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  ألمقدمه وأهمیة البحث
التـوتر النفسـي باعتبـاره احـد المفـاهیم التـي قـد تضـعف مـن ثقـة الریاضـي بنفسـه  تطرق الباحث فیها إلـى   

عندما یمتلكه الاعتقاد أو التفكیر بأنه غیر كفؤ لما یسببه الصراع الداخلي من    مشاكل عدید وقـد نـرى بعـض 
لـى المسـتوى الفنـي لاعبین كرة القدم یسیطر علیهم التوتر النفسي بدرجة عالیة جداً مما یـؤثر فـي نهایـة الأمـر ع

  .ودقة الأداء المهاري لدیهم وبالتالي یؤثر على نتیجة المباراة
 مشكلة البحثأما 

إن موضــوع التــوتر النفســي فــي لعبــة كــرة القــدم یــؤثر علــى دیمومــة الاســتمرار فــي تحقیــق الانجــاز فــي 
قــیس التــوتر النفســي فــي ولأهمیــة موضــوع التــوتر النفســي ونتجتــا لعــدم وجــود مقیــاس ی الریاضــي لفرقنــا الجنوبیــة

میــدان كــرة القــدم ارتــئ الباحــث تصــمیم مقیــاس لهــذه الظــاهرة ومــن ثــم تطبیقــه علــى عینــة مــن لاعبــي كــرة القــدم 
   .الدرجة الممتازة للتعرف على مدى تأثیره على ترتیب الفرق في الدوري

  :یهدف البحث إلى
  .لدوري الممتاز للمنطقة الجنوبیة في العراقبناء وتقنین مقیاس للتوتر النفسي لدى اللاعبین كرة القدم ا.1
  التعرف على العلاقة بین التوتر النفسي وترتیب الفرق في الدوري الممتاز للمنطقة الجنوبیة بكرة القدم.2 
  :البحث اتعین 

مـن %)  41.81 (ندیة الدرجة الممتازة لكرة القدم بنسـبة ألاعبا من لاعبي ) 92(اشتملت عینة البناء على     
    لاعبا) 220(لبالغ االعدد الكلي للاعبي الدرجة الممتازة 

 : أهم الاستنتاجات   
  ة الممتازة وفي حدود عینة البحث تم بناء وتقنین مقیاس للتوتر النفسي الخاص في اللاعبین كرة القدم الدرج-1

  .  كانت الدلالة الإحصائیة بین التوتر النفسي و بین ترتیب الفرق في الدوري غیر معنویة2-
  :اهم التوصیات  
 لمعالجة بعض اللاعبین الذین یعانون من التوترات النفسـیة العالیـة) تربویة نفسیة ( وضع مناهج إرشادیة  -1

  .اجل تحقیق نتائج أفضل من
التـوتر النفسـي ومسـتوى الإنجـاز للاعبـین كـرة القـدم دوري النخبـة  فـي ضـوء  أجراء دراسة تتناول العلاقة بین-2
  )حدود البحث الحالي (

  الملخص الانكلیزي



Psychological tension and   its relationship with the rank of the teams in 
football for south region 

 (construction and application) 
By 

Dr. Ahmed K. Fahad 
Psychological tension and its relationship with the rank of the teams in 

football for south region 
The introduction and importance of research 
      The researcher discussed the psychological tension for being one of 
understandings which weaken the trust of athlete in himself when he realizes that 
he is unqualified because of the problems made by the interior conflict. So we see 
that some footballers were extremely controlled by interior tension which effects in 
the end on the technical level and skilful performance accuracy of the players and 
then effects on the result of match 
Research problem 
The psychological tension in football game impacts on the continuity in getting  
achievement in the sport for our the south teams, because of the psychological 
tension is very important and there is no standard to measure the psychological 
tension in the field of football, the researcher suggested to design a measure for 
this phenomena and then it would applied on the sample of football players of 
superior class to identify on the effect on the teams rank of the series. 
The research aims to: 

1- constructing and determination of measuring of psychological tension at the 
player of football of superior series of south region  in Iraq. 



2- discovering the relationship between the football south teams and their in 
the superior series of country. 

Research samples 
 It concluded of (92) players of superior class clubs of football rating 
(41.81%)  from the total number of players excellent class (220)players. 
Conclusions: 

1- A measure of psychological tension was built and determined concerning 
with footballers of superior class in the field of research sample. 

2- The statistical significance between psychological tension and the rank of 
teams in the series was not morale. 

Recommendations: 
1- setting out directions programs (educational-psychological) to treat some 

players who suffer from high psychological tension to get best results. 
2- Setting out a study having the relationship between the psychological tension 

and the level of achievement at footballers in the super series in the light of 
(present research).   

  
  
  
  
  
  
  

  التعریف بالبحث - ١
  مقدمة البحث وأهمیته  1-1



تي لها التأثیر المباشر في تحقیـق الانجـاز یعد علم النفس الریاضي واحداً من العلوم الریاضیة المهمة ال
و الفردیــة علــى حــد نشــطة والألعــاب الریاضــیة الفرقیــة الأداء  فــي شــتى الأهم فــي رفــع مســتوى الریاضــي ، إذ یســ

ســواء فهــو مــن العوامــل التــي تواجــه اللاعبــین فــي الوقــت الحاضــر الملــيء بضــغوط الحیــاة الیومیــة بــل یعــد مــن 
مواقــف  العوامـل النفســیة المرافقــة لسـلوك الإنســان وأكثرهــا تعقیـداً لتداخلــه مــع مفـاهیم أخــرى بدیلــة مسـتعملة خــلال

 هــذه العوامــل مرتبطــة ارتباطــاً وثیقــاG الحیــاة الیومیــة المختلفــة كــالخوف والتــردد والصــراع والقلــق والضــغط النفســي
  .الخسارة  ویخشوناللاعبین الذین یسعون إلى الفوز عند اغلب 

د أو التفكیـر ولهذا فالتوتر النفسي من المفاهیم التي قد تضعف من ثقـة الریاضـي بنفسـه عنـدما یمتلكـه الاعتقـا  
بأنــه غیــر كفــؤ لمــا یســببه الصــراع الــداخلي الــذي قــد یســبب لــه مشــاكل عدیــد وقــد نــرى بعــض لاعبــین كــرة القــدم 
یسیطر علیهم التوتر النفسي بدرجة عالیة جداً ممـا یـؤثر فـي نهایـة ر علـى المسـتوى الفنـي ودقـة الأداء المهـاري 

  . لدیهم وبالتالي یؤثر على نتیجة المباراة
منا بأهمیة موضوع التوتر النفسي وماله من علاقة على أداء لاعبي كرة القدم وتاثیرة في انجازات الفریق  وإیمانا

قام الباحث بعمله هذا بغیة وضع التفسیرات الملائمة لكثیر من التسـاؤلات التـي تحـدث فـي لعبـة كـرة    الریاضي
ستمرار في تحقیق الانجاز في كـرة القـدم لفرقنـا القدم محاولاً الوقوف على أهم المعوقات التي تعترض دیمومة الا

الجنوبیة وتذلیل هذه المعوقات وإیجاد الحلـول المناسـبة لهـا مـن خـلال بنـاء مقیـاس للتـوتر النفسـي وتطبیقـه علـى 
  . هذه الفرق

  مشكلة البحث  1-2
از  والتفـوق إن منحنى التدریب الریاضي  في كرة القدم وفـي جمیـع العلـوم  الریاضـیة یتجـه نحـوا  الانجـ

كرة القدم  هي زیادة  العوامل الإیجابیة التي تسهم في تحقیق الإنجـاز الریاضـي   التدریب فيالریاضي وان غایة 
وبـالرغم مـن تعـدد الدراسـات العلمیـة التـي تناولـت ظـاهرة التـوتر . والتقلیل من العوامل التي تؤثر سلباٌ علـى ذلـك 

ا على لم تتطرق إلى التوتر النفسي لدى لاعبي كـرة القـدم  وخصوصـاً النفسي في المجال الریاضي إلا إن اغلبه
لاعبــي كــرة القــدم المتقــدمین فــي الــدوري الممتــاز للمنطقــة الجنوبیــة الــذین یلعبــون دورا مهمــا فــي تكــوین المنتخــب 

فسـي ، لـذا ولأهمیـة  مثـل هـذا الموضـوع الن  الوطني  والـذي یمثـل البلـد فـي المحافـل الریاضـیة الدولیـة والإقلیمیـة
مناسـبة متماسـكة  اجـل الوقـوف علـى أرضـیةارتئ الباحث دراسة هذه الظاهرة النفسیة المهمـة دراسـة میدانیـة مـن 

تدفع لاعبي كرة القدم إلى الإمام من اجل مواكبة التطور العلمي الذي تشهدها الحركة الریاضیة في بلدان العالم 
النفسـي فـي میـدان كـرة القـدم ارتـئ الباحـث تصـمیم مقیـاس لهـذه  جتا لعدم وجود مقیاس یقیس التوتریونت. المتقدم

الظاهرة ومن ثـم تطبیقـه علـى عینـة مـن لاعبـي كـرة القـدم الدرجـة الممتـازة للتعـرف علـى مـدى تـأثیره علـى ترتیـب 
  .الفرق في الدوري

  أهداف البحث3-1 
  :یهدف البحث إلى



 .القدم الدوري الممتاز للمنطقة الجنوبیة في العراقلاعبین كرة تقنین مقیاس للتوتر النفسي لدى بناء و .1
  .بكرة القدمالدوري الممتاز للمنطقة الجنوبیة الفرق في لتوتر النفسي وترتیب ا العلاقة بین لىع التعرف.2
  مجالات البحث 4-١
  .لاعبو أندیة المنطقة الجنوبیة الدرجة الممتازة بكرة القدم : المجال البشري  ١-4-١
  2012/ 18/5ولغایة   2012/ 3/ 11: المجال ألزماني  4-2-١
  . أندیة المنطقة الجنوبیة بكرة القدمو ملاعب :المجال المكاني  4-3-١

  تعریف المصطلحات 5-1
هــو شــعور بالانقبــاض شــعور عــام باضــطراب التــوازن واســتعداد لتغییــر الســلوك لمواجهــة عامــل " التــوتر النفســي 
 .١"مهدد بالموقف

اشــتد وتــوتر عصــبه أي اشــد وصــار مثــل الــوتر ، ومنهــا مثــل وتــر " یــة وكمــا جــاء علــى لســان العــرب اللغــة العرب
 . ٢"القوس أي جعل له وتراً ، ووترها أي اشتد وترها وتوترت عروقه،

تشـــیر الحقـــائق إلـــى إن التـــوتر الـــذهني والعضـــلي بینهمـــا ارتباطـــاً كبیـــراً فكـــل انفعـــال أو تـــوتر ذهنـــي یـــؤثر علـــى 
والعكــس صــحیح أیضــا ، كــل شــد أو تــوتر عضــلي یــؤثر علــى حالــة التركیــز الــذهني ومــن ثــم فانــه لا العضــلات 

  .٣یمكن التمتع بالصحة النفسیة الكاملة إذا حدث توتر ذهني ولم یطلها خلال نشاطه العضلي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 الدراسات النظریة والمشابهة -2

  الدراسات النظریة 1-2 
  مفهوم التوتر النفسي  1-1-2

                                                           
  . ١١٤ص:  ١٩٨٥: دار العلم للملايين : بيروت :  ٤ط:  معجم علم النفس: فاخر عاقل  ١
  ٢٧٨  ١٩٥٦، اĐلد الخامس ، بيروت ،  لسان العرب: ابن منظور   ٢
  ٢٠- ١٦  ١٩٨٦، دار المناهل للطباعة والنشر ،  ١  فن الاسترخاء:  ألبرغوثيسائر عبد الحميد  ٣



یعتبر التوتر النفسي من أهم المشـكلات التـي تواجـه معظـم الریاضـیین ولـه العدیـد مـن الآثـار السـلبیة مثـل       
تبدید الطاقة البدنیة ، والحرمان من لحظات الاستمتاع بممارسة الریاضة ، كذلك فأنه یضعف من ثقة الریاضي 

الغالــب یكــون ســببا رئیســیاً للعــزوف أو الاعتــزال بنفســه عنــدما یمتلكــه الاعتقــاد أو التفكیــر بأنــه غیــر كفــؤ، وفــي 
  . )١(المبكر عن ممارسة الریاضة

  :أسباب التوتر النفسي 2-1-2
یحدث التوتر النفسي عندما یوجد عدم توازن واضح بین ما یدركه الریاضي انه مطلوب منه قي البیئـة  

) البیئـة الخارجیـة والداخلیـة(ضـمن عناصـروما یدركه بالنسبة لاستعداداته وقدراته وعلى ضوء ذلـك فـأن التـوتر یت
العدیــد مــن التغیــرات الفســیولوجیة والنفســیة والســلوكیة التــي تحــدث للشــخص عنــدما یكــون ) 1(ویلخــص الجــدول 

  .متوتراً 
     )1(  

  یبین بعض المتغیرات الفسیولوجیة والنفسیة والسلوكیة التوتر النفسي 
 التغیرات السلوكیة التغیرات النفسیة التغیرات الفسیولوجیة

  زیادة نبضات القلب  -
  زیادة إفراز العرق  -
  زیادة معدل التنفس  -
  جفاف الحلق  -
  تكرار التبول  -

  عدم السرور  -
  عدم القدرة على اتخاذ القرار  -
  الشعور بالاضطراب  -
  عدم القدرة على توجیه الانتباه -
 الشعور غیر المألوف  -

  التحدث بسرعة  -
  قضم الأظافر  -
  النقر بالقدم  -
  التثاؤب  -
 )الارتعاش ( الارتجاف  -

   :مظاهر التوتر النفسي 2-1-2
   -:المظاهر الفسیولوجیة -1

إن اللاعـــب عنـــدما یكـــون تحـــت ضـــغط التـــوتر النفســـي بســـبب اقتـــراب موعـــد المبـــاراة أو خوضـــها إمـــام 
إن " الجمهور فأنه سیشـعر بزیـادة فـي دقـات القلـب واحمـرار الوجـه وشـد العضـلات وهـذا مـا أكـده كـار نجـي إلـى 

وتزیــد مـــن عمـــره  أثــار التـــوتر تظهــر علـــى الوجـــه بشــكل تجاعیـــد وتعبیـــرات ممــا یجعـــل بشـــرة الفــرد غیـــر صـــافیة
ویشــیر جــواد إلــى إن اســتمرار التــوتر یجعــل العضــلات متشــنجة ویســتمر " وفــي هــذا المجــال أیضــا .  ٢الحقیقــي 

عمل الدماغ المؤدي إلى إثارة القلق ، ومن ثم یعمل علـى عكـس النتیجـة المطلوبـة فـي حالـة قلـة النشـاط ویـؤدي 
  .١إلى شعور دائم بالتعب

   -:المظاهر العقلیة -2

                                                           
  
  . ٢٧١.   ١٩٩٧، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  ٢.  )  المفاهيم والتطبيقات( النفس الرياضة  علم: كامل راتب   سامة ١
  . ٢٠٩.   ١٩٨٥، بيروت ، دار مكتبة الهلال ،  ١.   ١.   دع القلق وابدء الحياة: دايل كارنجي  ٢
 .٤٦-ò٤٠ ¹ ١٩٨٨، مطبعة جامعة البصرة ،  ، البصرة ò١ ¹ الطرق العلاجية القديمة هل تبعث من جديد: عبد االله محمد جواد   ١



ثــل فــي اضـــطراب ذهنــي ، وضـــعف فــي الـــذاكرة والنســیان وضـــعف التركیــز وتشـــتته وظهــور أفكـــار وتتم
یصــعب الســیطرة علیهــا ، إضــافة إلــى اضــطراب الأداء وضــعفه وتقلیــل مقاومــة الشــخص علــى مواجهــة مواقــف 

فقـد أكـدت علـى إن التـوتر یتسـبب فـي  )1987هـوس (إمـا دراسـة  الحیاة بكفاءة وهذا ما أكدته دراسة الشـر بینـي
  . ٢اضطراب النشاط البدني والذهني ، ویتولد عنه میل السلبیة والخوف والهزیمة

  : المظاهر الانفعالیة -3
تكاد تجمع البحوث النفسیة على إن للتوتر مظاهر نفسیة تتمثل فـي الغضـب والخـوف والحـزن والشـعور 

عـدم الاطمئنـان للنـاس وعـدم الثقـة " وأضـاف كبـارة وآخـرون إلـى ذلـك   بالاكتئاب وكذلك الشعور بالخجل والغیرة
بالأصدقاء ، وعدم الارتیاح لمسرات الحیاة ، والشعور بالتعب المزمن رغم عـدم بـذل جهـد جسـدي یفسـر ذلـك أو 

ویشـیر أبـو مقلـي " . صعوبة الاسترخاء عند النـوم ممـا یـؤدي إلـى ظهـور اثـأر واضـحة علـى شخصـیته وسـلوكه 
  . ٣إن اثأر التوتر تظهر بشكل استجابات سلوكیة ونفسیة وجسمیة وذهنیة " إلى 

 بعض النظریة التي تفسر التوتر النفسي  3-1-2 
  :نظریة الصراع. 1

إن التـوتر یتحـدد تبعـاً لحجـم ومقـدار الصـراع  (Jains & Mann)تؤكـد نظریـة الصـراع لجنـیس ومـان   
،ســواء أكــان هــذا الصــراع یمثــل حالــة دافعیــة أم حالــة انفعالیــة،وان الصــراع  القــوي یبعــث علــى الشــعور بالضــغط 

ویحـدث الصـراع عنـدما یتعـرض الفـرد  )٤(النفسي وعدم الأمن النفسـي والاضـطراب الانفعـالي الـذي یحـدث التـوتر
ار بـدیل واحـد مـن جملـة بـدائل محتملـة ، فانـه یمـر عـادة بحالـة مـن الصـراع ناشـئة عـن لمواقف یتطلب منه اختی

 )٥(وجود عدد كبیر مـن البـدائل الجذابـة ویمثـل كـلاً منهـا حـلاً مناسـباً للمشـكلة المطروحـة ومـن ذلـك ینشـأ التـوتر 
رها للظهــور فتفســر الصــراع مــن خــلال عملیــة التنشــئة الاجتماعیــة فــي تفســی)  (Bengtsonأمــا بنكــت ســون.

المفاجئ لحركات الشباب في الستینات على أنها ناشئة مـن انقسـامات المتزایـدة بـین الأجیـال وان عملیـة التنشـئة 
الاجتماعیــة التقلیدیــة أصــبحت قدیمــة المفعــول فــي فتــرة التغیــر الاجتمــاعي الســریع ممــا أدى بالنتیجــة إلــى تزایــد 

  .)١(الفجوات الأساسیة بین الشباب وكبار السن
  نظریة التناشز الإدراكي . 2

                                                           
  Q G٢٢٥ ١٩٩٦سلسلة طبيبك النفسي ، الاسكندرية ، المكتب العلمي للكمبوتر والنشر والتوزيع ، :  كيف نتغلب على القلق: لطفي الشربيني  ٢
 ٢٠٠٤   Q G١١,٢ة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بابل ، بناء وتقنين قياس للتوتر النفسي لدى لاعبين المتقدمين في الألعاب الفرقية ، رسال  هدى جلال  ٣
  .٢٨  مصدر سبق ذكره: ساهرة قحطان  ٤
، أطروحــة دكتــوراه ،فلســفة في علــم الــنفس ، كليــة الآداب ، الجامعــة المستنصــرية  مــن طلبــة الجامعــة الأبنــاءومســتوى صــراع القــيم لــدى  والأبنــاء للإبــاء ألقيمــيالــنمط :  إبــراهيميوســف حنــا  ٥
 ٦٢  ١٩٩٨ .  

١ Bengtson,V.L.:The generation cap. A review and typology of social psychological perspectives in youth and 
society(2) , 1970 K P31. 



الذي وضـع نظریـة التناشـز الإدراكـي وأجـرى   L.Festingerیشیر عالم النفس الأمریكي لیون فستنجر   
إن نظریتـه تسـتند علـى فكـرة مفادهـا إذا كانـت معـارف الفـرد ومدركاتـه المختلفـة عـن )1964(تعدیلات علیها عـام

عى بمختلف الطـرق لیجعلهـا أكثـر تطابقـاً وانسـجاماً ، فـالفرد یكـافح الأشیاء غیر مرتبطة نفسیاً فیما بینها فانه یس
جاهــداً لكــي ینســق مــع نفســه ویمثــل أفكــاره واتجاهاتــه إلــى الوجــود علــى شــكل مجــامیع منســقة داخلیــاً أن التناشــز 

لتناشر الإدراكي حالة نفسیة غیر مریحة للإنسان تزید من توتره فیسعى باستمرار للقیام بمحاولات لتقلیص حالة ا
وطبقـاً   وخفض التوت ر ویمكن للفرد تقلیص التناشز بترتیب معارفه حسب أهمیتها بحیث تتبع الواحدة الأخـرى

لهــذه النظریــة یحــدث التناشــز الإدراكــي عنــدما یتعــرض اللاعــب إلــى نــوعین أو أكثــر مــن العناصــر أو الوحــدات 
فكــار اللاعــب ومعتقداتــه أو بــین الأفكــار المعرفیــة المتعارضــة فیمــا بینهــا أي مــن خــلال حصــول تعــارض بــین أ

والســلوك ممــا یــؤدي إلــى شــعور اللاعــب بحالــة مــن الضــیق والتــوتر وعــدم الارتیــاح ، الأمــر الــذي یدفعــه للقیــام 
  .٢بمحاولات لخفض التوتر من خلال حالة التناشز وتحقیق الاستقرار النفسي لدیه

 :الإعداد النفسي في كرة القدم 4-1-2  
اللاعــب أن یتــذكر أن لعبــة كــرة القــدم ریاضــة جماعیــة یعتمــد النجــاح أو التفــوق فیهــا علــى یجــب علــى 

العلاقـــات الطیبـــة والمتبادلـــة بـــین اللاعبـــین فـــي الفریـــق ، لـــذلك فـــأن التـــدریب النفســـي یتـــزامن مـــع التـــدریب علـــى 
واقــف تتضــح فیهــا اســتخدام نمــاذج أو مواقــف تدریبیــة نمطیــة ســابقة الإعــداد بحیــث تشــتمل تلــك النمــاذج علــى م

    . ٣الضغوط العصبیة الشدیدة والتوتر
ویقع على الأخصائي والمدرب دور لایستهان به في كیفیة تحقیق حالة من حسن العلاقات المتبادلة (( 

بین اللاعبین وكیفیة تدعیم ثقتهم في أنفسهم وقدراتهم وطموحاتهم وهو مـا یسـهم فـي الارتفـاع بالكفـاءة الریاضـیة 
    . ٤)) ككل 

 wالخططیـةالناحیـة و  (والناحیـة المهاریـة� الإعـداد البـدني(بـة كـرة القـدم وهـي عناصـر رئیسـة فـي لع اربـعإن هناك 
إن المتطلبــات � وتــرتبط هــذه العناصــر مــع بعضــها لتكــون محتــوى اللعبــة بشــكل عــام )والإعــداد النفســي والمعنــوي

اد اللاعبین إعداداً بدنیاً وذهنیاً ونفسـیاً عالیـاً لان الحدیثة في أسلوب لعب كرة القدم خلق الحاجة الكبیرة إلى إعد
تغیــرات الإنجــاز الكــروي الحــدیث تـــرتبط بتســریع الفعالیــات الهجومیــة والدفاعیـــة ممــا یتطلــب مــن اللاعبـــین أداء 
واجبــاتهم بكفــاءة عالیــة جــداً لأن الــنقص فــي الإعــداد لهـــذه العناصــر ســیجعل اللاعــب غیــر قــادر علــى مجـــاراة 

  .١لعبمتطلبات ال
                                                           

  .  ٢٨)   مصدر سبق ذكره: ساهرة قحطان )٢
 . 175ص ô1991  ô دار الفكر العربي ô القاهرة ô  الإعداد النفسي للریاضیین: عزت محمود كاشف  ٣
  . 553 1 المصدر السابق: عزت محمود كاشف  ٤
  L Ï75-7 1988، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر،  الإعداد البدني بكرة القدم: كاظم عبد الربیعي وموفق مجید المولى  ١



من أهم العوامل التـي تعـزز أداء لاعبـي كـرة القـدم التـي یـزداد الاهتمـام بهـا هـي العوامـل النفسـیة ویكـون 
  .٢ذلك بعد اكتشاف دوافع وأهداف اللاعبین لممارسة اللعبة

  

  :البحث وإجراءاته المیدانیة یةمنهج -3
  :منهج البحث 1-3
نظــرا لملامتــه وطبیعــة الدراســة   )١(تــم اســتخدام المــنهج الوصــفي بالأســلوب المســحي والدراســات الارتباطیــة     

تهدف إلى تحدید طبیعة وخصائص بعض الظواهر بغیـة "إن البحوث الوصفیة إلى ) فان دالین(ویشیر   الحالیة
ضـع تنبـؤات أو توقعـات عـن تطـور هـذه تحدید أو تصویر الوضع الراهن وتحلیله لمحاولة اسـتخلاص النتـائج وو 

   )٣(".الظواهر
  :البحث اتعین2-3 

مـن %) 41.81 (كـرة القـدم بنسـبةب  ندیة الدرجـة الممتـازةألاعبا من لاعبي ) 92(اشتملت عینة البناء على     
الفعلیـــة وقـــد بلـــغ عـــدد العینـــة  (*) لاعبـــا) 220(لبـــالغ ا للمنطقـــة الجنوبیـــة العـــدد الكلـــي للاعبـــي الدرجـــة الممتـــازة

بكـرة القـدم المشـاركة  كرویـة تمثـل المنطقـة الجنوبیـةأندیـه ) 6(مـوزعین علـى )180(المستخدمة من قبل الباحـث 
ندیة الدرجة الممتازة لكرة القدم ألاعبا من لاعبي )  68(في دوري الدرجة الممتازة وقد تكونت عینة التطبیق من 

 كرویـة تمثـل فـرق الصـدارة فـي المنطقـة الجنوبیـةأندیـه ) 4(مـوزعین علـى من العینة الكلیـة %) 30.90  (بنسبة
  ).2012-2011(بكرة القدم المشاركة في دوري الدرجة الممتازة للموسم 

  
  
  :أدوات البحث3-3  

  .المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة  -
 .الاستبیان -
  ).  Pentium 4(نوع  حاسبة الكترونیة -
  :تحدید مجالات المقیاس 4-3
س یـا، حـدد الباحـث سـتة مجـالات للمق بالموضـوع في ضوء الاطلاع على الأدبیـات والدراسـات ذات العلاقـة    

وقـد عرضـت هـذه ) الفسیولوجي ، الاجتماعي ، التنافسـي ، الوجـداني ، العقلـي ، المـادي( بصورته الأولیة وهي 

                                                           
٢ )Soccer Academy Sport Psychology in Football – Performance Enhancing Techniques.<http:\\www.w3c .org /TR / 
1999/REC-html/1401- 1999 – 1224 /loose.dtd> , accessed in     

  .٤٦¼ ô ١٩٨٠، القاهرة ، دار المعارف ، مناهج البحث في التربیة البدنیة . احمد سلامة  إبراهیم )١(
  . ٦٣ص  ١٩٩٤، القاهرة، دار المعارف،  ٩¼ ôعلم النفس الریاضي.  محمد حسن علاوي )٣(

  .  وهو یمثل جمیع أندیة القطر اللاعبین من الاتحاد العراقي المركزي لكرة القدم إعدادتم الحصول على  (*)



فــي مجــال علــم الــنفس وعلــم الــنفس الریاضــي وكــرة ) 1(المختصــین ملحــقو اء الخبــر المجــالات علــى مجموعــة مــن 
ن  المجــالات إالمختصــین اتضــح و  راءخبــراء الآالمجــالات وفــي ضــوء ه هــذالقــدم لبیــان رأیهــم فــي مــدى صــلاحیة 

فــي  بــینالمختصــین فــي صــلاحیتها كمــا مو  اءخبــر فمــا فــوق مــن أراء ال%) 75(المقبولــة حــازت علــى مــا نســبته 
 ô=GG)2 .(  

 ô=GG)2(  
  اء الخبراء ونسبهم المئویة في مجالات مقیاس التوتر النفسيیبین أر 

 %  غیر الموافقون  % الموافقون  المكونات           ت
 صفر صفر %100 9 المجال الفسیولوجي 1
 %55555  5  %44444  4 المجال الاجتماعي  2
 %22222  2 %77 77 7 المجال التنافسي  3
 %11 11 1 %88 88 8 المجال الوجداني 4
 صفر  صفر %100 9 المجال العقلي  5
  %44 44 4  %55555  5 المجال المادي  6

  :إعداد الصیغة الأولیة للمقیاس5-3
الاختیـار مـن  سـلوبأشـبه بأوهـو  . تم الاعتمـاد علـى أسـلوب لیكـرت المطـور فـي صـیاغة فقـرات المقیـاس   

 ذإ  الــذي یعــد مــن الأســالیب الشــائعة فــي القیــاس والبحــوث التربویــة والنفســیة  )Muttiple Choice( متعـدد
ولعـل ١.إجابتـه باختیـار بـدیل مـن بـین عـدة بـدائل لهـا أوزان مختلفـةتحدید  یقدم للمستجیب موقف ویطلب منه

  :سلوب لیكرت المطور هو تمیزه بالاتي أمایبرز استخدام 
  . تمتعه بصدق وثبات عالیین -   
  ١.لل من درجة التخمین وعامل الصدفة یق -   
  .سهل الاستعمال  -   
   كثرة البدائل لكل فقرة لتمیزه بالمرونة  -   

عدم استخدام العبارات التي یحتمل إن یجیب عنها الجمیع أو لا یجیب لكي لا تنعدم فرصة المقارنة إمـام  -
  ٢. الباحث

                                                           
  .٦٧ص  ١٩٩٩ العربي،القاهرة ، دار الفكر العلمي   دلیل البحث العلمي.  خیر الدین عویس ١
 
  .٥٣٩ص  ٢٠٠٠، القاهرة ، دار الفكر العربي، ١٠    القیاس والتقویم التربوي والنفسي . صلاح الدین محمود ١
 .٢٢٣ص   ١٩٧٤ة، دار النهضة العربی  القاهرة    دراسات في علم النفس الاجتماعي.  عد الرحمن محمد عیسوي   ٢



  :صیاغة فقرات المقیاس  1-5-3 
فقــــــرة موزعــــــة علــــــى أربــــــع مجــــــالات وعلــــــى شــــــكل عبــــــارات ایجابیــــــة وأخــــــرى ســــــلبیة ) 48(ت صــــــیاغة مــــــت    

 12المجــال العقلــي2 فقــرة12المجــال الوجــداني 2 فقــرة12المجــال التنافســي 2 فقــرة12المجــال الفســیولوجي(وكــالاتي
ي فــ) 9(فقــرات وهــي الفقــرة ) 4(وبعــد اســتخراج النســبة المئویــة مــن أراء الخبــراء تــم حــذف    )12(ملحــق )  فقــرة

في المجـال العقلـي )12(في المجال الوجداني والفقرة)2(في المجال التنافسي والفقرة)3(المجال الفسیولوجي والفقرة
اء من اجل حساب  القـوة التمییزیـة لهـا خبر فما فوق من أراء ال%) 75(فقرة  الحائزة على ما نسبته ) 44(وقبول 

الــدرجات مــن  وأعطیــت (مســتوى إلــى أوطــئ مســتوىعلــى أیتضــمن  كــل موقــف خمــس بــدائل للإجابــة مــن أعلــى 
 حســب البــدائل) 5-1(للفقــرات الایجابیــة التــي یختارهــا اللاعــب كمــا تــم إعطــاء الــدرجات الســلبیة مــن  ) 5-1(
  )لا تنطبق علي تماما  -لا تنطبق علي    -تنطبق علي قلیلا  -تنطبق على    -تنطبق علي تماما(

  :تحدید صلاحیة فقرات المقیاس 2-5-3
  یزیة�القوة التم -أولا

تشــیر القــوة التمییزیــة إلــى القــدرة علــى التفریــق أو التمییــز بــین الإفــراد الــذین یحصــلون علــى درجــات عالیــة     
فـي حــین یشــیر الاتسـاق الــداخلي إلــى مــدى . ین یحصــلون علـى درجــات منخفضــة فـي المقیــاس نفســهذوالإفـراد الــ

وقـد  )٣(.تحلیل الفقرات یعني الإبقاء على الفقـرات الجیـدة فـي الاختبـارتجانس الفقرات في قیاسها للصفة، أي إن 
  اتبع الباحث أسلوب    

للكشف عن القـوة التمییزیـة لفقـرات مقیـاس التـوتر النفسـي إذ یعـد هـذا الأسـلوب مـن  نان المتطرفتاالمجموعت   
یهـا اللاعبـون بعـد تصـحیح المقیـاس رتبت الدرجات الكلیة التـي حصـل عل فقد. الأسالیب المناسبة لتمییز الفقرات

العلیـــا والـــدنیا مـــن الـــدرجات لتمـــثلا المجمـــوعتین المتطـــرفتین واســـتبعاد نســـبة %) 27(تنازلیـــا، ثـــم اختیـــرت نســـبة 
 %)27(على إن اعتماد نسبة ) 1973(ومیهرنز ولیهمان ) 1939(إذ أكدت أبحاث كیللي "6 الوسطى%) 46(

ولغــرض حســاب ) لاعبــا) 25(وعلــى هــذا الأســاس ضــمت كــل مجموعــة طرفیــة  )٤(" .تعطــي اكبــر حجــم وتمــایز
لعینتـــین ) t-test(فقـــرات اســـتخدم الاختبـــار التـــائي ) 44(معامـــل تمییـــز كـــل فقـــرة مـــن فقـــرات المقیـــاس البالغـــة 

  .راتلجمیع الفق تائينتائج الاختبار ال بینی) 4(والجدول ) وعدت القیمة التائیة مؤشرا لتمییز الفقرات مستقلتین
  ��ô�)3 (  

  .في حساب القوة التمییزیة التائیة المحسوبة ةالقیمبین 3
رقـــــــــــم 
  الفقرة

رقـــــــــــم   المحسوبة) t(قیمة
  الفقرة

) t(قیمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
  المحسوبة

رقـــــــــــم 
  الفقرة

) t(قیمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
  المحسوبة

رقـــــــــــــــــــم 
  الفقرة

  المحسوبة) t(قیمة

1 2. 11 12  1.68* 23 7.39 34  4.16 

                                                           
  .٩٨%   ١٩٩٦، دمشق، منشورات جامعة دمشق ، والتقویم في التربیة الحدیثةالقیاس .  مطانیوس میخائیل ٣
  .١٤٩%  ١٩٨٠ ، القاهرة، دار الفكر العربي، ١%   القیاس النفسي.  صفوت فرج٤



2  1.21* 13 2.37 24 4.50 35  3.93 
3 2.71 14 5.60 25 3.31 36 2.73 
4 3.74 15 4.69 26  6.18  37 3.31 
5 4.58 16  4.19 27 5.15 38  3.69 
6  4.43 17 3.83 28   1.49 39  4.83 
7  3.12 18   4.22 29  0.84 40  3.67 
8  1.83* 19  4.34 30  3.17 41 0.93* 
9  1.87* 20  2.32 31  2.08 42  2.46 

10  4.02 21  3.96 32 5.43 43  1.63*  
11  2.83 22  4.78  33  5.47 44  4.73 

  0.05=   مستوى الدلالة8  48 = درجة الحریة2.01 =  الجد ولیة t)( قیمة غیر معنویة لان *
وعنـد مقارنتهـا مـع ) 5.60-1.21(یـة المحسـوبة تراوحـت بـین تائلنا إن القیم ال تبینی) 3(من ملاحظة الجدول  

فقــرة لعــدم ) 8(تــم رفــض) 2.01(والبالغــة  ) 0.05(ومســتوى دلالــة ) 48(حریــة  الجــد ولیــة عنــد درجــة) t( قیمــة
  . فقرة) 36(والإبقاء على )44  42  829 228 12( 9( 8%  2( والفقرات هي . دلالتها الإحصائیة

  :معامل الاتساق الداخلي: ثانیا 
المقاسة وقد استخدم  یستخدم معامل الاتساق الداخلي لتحدید مدى تجانس الفقرات في قیاسها للظاهرة السلوكیة 

     )١(:الباحث هذه الطریقة لتمیزها بالاتي
  یبرز الترابط بین فقرات المقیاس-١
  .إجراء الاتساق الداخلي یعد احد أوجه صدق البناء -٢

   إجراء الاتساق الداخلي هو استخراج لثبات الفقرات-٣ 
  السلوكي الذي یقیسه المقیاس بأكملهیجعل المقیاس متجانساً في قدرته حیث تقیس كل فقرة نفس البعد -٤

ویعتبر الاتساق الداخلي معیاراً لصدق الاختیار لان درجات الارتباط تدل على إن كل فقرة تسیر في المسار 
     )١(الذي یسیر فیه الاختیار ككل

الكلیـــة ر باســـتخدام معامـــل ارتبـــاط بیرســـون بـــین درجـــة كـــل فقـــرة والدرجـــة شـــوقـــد تـــم اســـتخراج قیمـــة هـــذا المؤ     
  .   تباطنتائج معاملات الار  بینی) 4(لاعبا والجدول) 92(للمقیاس لجمیع افرد العینة البالغ عددهم 

  )4(الجدول 

                                                           
الریاضــیة ،  ، كلیــة التربیـة ، أطروحــة دكتـوراه غیــر منشـورة بنـاء وتقنــین مقیـاس للاحتــراق النفسـي لــدى لاعبـي كــرة الیـد . أمیـرة حنـا مــرقص )١(

  .٥٨.    ٢٠٠١   جامعة بغداد
  .٤٦§ ١٩٧١¹دار المعارف الجامعية، . القياس والتجريب في علم النفس والتربية: عبد الرحمن العيسوي -  ١



  معامل الارتباط بین درجة الفقرة والدرجة الكلیة للمقیاس   بین.
  معامل الارتباط  ت  معامل الارتباط  ت  معامل الارتباط  ت
1 0.311 13 0.401 25 0.361  
2  0.466 14 0.288 26  0.336 
3  0.535 15 0.598 27 0.460 
4  0.439 16  0.497  28  0.553 
5  0.492 17 0.623  29  0.510 
6  0.358 18  0.473 30  0.468 
7 0.295 19  0.450  31  0.505 
8  0.539 20  0.398 32 0.563 
9  0.598 21  0.276  33  0.291 
10  0.465 22  0.374  34 0.534 
11 0.359  23 0.466 35  0.551 
12 0.358  24 0.535  36 0.381  

)R (   0.05= مستوى الدلالة    90= درجة الحریة   0.273= الجد ولیة  

ـــا ان معـــاملات الارتبـــاط تراوحـــت بـــین تبـــینی) 4(مـــن خـــلال ملاحظـــة الجـــدول      وعنـــد ) 0.598–0.276 (لن
أعلاه تم قبول جمیع الفقرات  كونها دالة إحصائیة واعتبارها تمثل  القیمة االجدولیة لمعامل الارتباط مقارنتها مع

                              .المقیاس بصورته النهائیة
  :صدق المقیاس 6-3
" ویعــرف الصــدق علــى انــه. یعـد الصــدق مــن المؤشــرات والمفــاهیم الأساســیة المهمــة فـي تقــویم أدوات القیــاس    

  .٢"الدقة التي یقیس فیها الاختبار الغرض الذي وضع من اجله
  :صدق المحتوى1-6-3 

الصـفة المطلـوب أو المقیـاس لجوانـب السـمة أو  دق إلى معرفـة مـدى تمثیـل الاختبـاریهدف هذا النوع من الص  
قیاســـها، وعمـــا إذا كـــان الاختبـــار أو المقیـــاس یقـــیس جانبـــا محـــدودا مـــن هـــذه الظـــاهرة أم یقیســـها كلهـــا إي مـــدى 

وقـد .  ١ویستخدم في تحدید أراء الخبراء في المجال الـذي یحـاول الاختبـار قیاسـه. مطابقة محتواه لما یرید قیاسه
المختصــین فــي مجــال علــم الــنفس وعلــم و ي علــى الخبــراء تحقــق هــذا الصــدق عنــدما عــرض مقیــاس التــوتر النفســ

النفس الریاضي وكرة القدم لإقرار صلاحیة مكوناته الأساسـیة وكـذلك صـلاحیة فقراتـه ومـدى تمثیـل هـذه الفقـرات 

                                                           
  .١٣٣= ?١٩٩٩، عمان، مكتبة دار الثقافة للنشر، مبادئ القیاس والتقویم في التربیة: ) آخرون(زكریا محمد و ٢
  ٢٥٨= ? ٢٠٠٠،القاهرة، دار الفكر العربي، القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي:  محمد نصر الدینو  محمد حسن علاوي ١



وبذلك تم حذف الفقرات غیر الصادقة والإبقاء على الفقرات الصادقة التـي حصـلت علـى . للمكونات التي تقیسها
  .تعدیل ودمج ونقل بعض الفقراتفضلا عن المختصین، و  لخبراءتأیید اغلب ا

  :صدق التكوین الفرضي2-6-3 
ویسمى أیضا صدق البنـاء، وهـو أكثـر أنـواع الصـدق تعقیـدا كونـه یعتمـد علـى افتراضـات نظریـة یتحقـق منهـا    

المدى الذي یمكن به تفسیر الأداء على الاختبار في ضوء بعض التكوینات الفرضـیة " ویعرف بأنه    .٢تجریبیا
  .وقد تحقق هذا النوع من الصدق من خلال القوة التمییزیة والاتساق الداخلي. ٣"المعینة

7-3"U n R eg i st e r edReliability   

الذي یعطي نتائج متسقة عند إع�ادة تطبیق�ھ الثبات یعني الاتساق بالنتائج والمقیاس الثابت ھو المقیاس  

ومن شروط المقیاس الجید ھو اتصافھ بثبات عالي وعلى الرغم من ان خاصیة الصدق أكثر أھمیة من خاصیة 

الإثبات لان المقیاس الصادق ھو بالضرورة ثابت لكونھ یشیر الى قدرة المقیاس على قیاس ما وضع من اجل�ھ 

   )٤(ریاً لان حساب الثبات یعد امرأ ضرو
وقد ) Test- Retest(استخدم الباحث طریقة إعادة الاختیار  لمقیاسولغرض حساب معامل الثبات ل  

فقرة على عینة من لاعبي أندیة الدرجة الممت�ازة وال�ذین ل�م ی�تم )  36(طبق مقیاس التوتر النفسي المكون من 

تم أعید الاختی�ار ف�ي  4/4/2012لاعباً خلال الفترة من ) 20(إشراكھم في التطبیق النھائي للمقیاس وعددھم 

  م  وبعد جمع نتائج الاختیارین قام الباحث باستخراج معامل الارتباط لبیرسون  11/4/2012یوم 

وقد أظھرت نتائج الاختبارین معنوی�ة الارتب�اط ب�ین الاختب�ارین وھ�ذا ی�دل عل�ى درج�ة اس�تقرار اللاعب�ین ف�ي 

وق�د ت�م اس�تخراج . ر بعد فترة زمنیة معنیة وھ�ذا م�ا یقص�د ب�ھ معام�ل الثب�ات للاختب�ارینإجاباتھم على الاختبا

علاقة الارتباط بین المقیاس حیث وجد ان مقیاس التوتر النفسي یتمتع بعلاقة ارتباط عالی�ة بلغ�ت خلالھ�ا قیم�ة 

)R ( المحتسبة)وھ�ي اكب�ر م�ن )  18(ودرج�ة حری�ة ) 0.05) (نسبة الخط�أ(تحت مستوى احتمالي ) 93 .0

المقیاس  وھذا یدل على إنھ یقیس الظاھرة المراد قیاسھا   كونھ یتمتع )  0.37(الجد ولیة والبالغة )  R(قیمة 

  -. بمعامل ثبات عالیة

  الموضوعیة 8-3

الحدیة والدقة (یقصد بالموضوعیة ان تكون محایداً دقیقاً وأمیناً عند القیام بالبحث العلمي وھذا یعني أن   

ھي الأسس الثلاثة التي تقوم علیھا  الموضوعیة وھذه الأسس الثلاثة یكمل بعضھا بعضاً على النحو ) انوالأم

  : الآتي

  Neutrallyالحدیة  -١
                                                           

٢  Cronbach, L.J. op. Cit , P . 105 
   ٢٦٨)   بقاسالمصدر ال   ٢٠٠٠  : محمد نصر الدینو  محمد حسن علاوي ٣
  .٢٤٦)  ١٩٨٠: لفكر العربي، القاهرةدار ا. التحليل العملي في العلوم السلوكي: صفوة فرج -  ٤



وتعتب��ر ش��رطاً أساس��یاً م��ن ش��روط إج��راء البح��ث العلم��ي لك��ي تض��من س��لامة نت��ائج البح��ث وھ��ذا یعطین��ا   

  . الفرصة في تقییم النتائج طالما أننا مطمئنون لحدیة البحث والباحث

  Honestyالأمان   -٢

وتعني الأم�ان ببس�اطة إن یك�ون أمین�اً ف�ي تناول�ھ لقض�یة من�ذ اختی�اره لموض�وع البح�ث وحت�ى كتابت�ھ 

 .لتقریر ھذا البحث والاھم من ذلك ھو امن الباحث في جمعة وتفسیره للمعلومات التي یحتویھا بحثھ

    Accuracyالدقة  -٣

تحت�اج ال��ى تفس�یر باعتبارھ�ا مطلب��اً أساس�یاً م�ن مطال��ب البح�ث ومكون�اً م��ن  الدق�ة ف�ي البح��ث العلم�ي لا   

علماً .)١(مكوناتھ الموضوعیة والتزام الباحث بالدقة في البحث یعني تحریھ لكل معلومة یجمعھا بین دفتي بحثھ

فاق عل�ى النت�ائج أن البحوث التي تتوفر فیھا بدائل متعددة تتسم بموضوعیة جیدة لا مكانیة المُحكّمین على الات

  .)٢(اتفاقاً كاملاً 

  :التجربة الاستطلاعیة7-3
من اجل التأكد من وضوح فقرات المقیاس، وكذلك التعرف على ظروف تطبیق المقیاس وما یرافق ذلـك مـن     

لاعبـا مـن لاعبـي ) 20(صعوبات أو معوقات ، قام الباحث بتطبیق المقیـاس علـى عینـة اسـتطلاعیة مؤلفـة مـن 
وقـد اتضـح مـن هـذه التجربـة إن فقـرات المقیـاس قـادرة  26/4/2012ولغایة  4/  19من  مدةة القدم للالزبیر بكر 

جــاهزا للتطبیــق علــى عینــة ) 36(وبــذلك أصــبح المقیــاس بتعلیماتــه وفقراتــه إل  علــى قیــاس الصــفة المــراد قیاســها
  .البناء

  
  

  :التجربة الأساسیة8-3
المتمثلــة لاعبــا و ) 92(البــالغ عــددها التجربــة الأساســیة مــن خــلال تطبیــق المقیــاس علــى عینــة البنــاء  تتمــ    

 / 30مـن مــدةلفــي ا مــن قبــل الباحــث شخصــیا )والمشــار إلیهـا ســابقا(لكــرة القــدم  ةبلاعبـي أندیــة الدرجــة الممتــاز 
  م2012/ 5/5ولغایة 4

  :الوسائل الإحصائیة  9-3
  الإصدار العاشر)(SPSSحصائیةاستخدم الباحث الحقیبة الإ

  
  : عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -4

                                                           
 .٦٤- ١٩٩٨é ô٦٢: ، منشورات ذات السلاسل، الكويت٢ط .المنهجية العلمية في البحوث التربوية والاجتماعية :عبد الرحمن الكندري ومحمد احم الدايم -  ١
 . ٣٠)  ١٩٨٧: ، مطبعة وزارة التربية، بغداد٢ط. علم النفس التربوي): آخرون(عبد الجليل ابراهيم الزريعي و -  ٢



على عینة البحث ، حللت البیانات التي حصل علیها الباحث لمعرفة    وبعد الانتهاء من التطبیق النهائي
والتـــوتر النفســـي لـــدى  لاعبـــي دوري كـــرة القـــدم الـــدوري الممتـــاز فضـــلاً عـــن معرفـــة العلاقـــة بـــین التـــوتر النفســـي 

  . وترتیب الفرق في الدوري
  . وفیما یلي عرض لنتائج البحث وتحلیلها

  )الممتاز(لدى لاعبي كرة القدم الدوري عرض وتحلیل نتائج التوتر النفسي 1-4
 PSS))5(  

  )الممتاز(القدمالنفسي وترتیب الفرق في دوري كر  حسابي والانحراف المعیاري للتوتریبین الوسط ال
  الفرق ترتیب المعیاري الانحراف الحسابي المتوسط الفرق

 الأول  2.7 107.3 نفط الجنوب  
 الثاني 4.8 103.2 نادي البحري 

 الثالث 6.6 100.5 میساننفط 
 الرابع 6.5 100.9 مصافي الجنوب

قیم الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لمتغیر التوتر النفسي لدى لاعبي فرق الدوري الممتاز ) 5(یبین جدول 
  . بكرة القدم وعلاقتهما بترتیب الفرق   لدوري الدرجة الممتازة 

وبانحراف ) 107.3(�  )نفط الجنوب(التوتر النفسي لفریق نادي حیث كانت قیمة الوسط الحسابي لمتغیر 
2 0 ) 4.8(وبانحراف معیاري ) 103.2(لدى فریق نفط میسان  ، وكانت قیمة الوسط الحسابي) 2.7(معیاري 

فریق نادي مصافي  أما) ) 6.6(وبانحراف معیاري ) 100.5( حسابي وسط  أما نادي البحري قد حصل
وكلما كانت قیمة التوتر النفسي  )6.5(وبانحراف معیاري ) 100.9(وسط الحسابي لدیه الجنوب فكانت قیمة ال

حیث إن فریق نفط الجنوب حصل على المركز الأول لأنه یمتلك ) للاعبین قلیلة تحقق فرقهم انجاز أفضل
) 2.7(مقدار أي إن قیم  التوتر النفسي تنحرف ب) 2.7(انحراف معیاري في  التوتر النفسي  قلیل وكانت قیمة 

من قیمة فریق  اعليفقد حصل على قیمة  )نادي البحري(فریق  ، إما) 107.3(عن وسطها الحسابي البالغ 
   ولكن بنفس الوقتنادي نفط الجنوب في الانحراف المعیاري لمتغیر التوتر النفسي 
یحصل  )نادي البحري( ، وهذا ما جعل فریق هي قیمة اقل من قیم الفرق الباقیة والمشاركة في الدوري الممتاز

  . على المركز الثاني في الدوري 
یتضح مما سبق انه كلما كان الوسط الحسابي للتوتر النفسي منخفض یحقق اللاعب انجاز أفضل 

  . وبالتالي تكون محصلة هذا الانجاز الأفضل إلى الفریق الذي ینضم له اللاعب 
على المركز الثاني  )نادي البحري( وفریق جنوب على المركز الأولوهذا ما یؤكده حصول فریق نفط ال

نفط میسان ( ، وهما الفریقان اللذان یحملان وسطاً حسابیاً عالیاً في التوتر النفسي ، بینما باقي الأندیة وخاصة 
إن الفریق ) بةیحملان وسطاً حسابیاً منخفض جداً ، لذلك حققا المركزان الرابع في الترتیب العام لدوري النخ) 



الذي یحصل على وسط حسابي عالي وبنفس الوقت یحصل على انحراف معیاري قلیل یحقق أفضل النتائج ، 
وذلك حیث إن فریق نادي نفط الجنوب كان لدیه وسط حسابي عالي وانحراف معیاري قلیل في التوتر النفسي 

من بقیة  اعليكان ) ونادي البحري ( بنقط الجنو ( إن حرص لاعبي فریقي . حقق المركز الأول في الدوري 
إفراد الفرق الأخرى بسبب كونهم في الصدارة دائما  ، مما ساهم في حصولهما على مراكز متقدمة مقارنة ببقیة 
الفرق الأخرى ، وهذا یشیر إلى انه كلما كان التوتر النفسي عالي للاعبین كان أفضل من خلال تشجیع 

  . اللاعبین لدفعهم للأداء الأفضل
  

دوري الدرجــة للاعبــي الفــرق الاربعــه المتصــدرة التــوتر النفســي  مســتویاتعــرض وتحلیــل ومناقشــة  2-4
  الممتازة بكرة القدم واللاعبین 

 ÏÏéú)6(  
  .واللاعبینم ة الممتازة بكرة القددوري الدرجالفرق الاربعه المتصدرة  التوتر النفسي مستویاتیبین 

  النسبة المئویة  نعدد اللاعبی  التكرارات  التوتر النفسي مستویات  ت

 10.294  7 132-180  المستوى عالي 1

  23.529  16 84-131  المستوى متوسط 2
  66.176 45  36 -83  المستوى ضعیف  3

للاعبــــین فقــــط ) 6(للتــــوتر) المســــتوى العــــالي(عــــدد اللاعبــــین الــــذین وقعــــوا فــــي  یتبــــین لنــــا بــــان) 6(مــــن جــــدول
قلیل جدا كون التوتر العالي مثیلا للحالات المرضیة مثل الخوف والتـردد والضـغط وهو عدد ) 10.294(وبنسبة

إلا أن  النفسـي وغیرهـا ورغـم المظـاهر السـلبیة للتـوتر فـان مــن المحـال أن  یخلـو لاعـب كـرة  مـن التـوتر النفســي
قد ) لمستوى متوسطا(كما نلاحظ إن ) هناك اختلاف بین لاعب وأخر تبعا للحالة التدریبیة التي یمر بها ألاعب

وهــي نســبة جیــدة إذا مــا قورنــت مــع المســتوى الســابق وهــذا یــدل إن )23.529(لاعبــا وبنســبة) 16(حصــل علــى
  .انخفاض التوتر النفسي لدى اللاعبین هو حالة ایجابیة أكثر من كونها سلبیة

ـــــدم حیـــــث حصـــــل علـــــى) المســـــتوى ضـــــعیف(بینمـــــا یـــــدل ـــــى الحالـــــة المثالیـــــة للاعبـــــي كـــــرة الق عبـــــا لا) 45(عل
ـــــین             )66.176(وبنســـــبة ـــــدل إن لاعب ـــــت مـــــع المســـــتویین الســـــابقین وهـــــذا ی ـــــدة جـــــدا إذا مـــــا قورن وهـــــي نســـــبة جی

الفــرق المتصــدرة للــدوري الممتــاز بكــرة القــدم یتمتعــون بتــوتر نفســي ضــعیف یمثــل حالــة  مــن الاســتعداد النفســي  
لاعبـي الفریـق فـي الحصـول علـى المركـز التـوتر النفسـي یـدل علـى مـدى حـرص  المثلى للمنافسة كون انخفـاض

الأول الــذي یعتبــر مــن المراكــز المتقدمــة فــي الــدوري ، وان حصــول الفریــق علــى هــذه المراكــز ناتجــة مــن بـــذل 
المهــاري واللیاقــة البدنیــة وتطبیــق الخطــط الموضــوعة التــي ء المجهــود العــالي فــي الأداء الأفضــل مــن حیــث الأدا

علـى إن مـن )2008(حسب ما یشیر إلى ذلـك الخیكـانيتهدف إلى تحقیق أفضل النتائج وبالتالي الفوز بالمباراة 



أهــم خطــوات الأداء الحركــي إن هنــاك تــوتر نفســي عنــد اللاعبــین لان ذلــك یجعلــه حریصــا علــى الأداء بأفضــل 
ـــ ـــة تعل ـــد صـــورة لأهمی ـــاز معـــین فـــي الأداء ولكـــن عن ـــى امتی م المهـــارات بالنســـبة للاعـــب أو لا اجـــل حصـــول عل

  . ١المستویات التي تؤثر بأنها أعلى من المستوى ضعیف هنا تكون العلاقة عكسیة بین التوتر و الأداء
  : الاستنتاجات والتوصیات  -5

  : الاستنتاجات  1-5
 .كرة القدم الدرجة الممتازة للمنطقة الجنوبیة في العراق لاعبینب مقیاس للتوتر النفسي الخاص بناء-1
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  .  معنویة
  :التوصیات  2-5
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  )١(ملحق 
  أسماء السادة الخبراء ودرجاتهم العلمیة ومكان عملهم 

 مكان العمل التخصص اسم الخبیر ت
 جامعة البصرة -كلیة التربیة  علم النفس العام د سعید جاسم الاسدي.أ .١
 جامعة البصرة –كلیة التربیة   علم النفس العام د عیاد إسماعیل.أ .٢
 جامعة البصرة -كلیة التربیة الریاضیة )فسلجة(كرة قدم  د عمار جاسم مسلم.أ .٣
 جامعة البصرة -كلیة التربیة الریاضیة علم النفس الریاضي د عبد الكاظم جلیل حسان.أ .٤
 جامعة البصرة-كلیة التربیة الریاضیة )إدارة تنظیم(كرة قدم د عبد الحلیم جبر نزال.م.أ .٥
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 جامعة البصرة -كلیة التربیة الریاضیة علم النفس ریاضي م  حیدر عودة زغیر. م .٨
 جامعة البصرة -كلیة التربیة الریاضیة )كرة قدم(علم النفس ریاضي م ولید لطیف معیرض.م .٩

  )٢(ملحق 
  استبیان 

  المحترم………………… الأستاذ الدكتور 
  تحیة طیبة 

التـوتر النفســي وعلاقتـه بترتیـب الفــرق فـي الـدوري الممتــاز بكـرة القــدم (یـروم الباحـث القیــام بدراسـة   
نظـراً للمكانـة العلمیـة التـي تتمتعـون بهـا تـم اختیـاركم فـي لجنـة خبـراء لتقـویم فقـرات مقیـاس  ) .للمنطقة الجنوبیـة

  .للاعبینلغرض تثبیت المقیاسین بشكل نهائي   التوتر التنافسي
ویـــرى الباحـــث ان الرصـــانة العلمیـــة التـــي تتمتعـــون بهـــا تقتضـــي منـــه عـــرض هـــذه العبـــارات علـــى ســـیادتكم     

فـي العمـود المناسـب اذا كانـت العبـارة مناسـبة الـى ) √( لتتفضلوا مشكورین بالموافقة على قراءتها وتأشیر علامة
  . لاعبي كرة القدم 

لجزیل لتكلیفكم بهذه المهمة واخذ جزء من وقتكم الثمین في الوقـت نفسـه وفي نفس الوقت یتقدم الباحث بالشكر ا
  .یطمع بكرمكم في المساهمة بهذا الجهد خدمة للبحث العلمي

  .واالله ولي التوفیق
  : التوقیع 

  :الاسم
   - :اللقب العلمي 
   - :مكان العمل 

                                                               

  المجال الفسیولوجي

 ت
  الفقـرات

 التعدیل  المقترح   لا صالح   تصالح 

    اشعر بالاستقرار وانعدام اللام  مع المنافس القوي   ١
    أحس بنحول عام قبل المباراة ٢
    أخشى مواجه الجمهور الكبیر واشعر بالقشعریرة ٣
    اشعر بالحاجة إلى دخول الحمام لمرات عدیدة قبل المباراة  ٤
ـــاع درجـــة حـــرارة جســـمي عنـــدما أكـــون مســـؤولً  ٥ أشـــعر بارتف

 .ضیاع فرصة 
   

أشعر بارتفاع درجة حرارة جسمي عندما أكون مسؤولً  ٦
 .ضیاع فرصة 

   



    .تكون ضربات قلبي طبیعیة جدا في یوم المبارات ٧
    .للطعام جیدة حتى في یوم المباراة تبقى شهیتي  ٨
    تزداد ضربات قلبي عندما ینادیني المدرب بشدة    ٩
أحس بالصداع الشدید عند اختلاف زملائي في التدریب أو  ١٠

 المنافسة    
   

    یصعب تنفسي إذا ارتكبت أخطاء إثناء المنافسة ١١
    أقوم بقضم أصابعي عند وضع الخطة من قبل المدرب     ١٢

  
  مجال التنافسیة

 ت
  الفقـرات

 

 التعدیل  المقترح لا صالح تصالح 

     اشترك في جمیع المنافسات بهدؤ وثقة عالیة ١
    انتظر المنافسة برغبة وشوق وتحدي ٢
    أتهرب من المنافسات الصعبة ٣

    بتشجیع المسئولین أحقق أفضل أداء عندما أحس ٤
    .تزداد عصبیتي كلما زاد عدد الجمهور   ٥
ــــى  ٦ ــــابلیتي الوظیفیــــة عل اشــــعر بمســــتوى عــــال فــــي ق

 انجاز الواجب المطلوب  
   

    .تبقى شهیتي للطعام جیدة حتى في یوم المباراة  ٧
أسعى للتعویض وخلق النصر مـن خـلال المحافظـة  ٨

 على اتزاني في الملعب
   

    یتشتت انتباهي أثناء المنافسة  ٩
    ترتفع معنویاتي عندما یتأخر فریقي بهدف أو أكثر ١٠
    أعاقب نفسي بالضرب عندما ارتكب أخطاء بسیطة ١١
    اعتقد بان الهجوم أفضل وسیلة للدفاع  ١٢

  المجـال العقلي
 ت

 التعدیل  المقترح لا صالح تصالح   الفقـر

١ 
    .القدرة على الانتباه والتركیز حتى عندما تكون الظروف صعبةأشعر أن لدي 

٢ 
    تزداد قدرتي على التفكیر عندما یكون المنافس صعب 

٣ 
    یتشتت انتباھي عن ما یقول المدرب في فترة الاستراحة    



٤ 
    أستطیع تذكر جمیع المعلومات والمواقف التي حدثت في المباراة 

    اشعر بمستوى عال في قابلیتي الوظیفیة على انجاز الواجب المطلوب   ٥
    .تبقى شهیتي للطعام جیدة حتى في یوم المباراة  ٦
اجد صعوبة في تركیز الانتباه عنـدما تسـیر المنافسـة علـى النمـو غیـر المخطـط  ٧

 لها
   

    .احتاج بعض الوقت قبل المنافسة لغرض الإعداد الذهني   ٨
٩  

یمكنني التصور الذھني لجمیع المواقف المرتبطة بالمباراة قبل بدایتھا ووضع 
 .الحلول لھا 

   

١٠  
    اشعر بصعوبة التفكیر في المواقف الحرجة 

١١ 
    یكون انتباھي أكثر تركیزا  فویي الباریات المھمة 

        أفكر بعدم الحضور عند مواجھ منافس قوي  ١٢

  

  
  

  

  

  

  المجـال الانفعالي

 ت
 التعدیل المقترح لا صالح تصالح الفقرات

١ 
    تزداد حساسیتي تجاه المؤثرات الخارجیة                

٢ 
أقوم بالضغط على أسناني عندما ألاحظ عدم اھتمام زملائي 

 .بالمباراة 
   

٣ 
    أحس باني سأخطأ في المباراة القادمة

٤ 
    أخطائي بصراحةأشعر بالسعادة عندما یرشدني المدرب إلى 

٥ 
    اشعر بالسعادة عندما ابلغ باشتراكي في   المباراة  القادمة

٦ 
    إمیل إلى البكى عند الفوز على الأخر  

٧ 
    .أكون مبتسماً ومتفائلاً في جمیع الأحوال والظروف 



٨ 
    اشعر بالارتیاح عندما أحقق انجاز إلى فریقي  

٩ 
    .كان عدد الجمھور كبیراً أتحدث بھدوء وبثقة مھما 

١٠ 
    .اشعر بالحاجة إلى سماع المسیقة الكلاسیكیة قبل المباراة 

١١ 
    أمارس الصراخ على زملائي في كثیر من الأحیان  

١٢ 
    .یلازمني شعور دائم بعدم الارتیاح إذا ارتكبت خطا في المباراة

  
 )٣(ملحق ال

  مقیاس التوتر النفسي

  المحترم.............................. كرة القدمعزیزي لاعب 
  تحیة طیبة

بین یدیك قائمة من العبارات تمثل مقیـاس التـوتر النفسـي للحـالات التـي قـد یمـر بهـا لاعـب كـرة القـدم یرجـى     
  :الإجابة عنها بدقة وموضوعیة مع مراعاة الملاحظات الآتیة

مباشـرة بمـا ینطبـق علیـك شخصـیا    علمـا انـه لا توجـد هنـاك اقرأ كل عبارة وبعد إن تفهم معناهـا اجـب  -١
  .إجابة صحیحة وأخرى خاطئة

  .في الحقل الذي ینطبق علیك إمام كل عبارة)  √( ضع علامة  -٢
  .ضرورة الإجابة بصراحة ودقة عن العبارات -٣
 .عدم ترك أي عبارة من عبارات المقیاس بلا إجابة  -٤

  

تنطبق   الفقرات  ت
  علي تماما

ق تنطب
  على

تنطبق علي 
  قلیلا

لا تنطبق 
  علي

لا تنطبق 
علي 
  تماما

           اشعر بالاستقرار وانعدام اللام  مع المنافس القوي  ١
           اشترك في جمیع المنافسات بهدؤ وثقة عالیة  ٢

أشعر أن لدي القدرة على الانتباه والتركیز حتى عندما   ٣
           .تكون الظروف صعبة

           المؤثرات الخارجیة تزداد حساسیتي تجاه  ٤
           أحس بنحول عام قبل المباراة  ٥

          انتظر المنافسة برغبة وشوق وتحدي  ٦

           تزداد قدرتي على التفكیر عندما یكون المنافس صعب  ٧
           .أخشى مواجه الجمهور الكبیر واشعر بالقشعریرة  ٨
           شترك في جمیع المنافسات بهدؤ وثقة عالیة  ٩



           أتهرب من المنافسات الصعبة  ١٠

یتشتت انتباهي عن ما یقول المدرب في فترة الاست    ١١
           راحة

           أحس باني سأخطأ في المباراة القادمة  ١٢

أشعر بالسعادة عندما یرشدني المدرب إلى أخطائي   ١٣
           بصراحة

           أحقق أفضل أداء عندما أحس بتشجیع المسئولین  ١٤

أستطیع تذكر جمیع المعلومات والمواقف التي حدثت   ١٥
           في المباراة

اشعر بالسعادة عندما ابلغ باشتراكي في   المباراة    ١٦
           القادمة

           تزداد قدرتي على التفكیر عندما یكون المنافس صعب  ١٧
           تزداد عصبیتي كلما زاد عدد الجمهور  ١٨

قابلیتي الوظیفیة على انجاز اشعر بمستوى عال في   ١٩
 الواجب المطلوب

          

           إمیل إلى البكى عند الفوز على الأخر  ٢٠

           یكون انتباهي أكثر تركیزا  في الباریات المهمة  ٢١

اشعر بالحاجة إلى دخول الحمام لمرات عدیدة قبل   ٢٢
           .المباراة 

           . تبقى شهیتي للطعام جیدة حتى في یوم المباراة  ٢٣
           أكون مبتسماً ومتفائلاً في جمیع الأحوال والظروف  ٢٤

أشعر بارتفاع درجة حرارة جسمي عندما أكون مسؤولً   ٢٥
           .ضیاع فرصة

أجد صعوبة في تركیز الانتباه عندما تسیر المنافسة   ٢٦
           على النمو غیر المخطط لها

           فریقياشعر بالارتیاح عندما أحقق انجاز إلى   ٢٧

           احس باضطراب الشهیة في یوم المبارات  ٢٨

احتاج بعض الوقت قبل المنافسة لغرض الإعداد   ٢٩
           .الذهني 

           .أتحدث بهدوء وبثقة مهما كان عدد الجمهور كبیراً   ٣٠
           ..اعتقد بان الهجوم أفضل وسیلة للدفاع صعبة  ٣١

المواقف المرتبطة یمكنني التصور الذهني لجمیع   ٣٢
           .بالمباراة قبل بدایتها ووضع الحلول لها 

          أحس بالصداع الشدید عند اختلاف زملائي في   ٣٣



 التدریب أو المنافسة
           یتشتت انتباهي أثناء المنافسة  ٣٤

           اشعر بصعوبة التفكیر في المواقف الحرجة  ٣٥

           المنافسةیصعب تنفسي إذا ارتكبت أخطاء إثناء   ٣٦

اشعر بالحاجة إلى سماع المسیقة الكلاسیكیة قبل   ٣٧
           .المباراة 

           ترتفع معنویاتي عندما یتأخر فریقي بهدف أو أكثر  ٣٨
           أمارس الصراخ على زملائي في كثیر من الأحیان  ٣٩

أقوم بقضم أصابعي عند وضع الخطة من قبل   ٤٠
            المدرب

           بالاستقرار وانعدام اللام  مع المنافس القوياشعر   ٤١
           أعاقب نفسي بالضرب عندما ارتكب أخطاء بسیطة  ٤٢
           .تكون ضربات قلبي طبیعیة جدا في یوم المبارات   ٤٣

یلازمني شعور دائم بعدم الارتیاح إذا ارتكبت خطا   ٤٤
           .في المباراة

 )٤(ملحق ال

  بشكلھ النھائي مقیاس التوتر النفسي

  عزیزي اللاعب كرة القدم
  تحیة طیبة

غیـر یدیك قائمة من العبارات تمثل مقیاس التوتر النفسي للحـالات التـي قـد یظهـر بهـا لاعـب كـرة القـدم  بین    
  :عنها مع مراعاة الملاحظات الآتیة  بدقة یرجى الإجابةطبیعیا 
هنالك إجابـة إنـه لا توجـد ینطبـق علیـك شخصـیاً علمـاً أقرأ كل عبارة وبعد أن تفهم معناها أجب مباشرة بمـا -

  .صحیحة وأخرى خاطئة 
  أمام العبارة وأسفل الإجابة المناسبة إذا كانت العبارة تنطبق علیك)    P(  ضع علامة  -
  .یرجى الإجابة بدقة وصدق عن جمیع العبارات وعدم ترك أیة عبارة دون إجابة   -
  

  العلمي شاكراً تعاونكم
  : التوقیع 

  :              الاسم  
  /       /التاریخ       

  :اسم النادي
ــــــــــــق   الفقرات  ت تنطب

علــــــــــــــــــي 
ــــــــــــق  تنطب

  على
تنطبـــــــــــــــق  

  علي قلیلا
لا تنطبــق 

  علي
ــــــــــق  لا تنطب

  علي تماما



  تماما 
           اشعر بالاستقرار وانعدام اللام  مع المنافس القوي  ١
عنــدما أشـعر أن لـدي القــدرة علـى الانتبـاه والتركیــز حتـى   ٢

 .تكون الظروف صعبة
          

           تزداد حساسیتي تجاه المؤثرات الخارجیة                  ٣
           أحس بنحول عام قبل المباراة  ٤
٥  

          انتظر المنافسة برغبة وشوق وتحدي

           تزداد قدرتي على التفكیر عندما یكون المنافس صعب  ٦
           عالیة اشترك في جمیع المنافسات بهدؤ وثقة  ٧
٨  

           أتھرب من المنافسات الصعبة  

أشـــعر بالســـعادة عنـــدما یرشـــدني المـــدرب إلـــى أخطــــائي   ٩
 بصراحة

          

           أحقق أفضل أداء عندما أحس بتشجیع المسئولین  ١٠
أســتطیع تــذكر جمیــع المعلومــات والمواقــف التــي حــدثت   ١١

 في المباراة
          

           باشتراكي في المباراة  القادمةاشعر بالسعادة عندما ابلغ   ١٢
           أفكر بعدم الحضور عند مواجه منافس قوي  ١٣
           تزداد عصبیتي كلما زاد عدد الجمهور  ١٤
١٥  

اشعر بمستوى عال في قابلیتي الوظیفیة على انجاز 
 الواجب المطلوب  

          

١٦  
           إمیل إلى البكى عند الفوز على الأخر  

           انتباهي أكثر تركیزا  في الباریات المهمةیكون   ١٧
ـــدة قبـــل   ١٨ ـــى دخـــول الحمـــام لمـــرات عدی اشـــعر بالحاجـــة إل

 .المباراة 
          

           .تبقى شهیتي للطعام جیدة حتى في یوم المباراة   ١٩
           .أكون مبتسماً ومتفائلاً في جمیع الأحوال والظروف   ٢٠

عندما أكون مسئول أشعر بارتفاع درجة حرارة جسمي   ٢١ 
 .عن ضیاع فرصة 

           

أجـــد صـــعوبة فـــي تركیـــز الانتبـــاه عنـــدما تســـیر المنافســـة   ٢٢
 على النحو غیر المخطط لها

          

           اشعر بالارتیاح عندما أحقق انجاز إلى فریقي   ٢٣
٢٤  

           .تبقى شھیتي للطعام جیدة حتى في یوم المباراة 

           .عدد الجمهور كبیراً  أتحدث بهدوء وبثقة مهما كان  ٢٥
           اعتقد بان الهجوم أفضل وسیلة للدفاع    ٢٦
          یمكننــــــي التصــــــور الــــــذهني لجمیــــــع المواقــــــف المرتبطــــــة   ٢٧



 .بالمباراة قبل بدایتها ووضع الحلول لها 
أحس بالصداع الشدید عند اختلاف زملائي في التدریب   ٢٨

 أو المنافسة    
          

           یتشتت انتباهي أثناء المنافسة   ٢٩
٣٠  

           اشعر بصعوبة التفكیر في المواقف الحرجة

٣١  
           یصعب تنفسي إذا ارتكبت أخطاء إثناء المنافسة

اشــــعر بالحاجـــــة إلـــــى ســــماع المســـــیقة الكلاســـــیكیة قبـــــل   ٣٢
 .المباراة 

          

           أمارس الصراخ على زملائي في كثیر من الأحیان    ٣٣
            أقوم بقضم أصابعي عند وضع الخطة من قبل المدرب    ٣٤
           أعاقب نفسي بالضرب عندما ارتكب أخطاء بسیطة  ٣٥

یلازمني شعور دائـم بعـدم الارتیـاح إذا ارتكبـت خطـا فـي   ٣٦
 .  المباراة

          

  
  
 


