبق  فقرة الــ ت
 تماماً  على

  علىتنطبق 
 بدرجة كبيرة 

تنطبق علي  
 ى حد ما الــ

لا تنطبق 
 أبداً  على

     .أفقد السيطرة على مشاعري عندما يتحداني خصمي 1
     .أفقد ر اطة جأشي قبل المباراة عند مواجهة خصم قوي  2
     .أتوتر بسرعة عندما يرتكب الحكم خطأً أ ناء المباراة  3
     .أصب  متوترًا للغاية عندما أشعر بالتعب 4
أ ناء التدريب أو المباريات، أتأمل في أدائي المهاري وأسعى   5

 .جاهدًا للتحسين المستمر
    

     .أجيد تحليل تحركات خصمي بسرعة، خاصة في المباريات القوية 6
     .أعدل استراتينيتي لتحقيق نهاية قوية في نهاية المباراة  7
     .في المباريات القوية، أسعى جاهدًا للبقاء هادئًا 8
     .أفقد منظوري الحهيقي أدائي 9
     .أشعر بالارتباك عند مواجهة خصم قوي  10
     .أواجه صعو ة في إدارة طاقتي طوال المباراة  11
     .أواجه صعو ة في تذكر جميع تعليمات المدرب أ ناء المباراة  12
     .تهتا النماهير بشدة، وتشتت انتباهي عن أدائي 13
يسيطر عليه الخوف من الإصابة، مما يدفعني إلى تننب  14

 .الاحتكاك بخصمي
    

     .إوا سنل الخصم أولًا، أشعر باليأظ 15
ن مهاراتي، ما التلأ أركز على كيفية تعويض النقص 16      .رغم تحسه
17      
     .ألأركز باستمرار على الحفاظ على مستواي حتى نهاية المباراة  18
19      
ألأركز باستمرار على أداء خصمي، بغض النظر عن مستوت مهارته. في  20

 .المباريات المهمة، لا أعتقد أنني أستطيع تقديم أداء جيد
    

21      
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     .لا أستمتع بهذه الرياضة أني أفتقر إلى الدقة 22
23      
لا أركز على التحفيز الذاتي، ولا أعتقد أنه يلأساعدني على البقاء  24

 .ملأتحمسًا لبهية المباراة 
    

25      
     .كلما كانت المباراة أكثر إ ارة، كان أدائي أفضل 26
27      
     .إوا كان الخصم قويًا، ألأركز أكثر على تقديم أفضل ما لدي 28
29      
     .في كل مرة يلأسنل فيها هدفًا، ألأضاعا جهودي لتغيير النتينة 30
31      
تشنيع المدرب يلأحفزني على العمل بند أكبر. أسعى جاهدًا   32

 .أكون في أفضل حالاتي
    

33      
     .حتى في المباريات المهمة، لا أستطيع تقديم كل ما لدي 34
35      
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 نفسية الــ ضغوطالــ( مهياظ 3ملحق )

 تواجهني بدرجة فقرة الــ ت
 

 قليلة جدا  قليلة  متوسطة  كبيرة  كبيرة جدا
      .أفكر في عواقب خسارة مباراة  1
2       
الإصابات النسدية البسيطة قد ت  ر على   3

 .أدائي
     

4       
      .أنا غير رارٍ عن حالتي البدنية الحالية 5
6       
يزعنني عدم اهتمام إدارة النادي ببعض   7

 .اللاعبين
     

8       
      .أشعر أن المدرب لا يكتر  بحالتي النفسية 9
10       
      .أشعر بالإرهاق الذهني قبل المباريات 11
12       
      .أعاني من مشاكل في الوان قبل المباريات 13
14       
      .أؤمن أن الإننااات الرياضية تتطلب الح  15
16       
      .أشعر أن الإدارة لا تهتم إلا بالنتائج 17
18       
      .أصدقائي يلومونني على أخطائي في المباريات 19
20       
      .أشعر بالانزعاج من ضنيج النماهير 21
22       
      .أشعر بعدم الاستعداد البدني لمواجهة الخصم 23
24       
      .أشعر بالتوتر بسهولة 25
26       
أشعر بالقلق من تدخل بعض الإدارات في   27

 .ش ون التدريب
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28       
      .أشعر بنقص في التحفيز أ ناء التدريب 29
30       
      .أشعر بالإحباط من اللعب ضد الخصوم 31
32       
      .أعتمد على المنشطات لتحسين أدائي 33
34       
      .أجد صعو ة في تحمل مس ولية قيادة الفريق 35
36       
أشعر بالضيق من طريقة تعامل مدير الفريق  37

معي. أعاني من عدم اهتمام عائلتي ب نناااتي  
 .الرياضية

     

      .أشعر بخفقان قلبي قبل المباريات  38
أشعر بالإرهاق في بداية المباريات. ابتعدت عن  39

 .اللاعبين قدر الإمكان
     

      .هددتني إدارة النادي بطردي 40
      .شعرت أن طاقتي تنفد بسرعة 41
      .كلما اادت أخطائي، ااد شعوري بالضيق 42
      .كنت أعاني من صعو ة في النوم ليلة المباراة  43
      .كلما اقترب موعد المباراة، اادادت عدوانيتي 44
شعرت بأنني منبر على الانضمام إلى هذا   45

 .النادي
     

كنت أشعر بالقلق من نظرة المنتمع للرياضة   46
 .التي ألعبها

     

      .كنت أشعر بالنعاظ بمنرد دخولي الملعب 47
كنت قلقًا بشأن نقص المعدات ووجراءات  48

 .السلامة أ ناء التدريب
     

      .كنت أجد صعو ة في التفاعل مع اللاعبين 49
كنت أشعر بالقلق من طريقة تصرفهم. الإدارة  50

 الاستبدادية
     

      تعرضت للسخرية من بعض اللاعبين 51
 


