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   البحثمستخلص

 لدى الملاكمین الإنجازدراسة العلاقة بین سمة القلق النفسي والخوف ومستوى 
  المتقدمین   

  مهدي علي دویغر. م.م
  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد 

هـــدف البحــــث التعــــرف علــــى درجــــة القلـــق الریاضــــي والخــــوف وعلاقتــــه بالانجــــاز 
وقد اختار الباحث عینـة بحثـه مـن ملاكمـي اندیـة الدرجـة  .اثناء النزال على الحلبةللملاكمین 

ملاكــم ، یمثلــون ســتة اندیــة ، واســتخدم  ) ٣٥(  بلــغ عــددهم ٢٠٠٦ – ٢٠٠٥الاولــى للعــام 
الباحث مقیاس الخوف وهو مقیاس مقنن ومترجم ، ومقیاس القلق الریاضي المیـسر والمعـوق 

د علاقــة ارتبــاط معنویــة بــین الخــوف والانجــاز الریاضــي وبــین ، وكانــت نتــائج البحــث ، وجــو
ــق ، ولقــد اوصــى الباحــث بالعمــل المتواصــل علــى تــذلیل  القلــق والانجــاز وبــین الخــوف والقل

  . الصعوبات النفسیة المسببة للخوف والقلق وازالتها عن طریق الاداء الجید 
Abstract 

The Relationship between Anxiety state and phobia with 
achievement among elite boxers 

The aim of study is to identify the relationship between state 
anxiety and phobia with achievement. Subjects were thirty – five elite 
boxers represented. The fist class clubs during 2005 – 2006.  

The study used phobia scale and sport anxiety scale for both 
positive and negative anxiety.  

Result showed a high negative correlation between phobia and 
achievement N T. also there was the same high correlation between 
anxiety and achievement in contest. The study recommended training 
with concentration on difficulties recovery for better performance.  
 

راسة العلاقة بین سمة القلق النفسي والخوف ومستوى د
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  ):التعریف بالبحث( الباب الأول -١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

ًلـم یعــد التركیــز علـى التــدریب الریاضــي مـن حیــث التلاعــب بمكونـات الحمــل كافیــا 
ـــدنیا وم ـــدرات الریاضـــي ب ـــي تطـــویر شـــامل وكامـــل لق ـــسیا ، فالانجـــازات ًف ـــا ونف ـــا وخططی ًهاری ً ً

الریاضیة المتحقق في عالمنـا الریاضـي هـذه الایـام تـشیر الـى ذلـك ، فلتحقیـق انجـاز ریاضـي 
عــال یتطلــب تــسخیر كــل مــا یتطلبــه ویحتاجــه الریاضــي مــن امكانیــات مادیــة ومعنویــة ابتــداء 

ًمن تنظیم حیاتـه الاسـریة مـرورا بتـأمین مـستقبله ووصـولا الـى القمـ ة الریاضـیة وكیفیـة الحفـاظ ً
والقلـق . علیها ، والصحة النفسیة للریاضي هي احد العوامل التي یجـب توفیرهـا والعنایـة بهـا 

ــة  ــى اســتقراره ومحاول الریاضــي هــو احــد المتغیــرات النفــسیة المهمــة التــي یجــب المحافظــة عل
  . استثماره كدافع ایجابي لتحقیق افضل النتائج الریاضیة 

ان القلــق هــو تـــوجس یــصحبه تهدیــد لــبعض القــیم التـــي  ) " MAY( ویــرى مــاي 
، ولعبـــة الملاكمـــة واحـــدة مـــن الالعـــاب )١(" یتمـــسك بهـــا الفـــرد ویعتقـــد انهـــا اساســـیة لوجـــوده 

ًالتنافـسیة الفردیـة التـي نالــت اهتمامـا كبیـرا مــن قبـل الكثیـر مـن بلــدان العـالم ، ویلعـب العامــل  ً
ًالنفسي دورا مهما وفـاعلا فیهـا بجا ً نـب العوامـل البدنیـة والمهاریـة والخططیـة ، كمـا یعـد القلـق ً

النفسي احد الظواهر التي تشكل وتؤثر بـشكل مباشـر فـي سـلوك الانـسان الحركـي والانفعـالي 
حیـــث انـــه یـــؤدي بـــالملاكم الـــى عـــدم التـــوازن والاخـــتلال فـــي ) وبخاصــة الملاكمـــین مـــنهم ( 

فــي ان بعـــض ) محمــد جـــسام ( ا أكـــده التوافــق العــصبي العـــضلي اثنــاء النـــزالات ، وهــذا مــ
ــدة  ــق بــالنزالات كــي یظهــروا مــا لــدیهم مــن مــستویات جی الملاكمــین یحتــاجون لدرجــة مــن القل
ــا تكمــن  ــة تــسهم فــي رفــع مــستویات انجــازهم وهن ــة متزن ــة انفعالی ــبعض الاخــر یتطلــب حال وال

  . )٢(ناهمیة البحث في التعرف على نوع ومستوى القلق وتأثیره على انجاز الملاكمی
  

  : مشكلة البحث٢-١
یعد الاهتمام بالقلق الریاضي كأحد الصفات النفسیة المهمـة والـذي یـؤثر علـى اداء 
ًالملاكمین ایجابیا اذا احسن اسـتثماره ، وسـلبا إذا تغلـب علـى الملاكمـین وانعكـاس ذلـك علـى  ً

ًتطویر أداء الملاكمین بدنیا ومهاریا وخططیا عاملا مهما من الواجب علـى  ً ً ً المـدربین الانتبـاه ً
  .إلیها 

                                                
  . ٢٧٨ ، ص١٩٩٩ ، القاهرة ، دار المعارف ، ٧ ، طعلم النفس الریاضي: محمد حسن علاوي ) ١(
مـستوى القلـق النفـسي عنـد اللاعبـین الممارسـین لعبـة الملاكمـة ، اطروحـة دكتـوراه ، : محمد جسام عـرب ) ٢(

  . ٤٤ ص ،١٩٨٨جامعة فروسواف ، بولندا ، 
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ًومن خلال خبرة الباحث كونه ملاكما مـدربا سـابق لاحـظ عـدم الانتبـاه إلـى حـالات  ً
القلق التي تصیب الملاكمین قبل النزالات وأثنائها وعدم توفر المعرفـة العلمیـة الـصحیحة فـي 

جـازه خـلال ٕمعالجة الحالات المرتفعة عـن القلـق وأنعكـاس ذلـك علـى مـستوى أداء الملاكـم وان
  .النزالات 

  

  : الأهداف٣-١
         ــــــــین المتقــــــــدمین ــــــــق الریاضــــــــي والخــــــــوف لــــــــدى الملاكم ــــــــى درجــــــــة القل ــــــــرف عل               التع

 .)للدرجة الأولى ( 
  

  :ث مجالات البح٤-١
  .٢٠٠٦مجموعة من ملاكمي أندیة الدرجة الأولى للموسم  : المجال البشري١-٥-١
  .١/٦/٢٠٠٦ ولغایة ١/٣/٢٠٠٥ منللمدة  : المجال الزماني٢-٥-١
  .قاعة المركز التدریبي للملاكمة:  المجال المكاني٣-٥-١
  

    التعریف بالمصطلحات    ٥ - ١
  القلـــق )Anxiety : (  انفعــــال مركــــب مـــن التــــوتر الــــداخل والـــشعور بــــالخوف وتوقــــع

خلـه الخطر وهو خبرة انفعالیة غیر سارة یدركها الفرد كشيء ینبعث من              دا
)١(.  

  حالة شعوریة عاطفیة یصاحبها انفعال نفسي وبدني ینتاب الفرد عنـدما یـسبب : الخوف
 .)٢(مؤثر خارجي حساس ، وقد ینبعث هذا المؤثر من داخل الفرد ولیس من المحیط 

 
  ):الدراسات النظریة والمشابهة( الباب الثاني -٢
  : الدراسات النظریة١-٢
  :القلق ١-١-٢

ــوتر الــداخلي والــشعور بــالخوف وتوقــع أن القلــق النفــسي  هــو انفعــال مركــب مــن الت
الخطــر كمــا انــه خبــرة انفعالیــة غیــر ســارة یــدركها الفــرد كــشيء ینبعــث مــن داخلــه ، ویتــصف 

أو علــى الأقــل بطــول فتــرة تــأثیره وتطــول ) عــدا قلــق الحالــة ( القلــق بــصفة الدیمومــة النــسبیة 
  .لذي یكون غیر معروف ًشدة القلق غالبا أكبر من الخطر الحقیقي ا

                                                
 . ٤٣٨ ، ص١٩٨٢ ، ١الكتاب للنشر ، ط ، القاهرة ، مركز علم النفس الریاضيمحمد حسن علاوي ؛ ) ١(
ناجح حمزة ؛ استثارة الخوف والشعور بالأثم في تغییر اتجاهات طلاب المرحلة الإعدادیة نحو التدخین ، ) ٢(

  .٦٧ص ، ١٩٩٩اطروحة دكتوراه ، كلیة الآداب ، الجامعة المستنصریة ، 
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ًویعـد القلـق والخـوف والـصراع شـكلا مـن أشـكال الانفعـالات النفـسیة التـي تـؤثر فـي 
الإنجاز الریاضي عندما یصل القلق النفسي إلى المستوى العـالي تبـدأ الأثـار الـسلبیة واضـحة 

ــد الریاضــي قدرتــه  ــالي یتــأثر مــستوى الإنجــاز فبفق علــى علــى الــسلوك والأداء للملاكمــین وبالت
ــة  ــه ویتــصف ســلوكه بالعــصبیة الــشدیدة ، كمــا یتــصف بالحركــات القوی التركیــز وتكثــر أخطائ
السریعة التي تفتقر إلى الاتقان ، كما انه یبذل طاقـة عالیـة دون مبـرر تـؤدي إلـى تعبئتـه فـي 
ًوقت مبكر من المباراة ، ونظرا لهذا المستوى العالي مـن القلـق مـن تـأثیر سـلبي فـي الریاضـة 

  أي القلق المعرقل أو المضر للریاضي ومستوى إنجازه ) القلق المعوق ( لیه یطلق ع
ًأن قسم قلیل من المدربین لدیهم درایة بـأن بعـض الملاكمـین أو أحیانـا یفقـد مقدرتـه 
ًعلــى التفكیــر ویــؤدي علــى الحلبــة حركــات ردیئــة ولا یظهــر مــا یــدل علــى أنــه تعلــم شــیئا فــي 

الملاكمـــین ذوي القـــوة والـــسرعة والمطاولـــة وبـــالأخص فتـــرات التـــدریب ، وهـــذا یجعـــل بعـــض 
الأوزان الثقیلة یفشلون من الفوز بالنزالات المحلیـة أو الدولیـة ، وهنـاك دراسـات أكـدت أهمیـة 
مستوى القلق وتأثیره في الإنجاز ، فالملاكمین اصحاب القلق العالي یكون إنجـازهم مـنخفض 

 ینظرون ألیهم مـن زاویـة الشخـصیة مـن التقـویم لشعورهم من المواقف الاختیاریة بأن الآخرین
ولیس الداء ولهذا ینشغلون بهم أكثر من انشغالهم بأداء الاختبار فیضعف أداؤهـم ویحـصلون 

  .على اداء منخفض 
ـــوتر وعـــدم  ـــي فیهـــا الت ـــسي لـــه اعـــراض متعـــددة والت ـــول أن القلـــق النف وملخـــص الق

ــــــــزة ، و ــــــــیج ، والنرف ــــــــاح ، والته ــــــــى التركیــــــــز             الاســــــــتقرار وعــــــــدم الارتی ــــــــدرة عل ضــــــــعف الق
  .)١(والانتباه 

  

  :مصادر القلق ٢-١-٢
  :در أساسیة تسبب حالة القلق وهيهنالك أربعة مصا

  والــذي یعـد الــسبب الأكثــر أهمیـة والــذي یجعـل الریاضــیین یــشعرون : الخـوف مــن الفـشل
 .بالعصبیة 

  یــدرك الریاضــي أن ویتــضح هــذا المــصدر عــن القلــق عنــدما : الخــوف مــن عــدم الكفایــة
هناك نقص معـین فـي اسـتعداداته سـواء مـن الجانـب البـدني أو الـذهني فـي مواجهـة المنـافس 

 .أو المتسابق 
  إذ یتوقـع زیـادة القلـق لـدى الریاضـي عنـدما یفقـد الـسیطرة علـى الأحـداث : فقدان السیطرة

 .خارجیة التي تمیز المنافسة التي سیشترك فیها وكافة الأمور تسیر وفق السیطرة ال

                                                
  .٢١٢ ، ص١٩٩٣ ، بغداد ، دار الحكمة ، علم النفس الریاضينزار الطالب وكامل الویس ؛ ) ١(
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  إذ تظهر بعض الأعراض الجـسمیة نتیجـة القلـق منهـا : الأعراض الجسمیة والفسیولوجیة
 .)١(اضطرابات المعدة وزیادة توتر العضلات 

  
  :نماذج حدیثة للقلق ٣-١-٢

ریته وطرق قیاسـه ومـن تبنى الباحثین نماذج جدیدة للقلق ولكل نموذج مفهومه ونظ
  :هذه النماذج

 ة قلق السمة أو الحال.  
  قلق المنافسة الریاضیة. 
  القلق المتعدد الأبعاد.  

فقــد عــرف تــشارلز ســیبلبیرجر ســمة القلــق بأنهــا دافــع أو اســتعداد ســلوكي مكتــسب 
  .یرفع الشعور إلى إدراك أداء مرات غیر خطرة موضوعیة على أنها مهددة له 

توقیـــع كمــا عـــرف حالــة القلـــق بأنهــا حالـــة انتقالیـــة تتمیــز بمـــشاعر ذاتیــة شـــعوریة ب
الخطر والتوتر مع ارتباطها بتنـشیط أداء اسـتثارة الجهـاز العـصبي الـلارادي ، وقلـق المنافـسة 
الریاضیة یقصد به القلق الناجم من مواقف المنافسات الریاضیة ویقسم إلى حالة قلق مـا قبـل 

  .المنافسة ، وحالة قلق المنافسة ، وحالة قلق بعد المنافسة 
ــیس بعــدا واحــدا ولوالقلــق المتعــدد الأبعــاد ی ــه ل ــى أن ــه عل ًمكــن النظــر ألی ــه یتمیــز ً كن

  :بوجود ثلاث أبعاد هي 
  القلق المعرفي. 
  القلق البدني. 
  الثقة بالنفس. 
  البعد الإیجابي. 

نمـــوذج لحالــــة القلــــق الأفـــضل ، یعتقــــد الباحــــث أن بعـــض ملاكمینــــا وللمــــستویات 
ــق فــي غــضون المر ــابهم حــالات مــن القل ــة تنت احــل التــي تــسبق اشــتراكهم فــي الریاضــیة العالی

النــزالات ولكــم ملاكــم بدرجــة معینــة مــن القلــق تعتبــر هــذه الدرجــة مناســبة لكــي یظهــر هــذا 
الملاكـم بأحــسن مـا عنــده مــن أداء علـى الحلبــة ولكــي یحقـق أقــصى مــا یـستطیع مــن مــستوى 
ــرة الباحــث فــي مجــال لعبــة  ــق الأفــضل ، ومــن خــلال خب ــة القل ــى هــذه الدرجــة بحال یطلــق عل

                                                
نــزار الطالــب ، محاضــرات القیــت علــى مــسامع طلبــة الدراســات العلیــا ، كلیــة التربیــة الریاضــیة ، جامعــة ) ١(

  .٢٠٠١بغداد ، 
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ــى أظهــار درجــة مــن القلــق حتــى یمكــنهم مــن ال ــاك ملاكمــین یحتــاجون إل ملاكمــة وجــد أن هن
  .ًإظهار مستویاتهم الحقیقیة وأحیانا العكس هو الصحیح 

  
  :  الدراسات المشابهة٢ - ٢

الحــد أو التقلیــل مــن عامــل القلــق علــى إنجــاز لاعبــي  ( ١٩٨٤دراســة خالــدة إبــراهیم 
  ).١() المستویات العلیا بكرة السلة 

هدف البحث هو التعـرف علـى عامـل القلـق وتـأثیره الـسلبي علـى الإنجـاز الریاضـي 
ــدى  ــاء المنافــسات وكــذلك معرفــة أســباب الــضعف ل ــسلة أثن ــا بكــرة ال للاعبــي المــستویات العلی
اللاعـــب وضـــع الحلـــول المناســـبة التـــي تـــساعد علـــى تقلیـــل أو الحـــد مـــن تـــأثیر عامـــل القلـــق 

  .لق المیسر من تطویر إنجاز اللاعبین المعوق وكذلك توجیه عامل الق
ـــى  ـــة البحـــث عل ـــة ) ٤٥(وشـــملت عین ًلاعبـــا مـــن أندیـــة بغـــداد ، واســـتخدمت الباحث

ـــــــــــق  ـــــــــــاس القل ـــــــــــسلبي ( مقی ـــــــــــویم ال ـــــــــــق الریاضـــــــــــي                                ) الخـــــــــــوف مـــــــــــن التق ـــــــــــاس القل ومقی
 نجـاح وفـشل الرمیـات بالإضافة إلى مقیاس الإنجاز الذي اعتمـد علـى) المعوق + المیسر ( 

  .الحرة 
  :يواستنتجت الباحثة ما یأت

  لعامل القلق تأثیر على إنجاز اللاعبین.  
  معرفة أسباب القلق تساعد على تحقیق حدة مستوى هذا العامل وتوجیهه نحو العمل.  
  
  ):ٕمنهجیة البحث واجراءاته المیدانیة( الباب الثالث -٣
  : منهج البحث١-٣

 الوصــفي والــذي یعنــي التــصور الــدقیق للعلاقــات المتبادلــة اســتخدم الباحــث المــنهج
بین المجتمع والاتجاهات والمیول والرغبات والتطور بحیث یعطي البحث صـورة للواقـع الحـي 

  .)٢(التي ووضع مؤشرات وبناء تنبؤات مستقبلیة 
  

  :  عینة البحث٢ - ٣

                                                
نجـاز لاعبـي المـستویات العلیـا بكـرة الـسلة ، رسـالة خالدة إبراهیم ؛ الحد أو التقلیل من عامل القلق على إ) ١(

  .١٩٨٤ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
 ، ١٩٩٣ ، بغـــداد ، دار الحكمـــة للطباعـــة والنـــشر ، هجـــهاطرائـــق البحـــث العلمـــي ومنوجیـــه محجـــوب ؛ ) ٢(

  .٢٩٧ص
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جمــل العمــل العینــة هــي الجــزء الــذي یمثــل الأصــل والتوزیــع الــذي یجــري الباحــث م
ملاكم یمثلـون الملاكمـین الـذین شـاركوا فـي دوري ) ٣٥(عله ، إذ اشتملت عینة البحث على 

ملاكمــین عــن ) ٥( ، إذ توزعــوا بواقــع ٢٠٠٦-٢٠٠٥للموســم ) المتقــدمین ( الدرجــة الأولــى 
ــة هــي  ــادي ، وكــان عــدد الأندی ـــ ) ٦(كــل ن ــة ، الــشرطة ، ( تمثلــت ب ــزوراء ، الأعظمی  ١٤ال

  ) .جیش ، التجارة روضان ، ال
  

  :  أدوات البحث٣ - ٣
تعتمـد إجـراءات البحــث النفـسیة علـى وســیلة الورقـة والقلـم للحــصول علـى الإجابــات 
المتعلقة بالمواضیع التي تتناولها ، لذا اسـتخدم الباحـث إحـدى أدوات البحـث العلمـي ألا وهـو 

ـــي إیجـــاد الحلـــول المناســـ ـــك مـــن أجـــل المـــساعدة ف ـــد وذل بة للبحـــث إذ اعتمـــد الاســـتبیان المقی
  -:الباحث على المقیاس التالي 

 :)١(مقیاس الخوف في التقویم السلبي  .١
ویـستخدم لقیـاس ) وهو مقیاس تم ترجمته وتقنینه إلى العربیة من قبـل خالـدة إبـراهیم

نعـم أو (فقـرة تكـون الإجابـة علیهـا بــ ) ٣٠(ویتكـون مـن ) ١ملحق (القلق العام عند اللاعبین 
إذ تعطـى درجـة واحـدة للإجابـة التـي ) ٢ملحـق (ح خـاص لتـصحیح الإجابـات ویوجد مفتا) لا

ـــي تـــم  ـــة ، وتـــشیر مجمـــوع الإجابـــات الت ـــر مطابق تتطـــابق مـــع المفتـــاح وصـــفر للإجابـــة الغی
الحصول علیها على مستوى القلق لدى ذلـك اللاعـب إذ تقـسم الـدرجات إلـى ثـلاث مـستویات 

...  
  هـــذا المـــستوى بأنـــه هـــادئ ومنفــــتح ویوصـــف صـــاحب ) ١٢ –صـــفر (الدرجـــة الواطئـــة

 .ومسیطر على الخیرات البدنیة 
  ویوصــف مــن یحــصل علــى هــذه الدرجــة فــي أن الخــوف ) ٢٠ – ١٣(الدرجــة المتوســطة

 .ًمستحوذ علیه عندما یكون في موقف یتعلم فیه اجتماعیا 
  ویوصــف مــن یحــصل علــى هــذه الدرجــة بأنــه قلــق حــول مــا ) ٣٠ – ٢١(الدرجــة العالیــة

 .اس فیه یضنه الن
ویـستخدم هـذا المقیـاس لقیـاس القلـق عنـد : )المعوق + المیسر ( لق الریاضي مقیاس الق .٢

ملحـق (ویوجـد مفتـاح خـاص لتـصحیح الإجابـات ) ٣ملحق (اللاعب في فترة المنافسات 
٤. (  

  .إذ اعتمد الباحث على نتائج المباریات التي اجریت بین الملاكمین : مقیاس الإنجاز .٣
  :حث تنفیذ الب٤ - ٣

                                                
  .٦٥خالدة إبراهیم ؛ المصدر السابق ، ص) ١(
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  : التجربة الاستطلاعیة١ - ٤ - ٣
اجــرى الباحــث تجربتــه الاســتطلاعیة لغــرض التعــرف علــى أهــم المعوقــات التــي قــد 
ــارات الخاصــة بكــل مقیــاس ، ولغــرض ســلامة إجــراءات البحــث  تواجهــه أثنــاء تطبیــق الاختب

ـــویم (الأساســـیة قـــام الباحـــث بتوزیـــع اســـتمارات الاســـتبیان الخاصـــة بمقیـــاس  الخـــوف فـــي التق
ملاكمــین مــن نــادي ) ٣(الــسلبي واســتمارة القلــق الریاضــي علــى عینــة مــن الملاكمــین وبواقــع 

وز ملاكــم مــن نــادي العظمیــة لغــرض تجــا) ٢(ملاكمــین مــن نــادي الــشرطة و) ٣(الــزوراء و 
  .الصعوبات في التجربة الأساسیة

  
  :  ثبات المقیاس٢ - ٤ - ٣

ـــه أن اســـتخدم الباحـــث طریقـــة الأتـــساق الـــداخلي لتحقیـــق ثبـــا ت المقیـــاس ویقـــصد ب
ــه وأن موقــف الفــرد النفــسي لا  ــار علی ــا بتكــرار إجــراء الاختب ًدرجــات الــشعور لا تتغیــر جوهری

 ، ولغرض الحصول على الثبات لمقیاس الخـوف مـن التقـویم الـسلبي )١(یتغیر في مجموعة 
وهــو ) ٠.٨٣(بــین الإجابــات إذ بلــغ ) بیــرون(، قــام البحــث بتطبیــق معادلــة الارتبــاط البــسیط 

علـى معامـل ثبـات ) المعـوق+ المیـسر (معامل ثبات عالي ، وحصل مقیاس القلق الریاضـي 
)٠.٨٩. (  
  :  صدق المقیاس٣ - ٤ - ٣

یعــد الــصدق أهــم شــروط الاختبــار الجیــد لــذا تــم حــساب صــدق الاختبــار باســتخدام 
ــذ ــغ معامــل الــصدق ال ــات وبل ــذاتي وذلــك بحــساب الجــذر التربیعــي لمعامــل الثب اتي الــصدق ال

 صـادقین وهـذا مـا یـشیر إلـى أن المقیاسـین) ٠.٩٢(ولمقیاس القلـق ) ٠.٩١(لمقیاس الخوف 
  .لیهافي الغرض الذي أعدا 

  
  : موضوعیة المقیاس٤ - ٤ - ٣

) ١(الموضــــوعیة هــــي عبــــارة عــــن تطــــابق الآراء الأكثــــر مــــن جیــــدة عنــــد تقویمــــه 
ضـــوح فقراتهمـــا مـــن حیـــث ومقیـــاس الخـــوف مـــن التقـــویم الـــسلبي والقلـــق الریاضـــي یمتـــازان بو

الأسئلة المحددة وتهیئة الإجابة من قبل أفراد العینة وتكون سـهلة وبـدون أي تخـوف مـن تلـك 
  .الأسئلة وهذا ما یؤكد موضوعیة المقیاسین 

  : الوسائل الإحصائیة٥ - ٣
                                                

 ، دار الفكر العربي ، ٣ ، ط١ ، جالقیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیةانین ؛ محمد صبحي حس) ١(
  .١٩٤ ، ص١٩٩٥القاهرة ، 

  .٢٩ ، ص١٩٨٥ ، عمان ، دار الأمل ، القیاس والتقویم في العملیة التدریبیةأحمد سلیمان عودة ؛ ) ١(
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  :وكانت القوانین هي ) SPSS( قام البحث باستخدام البرنامج الإحصائي الـ 
 الوسط الحسابي.  
 نحراف المعیاريالا. 
 معامل الارتباط البسیط.  
  ):عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها( الباب الرابع -٤
  .  عرض وتحلیل ومناقشة درجات الخوف والقلق الریاضي ١ - ٤
  )١(جدول ال

  لعینة البحث) المعوق + المیسر ( یبین درجات الخوف والقلق الریاضي 
درجة الخوف من 

  التقویم السلبي
 المجموع درجة القلق المعوق لق المیسردرجة الق

٥٧ ٢٥ ٣٢ ١٣ 

٦٣ ٣٠ ٣٣ ١٣ 

٥٤ ٢٣ ٣١ ١٢ 

٧١ ٢١ ٤٠ ١٤ 

٥٨ ٣٩ ١٩ ١٦ 

٥٨ ٢٦ ٣٢ ٢٥ 

٥٠ ٢٦ ٢٤ ٢٠ 

٤٦ ٢١ ٢٥ ٢١ 

٥٨ ٢٥ ٣٣ ١٩ 

٦١ ٢٨ ٣٣ ٢١ 

٥٤ ٢٤ ٣٠ ١٩ 

٦٢ ٢٩ ٣٣ ٢٢ 

٦٦ ٢٥ ٤١ ١٧ 

٦٥ ٣٣ ٣٢ ٢٤ 

٦٩ ٣٤ ٣٥ ١٨ 

٤٤ ٢٥ ١٩ ٢٤ 

٤٦ ٢٦ ٢٠ ٢٦ 

٥٥ ٣٢ ٢٣ ١٩ 
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٥٨ ٢٧ ٣١ ٢٠ 

٤٧ ٢٧ ٢٠ ١٨ 

٤٥ ٢٢ ٢٣ ١٩ 

٣٩ ٢٠ ١٩ ٢٢ 

٥٦ ٣٢ ٣٢ ٢٠ 

٦٧ ٣٤ ٣٣ ١٧ 

٦٣ ٣٢ ٣١ ١٥ 

٦١ ٣١ ٣٠ ١٧ 

٤٩ ٢٧ ٢٢ ١٦ 

٦٣ ٣٠ ٣٣ ١٥ 

٤٩ ٢٤ ٢٦ ١٧ 

٥٢ ٢١ ٣١ ٢١ 

  )٢(جدول ال
  یبین علاقات الارتباط بین المقاییس الثلاث لعینة البحث

 المقاییس
ق القل× الخوف 

  الریاضي
 ×القلق العام 
 الإنجاز

× القلق الریاضي 
  الإنجاز

 ٠.٧٩ ٠.٧٦  ٠.٤١ قیمة الارتباط

 ٢٨ درجة الحریة

 معنوي معنوي معنوي المعنویــة
   ) .٠.٠٥( الدرجة الجدولیة تحت مستوى دلالة * 

  
  )٣(جدول ال

  لعینة البحثیبین الوسط الحسابي والانحرافات المعیاریة للمقاییس والإنجاز الثلاث 
 ع  سَ المقیاس

 ٣.٦١ ١٨.٦٦ الخوف من التقویم السلبي

 ٨.١٧ ٥٦.٢ القلق الریاضي

 ٦.١٤٥ ٢٨.٦ القلق المیسر

 ٣.١٩ ٢٧.٦ القلق المعوق
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 ١.٩٣ ٢.٥٣ الإنجاز

  
  :  تحلیل ومناقشة النتائج٢ - ٤

ـــذي یبغـــي مـــن خلالهـــا تحقیـــق  ـــي حـــصل علیهـــا البحـــث وال مـــن خـــلال النتـــائج الت
ـــدرجات التـــي حـــصل علیهـــا الأهـــدا ـــك تبیـــان فـــي ال ف الموضـــوعیة ، وجـــد الباحـــث بـــأن هنال

كمـــا ومبـــین فـــي ) الخـــوف مـــن التقـــویم الـــسلبي(الملاكمـــین نتیجـــة التقـــویم الموضـــوع لمقیـــاس 
) ٢١(فـي حـین كانــت أقـل درجـة فیـه هــي ) ٢٦(إذ كانـت أعلـى درجـة فیــه هـي ) ١(الجـدول 

) ٣(وكما موضح فـي الجـدول ) ٣.٦١(عیاري وبانحراف م) ١٨.٦٦(بوسط حسابي للمقیاس 
وهـــذا مــــا یـــشیر إلــــى تمتـــع الملاكمــــین إلـــى نــــوع مـــن القلــــق المتوســـط إلــــى حـــالات التقــــویم 

هـو رد فعـل (الاجتماعي وهو قلق موضوعي مؤقت یزول بزوال المؤثر ، والقلق الموضوعي 
  .)١() لخطر خارجي معروف

 وجــود تفــاوت فــي أعلــى وأقــل أمــا فیمــا یخــص القلــق الریاضــي فقــد أظهــرت النتــائج
) ٨.١٧(وانحـراف معیـاري ) ٥٦.٢(درجة ضمن الدرجات لذلك المقیاس بوسـط حـسابي قـدره 

ــغ  ــد بل ــق المیــسر فق وهــو مــا یــشیر إلــى معــدل اخــتلاف بــین الملاكمــین فیمــا بیــنهم ، أمــا القل
وهو یدل على مشاركة  كل مـن القلـق ) ٣.١٩(بانحراف معیاري ) ٢٧.٦٩(الوسط الحسابي 

ــى الملاكمــین خــلال مــشاركتهم فــي  المعــوق والمیــسر بــنفس الدرجــة والمــستوى فــي التــأثیر عل
النزالات وهو بحـسب المقیـاس مـستوى متوسـط وفـوق المتوسـط فـي التـأثیر علـى الأداء الفنـي 
والمهاري للملاكمین، إذ أن هذا المستوى یصبح الفرد فیـه أقـل قـدرة علـى الـسیطرة فـي مرونـة 

لجمود بوجه عام على استجابات الفرد فـي المواقـف المختلفـة ویحتـاج الفـرد السلوك ویستولي ا
ـــاة  ـــى الـــسلوك المناســـب والملاكـــم فـــي مواقـــف الحی ـــذل الجهـــد للمحافظـــة عل إلـــى مزیـــد مـــن ب

) ٢.٥٣(المتعـــددة ، وهــــذا مــــا یؤكــــده مقیــــاس الإنجــــاز الــــذي یبلــــغ فیــــه المتوســــط الحــــسابي 
یمــا بـین الملاكمــین فــي تحقیـق الإنجــاز ، وفیمــا وهــو تبـاین قلیــل ف) ١.٩٧(بـانحراف معیــاري 

یشیر إلـى وجـود علاقـة ارتبـاط معنویـة بـین الخـوف ) ٢جدول (یخص العلاقة بین المتغیرات 
  .والإنجاز 

إضـافة إلـى ذلــك ظهـرت علاقــة ارتبـاط معنویـة بــین القلـق الریاضــي والإنجـاز كــون 
 القلـق إذ یتمیـز هـذا النـوع مـن القلـق إن الإنجاز یتأثر بالقلق الریاضي وبمزایدة هذا النـوع مـن

  .بعدم الانتباه والقدرة على التركیز وعشوائیة السلوك وسرعة عالیة في التهیج 

                                                
  .٢٧٧ ، ص١٩٩٢المعارف ،  ، القاهرة ، دار علم النفس الریاضيمحمد حسن علاوي ؛ ) ١(
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كما أظهرت النتائج إلى وجود علاقة ارتباط معنویة بین الخوف من التقـویم الـسلبي 
لریاضــي وهــذا التــداخل بــین الخــوف والقلــق الریاضــي لا ینتــاب ا) ٢جــدول (والقلــق الریاضــي 

خلال الأداء الریاضي ، وقد یعود أسـبابه إلـى مـا قبـل المبـاراة بـسبب الحـرص الزائـد والتفكیـر 
، وبــــالنظر إلــــى النتــــائج المتمخــــضة للارتبــــاط ) ٢(بالنتیجــــة والظهــــور بالمــــستوى المطلــــوب 

فقـد ) القلق الریاضـي والخـوف والإنجـاز(فیما بین المتغیرات ) ٣(المتعدد وكما مبین بالجدول 
جد ارتباط عالي بینهما وهو ما یـشیر إلـى وجـود تـأثیر مـشترك ومتبـادل بـین تلـك المتغیـرات و

  .على الإنجاز 
  
  ):الاستنتاجات والتوصیات( الباب الخامس -٥
  : الاستنتاجات١-٥
  ــین الخــوف ــین القلــق والإنجــاز وب ــین الخــوف والإنجــاز وب ــاط معنویــة ب وجــود علاقــة ارتب

 .والقلق الریاضي 
  ًیتأثر الإنجاز سلبا بالمستوى العالي للقلق الریاضي. 
  أظهــرت الدراســة إلــى وجــود علاقــة ارتبــاط معنــوي بــین مقیــاس القلــق الریاضــي والقلـــق

 .المعوق والقلق المیسر 
  مقیاس الخوف من التقویم السلبي كانت درجته لدى الملاكمین فوق المتوسط. 
 القلق المعوق وبشكل متقارب بـین الملاكمـین وجود تأثیر متبادل لكل من القلق المیسر و

.  
  
  : التوصیات٢-٥
  ضـرورة الانتبـاه والاهتمـام مـن قبـل المــدربین وبـشكل متواصـل إلـى مـستویات القلـق التــي

ترافق الملاكمین خلال النزالات وتوجیهها بالشكل الذي یقوم الملاكم والفریـق فـي تحقیـق 
 .الإنجاز الریاضي 

 لمي لدى الملاكمین حتى یستطیع المـدرب مـن تغییـر التركیـب التركیز على المستوى الع
 .الادراكي أو المعرفي وتقلیل حالات القلق والخوف في المواقف التنافسیة على الحلبة 

                                                
نزار الطالب ، محاضرات القیـت علـى مـسامع طلبـة الدراسـات العلیـا الـدكتوراه ، كلیـة التربیـة الریاضـیة ، ) ٢(

  .٢٠٠٢جامعة بغداد ، 
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  العمـــل المتواصــــل علــــى تــــذلیل الــــصعوبات النفـــسیة المــــسببة للخــــوف والقلــــق ومحاولــــة
ازالتها عن طریـق الأداء الجیـد الوقوف عند تحلیلها مع الملاكم من أجل إقلالها ومن ثم 

 . والرفیع 
  تدریب الملاكمین خـلال الوحـدات التدریبیـة الیومیـة علـى كیفیـة اسـتثمار حـالات الخـوف

والقلــق المــصاحب لــلأداء الریاضــي مــن خــلال المعلومــات الوافیــة عــن مــستوى المنــافس 
 .من حیث مكامن قدرته وضعفه 

  
  
  
  
  
  

  والأجنبیةالمصادر العربیة 
  

 لیمان عـــودة ؛ القیـــاس والتقـــویم فـــي العملیـــة التدریبیـــة ، عمـــان ، دار الأمـــل ، أحمـــد ســـ
١٩٨٥.  

  خالــدة إبــراهیم ؛ الحــد أو التقلیــل مــن عامــل القلــق علــى إنجــاز لاعبــي المــستویات العلیــا
  .١٩٨٤بكرة السلة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

  لــق النفــسي عنــد اللاعبــین الممارســین لعبــة الملاكمــة ، مــستوى الق: محمــد جــسام عــرب
  .١٩٨٨اطروحة دكتوراه ، جامعة فروسواف ، بولندا ، 

  ١٩٩٩ ، القاهرة ، دار المعارف ، ٧علم النفس الریاضي ، ط: محمد حسن علاوي.  
  ، ١٩٧٦محمد حسن علاوي ؛ علم النفس الریاضي ، القاهرة ، دار المعارف.   
  ١٩٩٢علم النفس الریاضي ، القاهرة ، دار المعارف ، محمد حسن علاوي ؛.  
 ــنفس الریاضــي ، القــاهرة ، مركــز الكتــاب للنــشر ، ط  ، ١محمــد حــسن عــلاوي ؛ علــم ال

١٩٨٢.  
 ٣ ، ط١محمــد صــبحي حــسانین ؛ القیــاس والتقــویم فــي التربیــة البدنیــة والریاضــیة ، ج ، 

  .١٩٩٥دار الفكر العربي ، القاهرة ، 
 ـــاجح حمـــزة ؛ اســـ ـــر اتجاهـــات طـــلاب المرحلـــة ن تثارة الخـــوف والـــشعور بـــالأثم فـــي تغیی

ـــصریة ،  الإعدادیـــة نحـــو التـــدخین ، اطروحـــة دكتـــوراه ، كلیـــة الآداب ، الجامعـــة المستن
١٩٩٩.  
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  نـــزار الطالـــب ، محاضـــرات القیـــت علـــى مـــسامع طلبـــة الدراســـات العلیـــا ، كلیـــة التربیـــة
  .٢٠٠١الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

 ــ ــة نــزار الطال ــدكتوراه ، كلی ــا ال ــة الدراســات العلی ــى مــسامع طلب ب ، محاضــرات القیــت عل
  .٢٠٠٢التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

  ، ١٩٩٣نزار الطالب وكامل الویس ؛ علم النفس الریاضي ، بغداد ، دار الحكمة.  
  وجیه محجوب ؛ طرائق البحث العلمي ومنهجـه ، بغـداد ، دار الحكمـة للطباعـة والنـشر

، ١٩٩٣.  
 Wston, David and frinds, Rould, ( fear of negative 

evaluation scale in the mind test by rita and elliot woiner c3 
ditorsl) , William – morrow and company , inc, 1981 . 

  
   )١( ملحــــق ال

  )١(یبین مقیاس الخوف من التقویم السلبي 
  

عبـارة ، أقــرأ كــل عبــارة مـن عباراتــه بامعــان ، ضــع ) ٣٠(هـذا المقیــاس یتكــون مــن 
أمـام العبـارة التـي ) خ(أمام العبارة التي تشیر بأنها تنطبق علیك وضع الحرف ) ص(الحرف 

ـــارات مـــن حیـــث أنطباقهـــا أو عـــدم  ـــسبة لـــبعض العب ـــردد بالن ـــك ، واذا كنـــت تت ٕلا تنطبـــق علی
ًموقفـا منهــا مـا لا تــضیع وقتـا طــویلا انطباقهـا علیـك أن لا تتــرك الأجابـة بــل حـاول أن تحــدد  ً ً

  . ًأثناء قراءتك للفقرة ، اكتب الجواب الذي یخطر لك بعد قراءتك للعبارة مباشرة 
  .ًنادرا ما أشعر بالقلق حتى بدون أن ینظر الآخرون  .١
أقلـق ممـا ســوف یفكـر بــه النـاس عنـي حتــى عنـدما اعــرف بـأن ذلـك لا یغیــر مـن الواقــع  .٢

  .ًشیئا 
ًنافرا إذا علمت بأن شخصا ما یكون رأیا عني ًأكون متوترا و .٣ ً ً.  
  .ًلا اكترث ولو عرفت بأن الناس یكونون عني أنطباعا غیر مقبول  .٤
  .ًأنا لا أشعر بقلق شدید عندما ارتكب خطأً اجتماعیا  .٥
  .ًالآراء التي یكونها عني اشخاص مهمون تجعلني لا أكترث إلا قلیلا  .٦
ًغالبا ما أخشى أن أبدوا سخیفا ومثلا .٧ ً   . للسخریة ً
  .أن رد الفعل عندي قلیل عندما أشعر بأن الآخرین یسهینوني  .٨

                                                
((11))  WWssttoonn,,  DDaavviidd  aanndd  ffrriinnddss,,  RRoouulldd,,  ((  ffeeaarr  ooff  nneeggaattiivvee  eevvaalluuaattiioonn  ssccaallee  iinn  tthhee  mmiinndd  
tteesstt  bbyy  rriittaa  aanndd  eelllliioott  wwooiinneerr  cc33  ddiittoorrssll))  ,,  WWiilllliiaamm  ––  mmoorrrrooww  aanndd  ccoommppaannyy  ,,  iinncc,,  
11998811,,  PP7733  ..  



   م٢٠٠٨ ... الأولالعدد  ... العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٣٧٢

  .ًغالبا ما أخاف عندما یلاحظ الآخرون نتائجي  .٩
  .ًأن استهجان الآخرین سوف یترك على أثر قلیلا  .١٠
  .إذا حاول أحد تقییمي فأنني أتوقع أسوء أنواع التقییم  .١١
  .رین ًنادرا ما أقلق من الأنطباع الذي أكونه عن الآخ .١٢
  .أخشى أن لا یتقبلني الآخرین  .١٣
  .أخشى أن یكتشف الآخرون أخطائي  .١٤
  .ان آراء الآخرین عني لا تزعجني  .١٥
ًلیس بالضرورة أن اقلق إذا لم أرض شخصا ما  .١٦ ِ.  
  .عندما اتكلم مع الناس فأنني اقلق مما سیفكرون به عني  .١٧
  .ذا لا أقلق من ذلكًاء أحیانا وهكأشعر أن أي انسان لا یستطیع أن یتجنب القیام بأخط .١٨
  .ًأنا قلق دائما من نوع الانطباعات التي أكونها  .١٩
  .ًأقلق كثیرا من ظن رؤسائي عني  .٢٠
  .فأن تأثیر ذلك على قلیل ) سیحاسبني(ًإذا علمت ان شخصا یقیمني  .٢١
  .اقلق إذا ظن الآخرون عني بأني عدیم القیمة  .٢٢
ًلا أكترث إلا قلیلا جدا مما قد یفكر به الآخرون عني  .٢٣ ً.  
ًبدو في بعض الأحیان مهتما جدا بما یكونه الآخرون عني من أفكار أ .٢٤ ً.  
  .ًأقلق كثیرا من أنني سوف أقول أو اعمل أشیاء خاطئة  .٢٥
  .ًغالبا ما أبدو غیر مكترث لآراء الآخرین عني  .٢٦
  .أنني اثق عادة بأن الآخرین عندهم انطباعات حسنة عني  .٢٧
  .ًفكرون بي إلا قلیلا ًغالبا ما أقلق من ان الناس المهمین عندي لا ی .٢٨
  .أشعر بالقلق بالنسبة للأراء التي یكونها الأصدقاء عني  .٢٩
ًأصبح متوترا منتاضا إذا علمت بأني موضع حساب رؤسائي  .٣٠ ً.  

  
  )١(مفتاح تصحیح إجابات لقیاس الخوف من التقویم السلبي 

  
ـــرة ــم الفقــ ـــ ــ ــ  الجواب رقــ

 خ  .٢٧ ، ٢٦ ، ٢٣ ، ١٨ ، ١٦ ، ١٥ ، ١٢ ، ١٠ ، ٨ ، ٦ ، ٤ ، ١

 ص ، ٢٥ ، ٢٤ ، ٢٢ ، ٢٠ ، ١٩ ، ١٧ ، ١٤ ، ١٣ ، ١١ ، ٩ ، ٧ ، ٥ ، ٣ ، ٢

                                                
   . .٢٨١٢٨١ ، ص ، ص١٩٧٦١٩٧٦محمد حسن علاوي ، علم النفس الریاضي ، دار المعارف ، القاهرة ، محمد حسن علاوي ، علم النفس الریاضي ، دار المعارف ، القاهرة ، ) ) ١١((
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٣٠، ٢٩ ، ٢٨.  

  
  
  
  
  
  
  

   )٢( ملحق ال
  یبین مقیاس القلق لدى الریاضیین

  كلیة التربیة الریاضیة
 جامعة بغداد  

 
  :عدد سنوات الممارسة            
 :التحصیل الدراسي            

  
  :عزیــــزي اللاعــــب 

فیمـا یلـي بعــض الحـالات أو المواقــف التـي قـد تــصادفك قبـل أو أثنــاء اشـتراكك فــي 
أمـام  ) ( المباریات الریاضـیة ، المطلـوب منـك أن تقـرأ كـل عبـارة بعنایـة ثـم تـضع علامـة 

ى حالة واحدة من الحالات الخمسة المذكورة أمام كل عبارة والتي تعتقد أنهـا تـدل بوضـوح علـ
  .مشاعرك وسلوكك 

 المواقــف ت
یحدث 
 ًدائما

یحدث 
 ًكثیرا

یحدث 
 ًنادرا

لا 
 یحدث

یحدث 
 ًأحیانا

 
عندما تزداد دقات قلبي أو اشعر أن تنفسي 
أسرع من المعتاد لا یساعدني على بذلك 

 .أقصى جهدي في المباراة 
     

 
أن التوتر الذي أشعر به قبل بدء المباریات 

 .لعب في المباراة یساعدني على أجادة ال
     

 

عندما ینصحني المدرب في أخر لحظة قبل 
بدء المباراة بتعدیل بعض خطط اللعب المتفق 
علیها فأنني أجد سهولة في تنفیذ نصائحه 

 .أثناء المباراة 

     

 
قبل المباراة عندما تزداد دقات قلبي أو أحس 
أن تنفسي أسرع من المعتاد فأن ذلك یساعد 
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 .لبذل أقصى جهدي في المباراة على تهیئتي 

 
أن التوتر الذي أشعر به قبل المباراة یعوقني 

 .عن الإجادة في المباراة 
     

 
أن تشجیع جمهور الفریق المنافس یضایقني 

 .ویساعد على ارتباكي أثناء المباراة 
     

 
قبل المباراة عندما أشعر بأنني خائف ومتوتر 

على أعصابي اثناء فأنني أنجح في السیطرة 
 .المباراة 

     

 
كلما ازدادت أهمیة المباراة أشعر بأنني لن 
 .أستطیع إظهار أحسن ما عندي من مهارات 

     

 المواقــف ت
یحدث 
 ًدائما

یحدث 
 ًكثیرا

یحدث 
 ًنادرا

لا 
 یحدث

یحدث 
 ًأحیانا

 
أثناء المباراة لا استطیع أداء بعض المهارات 

 .أثناء التدریب أو الخطط التي أجیدها 
     

 
قبل بدایة المباراة یظهر علي التوتر والخوف 
واحتاج أثناء المباراة إلى فترة من الوقت لكي 

 .أعود لحالتي الطبیعیة 
     

 
تشجیع جمهور الفریق المنافس یساعد على 

 .زیادة حماسي في اللعب 
     

 
ًقد أكون عصبیا وقلقا قبل بدء المباراة ولكن  ً

أت المباراة فأنني سرعان ما أنسى متى بد
 .حالتي وأنتبه للمباراة 

     

 

عندما ینصحني المدرب في أخر لحظة قبل 
المباراة بتعدیل بعض خطط اللعب المتفق 

علیها فأنني أجد صعوبة في تنفیذ نصائحه 
 .أثناء المباراة 

     

 
قبل المباراة الهامة أشعر بأنني غیر واثق من 

دأت المباراة فأن ثقتي نفسي ولكن متى ب
 .بنفسي تزداد 

     

 
قبل المباراة الهامة أشعر بأنني خائف من 

الإصابة أثناء اللعب ویؤدي ذلك إلى اضطرابي 
 .وعدم فائدتي 

     

 
ًعندما أكون عصبیا أو قلقا قبل بدء المباراة  ً
فأنني لا استطیع تركیز كل انتباهي أثناء 

 .المباراة 
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م في بدایة المباراة ذلك یدفعني إلى عندما ننهز

 .بذل أقصى جهدي لتعویض الهزیمة 
     

 
في المباریات الهامة أجد سهولة في تطبیق 
المهارات الحركیة وخطط اللعب التي أجیدها 

 .في التدریب 
     

 
عندما ننهزم في بدایة المباراة فأن ذلك یدفعني 

 .عن بذل أقصى جهدي لتعویض الهزیمة 
     

 
تظهر إجادتي في المباریات الهامة أو 

المباریات الحساسة أكثر من إجادتي في 
 .المباریات غیر الهامة أو غیر الحساسة 

     

   )٣(لحق الم
  یبین مقیاس القلق الریاضي

  :الاسم 
 :العمل 

  :اللعبة 
 :السن 

  :النادي 
 :المستوى الریاضي 

  
  :عزیــــزي اللاعــــب 

ت أو المواقــف التـي قـد تــصادفك قبـل أو أثنــاء اشـتراكك فــي فیمـا یلـي بعــض الحـالا
أمـام  ) ( المباریات الریاضـیة ، المطلـوب منـك أن تقـرأ كـل عبـارة بعنایـة ثـم تـضع علامـة 

حالــة واحــدة مــن الحــالات الخمــسة المــذكورة أســفل كــل عبــارة والتــي تعتقــد أنهــا تــدل بوضــوح 
  .على مشاعرك وسلوكك 

و اشـعر أن تنفـسي أسـرع مـن المعتـاد لا یـساعدني علـى بـذلك عندما تـزداد دقـات قلبـي أ .١
  .أقصى جهدي في المباراة 

(  ) ًلا یحـدث مطلقـا . د(  )  ًیحدث نـادرا . ج(  )  ًیحدث كثیرا . ب(  )  ًیحدث دائما . أ
.  
  .ني على أجادة اللعب في المباریاتأن التوتر الذي أشعر به قبل بدء المباریات یساعد .٢
ــى           . ج(  )  ًنــادرا مــا یــساعدني . ب(  )  ً علــى الإجــادة مطلقــا لا یــساعدني. أ یــساعدني عل

  .ًدائما یساعدني على الإجادة . د(  )  الإجادة 
عنــدما ینــصحني المــدرب فــي أخــر لحظــة قبــل بــدء المبــاراة بتعــدیل بعــض خطــط اللعــب  .٣

  .المتفق علیها فأنني أجد سهولة في تنفیذ نصائحه أثناء المباراة 
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ًأحیانـا . ج(  )  ًكثیـرا مـا یحـدث هـذا بالنـسبة لـي . ب(  )  ًیحـدث هـذا دائمـا بالنـسبة لـي . أ
لا أجـد سـهولة مطلقـة فـي . هــ(  )  ًنادرا ما یحدث هذا بالنـسبة لـي . د(  )  یحدث هذا لي 

  (  ) .تنفیذ هذه النصائح أثناء المباراة 
ــدما تــزداد دقــات قلبــي أو أحــس أن تن .٤ ــاراة عن ــك قبــل المب ــأن ذل ــاد ف فــسي أســرع مــن المعت

  .یساعد على تهیئتي لبذل أقصى جهدي في المباراة 
  .ًذلك لا یساعدني مطلقا على بذل أقصى جهدي في المباراة . أ

  .ًنادرا ما یساعدني على بذل أقصى جهدي في المباراة . ب
  .ًأحیانا ما یساعدني على بذل أقصى جهدي في المباراة . ج
  .ني على بذل أقصى جهدي في المباراة ًكثیرا ما یساعد. د

  .ًدائما ما یساعدني على بذل أقصى جهدي في المباراة . هـ 
  .أن التوتر الذي أشعر به قبل المباراة یعوقني عن الإجادة في المباراة  .٥
ًكثیــرا مــا         . د(  )  ًأحیانــا یعــوقني . ج(  )  ًنــادرا مــا یعــوقني . ب(  )  ًلا یعــوقني مطلقــا . أ
  .ًیعوقني دائما . هـ (  )  عوقني ی

  
 .أن تشجیع جمهور الفریق المنافس یضایقني ویساعد على ارتباكي أثناء المباراة  .٦
یحــدث . د(  )  ًیحــدث أحیانــا . ج(  )  ًنــادرا مــا یحــدث . ب(  )  ًلا یحـدث ذلــك مطلقــا . أ

  (  ) ًكثیرا 
فـي الـسیطرة علـى أعـصابي قبل المباراة عنـدما أشـعر بـأنني خـائف ومتـوتر فـأنني أنجـح  .٧

  .اثناء المباراة 
. ج(  )  ًكثیـــرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . ب(  )  ًیـــصدف هـــذا دائمـــا بالنـــسبة لـــي . أ

لا . هــــ(  )  ًنـــادرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . د(  )  ًیـــصدف هـــذا أحیانـــا بالنـــسبة لـــي 
  (  ) .ًیصدف هذا مطلقا بالنسبة لي 

ة أشعر بأنني لن أستطیع إظهار أحسن ما عندي من مهـارات كلما ازدادت أهمیة المبارا .٨
.  

  .(  )ًلا یحدث مطلقا . هـ (  )  ًنادرا. د(  )  ًأحیانا . ج(  )  ًكثیرا . ب(  )  ًدائما . أ
  .أثناء المباراة لا استطیع أداء بعض المهارات أو الخطط التي أجیدها أثناء التدریب  .٩
( ) ً لا یحـدث مطلقـا .د(  )  ًیحـدث نـادرا . ج(  )  رًا یحـدث كثیـ. ب(  )  ًیحدث دائمـا . أ

  (  ) .ًیحدث أحیانا . هـ. 
قبل بدایة المباراة یظهـر علـي التـوتر والخـوف واحتـاج أثنـاء المبـاراة إلـى فتـرة مـن الوقـت  .١٠

  .لكي أعود لحالتي الطبیعیة 
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ًأحیانـا . ج (  )  ًكثیـرا مـا یحـدث هـذا بالنـسبة لـي. ب(  )  ًیحـدث هـذا دائمـا بالنـسبة لـي . أ
لا یحــدث هــذا مطلقــا . هـــ(  )  ًنــادرا مــا یحــدث هــذا بالنــسبة لــي . د(  )  یحــدث هــذا لــي 

  (  ) .بالنسبة لي 
  .تشجیع جمهور الفریق المنافس یساعد على زیادة حماسي في اللعب  .١١

ً دائمـا .د(  )  ًیساعدني أحیانـا . ج(  )  ًنادرا ما یساعدني . ب(  )  ًلا یساعدني مطلقا . أ
  (  ) .ًكثیرا ما یساعدني . هـ(  )  یساعدني 

ًقد أكون عصبیا وقلقا قبل بدء المباراة ولكـن متـى بـدأت المبـاراة فـأنني سـرعان مـا أنـسى  .١٢ ً
  .حالتي وأنتبه للمباراة 

. ج(  )  ًكثیـــرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . ب(  )  ًیـــصدف هـــذا دائمـــا بالنـــسبة لـــي . أ
لا . هــــ(  )  ًنـــادرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . د(  )  سبة لـــي ًیـــصدف هـــذا أحیانـــا بالنـــ

  (  ) .ًیصدف هذا مطلقا بالنسبة لي 
عندما ینصحني المدرب في أخر لحظة قبل المباراة بتعـدیل بعـض خطـط اللعـب المتفـق  .١٣

  .علیها فأنني أجد صعوبة في تنفیذ نصائحه أثناء المباراة 
  .(  )ًلا یحدث مطلقا . هـ (  )  ًنادرا. د(  )  ًأحیانا . ج(  )  ًكثیرا . ب(  )  ًدائما . أ

قبل المباراة الهامة أشعر بأنني غیر واثق من نفسي ولكـن متـى بـدأت المبـاراة فـأن ثقتـي  .١٤
  .بنفسي تزداد 

) ( ًلا یحـدث مطلقـا . د(  )  ًدرا یحـدث نـا. ج(  )  ًیحـدث كثیـرا . ب(  )  ًیحدث دائمـا . أ
  ) .(  ًیحدث أحیانا . هـ. 

قبـــل المبـــاراة الهامـــة أشـــعر بـــأنني خـــائف مـــن الإصـــابة أثنـــاء اللعـــب ویـــؤدي ذلـــك إلـــى  .١٥
  .اضطرابي وعدم فائدتي 

           ( ) ًلا یحـدث مطلقـا . د (  )  ًیحـدث نـادرا. ج(  )  ًیحـدث كثیـرا . ب(  )  ًیحدث دائمـا . أ
  (  ) .ًیحدث أحیانا . هـ

ًعندما أكون عصبیا أو قلقا قبـل بـدء ال .١٦ مبـاراة فـأنني لا اسـتطیع تركیـز كـل انتبـاهي أثنـاء ً
  .المباراة 

. ج(  )  ًكثیـــرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . ب(  )  ًیـــصدف هـــذا دائمـــا بالنـــسبة لـــي . أ
لا . هــــ(  )  ًنـــادرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . د(  )  ًیـــصدف هـــذا أحیانـــا بالنـــسبة لـــي 

  (  ) .ًیصدف هذا مطلقا بالنسبة لي 
  .نهزم في بدایة المباراة ذلك یدفعني إلى بذل أقصى جهدي لتعویض الهزیمة عندما ن .١٧

) ( ًلا یحـدث مطلقـا . د(  )  ًدرا یحـدث نـا. ج(  )  ًیحـدث كثیـرا . ب(  )  ًیحدث دائمـا . أ
  (  ) .ًیحدث أحیانا . هـ. 
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فـــي المباریـــات الهامـــة أجـــد ســـهولة فـــي تطبیـــق المهـــارات الحركیـــة وخطـــط اللعـــب التـــي  .١٨
  .ها في التدریب أجید

. د(  )  ًأحیانا أجد سـهولة . ج(  )  ًنادرا ما أجد سهولة . ب(  )  ًلا أجد سهولة مطلقا . أ
  (  ) .ًدائما اجد سهولة . هـ(  )  ًكثیرا ما أجد سهولة 

عنـــدما ننهـــزم فـــي بدایـــة المبـــاراة فـــأن ذلـــك یـــدفعني عـــن بـــذل أقـــصى جهـــدي لتعـــویض  .١٩
  .الهزیمة 

. ج(  )  ًكثیـــرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . ب(  )  بالنـــسبة لـــي ًیـــصدف هـــذا دائمـــا . أ
لا . هــــ(  )  ًنـــادرا مـــا یـــصدف هـــذا بالنـــسبة لـــي . د(  )  ًیـــصدف هـــذا أحیانـــا بالنـــسبة لـــي 

  (  ) .ًیصدف هذا مطلقا بالنسبة لي 
ــر إجـــادتي فـــي المباریـــات الهامـــة أو المباریـــات الحـــساسة أكثـــر مـــن إجـــادتي فـــي  .٢٠ تظهـ

  .ر الهامة أو غیر الحساسة المباریات غی
لا . د(  )  ًیحـــدث هـــذا نـــادرا . ج(  )  ًیحـــدث هـــذا كثیـــرا . ب(  )  ًیحـــدث هـــذا دائمـــا . أ

  .(  )ًیحدث هذا أحیانا . هـ ) .  ( ًیحدث هذا مطلقا 
  

  الباحـــــث
  :التاریــخ 
  :التوقیــع 

  
  مفتاح تصحیح إجابات مقیاس القلق الریاضي

رقم 
 السؤال

   
رقم 

 لسؤالا
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