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 مستخلص البحث

قلق وعلاقته بأداء بعض المهارات  على جهاز عارضة التوازن في ال

 الجمناستك الفني لطالبات المرحلة الجامعية 

 أ.د غصون ناطق  -المشرفة:                نبأ نصير حسين  -الباحثة :

 الباب الأول 

 مقدمة وأهمية البحث

وخبرة الرياضي تحت  يعد علم النفس الرياضي احد فروع علم النفس التي تدرس السلوك 
 الإفراد لسلوك العلمية الدراسة خلال من عليه الباحثين أقبالوزاد  , تأثير النشاط الرياضي

 ودراسة يشاهده, أن للإنسان ويمكن الفرد به يقوم رياضي نشاط أو فعل بكل المتمثل
 الاتالانفع مثل صاحبها إلا يدركها ولا الخاص عالمه إلى تنتمي التي الداخلية الخبرة
 وسلوكه شخصيته بسمات ترتبط إذ , الرياضي حياة في الأثر وبالغ هاما   دورا   تؤدي التي

 .  البيئة مع والتكيف التفاعل في قدرته على وتؤثر ودوافعه

 أهداف البحث :  

القلق المتعددد الابعداد لددا طالبدات المرحلدة الثالثدة بكليدة التربيدة  درجة التعرف على .1
 للبنات. ضةالبدنية وعلوم الريا

الابعددداد بددداداا مهدددارات الجمناسدددتك الفندددي علدددى  التعدددرف علدددى علاقدددة القلدددق المتعددددد .2
 للطالبات . (امامية ,الدحرجة ,الميزان السير الصعود,)عارضة التوازن 

 فرض البحث: 
  الجمناسددتك مهددارات بدداداا الابعدداد المتعدددد القلددقمعنويددة  بددين ارتبدداط توجددد علاقددة 

 .للطالبات( امامية ,الدحرجة ,الميزان السير الصعود,) ازنالتو  عارضة على الفني
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 الباب الثاني
  العلاقة بين الخوف والقلق ,اعراض القلق, مفهوم القلق

 جهاز عارضة التوازن  ابعاد القلق ,انواع القلق,الفرق بين الخوف والقلق 
  طبيعة الأداا على عارضة التوازن ,مكونات التمرين على عارضة التوازن 

 الباب الثالث 
اعتمددددت الباحثدددة علدددى المدددنهس الوصدددفي بالأسدددلوب المسدددحي أمدددا عيندددة البحدددث فقدددد تمثلدددت 

 (25بطالبات المرحلة الثالثة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات وعددهم )
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 التعريف بالبحث 1
 ته وأهمي البحث مقدمة 1-1
     مشكلة البحث 1-2
 أهداف البحث  1-3
   ض البحثفر  1-4
 مجالات البحث 1-5
 المصطلحات التعريف ب 1-6
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 :   التعريف بالبحث 1
 :مقدمة البحث واهميته  1-1

 وخبدرة الرياضديتددرس السدلوك علم النفس الرياضي احد فروع علم الدنفس التدي يعد        
 لسدلوك العلميدة الدراسدة خدلال مدن عليده البداحثين الأقبدوزاد  , النشاط الرياضديتحت تأثير 

 يشددداهده, أن للإنسدددان ويمكدددن الفدددرد بددده يقدددوم رياضدددي نشددداط أو فعدددل بكدددل المتمثدددل الإفدددراد
 مثددددل صدددداحبها إلا يدددددركها ولا الخدددداص عالمدددده إلددددى تنتمددددي التددددي الداخليددددة الخبددددرة ودراسددددة

 بسددددمات تددددرتبط إذ , ياضدددديالر  حيدددداة فددددي الأثددددر وبددددالغ هامددددا   دورا   تددددؤدي التددددي الانفعددددالات
 .    البيئة مع والتكيف التفاعل في قدرته على وتؤثر ودوافعه وسلوكه شخصيته

 مدن لده لمدافي الدراسدات العلميدة  رئيسا   مركزا يحتل إذ الانفعالات هذه أهم أحد والقلق     
 ظدداهرة القلددقو  , الجسددمية الوظددائفو  النفسددية السددمات اخددتلاف علددى ومباشددرة واضددحة آثددار

 تسدهم التدي القدوا احدد فهدو , خداص بشدكل والرياضديين عام بشكل الفرد سلوك في اساسية
 يدؤدي وقدد الرياضدية الانشطة من لأنواع ممارسته اثناا الرياضي شخصية هدم او بناا في
 الأهددداف نحددو الرياضددي يوجهدده الددذي المددنظم التفكيددر وتعطيددل العقليددة القدددرات تشددتيت إلددى

 لددددديهم( القلددددق سددددمة) المتعلمددددين او اللاعبددددين عنددددد القلددددق ياتمسددددتو  وتختلددددف,  المرسددددومة
 خطدرة غيدر مواقف أدراك إلى الرياضي المتعلم او يدفع الذي السلوكي بالاستعداد والمتمثلة

 تكدددون لدددذلك , لددده مهدددددة إنهدددا علدددى والمباريدددات التددددريبو  التعلددديم مواقدددف مثدددل موضدددوعيا  
 .الموقف حقيقة أدراك حسب مختلفة الحركية الاستجابات

 لهددا التددي الرياضددية التربيددة كليددة مددنهس مفددردات مددن واحدددة الجمناسددتك رياضددة وتعددد      
 أداا لصدعوبة ونتيجدة,  جميعهدا الأجهدزة علدى مهاراتهدا واختلاف أجهزتها لتعدد خصوصية

 النفسددي الإعددداد عددن فضددلا   خاصددة ومهاريددة بدنيددة مواصددفات وجددود يتطلددب المهددارات هددذه
 مهدددددارات أداا عندددددد وبالتحديدددددد,  المدددددتقن والأداا الإنجددددداز تحقيدددددق فدددددي مهدددددم دور لددددده   الدددددذي
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 يختلدف قد الذي والإرباك والقلق الخوف من جو يهيمن إذ التوازن عارضة على الجمناستك
 . أدائها لحظة الحركية التشكيلة في تأثيره

 ضددواال تسدلط أن الباحثدة إرتددأت إذ ,دراسدة القلدق  فدي البحددث أهميدة انحصدرت لدذا        
 جهددداز علدددى المهدددارات بعدددض بدددأداا (المتعددددد الابعددداد القلدددق) النفسدددي العامدددل علاقدددة علدددى

 فددي تسدداهم دقيقددة علميددة دراسددة خددلال مددن للطالبددات الفنددي الجمناسددتك فددي التددوازن عارضددة
 القلددق موضددوع وخصوصددا النفسددي العامددل أهميددة مدددا تقددديم خددلال مددن متواضددع جهددد بددذل

 التددي المهمّددة الجوانددب علددى والوقددوف,  التددوازن عارضددة ازجهدد علددى المهدداراتاثندداا تعلدديم 
 . المطلوبة للأهداف للوصولالطالبات  أداا بمستوا ترتقي

 البحث : مشكلة 1-2
 اهتمامددا   تلقددى لددم التددي العمليددة التعليميددة الاساسددية أركددان احددد هددو النفسددي العامددل نا     
 تددددؤثر التددددي النفسددددية نفعددددالاتالا أهددددم احددددد هددددي القلددددق وسددددمة ,التعلدددديم  مجددددال فددددي كافيددددا  

التربيدددة  طالبددات الباحثددة احدددا كددونو  , اثندداا تعلدديم المهدددارات الأداا دقددة علددى اسددتجاباتها
بسدبب اجهزتهدا المختلفدة بالجمناستك الفندي  مادة الاداا لمهارات لاحظت صعوبة الرياضية

 مددا كددل مددن. ن الددتعلم للمتعلمددي أسددس أهددم أحددد يعددد والددذيعامددل القلددق المتددزامن مددع الاداا 
 : ومنها الاسئلة من كبيرة مجموعة عن الاجابة على ستعمل الحالية الدراسة فأن تقدم
  . درجة القلق لدا الطالبات في مادة الجمناستكهي  ما .1

 عارضدة جهداز على المهارات بعض أدااو  المتعدد الابعاد هل توجد علاقة بين القلق .2
 للطالبات الفني الجمناستك في التوازن

 أهداف البحث :   1-3

البدات المرحلدة الثالثدة بكليدة التربيدة ط لدداالابعداد لقلق المتعددد ا درجة التعرف على .3
 للبنات. الرياضةالبدنية وعلوم 
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الفندددي علدددى مهدددارات الجمناسدددتك الابعددداد بددداداا  المتعدددددالتعدددرف علدددى علاقدددة القلدددق  .4
 لبات .للطا (امامية ,الدحرجة ,الميزان السير الصعود,)عارضة التوازن 

 
 البحث:فرض  1-4

  الجمناسددتك مهددارات بدداداا الابعدداد المتعدددد القلددقبددين  معنويددة ارتبدداط علاقددة توجددد 
 .للطالبات( امامية ,الدحرجة ,الميزان السير الصعود,) التوازن عارضة على الفني

 البحث: مجالات 1-5
وعلددوم الرياضددة  طالبددات المرحلددة الثالثددة بكليددة التربيددة البدنيددة لمجااال البشاار :ا 1-5-1

 . 2020/2021الدراسيةللسنة 
الرياضددة بكليددة التربيددة البدنيددة وعلددوم  الجمناسددتك الفندديقاعددة  المجااال المكاااني : 1-5-2

   جامعة بغداد -للبنات 
 2021/  6/ 10الى   2/2021 /  15المدة من  المجال ألزماني : 1-5-3
 التعريف بالمصطلحات : 1-6 

 كي مكتسب يدفع الفرد إلى أدراك ظروف أو أحدداث دافع أو استعداد سلو  : " القلق
غير خطيرة موضوعيا علدى إنهدا مهدددة لده, والاسدتجابة لهدذه الظدروف أو الأحدداث 

 .(1)بحالة من القلق لا تتناسب شدتها مع حجم الخطر الموضوعي " 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 .443, ص 1998, القاهرة , مركز الكتاب للنشر,  1, طمدخل في علم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي :  (1)
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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة 2
 الدراسات النظرية 2-1
 مفهوم القلق 2-1-1
 اعراض القلق  2-1-1-1
   العلاقة بين الخوف والقلق 2-1-1-2
 الفرق بين الخوف والقلق  2-1-1-3
 انواع القلق 2-1-1-4
 ابعاد القلق 2-1-1-5
 جهاز عارضة التوازن  2-1-2
 مكونات التمرين على عارضة التوازن  2-1-2-1
 طبيعة الأداء على عارضة التوازن  2-1-2-2
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة 2
 الدراسات النظرية 2-1
 :مفهوم القلق 2-1-1
يحتل موضوع القلق مركزا  رئيسدا  فدي علدم الدنفس عامدة وعلدم الدنفس الرياضدي خاصدة لمدا  "

لدده مددن آثددار واضددحة فددي اخددتلال الوظددائف النفسددية أو الوظددائف الجسددمية أو كليهمددا معددا  
ك فددلا تنددام ويربددك تفكيددرك ويشددد أعصددابك فيتركددك متشددائما  متددوترا  لأتفدده فددالقلق يددأرق منامدد

الأسباب الذي يملا حياتدك سدئما  ومدرارة فيدنغص عليدك عيشدك فدلا يدرك مسدرورا  , ولا يحلدو 
لدددك حلدددو الطعدددام أو الشدددراب أو مبددداهس الحيددداة والقلدددق لددديس مرضدددا  نفسددديا  يدددذهب بصدددحتك 

أجهزة الجسم وأعضاا البدن وتحدول القلدق إلدى النفسية بل يتحول إلى مرض عضوي يربك 
  ( 1) مشكلة مرضية مستعصية على الطب العادي والحضارة المادية "

 :اعراض القلق  2-1-1-1
وللقلددق أعددراض متعددددة لعددل مددن أهمهددا التددوتر وعدددم الاسددتقرار وعدددم الارتيددا  والتهدديس و 

 بوخفقدان القلد , وسدرعة الندبض النرفزة وضعف القدرة على التركيز والانتباه وشدرود الدذهن
العرق وفقد الشهية للطعام والأرق وارتفاع ضغط الدم والتحدث عدن أفكدار مزعجدة أو تركز 

الانشددغال بهددا , وهددذه الأعددراض السددابق ذكرهددا لا تظهددر لدددا الفددرد إلا عندددما ينتابدده القلددق 
ن بدددل قدددد تظهدددر عليددده بعدددض مدددن هدددذه الأعدددراض وبالمزيدددد مدددن شددددة هدددذه الأعدددراض فكدددا

البسديط إلدى الرعدب  خدوفالقلق يمكن تصورها على خط متصل يتراو  ما بين ال استجابات
 . (2)  الحاد

                                                           

,   1,  )ترجمددة( سدديد طددواب ومحمددود عمددر, ط التوافددق ( –اللغددة  –الددتعلم وعملياتدده الأساسددية ) التفكيددر :  لندادافيدددوف (1)
 .  21ص ,  2000الدار الدولية للاستثمارات , ,القاهرة 

 . 15, ص  2000, عمان ,  1ط  اسس علم الحركة في المجال الرياضي,مروان عبد المجيد :  (2)
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" وعموما يجب أن لا ينظدر إلدى القلدق علدى انده عامدل سدلبي يجدب الدتخلص منده بدل الفدرد 
قدددد يحتدددان إلدددى نسدددبة معيندددة منددده تدددتلاام وطبيعدددة الرياضدددي , إذ إن هنددداك بعدددض الأفدددراد 

لقلدددق لدددديهم عاليدددة وهدددذا مدددا يسدددمى اليدددة فدددي السدددباق عنددددها تكدددون درجدددة ايحققدددون نتدددائس ع
 .   (1)"  بحالة القلق الأفضل ()
 : العلاقة بين الخوف والقلق 2-1-1-2
يعددد القلددق نقطددة البدايددة بالنسددبة للامددراض النفسددية والعقليددة ويتجلددى ذلددك مددن خددلال عدددم  "

الشدعور فدي داخدل الدنفس مدن انعددام الارتيا  النفسدي او الجسدمي ويتميدز بدالخوف وكدذلك ب
حدددد الهلدددع ويصددداحبهة بعدددض الاعدددراض الامدددن وتوقدددع دوث الكدددوارث وقديصدددل القلدددق الدددى 

 .   (2) "النفس الاجتماعية ()
وقد يصعب التمييز  بين القلق والخوف في حالات كثيرة وذلك بسدبب اوجده الشدبه بينهمدا  "

لتددوتر الددداخلي وكددل منهمددا يسددتثار فكددل منهمددا عبددارة عددن حالددة انفعاليددة تعطددى الضددغط وا
 .  (3) " بشعور الشخص

 :(4)الفرق بين الخوف والقلق  2-1-1-3
ان يكون موضوع الخوف معروفا من الشخص ومدروكا ولا يكون الامدر علدى هدذا "  .1

الشكل دائما في حالة القلق فاذا اخذنا القلق الناجم عن اشارات ذاتية قلنا انه يتميدز 
 حا . عن الخوف تميزا واض

الاصل في الخوف ان يكون موضوعه موجودا في العدالم الخدارجي ولا يصددق ذلدك  .2
وجود في العالم الخارجي لذلك فالشدخص القلدق  في كل اشكال القلق ذاتي وليس له

 يخاف من شئ مجهول لا يعرف مصدره المعرفة الكافية . 

                                                           

 . 3, ص 2005المصرية ,  , القاهرة , مكتبة الانجلو 1, ط مقياس قلق المستقبل زينب محمود : (1)
, دار الضياا للطباعة والتصميم  الدليل في الارشاد النفسي تطبيقاته في التربية الرياضية عامر سعيد الخيكاني واخرون :  (2)

 . 224, ص  2015, النجف الاشرف , 
 . 385, ص نصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي :  (3)

 . 226,  المصدر السابقعامر سعيد الخيكاني واخرون :  (4)
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م الخدارجي فدان اذا صادف وكان القلق من النوع الذي يكون مثيره موجدودا فدي العدال .3
 .  خارجي في حالة الخوف يكون محدودايكون غامضا بينما خطر المثير ال اخطره

ان الخددوف يكددون متناسددبا مددن حيددث الشدددة مددع الموضددوع الددذي اثدداره امددا فددي القلددق  .4
 العصابي منه بشكل خاص فشدته اعظم من شدة اشارات الخطر او موضوعة 

 اكثر مما يفعل في الخوف  في القلق يضفي الشخص من نفسه على المواقف .5
الشددعور بالتهديددد علددى حددين ان الخطددر فددي القلددق موجدده الددى كيددان الشخصددية بينمددا  .6

 في حالة الخوف يمثل هذه الشدة والتعميم . 
يشددعر الفددرد فددي حالددة القلددق بددالعجز تجدداه المصدددر المجهددول ومددن هنددا ينطلددق فددي  .7

 ا في حالة الخوف . هذا الشعور بالعجز منطلقعلى حين محاولة الدفاع بينما 
 .   بقائه في طولا اكثر والقلق , ومؤقتة عابرة تكون الخوف حالة .8

تصدداحب القلددق والخددوف تغيددرات فسدديولوجية متعددددة ولكددن الاثددار التددي يتركهددا القلددق        
 . "  في الجسد اقوا عمقا من الاثار التي يتركها الخوف وكثيرا ماتكون هذه الاثار خطرة 

 : (1)القلقانواع  2-1-1-4
 -القلق كسمه أو حاله : -1
( التوصددل إلدى وجددود عدداملين shheier( & ) شديير  Cahehاسدتطاع كددل مدن ) كاتددك  "

( Anxiety State( & ) حالددة القلددق Trait arxietyمتمددايزين للقلددق همددا ) سددمة القلددق 
 ( سددددمة القلدددق بأنهددددا واقدددع أو اسددددتعداد سددددلوكيSpielbergeويعدددرف  )تشددددارلز سدددبيلبرجر 

مكتسددددب يدددددفع الفددددرد إلددددى إدراك ظددددروف غيددددر خطددددره موضددددوعيا  علددددى إنهددددا محددددددة لدددده , 
والاستجابة لهذه الظدروف أو الإحدداث بحالدة مدن القلدق قدد لا تتناسدب فدي شددتها مدع حجدم 

 الخطر الموضوعي .

                                                           

,  1998دار الفكر العربي ,  القاهرة , ,1, ط : التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتى إبراهيم حمادة  (1)
  .242ص
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عددرف حالددة القلددق بأنهددا  حالددة انفعاليددة تتميددز بمشدداعر ذاتيددة وشددعورية يتوقددع الخطددر تكمددا 
وهددددذه  الإرادي (الاوتونددددومي)ارتباطهددددا بتنشدددديط أو استشددددارة الجهدددداز العصددددبي  والتددددوتر مددددع

الحالددة تتغيددر مددن وقددت بخددر وتتذبددذب بصددورة متناسددبة مددع التهديددد الددذي يدركدده الفددرد فددي 
 الموقف الحالي الذي يكون فيه .

أي إن سمة القلق ثابتة في الفرد وتشدترك فدي تشدكيل شخصديته وان الأفدراد الدذين يتصدفون 
ة يدركون عددا  اكبدر مدن المواقدف علدى إنهدا تهديدد لهدم ويميلدون للاسدتجابة لمثدل مهذه السب

تلددك المواقددف بدددرجات عاليددة مددن الشدددة الفسدديولوجية , أمددا حالددة القلددق فتكددون متغيددره فددي 
 شدتها من وقت بخر 

 قلق المنافسة الرياضية : -2
ة ( الرياضددية , وهددو يددرتبط ارتباطددا  يقصددد بدده القلددق الندداجم عددن مواقددف المنافسددة ) المبددارا  

مباشدددرا  بالمجدددال الرياضدددي فهدددو ينتددداب المددددرب الرياضدددي واللاعدددب فدددي مواقدددف المنافسدددة 
الفددوز أو الهزيمددة أو مثددل  الرياضددية نظددرا  لمددا تتميددز بدده هددذه المواقددف مددن مظدداهر معيندده 

 النجا  أو الفشل طبقا  لمفددددهوم 
لفرد فدي أي موقف مدن مواقف الحياة العامدة والددذي )سبيل برجز ( والذي يمكن أن يحدث ل

 .    " الفرد مهددا  به يعده
 :ابعاد القلق 2-1-1-5

 فهي : اما أبعاد القلق المتعدد الأبعاد
يحتدددل الجانددب العقلددي للقلددق , ويحددددث عددادة نتيجددة التوقدددع أو :  القلااق المعرفااي " -1

 ف قدرتددددده علدددددى التقيددددديم السدددددلبي للرياضدددددي نحدددددو مسدددددتوا أدااه ويظهدددددر فدددددي ضدددددع
يقصد به توقع الفرد للفشل وعددم الفدوز أو عددم الإجدادة فدي ,  (1)التركيز والانتباه" 

, المنافسة والتشاؤم وعدم القدرة على التركيز الانتباه أو التفكير المنطقدي الصدحي  
                                                           

 1997, القدداهرة , دار الفكددر لعربددي  ,1ط, احتددراق الرياضددي –ضددغوط التدددريب  –قلددق المنافسددة  أسددامة كامددل راتددب : (1)
 .11,ص
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وهنددا نددرا إن القلددق المعرفددي يددؤثر فددي العمليددات الذهنيددة وذلددك عنددد زيددادة الأفكددار 
   .(1) المرغوب بها السلبية غير

هو التأثير )الفسلجي( السلبي مثل الخفقان, شد العضلات, ضديق :  القلق البدني" -2
. ويعرفددددده) محمدددددد حسدددددن عدددددلاوي( علدددددى إنددددده " إدراك (2)التدددددنفس وتعدددددرق اليددددددين "

الاسددددددتثارة الفسدددددديولوجية أو إدراك الأعددددددراض الجسددددددمية لنشدددددداط الجهدددددداز العصددددددبي 
معددددة وتصدددبب العدددرق وارتعددداا الأطدددراف وزيدددادة الاوتوندددومي )الدددلاإرادي( كددد لام ال

 .(3)معدل ضربات القلب" 
 الانفعالية أو سرعة وسهولة الانفعال  -3

"الانفعددال هددو خبددرة داخليددة لدده جانددب ذاتددي يشددمل إحسدداس الفددرد الددداخلي بانفعالاتدده 
 الخاصددة مثددل الفددر  أو الحددزن أو الاضددطراب النفسددية والنرفددزة وقددد تتعدددا المشدداعر الذاتيددة
بجانب سلوكي واض  يشير إلدى الحركدات التعبيريدة كتعبيدرات الوجده أو التغيدرات العضدوية 

 .(4)المصاحبة له مثل سرعة الغضب, ارتفاع الصوت"
 : عارضة التوازنجهاز  2-1-2

( مددن لدددن )بددازدو( واسددتعملت جددذوع الأشددجار 1774أوجدددت عارضددة التددوازن سددنة )     
فقدط لأن حركدات الموازندة حركدات طبيعيدة , الغدرض مدن  في بداية الأمر بحركات الموازنة

  (1)هذه التمرينات تنمية قابلية الموازنة . 
وتقدددمت حركددات عارضددة التددوازن تقدددما  كبيددرا  , وأ ديددت أول حركددات تددوازن علددى أجهددزة     

التددوازن فددي عهددد ) جددوتس مددوتس ويددان ( , وكانددت تددتم علددى قاعدددة ارتكدداز ضدديقة تتطلددب 
للأداا عليهدا , وتعمدل التمريندات التدي تدؤدا علدى أجهدزة التدوازن علدى تنميدة صفات معينة 

                                                           

 .136, ص  مصدر سبق ذكرهأسامة كامل راتب :  (1)
 .177, ص 1997القاهرة , دار الفكر العربي , ,  2, ط علم نفس الرياضة :أسامة كامل راتب  (2)
 .441, ص مصدر سبق ذكره محمد حسن علاوي : (3)
 .402ص,  1989بغداد, مطبعة التعليم العالي, ,  , ترجمة زهرة شعلان اليوغا للمعوقين : كنت, هوا رد (4)

(5) Jahu , F.L. ; Die Deutsche Turukunst , Berlin Leivich , J:zur-Geshicht unseven 
Turngerate , New Dents he Turnzeltung , 1960 , P90  .                                            
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الإحسدداس بددالاتزان والإحسدداس بالمكددان إلددى جانددب تنميددة الشددجاعة والثقددة بددالنفس والصددبر 
 (2)والجلد لأداا تمرين صحي  ومنسجم . 

تمل أيضدا  ولم يقتصر هذا التقدم على المهارات الحركية على عارضة التوازن إنمدا أشد     
على مواصفات وقياسات العارضة , حتى أصبحت على ما هي عليه اليوم مدن مواصدفات 

 (3)قانونية وهي كابتي : 
 متر .         5طول عارضة التوازن  -
 سم .  120ارتفاعها عن الأرض  -
 سم .                                                       16ارتفاع سمك العارضة  -
 سم . 13سم ومن الوسط  10عرضها من الأعلى  -
 سم .  40المسافة بين الحامل وطرف العارضة  -
تصنع من الخشب بطريقة الكبس وتتقاطع الألياف طولا  وعرضا  حتى لا تسدم  بالذبذبدة  -

 ويصعب كسرها .
 والشكل مستقيم من أعلى وبيضاوي من الجانبين وملمسها أملس .       -
 
 
 
 
 
 

 (1)الشكل 
 عارضة التوازنجهاز 

                                                           

 . 195ص , 1997جامعة حلوان ,  , 7, طجمباز البنات  :فضيلة حسين سري  (1)
للطباعددة والنشددر ,  بغددداد , دار الحكمددة,  الجمبدداز المعاصددر للبنددات :عبددد السددتار جاسددم ألنعيمددي وعايدددة علددى حسددين  (2)

 . 225ص , 1991
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 مكونات التمرين على عارضة التوازن :  2-1-2-1
إن الجمناسددددتك مددددن الرياضددددات التددددي تسدددداعد علددددى تنميددددة السددددمات الخلقيددددة والنفسددددية 
والتربوية في الطالبة , لما يتطلبه أداا بعض الحركات مهدارة فائقدة , كدذلك فهدي تسدهم فدي 

بددددة التددددي تددددؤدي مهددددارات علددددى درجددددة عاليددددة مددددن تنميددددة الصددددفات البدنيددددة والعقليددددة , فالطال
الصعوبة تمتاز بدالتوازن والتوافدق العضدلي العصدبي والرشداقة والمروندة , كمدا تتسدم الطالبدة 
بصددددفات مثددددل الشددددجاعة والجددددرأة والثقددددة بددددالنفس وقدددددرتها علددددى تنميددددة القدددددرات الإدراكيددددة , 

عارضددة التددوازن , كمددا  والإدراك الحركددي بددالتوازن عددن طريددق المهددارات التددي تؤديهددا علددى
 (1) تمتاز المهارات الحركية على عارضة التوازن بالانسيابية .

 (2) تشتمل التمرينات على عارضة التوازن مكونات وأقسام عدة هي : 
 حركات البداية )الصعود( . .1
 حركات اكروباتيكية )صعوبات( . .2
                    حركات جمبازية )الربط( .                                      .3

 وثبات . . أ
 دورانات عمودية )لفات( . . ب
 الخ ( .  - - -زحلقة  -حجل  -جري  -حركات انتقالية ) مشي  . ت

 أوضاع ثابتة وموازين . .4
  حركات النهاية )الهبوط( . .5
  (1)طبيعة الأداء على عارضة التوازن :  2-1-2-2
   تؤدا الحركات في تنسيق منظم ومترابط . .1
 ى إيقاعات مختلفة .يشتمل التمرين عل .2

                                                           

,  (مرفدددت مبدددروك وموضدددي جسدددار), إعدددداد  (مندددى حشددداا)التربيدددة , إشدددراف  , وزارة الددددورة التدريبيدددة للجمبددداز الفندددي (1)
 . 24, ص 2008-2007السعودية , 

 . 26صمصدر سبق ذكره , , الدورة التدريبية للجمباز الفني (2)
 .25صمصدر سبق ذكره , , الدورة التدريبية للجمباز الفني (3)
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 الحركات المؤداة على العارضة تشبه الحركات الأرضية بدرجة كبيرة . .3
تعتمد الحركات المؤداة على العارضة على عناصر المرونة والاتدزان والتوافدق العضدلي  .4

 العصبي .
يتميددددز هددددذا الجهددددداز بتنميددددة القدددددرة علدددددى التفكيددددر والابتكددددار واكتسددددداب صددددفات خلقيدددددة  .5

 والثقة بالنفس والصبر والجلد . كالشجاعة والجرأة
تددؤدا العناصددر والمجموعددات والصددعوبات فددي التمددرين علددى العارضددة فددي الاتجاهددات  .6

 جميعها .
 يتسم التمرين بالديناميكية من تغيرات متكررة . .7
يشكل ارتفاع العارضة صعوبة في حرية الانطلاق بالحركة وانسيابها لدذا يتطلدب الأمدر  .8

بددداع فددي الأداا نظددرا  لصددعوبة التحددرك عليهددا مددن حيددث مددن الطالبددة بددذل جهددد كبيددر  وا 
 شكل العارضة وحجمها .

يتطلب أن تتحكم الطالبة بدرجدة كبيدرة فدي أعضداا جسدمها وأن تلتدزم بالهددوا والتركيدز,  .9
 واتخاذ الأوضاع السليمة للاحتفاظ بالتوازن .

 

 الدراسات المشابهة  ٢-٢

 ٢٠11دراسة رنا تركي ناجي  1-٢-٢

 راسة عنوان الد

 الإيقاع الحركي وتأثيره في تطوير الأداء على عارضة التوازن 

 منهج الدراسة 

 أستخدمت الباحثة المنهج التجريبي 

 عينة البحث 

طالبة من المرحلة الثالثة /الدراسة المسائية في قسم التربية الرياضية/كلية  1٤شملت 

 التربية الأساسية الجامعة المستنصرية

 الاستنتاجات 
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تأثير إيجابي في تطوير العمل الحركي على عارضة التوازن مما أدى إلى ظهور  هناك

فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية والتناغم العضلي العصبي 

ما بين الشد والارتخاء على وفق الرذم الموسيقي وارتفاع الحالة النفسية والمعنوية عند 

 ة على عارضة التوازن. ممارسة السلسلة الحركي
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  الإحصائية الوسائل 3-5
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جراءاته البحث منهجية 3  :الميدانية وا 
  : البحث منهج 3-1
 ثةالباح تاستخدم وقد , المنهس طبيعة تحدد التي هي ادراسته المراد المشكلة طبيعة إن

 .والعلاقات الارتباطية  المسحية الدراسة بأسلوب الوصفي المنهس
  : البحثوعينة  مجتمع 2-3
بطالبات المرحلة الثالثة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات  البحث مجتمع تحدد

)( طالبة  اختيارهم وتم وعددهم ) ( طالبة , 2021-2020للعام الدراسي  جامعة بغداد –
 .ليمثلوا عينة البحث 

 : البحث في المستخدمة والوسائل الأدوات الأجهزة3-3
 والوسائل الاتية : الأدوات استخدم الباحث الأجهزة     

  (1) . عدد ايقافساعة 
 حاسبة محمولة نوع(Dell) (1) عدد . 
 . حاسبة يدوية 
 . عارضة التوازن 
 (.أقلام –أوراق )مكتبية  أدوات 
 . بساط سفنس 
 المصادر العربية والأجنبية. 
 الاختبارات والمقاييس. 
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  :الميدانية البحث إجراءات 3-4
 القلق متعدد الابعاد : اعداد إجراءات 3-4-1

, (1)()محمد حسن علاوي المصمم من قبل الابعاد متعدد القلق مقياس ةالباحث استخدمت
ويقوم  ,( عبارة 15( ابعاد ويحتوي كل بعد على )3يمثلن )  ( عبارة45ن )م يتكون والذي

دائما ( , ويتم تصحي   –غالبا   –أحيانا  –بالإجابة على العبارات بالتدرن من )أبدا 
المقياس للعبارات الايجابية بالدرجات التالية درجة واحد )أبدا( ودرجتان)أحيانا( وثلاث 

ائما ( أما العبارات السلبية فيتم تصحيحا  على النحو التالي درجات )غالبا ( وأربع درجات )د
أربع درجات )أبدا( وثلاث درجات )أحيانا( درجتان )غالبا ( ودرجة واحد )دائما ( والجدول 

 ( يبين أرقام العبارات التي تقيس القلق المتعدد الابعاد بالعبارات الايجابية والسلبية .1)
 (1جدول )ال

 يجابية والسلبية التي تقيس القلق المتعدد الابعادأرقام العبارات الا
 المجموع العبارات السلبية العبارات الايجابية البعد

 15 45,36,6 42,39,33,30,27,24,21,18,15,12,9,3 المعرفي
 15 43,25,10,1 40,37,34,31,28,22,19,16,13,7,4 البدني

 44,35,29,26,23,20,11,8,5,2 سهولة الانفعال
41,38,32,17,1

4 
15 

 45 المجموع
 جمع وبعد,  صلاحيته لاقرار والمختصين الخبراا من( 5)وعرض المقياس على      

 جميع موافقة على المقياس حصول تم( 2كا) اختبار واستخدام البيانات وتفريغ الاستمارات
( 2كا) قيمة كانت إذ,  القلق متعدد الابعاد لدا الطالبات لقياس والمختصين الخبراا

 ( .3.84) البالغة الجدولية قيمتها من أكبر وهي( 5) المحسوبية
 
 

                                                           

 .267, ص 1988 اهرة , مركز الكتاب للنشر ,الق , موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيينمحمد حسن علاوي :  (1)
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 : جهاز عارضة التوازن مهارات 3-4-2

تددم اختيددار و  والمددنهس المسددتخدم المشددرف علددى المصدادر المتددوفرة السدديد مددع ةالباحثدد تاطلعد
)الطبطبدددة العاليدددة , المناولدددة الصددددرية ,  ثدددلاث مهدددارات فدددي جهددداز عارضدددة التدددوازن وهدددي

 .يب من الثبات( التصو 
 اختبار الاداء الفني لمهارات عارضة التوازن : 3-4-2-1
اختبار الأداا الفندي لمهدارة القلبدة الهوائيدة الأماميدة المكدورة والخلفيدة المسدتقيمة مدن الثبدات  

ومهدددارة قفدددزة اليددددين الاماميدددة علدددى جهددداز عارضدددة التدددوازن وذلدددك مدددن خدددلال قيدددام الباحثدددة 
علدددى المحكمدددات فدددي تخصدددص الجمناسدددتك عدددن طريدددق التلفددداز بتصدددوير الأداا وعرضدددها 

والفيددديو ممددا يسددهل تكددرار الأداا أمددام المحكمددات وتقددويم الأداا مثددل أجددزاا الجسددم للمهددارة 
 ( .  10وتقويم مهارة كاملة للاعبة وتكون درجة التقويم من )

 :الاستطلاعية التجربة 3-4-3
مثلمددا هدي واضدحة لدددا  يناضدحة للمختبدر و  والاختبدارات لا تكدون فقدرات المقيدداسيمكدن أن 

( 5الطالبدددات وعدددددهم )تجربدددة اسدددتطلاعية علدددى مجموعدددة مدددن  ةالباحثددد أجدددرتلدددذا  ةالباحثددد
 عددن طريقهدداتعددرف تل 4/1/2021طالبددات مددن المرحلددة الثالثددة فددي يددوم الاثنددين المصددادف 

 :(1)تي على اب
 التطبيق والوقت اللازم له . -1
 التأكد من ثبات المقياس . -2
التددددي  والإيجابيدددداتتدددددريبا  عمليددددا  للوقددددوف علددددى السددددلبيات  ةكددددون للباحثددددسددددوف ت -3

 . ىإجراا الاختبار الرئيس تواجهها في
 التأكد من وضو  التعليمات للمفحوصين . -4
 وما يرافقه من صعوبات. والاختبارات التعرف على ظروف تطبيق المقياس -5

                                                           

, النجددف  الاسددتخدامات العمليددة للاختبددارات والمقدداييس النفسددية الرياضدديةعددامر سددعيد الخيكدداني وايمددن هدداني الجبددوري :  (1)
 . 64, ص 2016الاشرف , دار الضياا للطباعة , 
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 التعرف على كفااة فريق العمل المساعد . -6

 ية:العلم الأسس 3-4-4
 الصدقكان من المؤكد قيام الباحثة باجراا المعاملات العلمية للمقياس من   
 في توفرها يجب التي السيكومترية الخصائص أهم منباعتبارها  والموضوعية والثبات
 الخصائص هذه من التحقق يجب وعليه استخدامه من الغرض كان وما النفسي المقياس

 .والتقويم بالقياس المستخدم المقياس وصلاحية جودة ضمان أجل من
 :  المقياس صدق -أ

يعد الصدق من الخصائص الأساسية للمقاييس النفسية حيث يشير إلى قدرتها ما 
,  (1)وصفت من أجل قياسه فالصدق يتعلق بالهدف الذي يبنى المقياس على اساسه 

من  المضمون أو المحتوا صدق ؤشرم خلال من المقياس صدق منوتحققت الباحثة 
 إقرار خلال من وذلك والمختصين الخبراا من خلال عرض المقياس على مجموعة

 . والمختصين الخبراا السادة قبل من المقياس صلاحية
    : المقياس ثبات-ب

وفيهدا التجزئة النصدفية  طريقةة الباحثستستعمل من أجل التحقق من ثبات المقياس 
ف الاول علدى الفقدرات الفرديدة ويشدتمل يتم تقسيم فقرات المقياس الى نصفين فيشتمل النص

النصف الثاني على الفقرات الزوجية , وبهذه الطريقة نحصل على درجتين لكل فرد وايجاد 
 .  (2)معامل الارتباط بين الدرجتين للحصول على معامل الثبات ونصف معامل الثبات 

البدات الط علدى لمهدارات عارضدة التدوازن اجدرت الاختبدارات الثبات معامل ولحساب
 علدى ايدام( 7) مدرور بعدد الاختبدارات تطبيق وأعيد 4/1/2021 يوم الاثنين المصادف في

 الثبات . معاملات ( يبين2والجدول ) الظروف نفس وتحت نفس الطالبات
                                                           

 . 33, ص 2010, العالمية المتحدة ,  , بيروت 1, ط القياس النفسي بين النظرية والتطبيقوهيب مجيد الكبيسي :  (1)
,  2015, ليبيدددا , منشدددورات جامعدددة طدددرابلس , القيددداس والتقدددويم عبدددد السدددتار جبدددار الضدددمد وسدددعيد سدددليمان معيدددوف :  (2)

 . 49ص
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 (2الجدول )
 ثبات مهارات عارضة التوازن

 الثبات  المهارة 
 0.983 المكورة الأمامية الهوائية القلبة مهارة
 0.991 الخلفية المستقيمة من الثبات قلبةال مهارة

 0.944  الامامية اليدين قفزة مهارة
 موضوعية الاختبارات : -ج

 بما ان الموضوعية هي " عمليدة تقدويم مددا اسدتقلال النتدائس عدن الحكدم الدذاتي للمصدح "
مدن خدلال اسدتخران معامدل الارتبداط البسديط بدين  اتتم ايجداد موضدوعية الاختبدار , وسدي( 1)

 الذين سيعرض عليهم اداا الطالبات للمهارات على عارضة التوازن .نتائس المقومين 
 الرئيسية: التجربة  5-4-3

بعددد الانتهدداا مددن اجددرااات اعددداد مقيدداس القلددق متعدددد الابعدداد واختيددار مهددارات  عارضددة 
طالبدات التوازن , كان من المفترض قيام الباحثة  باجراا تجربتها على العيندة الرئيسدية مدن 

جامعددة بغددداد , البددالغ  –المرحلددة الثالثددة فددي كليددات التربيددة البدنيددة وعلددوم الرياضددة للبنددات 
خددلال يددومين  اليددوم الاول للاجابددة علددى فقددرات المقيدداس واجددراا وذلددك عددددهم ) ( طالبددة , 

 بددةالقل لمهددارة الاماميددة , واليددوم الاخددر لاجددراا الاختبددارات الفنددي اليدددين قفددزة اختبددار مهددارة
 الثبات. من المستقيمة والخلفية المكورة الأمامية الهوائية

 : الإحصائية الوسائل 3-5

( لمعالجدة البياندات SPSSاستعمل الباحث الحقيبة الإحصدائية للعلدوم الاجتماعيدة )       
الانحددددراف , الوسددددط الحسددددابي ,  (2كددددا) مربددددع اختبددددار) واسددددتعملت فددددي المواضدددديع ابتيددددة

 ( .ن(و بيرس)الارتباط البسيط معامل , المعياري  

                                                           

,  2001 , للطباعدة الددبا  احمدد مكتدب , بغدداد , التربدوي والتقدويم القياس مبادئ :  (وآخرون)  العجيلي حسين صبا  (1)
 .83ص
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  القددداهرة , دار الفكددددر العربددددي , ,  2, ط علددددم نفدددس الرياضددددة :أسدددامة كامددددل راتدددب

1997 . 
 : 1,ط الرياضددي احتددراق –ضددغوط التدددريب  –قلددق المنافسددة  أسددامة كامددل راتددب ,

 . 1997القاهرة , دار الفكر لعربي  ,
 إعددددداد  (منددددى حشدددداا), وزارة التربيددددة , إشددددراف  الدددددورة التدريبيددددة للجمبدددداز الفنددددي ,
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  : الدددليل فددي الارشدداد النفسددي تطبيقاتدده فددي التربيددة  عددامر سددعيد الخيكدداني واخددرون
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 (1الملحق )
  مقياس القلق متعدد الابعادأراء السادة المختصين حول صلاحية  ةاستمارة استبان

 بغدادجامعة            
 البدنية وعلوم الرياضة للبناتكلية التربية 

 الدراسة الاولية              
 المحترم …………………………………………الأستاذ الفاضل 
 …تحية طيبة وبعد

 علاى المهاارات بعاض باأداء وعلاقتاه القلاق  ) تروم الباحثدة اجدراا بحثهدا الموسدوم 
( ولمدا كدان لدرأي الجامعياة المرحلاة لطالباات الفناي الجمناستك في التوازن عارضة جهاز

علددى أخددذ رأيكددم فددي ذلددك لددذا يرجددى التفضددل  ةالباحثدد تحضددرتكم أثددره البددالغ والهددام, حرصدد
 ية وملائمة المقياس لعينة البحث .بتسجيل آرائكم حول مدا صلاح

 مع فائق الشكر والتقدير
 

 التوقيع:
 الاسم الثلاثي:                                       

 اللقب العلمي:                   
 الاختصاص الدقيق:
 مكان العمل الحالي:

  
 

 
 
 
 
 

 الباحثة
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 تحتاج الى تعديل لا تصلح تصلح الفقرات ت
    ي جسمي اشعر بالاسترخاا ف  .1
    اشعر بالنرفزه  .2
    أخشى الهزيمة   .3
    اشعر برعشة في بعض أطرافي  .4
    أحس بالاضطراب   .5
    اشعر بالتفاؤل بالنسبة لنتيجة أداا   .6
    أحس بمغص أو توتر بمعدتي   .7
    أحس بعدم الاستقرار  .8
    بالي مشغول من ناحية نتيجة أداا  .9

    لبدنية اشعر بأنني بأحسن حالاتي ا  .10
    أعصابي مشدودة   .11
    أخشى من عدم التوفيق بالأداا  .12
    اشعر بان ريقي ناشف  .13
    روحي المعنوية مرتفعة   .14
    فكري مشغول خوفا  من سوا مستواي في المباراة  .15
    دقات قلبي سريعة جدا )أسرع من المعتاد(  .16
    اشعر بالاطمئنان  .17
    بالأداا تراودني أفكار بعدم الاشتراك  .18
    اشعر بان جسمي مشدود  .19
    أحس بالارتباك  .20
    بالي مشغول بعدم رضا المدرب عن مستوا أدائي  .21
    اشعر بصداع بسيط في راسي  .22
    اشعر بالتوتر العصبي  .23
    أخشى من عدم إجادتي  .24
    اشعر بالراحة الجسمية   .25
    اشعر بالانزعان  .26
    أهمية المباراة تشتت تفكيري  .27
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    اشعر بان جسمي متوتر   .28
    معنوياتي منخفضة   .29
    كلما فكرت بالمباراة كلما زاد ارتباكي   .30
    أحس بالتعب في بعض عضلاتي   .31
    اشعر بثقة في نفسي  .32
    ينتابني بعض التشاؤم  .33
    أعاني من بعض العرق وخاصة في راحة يدي  .34
    أحس بالعصبية  .35
    ي أحسن حالاتي الأداااشعر باني سوف اظهر ف  .36
    اشعر ببعض الضيق في التنفس  .37
    اشعر بالأمان  .38
    تدور في ذهني أفكار عن الهزيمة في الأداا  .39
    أحس بما يشبه الألم في بعض أجزاا جسمي  .40
    أعصابي مسترخية  .41
    أجد نفسي أفكر في عدم قدراتي على استكمال الأداا  .42
    اشعر باني مرتا  جسميا    .43
    اشعر بالضغط العصبي  .44
    عندي ثقة بالفوز بالأداا  .45
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 (2الملحق )
 السادة الخبراء والمختصين الذين عرض عليهم مقياس القلق متعدد الابعاد 

 العنوان التخصص اللقب الاسم الثلاثي ت

علم النفس  أ.د ساهرة رزاق كاظم 1
 الرياضي

 ة للبناتكلية التربية البدنية وعلوم الرياض
 جامعة بغداد

علم النفس  أ.د سعاد سبتي الشاوي 2
 الرياضي

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات
 جامعة بغداد

 اختبار وقياس أ.م.د ورده علي عباس 3
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات

 جامعة بغداد

علم النفس  أ.م.د زينب حسن فلي  4
 الرياضي

 ربية البدنية وعلوم الرياضةكلية الت
 الجامعة المستنصرية

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة اختبار وقياس أ.م.د حردان حرير 5
 الجامعة المستنصرية
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 (3الملحق )
 مقياس القلق متعدد الابعاد الموزع على العينة

  
 ...............عزيزتي الطالبة المحترمة ..........................

  
 تحية طيبة ...

فيمددا يلدددي بعدددض العبدددارات التددي قدددد تسدددتخدمها الطالبدددة لوصددف شدددعورها عندددد أداا مهدددارات 
( أمدام العبدارة √عارضة التوازن في الجمناستك , يرجدى قدرااة كدل عبدارة ثدم وضدع علامدة )
 التي تنطبق مع حالتك التي تشعرين بها عند أداا مهارات عارضة التوازن .

  
 ملاحظة :

 ارجو قرااة محتوا كل عبارة والخيارات الخاصة بها وفهمها جيدا قبل الاجابة . .1
 لا يمكن اجابة عبارة باكثر من اختيار . .2
 ارجو عدم اهمال أي عبارة من المقياس . .3
 ان اجابتك ستحضى بسرية تامة وهي لاغراض البحث العلمي فقط . .4
 

 مثال توضيحي للإجابة على عبارات المقياس 
 

 ابدأ احيانا غالبا دائما العبارات ت
   √  جسمي في بالاسترخاا اشعر 1

 
 التقدير مع للتعاون الشكر جزيل مع

 
 
 
 

 الباحثة
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 ابدأ احيانا غالبا دائما الفقرات ت
     اشعر بالاسترخاا في جسمي   .46
     اشعر بالنرفزه  .47
     أخشى الهزيمة   .48
     اشعر برعشة في بعض أطرافي  .49
     ب أحس بالاضطرا  .50
     اشعر بالتفاؤل بالنسبة لنتيجة أداا   .51
     أحس بمغص أو توتر بمعدتي   .52
     أحس بعدم الاستقرار  .53
     بالي مشغول من ناحية نتيجة أداا  .54
     اشعر بأنني بأحسن حالاتي البدنية   .55
     أعصابي مشدودة   .56
     أخشى من عدم التوفيق بالأداا  .57
     اشعر بان ريقي ناشف  .58
     روحي المعنوية مرتفعة   .59
     فكري مشغول خوفا  من سوا مستواي في المباراة  .60
     دقات قلبي سريعة جدا )أسرع من المعتاد(  .61
     اشعر بالاطمئنان  .62
     تراودني أفكار بعدم الاشتراك بالأداا  .63
     اشعر بان جسمي مشدود  .64
     أحس بالارتباك  .65
     المدرب عن مستوا أدائي بالي مشغول بعدم رضا  .66
     اشعر بصداع بسيط في راسي  .67
     اشعر بالتوتر العصبي  .68
     أخشى من عدم إجادتي  .69
     اشعر بالراحة الجسمية   .70
     اشعر بالانزعان  .71
     أهمية المباراة تشتت تفكيري  .72
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     اشعر بان جسمي متوتر   .73
     معنوياتي منخفضة   .74
     باراة كلما زاد ارتباكي كلما فكرت بالم  .75
     أحس بالتعب في بعض عضلاتي   .76
     اشعر بثقة في نفسي  .77
     ينتابني بعض التشاؤم  .78
     أعاني من بعض العرق وخاصة في راحة يدي  .79
     أحس بالعصبية  .80
     اشعر باني سوف اظهر في أحسن حالاتي الأداا  .81
     اشعر ببعض الضيق في التنفس  .82
     ر بالأماناشع  .83
     تدور في ذهني أفكار عن الهزيمة في الأداا  .84
     أحس بما يشبه الألم في بعض أجزاا جسمي  .85
     أعصابي مسترخية  .86
     أجد نفسي أفكر في عدم قدراتي على استكمال الأداا  .87
     اشعر باني مرتا  جسميا    .88
     اشعر بالضغط العصبي  .89
     عندي ثقة بالفوز بالأداا  .90

 

 

 

 

 

 

 

 


