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A comparative study of mental skills level between athletes according to the 
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 العمر الزمني

 ملخص: 
بین الریاضیین  المهارات العقلیةالفروق في الدراسة إلى التعرف على  هدفت

المنهج ولهذا الغرض استخدمنا تبعا لمتغیر الخبرة، التخصص الریاضي 
كرة 10 كرة قدم) ( 10ریاضیا ( 40على عینة متكونة من  الوصفي المقارن

تم اختیارها بشكل سنة 30-15جودو) بمجال عمري10كاراتي) (10ید) (
والمعرب  استخدمنا مقیاس المهارات العقلیة لشمبورك لجمع البیاناتعشوائي 

، بعد جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا تم من طرف محمد حسن علاوى
وعلى هذا الأساس  فروق معنویة لكل من متغیر الخبرة والتخصصالتوصل 

بأخذ بعین الاعتبار هذه الفروقات عند التعامل مع أوصت الدراسة 
 اضیین على الصعید النفسيالری

 بن ساحلي حمزةالمرسل: الباحث 
الایمیل: 

-hamza.bensahli@univ
annaba.org   
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 Abstract 
The Subject of the study aims to identify the differences in 
mental skills among athletes according to the variable of 
experience, sports specialization for this purpose, we used the 
comparative-descriptive method On a sample composed of 40 
(10 football) (10 handball) (10 karate) (10 judo) at range of 15-
30 years athlete Chosen as random sample, and for data 
collection, we used a psychological skills scale After collecting 
the results and having treated them statistically, we conclude 
there was significant differences in each of experience and 
specialty variable On this basis, the study recommended Taking 
into account these differences when dealing with athletes on the 
psychological level 
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I. مقدمة 
ان التطور العلمي الحاصل في المجال الریاضي بصفة عامة، والتدریب الریاضي    

الا ثمرة الجهود المتضافرة لعدید التخصصات والعلوم  على وجه الخصوص، ما هو
ي العلمیة والعملیة كالطب الریاضي، البیو میكانیك، الفسیولوجیا، وعلم النفس الریاض

التطبیقي، حیث أكدت العدید من الدراسات والبحوث العلمیة الحدیثة المرتبطة بهذا 
 هایر وتطو  لتنمیتهاتدریبیة موجهة وهیكلة برامج  عقلیةبالمهارات الالأخیر، أن الاهتمام 

 ، وذلك بالنسبة للریاضیین والمدربین على حد سواء یقف على درجة بالغة من الأهمیة
على العمل على تطویر الجوانب البدنیة ،المهاریة والخططیة  ،وأنه من الخطاء 

) ، فقد أشر كل من 112ص2002(محمد حسن علاوى،  نفسيال الجانب حساب
عن بقیت  أهمیة التي لا تقل عقلیةالمهارات ال قیمةي وسمیر جاد لمصطفى حسن باه

تلعب دور حلقة الوصل التي تسمح للعقل  عقلیةال مهاراتمحددات الأداء، وأن ال
بالتحدث للجسم أن یتحدث الجسم للعقل (مصطفى حسن باهي ، سمیر جاد، 

 )6ص2004
ة التي تناولت موضوع شهدت الآونة الأخیرة كثافة عالیة للدراسات التجریبی   

 المهارات العقلیة ومختلف أثارها الإیجابیة على محددات الأداء الریاضي
(richard.C.thewell 2010p109) لاكن رغم هذا الكم الهائل للدراسات والاطر

اذ لم یتم  ،عاني من عدم الاهتمام وشح الدراساتالنظریة لازالت العدید من الجوانب ت
في هذه المواضیع، دراسة یثا، ومن بین أهم مالفت انتباهنا الالتفات الیها الا حد

فقد  الفروق في مستوى المهارات العقلیة بین الریاضیین في ظل جملة من المتغیرات،
بین بشكل ملحوظ المهارات العقلیة  تغیر مستویاتأثبتت العدید من الدراسات إمكانیة 

ضیة والتخصص الریاضیة جملة من المتغیرات كالخبرة الریافي ظل الریاضیین 
التي هدفت لاستقصاء  2018دراسة حمزة تقارومن تلك الأبحاث نجد،  الممارس

مستوى المهارات العقلیة لدى ریاضیي المستوى العالي في الجزائر، أین اشتملت العینة 
تخصص مختلف، أثبتت  11) ریاضي من 401على اشتملت عینة البحث على (
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تبعا نوع الریاضة لصالح الریاضات القتالیة ثم  نتائجها على وجود فروق دالة
وكذا فروق تبعا لمتغیر الخبرة لصالح  الریاضات الجماعیة وأخیرا الریاضات الفردیة

 stevenson make). هناك أیضا دراسة 120-99ص2018(حمزة تقار،  ذوي الخبرة
بعا لمتغیر التي هدفت لاختبار الفروق في مستوى المهارات العقلیة عند الریاضیین ت

، خلصت الدراسة لـ وجود فروق دالة في 249الخبرة الریاضیة، تكونت العینة من
 ,make) ذوي الخبرة التركیز والتصور العقلي واعادة التركیز لصالح الریاضیین

، دراسة عزیز وآخرون هدفت لقیاس مستوى المهارات العقلیة عند ریاضیي (1999
القتالیة في ظل متغیر التخصص الریاضي اشتملت المستوى العالي الممارسین للفنون 

من الریاضات القتالیة الجماعیة والفردیة أثبتت نتائج الدراسة  152عینة الدراسة على 
 ,azeiz, cherif achour et autre(وجود فروق وذلك لصالح الریاضات القالیة 

2013p58-65(، بعاد دراسة جبوري بن عمر واخرون تحت عنوان دراسة مقارنة لأ
باختلاف عامل الممارسة الریاضیة ونوع الجنس لدى تلامیذ مرحلة  عقلیةالمهارات ال

تلمیذ وتلمیذة یمارسون درس التربیة  40وقد اشتملت الدراسة على التعلیم الثانوي 
وجود  إلى فیة، توصلت الدراسةتلمیذ وتلمیذة یمارسون النشاطات اللاص 30البدنیة و

، جبوري بن عمر ( الجنس متغیروفروق حسب  ممارسالفروق حسب حجم النشاط 
، دراسة جابر رمزي رسمي حیث هدفت هذه الدراسة لمعرفة الفروق في )2019

مستوى المهارات العقلیة لدى لاعبي كرة القدم في فلسطین تبعا لمتغیر الدرجة في 
ت لاعبا وقد توصل 120الملعب، العمر التدریبي، مركز اللعب، و قدرة العینة بـ 

الدراسة لمجموعة من النتائج أهمها عدم تسجیل أي فروق ذات دلالة إحصائیة لأي 
 .) 51، صفحة 2013رسمي، جابر رمزي متغیر من المتغیرات السالف ذكرها (

 التساؤل التاليقمت بطرح  وعلى ضوء هذه الدراسات
لدى الریاضیین بكل من الخبرة الریاضیة  عقلیةهل یتأثر مستوى المهارات ال
 والتخصص الریاضي الممارس؟
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 التساؤلات الجزئیة
هل هناك فروق ذات دلالة احصائیة في مستوى المهارات العقلیة ترجع لنوع  -   

 الریاضة؟
هل هناك فروق ذات دلالة احصائیة في مستوى المهارات العقلیة ترجع الى  -   

 الخبرة؟
 

II. الطریقة والأدوات 
 : وعینتهمجتمع البحث 1-

یعرف مجتمع البحث على أنه انها المجموعة الاصلیة التي  : بحثالمجتمع 1-1-
تمتلك الخصائص والصفات التي من أجلها أجریت الدراسة (محمود عبد القادر، 

 ) والجدول التالي یوضح المجتمع البحثي الخاص بدراستنا 58، ص 1990
 یوضح قائمة الفرق الریاضیة التي مثلت مجتمع الدراسة :01جدول رقم

 : البحثعینة 2-1-
تعریف العینة على أنها جزء من الكل یمثله بشكل صادق (موریس انجرس،  

ممارس للریاضات الجماعیة  20)، في بحثنا تكونت العینة من 301ص2004
لاعب كرة ید تم اختیارهم بطریقة عشوائیة من 10لاعب كرة القدم و10مقسمة الى 

، وكرة الید، الوفاق الریاضي لكرة القدم وكرة الید نادي الترجي الریاضي لكرة القدم
ممارس للریاضات القتالیة مقسمة الى  20الشباب الریاضي حمى لولو بإضافة الى 

 ممارس للجودو من الفرق الهاویة.  10ممارس للكاراتیه و 10
  

 المستوى عدد قائمة الفرق  عدد  ة الفرق قائم
 جھوي 15 حمى لولو ریاضي 18 الریاضي  الوفاق

 جھوي 16 سبورتینغ السكة الحدیدیة 20 الفریق الھاوي للكاراتي دو  
 جھوي 16 الاتحاد سدراتھ 17 اتحاد المراھنة 
 جھوي 16 الترجي لكرة الید 15 الوفاق لكرة الید

  20 وكاالھاوي للجو د الفریق
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  : البحثخصائص عینة 1-2-1-
 الخصائص كالتالي: ) ممارس للریاضة تتوزع على أساس40تتكون عینة البحث من (
 یبین توزیع أفراد العینة حسب خصائصها. ):02جدول رقم (

 العدد الخبرة عدد  التخصص 
-1 10 الكاراتي

 سنة3
13 

-3 10 الجودو
 سنة5

10 

 17 سنة5+ 10 كرة القدم

 10 كرة الید

 إجراءات البحث2-
 استخدم الباحث المنهج الوصفي المقارن : المستخدمالمنهج 1-2-
 تغیرات البحثم2-2-

ثل في هو العامل الذي بتغیر مستویاته تتغیر قیم المتغیر التابع ویمالمتغیر المستقل: 
 دراستنا "الخبرة الریاضیة" و"التخصص الریاضي الممارس"

یمثل هو العامل الذي تتأثر مستویاته بتغیرات قیم المتغیر المستقل و المتغیر التابع: 
 " وقد استعملنا مقیاس المهارات العقلیة لقیاسقلیةعفي دراستنا "مستوى المهارات ال

 قیمه.
 : البیاناتوسائل جمع 3-

: صممه وجون ألبنسون وشامبروك، لیقوم فیما بعد مقیاس المهارات العقلیة1-3-
من حیث المضمون الى  المقیاسمحمد حسن علاوي باقتباسه وتعدیله ویمكن تقسیم 

 مجالین 
فسیة: (القدرة على مواجهة القلق: وتشمل العبارات مهارات عقلیة ن المجال الاول -

) (دافعیة الانجاز 5.11.17.23) (الثقة بالنفس: وتشمل العبارات 4.10.16.22
 كلها في اتجاه البعد). 6.12.18.24الریاضي: وتشمل العبارات 
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ت مهارات عقلیة معرفیة (القدرة على التصور العقلي: ویشمل العبارا المجال الثاني -
) (القدرة 20.2.8.14) (القدرة على الاسترخاء: وتشمل على العبارات 1.7.13.19

 ).3.9.21.15على تركیز الانتباه: وتشمل العبارات 
 للأداة المعاملات السیكو متریة4-

ألفا  براون-: استعنا في بحثنا بمعامل ثبات جثمان ومعامل سبرمانالثبات والصدق
ناها لصدق المحكمین أین یتم عرضها على فقد أخضعأما بالنسبة للصدق  كرون باخ

مجموعة من الخبراء من أجل التحكیم وكون هذه الأداة عبارة عن مقیاس فقد لقى 
موافقة دون أي تغییر أو تعدیل، كما استخدمنا أیضا الصدق الذاتي والذي یمثل 

 الجذر التربیعي لمعامل الثبات الجدول التالي یوضح أهم النتائج:
 یوضح معاملات الثبات والصدق للأداة البحثیة :03الجدول رقم 

 معاملات الثبات الصدق المحكي

  الجزء الأول 0.688 0.829

 الجزء الثاني 0.303 0.550 معامل الارتباط الفا كرون باخ

 براون-معامل الارتباط سبیرمان 0.904 0.95

 معامل الارتباط جثمان 0.869 0.93

 ة الوسائل الإحصائیة المستعمل5-
معامل الارتباط -تحلیل التباین الأحادي -الانحراف المعیاري -المتوسط الحسابي  -

 .LSDاختبار  -الصدق المحكي. -براون -معامل الارتباط سبیرمان–جثمان 
 
 
 
 
 
 



 دراسة مقارنة لمستوى المهارات العقلیة لدى بعض الریاضیین 
 في ظل كل من متغیر الخبرة الریاضیة والتخصص الریاضي الممارس   

 

477 
 

 
III.  نتائج 

 ولى: یوضح أهم النتائج الإحصائیة المرتبطة بمعالجة الفرضیة الا04الجدول رقم 
            المحور           
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 %95عند درجة حریة  

 : 04تحلیل نتائج الجدول رقم 
بعد التصور العقلي في ظل متغیر الخبرة الریاضیة، تم تسجیل متوسط حسابیة 

المحسوبة فقد قدرت بـ  fالنسبة لقیمة ، ب2.904وانحراف معیاري  14.98قدره 
فلم  lsdاما فیما یخص اختبار الدلالة  0.14فقد كان  pاما مستوى الدلالة 2.066

 یسجل أي فرق معنویة.
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 15.18بعد الاسترخاء في ظل متغیر الخبرة الریاضیة، تم تسجیل متوسط قدره 
اما مستوى  5.823ـ المحسوبة فقد قدرت ب f، بالنسبة لقیمة 3.999وانحراف معیاري 

فقد تم تسجیل فروق  lsdاما فیما یخص اختبار الدلالة  0.006فقد كان  pالدلالة 
 نوات.س5+خبرة ب معنویة لصالح الریاضیین

بعد تركیز الانتباه في ظل متغیر الخبرة الریاضیة، تم تسجیل متوسط حسابیة 
ة فقد قدرت بـ المحسوب f، بالنسبة لقیمة 4.366وانحراف معیاري  14.75قدره 

فلم  lsdاما فیما یخص اختبار الدلالة  0.161فقد كان  pاما مستوى الدلالة 1.917
 یسجل أي فرق معنویة.

بعد مواجهة القلق في ظل متغیر الخبرة الریاضیة، تم تسجیل متوسط حسابیة 
المحسوبة فقد قدرت بـ  f، بالنسبة لقیمة 4.235وانحراف معیاري  14.10قدره 

فلم  lsdاما فیما یخص اختبار الدلالة  0.507فقد كان  pمستوى الدلالة  اما 0.691
 یسجل أي فرق معنویة.

ظل متغیر الخبرة الریاضیة، تم تسجیل متوسط حسابیة في بعد الثقة في النفس 
 6.55المحسوبة فقد قدرت بـ  f، بالنسبة لقیمة 3.95 وانحراف معیاري 16.23قدره 

 سجلفقد  lsdاما فیما یخص اختبار الدلالة  0.004ان فقد ك pاما مستوى الدلالة 
 .سنة5+خبرة بفروق معنویة لصالح الریاضیین 

بعد دافعیة الانجاز في ظل متغیر الخبرة الریاضیة، تم تسجیل متوسط حسابیة 
المحسوبة فقد قدرت بـ  f، بالنسبة لقیمة 3.342وانحراف معیاري  18.60قدره 

 lsdاما فیما یخص اختبار الدلالة  0.1999فقد كان  pاما مستوى الدلالة  1.686
 فلم یسجل أي فرق معنویة.

الدرجة الكلیة للمقیاس في ظل متغیر الخبرة الریاضیة، تم تسجیل متوسط 
المحسوبة فقد قدرت  f، بالنسبة لقیمة 14.695وانحراف معیاري  93.8حسابیة قدره 

 lsdا فیما یخص اختبار الدلالة ام 0.002فقد كان  pاما مستوى الدلالة  7.199بـ 
 سنوات.5فقد تم تسجیل فروق ذات معنویة لصالح الریاضیین الذین تجاوزت خبرتهم 
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هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الریاضیین في مستوى المهارات العقلیة تعزى 
 لمتغیر الخبرة الریاضیة
كل من بعد  عدم تسجیل أي فروقات معنویة على مستوى 05یتضح لنا من الجدول

التصور العقلي، القدرة على تركیز الانتباه، مواجهة القلق، والانجاز الریاضي في حین 
تم تسجیل فروق دالة معنویا في كل من بعد القدرة على الاسترخاء والثقة في النفس 
وكمحصلة نهائیة تم تسجیل فروق ذات دلالة في الدرجة الكلیة للمقیاس لصالح 

الباحث مع  اسنوات، وتختلف النتائج التي توصل الیه5أكثر من الریاضیین ذوي خبرة 
في مستوى  ذات دلالة معنویة لم تسجل أي فروقالتي جابر رمزي رسمي  نتائج دراسة

(حمزة،  دراسة تقار حمزة نتائج لاكن تتماشى في نفس الوقت مع، عقلیةال اتمهار ال
ریاضیین ذوي الخبرة والتي أكدة أن ال (make, 1999) ومایك ستیفنسون )2018

الأطول یتمتعون بمستویات أعلى من المهارات العقلیة نتیجة احتكاكهم الطویل بالعدید 
من الخبرات والمواقف الانفعالیة الضاغطة التي عملت على صقل وتطویر مهاراتهم 

ویدعم الباحث الفرض البدیل والذي یقر بالاختلافات في مستوى المهارات النفسیة ، 
بعا لمتغیر الخبرة، ویفسر الباحث الاختلافات بكون متغیر الخبرة یسمح العقلیة ت

للریاضي بالمرور بالعدید من تجارب الفوز والفشل وغیرها من الصدمات النفسیة 
 للریاضي عقلیةال صقل وتطویر مستوى المهارات والانفعالیة والتي تلعب دور كبیر في
أن  یشیران الى فوزي یند أممحأو   ويحسن علا ونجد في هذا الصدد كل من محمد

الممارسة الریاضیة المنتظمة و لمدة طویلة نسبیا نكسب الفرد الممارس لها العدید من 
السمات الشخصیة، والتي منها اكتساب الثقة والاعتماد على النفس وكذا القدرة على 

وقد أشارت  )56ص2019، جبوري بن عمر ( .الاسترخاء في المواقف الضاغطة
بثینة محمد فاضل حیث قالت بأن الریاضیین عدیمي الخبر هم الأكثر  الى ذلك

) حیث یؤثر 8ص1999انفعالا وتوترا خاصة خلال المنافسات (بثینة محمد فاضل، 
حیث  بشكل سلبي، على عكس الریاضیین ذوي الخبر الحالة النفسیة للریاضيعلى 
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 التعامل مع الضغوطعملت هذه الأخیرة على تطویر قدراتهم على الاسترخاء وكذا 
 .  حتى في الظروف الصعبة

 ثانیة: یوضح أهم النتائج الإحصائیة المرتبطة بمعالجة الفرضیة ال05الجدول رقم 
ه
المح 

  ور                     

 

 المھارات

 f LSDقیمة مستوى الدلالة الانحراف المعیاري المتوسط الحسابي
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  :05تحلیل النتائج الجدول رقم 
اضي، تم تسجیل متوسط بعد التصور العقلي في ظل متغیر التخصص الری

المحسوبة فقد قدرت  f، بالنسبة لقیمة 2.904وانحراف معیاري  14.98حسابیة قدره 
 lsdأما فیما یخص اختبار الدلالة  0.247فقد كان  pاما مستوى الدلالة  1.141بـ 

 فلم یسجل أي فرق معنویة.
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 بعد الاسترخاء في ظل متغیر التخصص الریاضي، تم تسجیل متوسط حسابیة
المحسوبة فقد قدرت بـ  f، بالنسبة لقیمة 3.999وانحراف معیاري  15.18قدره 

فقد  lsdأما فیما یخص اختبار الدلالة  0.000فقد كان  pاما مستوى الدلالة  8.810
 .تم تسجیل فروق معنویة لصالح الریاضات القتالیة

عد تركیز الانتباه في ظل متغیر التخصص الریاضي، تم تسجیل متوسط ب
المحسوبة فقد قدرت  f، بالنسبة لقیمة 4.366وانحراف معیاري  14.75سابیة قدره ح
 lsdأما فیما یخص اختبار الدلالة  0.471فقد كان  pاما مستوى الدلالة  0.860بـ 

 فلم یسجل أي فرق معنویة.
بعد مواجهة القلق في ظل متغیر التخصص الریاضي، تم تسجیل متوسط 

المحسوبة فقد قدرت  f، بالنسبة لقیمة 4.235ف معیاري وانحرا 14.10حسابیة قدره 
 lsdأما فیما یخص اختبار الدلالة  0.449فقد كان  pاما مستوى الدلالة  0.904بـ 

 فلم یسجل أي فرق معنویة.
بعد الثقة في النفس في ظل متغیر التخصص الریاضي، تم تسجیل متوسط 

 4.040فقد قدرت بـ  fبة لقیمة ، بالنس3.945وانحراف معیاري  16.23حسابیة قدره 
فقد تم  lsdأما فیما یخص اختبار الدلالة  0.014فقد كان  pاما مستوى الدلالة 

 تسجیل فروق معنویة لصالح الریاضات القتالیة.
بعد دافعیة الإنجاز في ظل متغیر التخصص الریاضي، تم تسجیل متوسط 

المحسوبة فقد قدرت  fقیمة ، بالنسبة ل3.342وانحراف معیاري  18.60حسابیة قدره 
 lsdأما فیما یخص اختبار الدلالة  0.017فقد كان  pاما مستوى الدلالة  3.878بـ 

 .فقد تم تسجیل فروق معنویة لصالح الریاضات القتالیة
بعد الدرجة الكلیة للمقیاس في ظل متغیر التخصص الریاضي، تم تسجیل 

فقد قدرت بـ  fنسبة لقیمة ، بال14.695وانحراف معیاري  93.83متوسط قدره 
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فقد  lsdأما فیما یخص اختبار الدلالة  0.004فقد كان  pاما مستوى الدلالة  5.222
 تم تسجیل فروق لصالح الریاضات القتالیة.

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الریاضیین في مستوى المهارات العقلیة تبعا 
 لمتغیر التخصص الریاضي

عدم تسجیل أي فروق ذات دلالة معنویة في كل من بعد  06یتضح لنا من الجدول
التصور العقلي، تركیز الانتباه، مواجهة القلق في حین تم تسجیل فروق دالة في كل 
من بعد الاسترخاء، الإنجاز الریاضي والثقة بالنفس وكمحصلة نهائیة فقد تم تسجیل 

ة الكلیة للمقیاس في فروق دالة معنویا لصالح الریاضات القتالیة على مستوى الدرج
وتتفق هذه النتائج مع ما توصلت الیه كل من دراسة  ،ظل متغیر التخصص الریاضي

حیث اثبتتا وجود فروقات معنویة في  2013وعزیز ومحمد الشریف 2018حمزة تقار
تبعا لمتغیر التخصص الریاضي والتي كان اغلبها لصالح  عقلیةت المستوى المهارا

في فسر الباحث تفوق الریاضات القتالیة على الجماعیة ، ویالریاضات القتالیة
فطبیعة الریاضات القتالیة للخصوصیات التي تتمیز بها ، عقلیةمستویات المهارات ال

مثل التركیز وإعادة التركیز وقدرة الاستثارة والتحكم في  نفسیةوما تتطلبها من مهارات 
تصادمیة ما یجعل نسب  , فالریاضات القتالیة تتمیز بطبیعة جدالخوف والقلق

التعرض للخطر والاصابات عالي وهذا یضع الریاضي في حالة مستمرة من عدم 
أحد أهم المتطلبات  عقلیةالاستقرار النفسي وعدم الراحة، مما جعل من المهارات ال

، ولا ننسى (elzbieta piskaros, 2016p302) الأساسیة في الریاضات القتالیة
من الاستثارة العصبیة والعاطفیة التي تلازم الریاضات القتالیة  أیضا تلك النسب العالیة

 خصوصا حتمیةعقلیة مما جعل من الاهتمام بالجانب النفسي عموما والمهارات ال
(kolayis.i, 2011p06) ،  وهذا ما اثبتته دراسة مینجینا حیث أشارت الى ان

و یتطلب امتلاك مستوى التنافس في الریاضات القتالیة كالملاكمة والمصارعة والجود
محترم من المهارات العقلیة كالقدرة على التركیز، مواجهة القلق، الاسترخاء وغیرها من 
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المهارات التي تسمح للریاضي بالتأقلم مع الضغوطات  والتغیرات التي تفرضها 
 .(minjina bogdan, 2014)الریاضة

IV. الخاتمة 
نیة الخططیة والمهاریة لسلسة من تخضع المهارات النفسیة كغیرها من القدرات البد

 الاعتبارات یجب على المدربین أخذها في الحسبان عند التعامل مع الریاضیین
 یتأثر مستوى المهارات العقلیة بكل من متغیر التخصص الریاضي الممارس. •
الریاضات الجماعیة من حیث البروفیل  یتفوق ممارسي الریاضات القتالیة على •

 النفسي.
 المهارات العقلیة بالخبرة الریاضیة.یتأثر مستوى  •
 الریاضیین ذوي الخبر أكبر یتمیزون بمستویات أعلى من المهارات العقلیة. •
 لا یتأثر مستوى المهارات العقلیة بمتغیر العمر الزمني. •

 النتائج التي توصلت الیها هذه الدراسة أقترح التالي: أهم وبناءا على
 شكل مبكر قدر الإمكان.العمل على تطویر المهارات العقلیة ب •
 الاخذ في عین الاعتبار المتطلبات النفسیة التي یفرضها كل تخصص. •
الاستعانة بمختصي الارشاد النفسي الریاضي من أجل هیكلة وبناء برامج اعداد  •

 نفسي تتلاءم مع خصائص الریاضة الممارسة وكذا الشریحة العمریة الموجهة الیه.
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 الملاحق:

 : صممه وجون ألبنسون وشامبروك، والمعدل فیما بعد من طرف محمد حسن علاوي
 

 6 5 4 3 2 1 العبارات
       أستطیع أن أقوم بتصور أي مھارة حركیة في مخیلتي بصورة واضحة

رخاء في الاوقات الحساسة في المباراةأعرف جیدا كیف أقوم بالاست         
       أفكار كثیرة تدور في ذھني أثناء اشتراكي في المباراة وتتدخل في تركیز انتباھي

       أشعر غالبا باحتمال ھزیمتي في المباراة التي أشترك فیھا
       أشترك في جمیع المنافسات وأفكاري كلھا تتضمن الثقة في النفس

شراكي في المنافسة أكون معدا نفسیا لبذل أقصى جھدةقبل ا        
       أستطیع تصور أدائي للحركات في مخیلتي دون أدائھا فعلا

       عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي في المنافسات 
       یضایقني عدم قدرتي على تركیز انتباھي في الاوقات الحساسة من المباراة

جادة في اللعب في المباراة أخشى من عدم الا        
عندما لا تكون نتیجة المباراة في صالحي فان ثقتي في نفسي تقل كلما قاربت المباراة على 

 الانتھاء 
      

       أفضل دائما الاشتراك في المباریات الحاسمة والھامة  
       یصعب على أن أتصور في مخیلتي ما سوف أقوم بھ من أداء حركي

ن السھولة بالنسبة لي القدرة على الاسترخاء عضلاتي قبل اشتراكي في المنافسةم        
       مشكلتي في فقدان القدرة على التركیز في بعض الاوقات من المباراة

       عندما أشترك في المنافسة فاني أشعر بالمزید من القلق 
الثقة بالنفس طول فترة المنافسة أستطیع الاحتفاظ بدرجة عالیة من        

       أستطیع دائما استثارة حماسي بنفسي أثناء المباراة 
       أقوم دائما بعملیة تصور لما سوف أقوم بھ من أداء في المنافسات 

       من صفاتي الواضحة قدرتي على التھدئة والاسترخاء قبل اشتراكي في المنافسة 
الملعب تعمل على تشتیت انتباھي الاحداث أو الضوضاء التي تحدث خرج         

       ینتابني الازعاج عندما أرتكب بعض الاخطاء أثناء المنافسة
       أعاني من عدم ثقتي في أداء بعض المھارات الحركیة أثناء اشتراكي في المنافسة

       أشعر دائما أني أقوم ببذل أقصى جھدي طول فترة المنافسة


